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Introducere si multumiri

Bine ati venit la programa de invatare SEE Learning, dedicata invatamantului primar timpuriu (clasele
0 si I). Acest curriculum este conceput pentru a fi utilizat in cadrul programului de invatare sociala,
emotionala si etica (SEE Learning), care a fost dezvoltat de Center for Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics din cadrul Universitatii Emory din Atlanta, Georgia, S.U.A.

Inainte de a implementa programa de invatare SEE Learning, este recomandat ca scolile si educatorii
sa se Tnscrie mai intai la Universitatea Emory, sau la una dintre filialele sale, si s& participe la cursul

de pregatire online ,SEE 101: Orientation”, sau in persoana. De asemenea, pe masura ce parcurgeti
acest curriculum, sunteti incurajati sa participati la intrunirile comunitatii de invatare SEE Learning din
toata lumea, pentru a va impartasi experientele, pentru a invata de la ceilalti si pentru a beneficia de
oportunitatile unei dezvoltari profesionale continue, concepute in scopul a va ajuta atat pe voi insiva,
cat si pe elevii vostri.

In plus, cadrele didactice sunt incurajate s3 studieze manualul SEE Learning Companion (disponibil
prin intermediul SEE Learning Portal), in care sunt prezentate obiectivele majore, perspectiva de
ansamblu si cadrul general al programului si, in special, sa parcurga cu atentie capitolul dedicat
implementarii programului, care contine informatii practice, extrem de utile, legate de modul optim
in care se poate utiliza acest curriculum. Curriculumul are la baza structura generala a programului
SEE Learning - prezentata in acel manual, care este inspirat, in mare parte, atat din activitatea
excelentei sale Dalai Lama, cat si a altor cercetatori si specialisti in educatie. Acest curriculum ofera o
abordare integrata, ce vine in completarea invatarii socio-emotionale (SEL), a carei perspectiva este
cultivarea valorilor umane fundamentale si a gandirii sistemice, dezvoltarea abilitatilor de atentie si
rezilienta si multe alte practici educationale importante.

In perioada 2016-2019, peste sase sute de cadre didactice au participat la implementarea
programului SEE Learning. Acestia au participat la atelierele introductive, si-au implicat elevii in
experientele cuprinse in programul de invatare SEE Learning, au fost vizitati la clasa si observati
de membrii echipei de experti asociata programului SEE Learning, si au contribuit la completarea
programului prin impresiile si sugestiile pe care le-au facut.

Acest curriculum a fost pregatit sub supravegherea Lindei Lantieri, consilier principal in cadrul
programului SEE Learning, Brendan Ozawa-de Silva, director asociat al SEE Learning si Lindy
Settevendemie, coordonator de proiect pentru SEE Learning. Pe langa acestia, multe alte persoane
au avut o contributie importanta la elaborarea programului, cum ar fi Ann McKay Bryson, Jennifer
Knox, Emily Orr, Kelly Richards si Christa Tinari. Numerosi alti educatori si autori de curriculum au
contribuit in moduri deosebit de valoroase la elaborarea versiunilor initiale ale curriculumului, si
aproape o suta de educatori ne-au oferit impresiile legate de experientele de invatare individuale.
La fel ca in cazul celorlalte aspectele ale programului de invatare SEE Learning, procesul a fost
supervizat si de Dr. Lobsang Tenzin Negi, directorul in cadrul Center for Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics, de pe langa Universitatea Emory.
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Domeniul de aplicare si structura capitolelor

Structura programului de invatare SEE Learning este organizata pe sapte capitole (sau sectiuni), la
care se adauga un proiect de final. Fiecare capitol incepe cu o introducere, care prezinta continutul
general al capitolului, urmata de trei pana la sapte experiente de invatare (sau activitati). Fiecare
experienta de invatare este proiectata sa dureze de la 20 la 40 de minute. Timpul sugerat este
considerat a fi timpul minim necesar pentru a finaliza atat experienta de invatare in sine, cat si
componentele acesteia. Cu toate astea, pentru o invatare mai profunda si mai graduald, experientele
de invatare pot fi intotdeauna extinse pe toata durata unei zile, sau chiar pe durata mai multor

zile, in functie de timpul pe care il aveti la dispozitie. De asemenea, atunci cand timpul nu permite
acoperirea unei experiente de invatare intr-o singura sesiune, majoritatea experientelor de invatare
pot fi impartite cu usurinta in doud etape.

Fiecare experienta de invatare are de obicei cinci parti. Acestea sunt:
1. Check-In

2. Prezentare | Discutie

3. Activitate de aprofundare

4. Practica reflexiva

5. Incheiere

Cele cinci parti ale experientei de invatare SEE Learning corespund modelului pedagogic asociat
acestui program, parcurgand procesul care incepe cu etapa de cunoastere dobandita, continuand
cu cea de intelegere profund, ajungand pana la cea de cunoastere tréita. In linii mari, sectiunea
Prezentare/Discutie ajuta la transmiterea de cunoastere dobandita. Activitatea de aprofundare are
ca scop generarea de intelegere profunda. Practica Reflexiva permite o reflectie personala mai
adanc, care poate conduce la cunoastere traita. Incheierea serveste la ghidarea elevilor catre
realizarea de conexiuni mai profunde, ce vor conduce la o fixare mai buna a cunostintelor dobandite.
Acestea sunt explicate mai in detaliu in introducerea la capitolul 1 al curriculumului. Conceperea
succesiunii capitolelor si a experientelor de invatare a fost gandita astfel incat sa se structureze si sa
se consolideze treptat, ca atare va recomandam sa le abordati in ordinea prezentata. Cercetarile au
aratat ca programele educationale, cum este si SEE Learning, functioneaza cel mai bine atunci cand
sunt implementate intr-o maniera care respecta cele patru principii cunoscute prin acronimul SAFE."

Acestea sunt:
- Secventiale: Activitati conectate si coordonate astfel incat sa favorizeze dezvoltarea abilitatilor.
Active: Forme active de invatare folosite pentru a-i ajuta pe elevi sa stapaneasca mai bine

abilitatile si comportamentele nou dobéndite.
Focalizate: Un aspect care pune accentul pe dezvoltarea abilitatilor personale si sociale.
Explicite: Elemente care vizeazd dobandirea de abilitati sociale si emotionale.

1 Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). http://casel.org/what-is-sel/approaches/
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Abordarea capitolelor sau a experientelor de nvatare intr-o alta ordine decét cea recomandats,
poate duce la confuzie. De exemplu, mai multe dintre ideile abordate in partea de inceput

a curriculumului - cum ar fi relatia de interdependenta sau utilizarea abilitatilor de rezilienta
pentru echilibrarea sistemului nervos - sunt folosite in capitolele ulterioare ale curriculumului ca
~fundatie” (cum ar fi reamintirea faptului ca suntem cu totii conectati si ca facem parte dintr-o
retea de interdependenta pentru a putea sa intelegem functionarea sistemelor, sau sa ne
reamintim ce am invatat despre sistemul nervos pentru a intelege mai bine dinamica emotiilor).
Avand in vedere ca SEE Learning este un program care are la baza cunostinte stiintifice solide
despre rezilienta si trauma, iar abilitatile de rezilienta sunt predate elevilor in capitolul 2,
omiterea acestui capitol va avea ca rezultat un program care nu mai este bazat pe cele mai
bune cercetari si practici din acest domeniu. Asigurarea unui parcurs secvential al experientelor,
etapa cu etapa, va garanta faptul ca elevii vor avea toate cunostintele fundamentale necesare
pentru a naviga cu incredere si pricepere prin fiecare sectiune ulterioara, si va genera, cu
timpul, un sentiment de siguranta si de mai bun stapanire a ideilor de baza. In cazul in care

nu aveti posibilitatea de a implementa intregul curriculum, va recomandam s& abordati forma

prescurtata, care va este oferita in cele ce urmeaza.

Acest capitol prezinta, in linii generale, modul in care gandirea sistemica, sentimentul de compasiune
si gandirea criticd sunt integrate la nivelul fiecarui capitol. In esentd, SEE Learning are in vedere

ca elevii sa poata intelege modul cel mai potrivit de a avea grija de ei insisi si de ceilalti, in special

in ceea ce priveste sanatatea si starea lor de bine sociala si emotionala. Prin urmare, tot sistemul
programului de invatare SEE Learning este inradacinat in sentimentul de compasiune: compasiune
fata de propria persoana (compasiune fata de sine) si compasiune fata de ceilalti. Desigur, nu le
putem cere elevilor sa fie dintr-o data compasionali fata de ceilalti si fata de ei insisi; este necesar sa
le dam posibilitatea sa exploreze aceasta perspectiva asupra lucrurilor, punandu-le la dispozitie atat
o serie de metode practice, cat si un set de instrumente cu care sa poata sa lucreze. Pe masura ce
elevii vor intelege valoarea acestor instrumente si metode, ei insisi vor incepe sa le foloseasca, de la

sine. In acel moment, ei devin proprii lor profesori (si chiar pot sa-si fie profesori unii altora).
Capitolul 2 exploreaza rolul deosebit de important pe care il are corpul nostru - in special sistemul

nostru nervos - in fericirea si starea noastra de bine.

In ziua de azi, desi nu exista nicio amenintare reala pentru supravietuirea noastra, corpurile noastre
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reactioneaza uneori ca si cand ar fi in pericol, sau isi mentin sentimentul ca sunt in continuare in
pericol chiar dupa ce amenintarea a disparut. Acest lucru poate duce la o dereglare a sistemului
nervos, diminuand n acest fel capacitatea elevilor de a se concentra si de a invata, ajungand chiar
pana la a le compromite sanatatea fizica. Din fericire, elevii pot invata sa-si regleze corpul, sa-si
linisteasca mintea si sa-si echilibreze sistemul nervos. Acest capitol le face cunostinta elevilor cu

abilitatea de rezilienta, facand acest lucru in scopul de a spori acest tip de grija fata de sine.

In ziua de azi, desi nu exista nicio amenintare reald pentru supravietuirea noastra ca specie, uneori
corpurile noastre reactioneaza ca si cand ar fi in pericol, sau isi mentin sentimentul ca sunt in
continuare in pericol chiar si dupa ce amenintarea a trecut. Acest lucru poate duce la o dereglare
a sistemului nervos, diminuénd n acest fel capacitatea elevilor de a se concentra si de a invata,
ajungand chiar pana la a le compromite sanatatea fizica. Din fericire, elevii pot invata sa-si regleze
corpul, sa-si linisteasca mintea si sa-si echilibreze sistemul nervos. Acest capitol le face cunostinta
elevilor cu abilitatea de rezilienta, facand acest lucru in scopul de a spori acest tip de grija fata de

sine.

Multe dintre aceste abilitati au fost dezvoltate prin intermediul abordarilor legate de trauma si
rezilienta, care sunt fundamentate pe numeroase studii din domeniul clinic si stiintific. Trebuie sa
tineti cont de faptul ca este posibil ca, iIn momentul in care elevii exploreaza senzatiile corpului prin
exercitiile de la clasa, unii dintre ei sa treaca prin experiente dificile, pe care, uneori, nu sunteti in
masura sa le gestionati intr-o maniera eficienta, mai ales daca acesti elevi au suferit sau sufera ca
urmare a unor traume.

Strategiile ,Help Now!” pot fi sugerate copilului imediat dupa ce acesta are o reactie care nu poate
sa fie gestionata. Daca aveti consilieri sau psihologi scolari, sau un administrator ori un coleg bine
pregatit in acest domeniu, va incurajam sa le solicitati asistenta si sa cereti sfaturi suplimentare,
dupa cum considerati ca este necesar. Totusi, abordarea adoptata in SEE Learning este una bazata
pe rezilienta, care se concentreaza pe dezvoltarea punctelor forte ale elevilor si nu pe tratarea
traumei. Acestea sunt abilitati generale, folosite pentru dobéandirea unei stari de bine, care pot

fi benefice oricui, indiferent de nivelul traumei. Tn acest fel, in momentul in care elevii vor avea o
mai mare capacitate de a-si regla sistemul nervos, acestia vor fi mai in masura sa exploreze toate
elementele programului de invatare SEE Learning, sa-si cultive atentia si sa dobandeasca o mai buna

constientizare emotionala, avand o mai buna capacitate de reglare a propriului sistem nervos.

Capitolul 3: Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine
Pe langa ,alfabetizarea corporald” si constientizarea modului de functionare a sistemului nervos,
compasiunea fata de sine si compasiunea fata de ceilalti mai sunt sustinute si de o ,alfabetizare

emotionald”, care poate fi intarita de o intelegere a modului in care mintea noastra functioneaza.
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Pentru aceasta, trebuie sa fim capabili sa ne observam mintile si experientele cu atentie sporita.

Acesta este subiectul capitolului 3, ,Consolidarea atentiei si a constientizarii de sine”.

Educarea atentiei le aduce elevilor numeroase alte beneficii: le faciliteaza concentrarea, invatarea si
memorarea informatiilor; le permite sa-si controleze mai bine impulsurile; calmeaza corpul si mintea
in moduri care promoveaza sanatatea fizica si psihologica. $i, cu toate ca adesea li se spune elevilor
.sa fie atenti”, rareori li se predau metode prin care sa isi poata antrena si cultiva abilitati de atentie
mai solide. In SEE Learning, atentia nu este antrenat prin forta vointei, ci prin cultivarea repetata si
perseverenta a oportunitatilor de a o educa - la fel ca orice alta abilitate.

Elevii nu au probleme in a acorda o atentie deosebita lucrurilor pe care le considera interesante.
Dificultatea lor este sa acorde atentie si atunci cand lucrurile sunt mai putin stimulative, sau cand
exista distrageri ale atentiei. Capitolul 3 adopta o abordare de antrenare a atentiei care este
structuratd pe mai multe planuri. In primul rand, instituie ideea necesitatii educrii atentiei si arata
potentialele beneficii ale acestui demers. Tn al doilea rand, le arata elevilor ci atunci cdnd acorddm o
mai mare atentie lucrurilor, putem observa ca sunt mult mai interesante decat credeam initial ca sunt.
In al treilea rand, prezinta exercitii de educare a atentiei care sunt interesante si accesibile tuturor.

In cele din urm3, introduce educarea atentiei folosind obiecte ale atentiei care sunt mai neutre si

mai putin stimulative, cum ar fi simplul act de a merge sau de a acorda atentie propriei respiratii. In
tot acest timp, elevii sunt invitati sa observe ce se intdmpla cu mintea si corpul lor atunci cand sunt

capabili sa acorde atentie cu calm, stabilitate si claritate.

Capitolul 4: Gestionarea emotiilor

In cadrul programului de invatare SEE Learning, emotiile sunt abordate atat prin prisma contextului
dat de ideea ,cauzei si efectului”, cat si din perspectiva gandirii sistemice. Acest capitol ii ajuta

pe elevi sa se familiarizeze cu idee explorarii propriilor emotii si sa inceapa sa-si elaboreze ceea

ce poate fi numita o ,harta a mintii”, adica o intelegere a diferitelor stari mentale, asa cum sunt
emotiile si caracteristicile lor. Aceasta ,harta a mintii” reprezinta un fel de ,alfabetizare emotionala”
ce contribuie la dobandirea unei mai bune inteligente emotionale, care are rolul de a-i ajuta pe
elevi sa isi gestioneze mai bine propriile vieti emotionale. Totodata, deoarece emotiile puternice
pot genera comportamente nepotrivite, invatand cum sa si le gestioneze, elevii invatd cum sa-si
,1ind Tn frau” sau s& se abtina de la acele comportamente care le dauneaza lor insisi si celorlalti. n
momentul in care vor constientiza acest lucru, elevii vor intelege valoarea cultivarii unei bune ,igiene
emotionale”. Aceasta nu inseamna ca trebuie sa-si suprime emotiile, ci ca trebuie sa-si dezvolte un

mod mai sanatos de a le aborda.
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Capitolul 5: invatam unii de la ceilalti

Tncepénd cu acest capitol, curriculumul face trecerea de la domeniul Personal la cel Social, iar
experientele de invatare sunt realizate n scopul de a-i ajuta pe elevi sa-si indrepte atentia asupra
celorlalti. Multe din aceste abilitati au fost cultivate deja in capitolele 1-4, cu precizarea ca acolo au
fost adaptate la domeniul Personal. Acestea pot fi aplicate si aici, insa, de aceasta data, elevii vor

trebui sa se concentreze in exterior, spre colegii lor de clasa si spre cei pe care fi intélnesc zilnic.

La aceasta varsta, copiii sunt in mod natural curiosi si atenti la ceilalti, dar uneori le lipsesc abilitatile
care le permit sa stie cum sa fie prezenti in relatia cu celelalte persoane, sa puna intrebari, sau sa
exploreze - intr-o maniera semnificativa pentru ei - similitudinile si diferentele dintre ei si ceilalti.
Acest capitol se concentreaza pe trei aspecte cheie, fiecare dintre acestea fiind tratat printr-o
experienta de invatare specifica. Acestea sunt: intelegerea emotiilor celorlalti tinand seama de
context; ascultarea atentd; explorarea modalitatilor prin care fiintele umane sunt, in acelasi timp,
similare si diferite. Tema recurenta proprie acestor experiente de invatare este empatia: capacitatea
de a intelege si de a rezona cu situatia si starea emotionala a unei alte persoane. La randul sau,
empatia - asociata cu abilitatea de a asculta cu atentie — pregateste terenul pentru urmatorul capitol,

dedicat compasiunii fata de sine si fata de ceilalti.

La aceasta varsta, copiii presupun deseori ca si ceilalti gandesc si simt intotdeauna la fel ca ei, sau,
daca nu, percep ca diferentele dintre ei si ceilalti sunt atat de mari incat i considera pe acestia
complet diferiti, ca neavand prea multe lucruri in comun. Scopul acestui capitol este acela de a-i
ajuta pe elevi sa exploreze calea de mijloc, aflata intre aceste doua extreme, si sé poata sa aprecieze
atat similaritatile, cat si deosebirile dintre ei - drept ceea ce sunt - si sa inteleaga ca extremele nu se
anuleaza reciproc. Pornind din punctul comun care inglobeaza atat similaritatile, cat si deosebirile
dintre oameni, in interiorul nostru poate aparea o compasiune autentica si plinad de respect fata de

ceilalti.

Capitolul 6: Compasiunea fata de sine si fata de ceilalti

Acest capitol se concentreaza asupra modului in care elevii pot invata sa fie mai binevoitori, atat
unul cu celdlalt, cat si cu eiinsisi. In principal, acest lucru implica sustinerea elevilor pentru a-si
putea imbunatati constientizarea atat a vietii lor emotionale, cat si a celorlalti. Atunci cand elevii
sunt capabili sa inteleaga emotiile si comportamentele celorlalti tindnd seama de un context mai
larg, ei vor fi mai capabili sa empatizeze cu persoanele din jurul lor. Acest lucru poate conduce la

sentimentul de a fi mai conectat cu ceilalti si, astfel, se vor simti mai putin izolati si singuri.

Tema generala a acestui capitol este compasiunea si auto-compasiunea. Dr. Thupten Jinpa, o
cunoscuta autoritate in domeniul compasiunii, defineste compasiunea ca fiind ,,un sentiment de grija
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si preocupare care apare atunci cand ne confruntam cu suferinta unei alte persoane, si ne simtim
motivati sa facem tot ce ne sta in putinta ca acea suferinta sa dispara.”? Prin urmare, compasiunea
depinde de constientizarea situatiei celorlalti si de abilitatea de a empatiza cu acestia, combinata cu
un sentiment de afectiune sau de incurajare fata de persoana respectiva. Aceste calitati sunt la fel de
importante si in cazul compasiunii fatd de propria persoana. Psihologul Dr. Kristin Neff, unul dintre
expertii in domeniu, scrie ca sentimentul de compasiune fata de sine inseamna a fi , binevoitor si

intelegator atunci cand ne confruntam cu propriile esecuri.”?

Este important sa-i ajutam pe tinerii elevi sa exploreze compasiunea fata de sine, pentru ca sunt

pe cale sa intre intr-o etapa importanta a vietii lor, in care vor fi evaluati din ce In ce mai mult, in
numeroase moduri, de catre profesorii lor, parintii si tutorii lor si chiar de colegii de clasa. Prin
urmare, este esential ca ei sa inteleaga ca orice esec - pe care il au in educatie sau in viata - nu
reflecta o lipsa de valoare personala, ci ca poate servi ca o experienta care poate duce la cresterea si

dezvoltarea lor viitoare.

Capitolul 7: Cu totii, impreuna

Capitolul 7 al curriculumului se concentreaza pe sisteme si pe gandirea sistemica. Acestea nu sunt
subiecte cu totul noi, deoarece au mai fost abordate de-a lungul curriculum-ului. In capitolul 1, elevii
au desenat o retea de interdependenta, care arata cate lucruri sunt conectate la un singur obiect
sau eveniment. In capitolele 3 si 4, elevii au explorat modul in care emotiile apar din anumite cauze

si intr-un anumit context, si ca o scanteie se poate transforma intr-un incendiu, afectdnd tot ce este

7

~ .

in jurul sau. Gandirea sistemica este incorporata in intregul curriculum, dar in acest capitol este

abordata direct si explicit.

SEE Learning defineste gandirea sistemica in felul urmator: ,Gandirea sistemica reprezinta
capacitatea de a intelege modul in care persoane, obiecte si evenimente exista intr-o relatie de
interdependenta cu alte persoane, obiecte si evenimente aflate in cadrul unor retele complexe de

cauzalitate.”

Cu toate ca aceasta perspectiva poate parea complicata, chiar si copiii mici au o capacitate innascuta
de a gandi intr-o maniera sistemica. Desi este posibil sa nu foloseasca termenul , sistem”, acestia au
o intelegere intuitiva a faptului ca familia sau mediul lor de acasa constituie un ansamblu deosebit
de complex, care are o multitudine de dinamici specifice. Nu tuturor membrilor unei familii sau ai

unei clase le plac aceleasi lucruri, sau actioneaza la fel - dar schimbarea unui singur lucru in cadrul

2 Jinpa, Thupten. A Fearless Heart: How the courage to be compassionate can transform our
lives (Avery, 2016), xx.
3 http://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
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acestor sisteme poate afecta pe toata lumea. Ca atare, in educatie este necesar sa folosim aceasta
capacitate innascuta de a gandi sistemic si de a o cultiva mai departe prin practica si punere in

aplicare.

SEE Learning - Proiectul de final: Construirea unei lumi mai bune

Proiectul de final cuprins in programul SEE Learning, reprezinta punctul culminant al activitatilor
elevilor. Elevii vor trebui sa reflecteze la cum ar fi daca intreaga lor scoala ar fi o scoala in care toata
lumea s-ar comporta cu bunavointa si compasiune fata de sine, fiind angajata in practicile prevazute
in programul de invatare SEE Learning. Dupa ce au facut acest exercitiu de imaginatie legat de cum
ar fi atmosfera scolara, isi vor compara viziunea cu ceea ce se intdmpla in scoala lor de fapt. Apoi,

ei vor trebui sa aleaga o zona pe care urmeaza sa se concentreze si apoi sa creeze un set de actiuni
individuale si colective. Dupa ce s-au implicat in acele actiuni, ei vor reflecta asupra experientelor lor

si Tsi vor impartasi cunostintele cu ceilalti colegi.

Proiectul de final este impartit in opt etape, fiecare dintre acestea va dura cel putin o sesiune pentru
a putea fi realizata. Curriculumul acopera programa pentru un an scolar complet. Daca intentionati sa

puneti in aplicare intregul curriculum si sa terminati cu ,Proiectul de final”, atunci este recomandat
sa 1l structurati in cel putin opt sesiuni - in mod ideal, 10-12 - pentru finalizarea acestui proiect de

colaborare.

Adaptarile

Educatorii sunt cei mai buni evaluatori atunci cand vine vorba despre ce este necesar in salile lor de
clasa si in scolile in care predau. Ca atare, pentru a va alinia mai bine la contextul grupului vostru

de elevi, aveti libertatea sa schimbati numele personajelor din povesti sau, daca este nevoie, si

alte detalii specifice din experientele de invatare. Daca aveti in vedere sa faceti schimbari mai
semnificative, va incurajam sa priviti mai intdi cu atentie obiectivele pe care le urmareste acea
experienta de invatare si sa discutati schimbarile pe care le aveti in vedere cu un alt coleg, pentru a
va asigura ca acestea nu vor modifica in mod neprevazut intentia, impactul sau siguranta experientei

de nvatare.
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Versiunea prescurtata

Daca nu puteti implementa intregul program de invatare SEE Learning, va recomandam sa
implementati urmatoarea versiune prescurtata. Aceasta reduce lungimea curriculum-ului la jumatate,
dar include in continuare elemente de importanta majora din toate capitolele si progreseaza intr-o
ordine logica, astfel incat abilitatile ulterioare sa fie construite pe o baza adecvata. Versiunea
prescurtata consta din anumite experiente de invatare (marcate cu LE) si omite proiectul final. Daca
nici intreaga versiune prescurtata nu poate fi efectuata in totalitate, atunci pur si simplu avansati in

program doar atata cat va este posibil.

Capitolul 1: LE 1, LE 4, LE 5 Capitolul 5: LE 1
Capitolul 2: LE 1, LE 2, LE 4, LE 5 Capitolul 6: LE 1, LE 3, LE 4
Capitolul 3: LE 1, LE 2, LE4 Capitolul 7: LE 1, LE 2

Capitolul 4: LE 1, LE 2, LE 4

Implementarea eficienta a programului SEE Learning

Implementarea eficienta a oricarui program joaca un rol crucial, intrucat influenteaza obtinerea de
rezultate pozitive si de beneficii pentru toti elevii.* Implementarea se refera la modalitatile de punere
in practica a unui program si ne prezinta o imagine a modului in care programul poate fi predat la
clasa, fiind o componenta esentiala a eficacitatii programului.® Implementarea de nalta calitate a
programelor bazate pe dovezi stiintifice in scoli este esentiala pentru a atinge rezultatele vizate de

program.

Atunci cand implementati SEE Learning, este esential sa recunoasteti cat de importanta este
finalizarea tuturor lectiilor si activitatilor cuprinse in program (dozare), in modul in care a fost
proiectat de dezvoltatorii acestuia (fidelitate), pentru a maximiza probabilitatea implementarii cu
succes la clasa. Pentru a realiza o implementare de inalta calitate, asigurati-va ca programa este
facilitata folosind orientarile si indicatiile teoretice prestabilite prin cadrul general al programului SEE

Learning.

4 Programul SEE Learning a fost imbogatit prin contributia prof. Kimberly Schonert-Reichl,
adusa atat sectiunii prezente, cat si celei urmatoare din prezenta Introducere.
5 Durlak, J. A. (2016). ,,Programme implementation in social and emotional learning: basic
issues and research findings.” Cambridge Journal of Education, 46, 333-345.
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Cercetérile ne arata ca monitorizarea si asistenta permanenta a procesului de implementare

este vitala. In meta-analiza lor, Dudak si colegii sai au descoperit faptul ca efectele pozitive ale
interventiilor specifice programului SEL (invatarea socio-emotionald) asupra bunelor rezultate
academice, asupra diminuarii depresiei si anxietatii si a reducerii problemelor comportamentale, au
fost de aproximativ doud ori mai mari atunci cand au fost implementate cu fidelitate maxima in ceea

ce priveste structura cursurilor si dozarea.®

Desi importanta punerii in aplicare a programului si a componentelor sale individuale - in totalitate
si asa cum este descris si intentionat in curriculum - este acceptatd pe scara larga, contextualizarea
implementarii este destul de frecventa in mediile educationale. De exemplu, profesorii pot alege
sa isi adapteze implementarea curriculumului pentru a se potrivi stilului lor de predare, sau pentru
a se alinia la interesele si nevoile specifice ale elevilor din clasa la care predau. Uneori, din cauza
constrangerilor de timp, implementarea integrala este imposibil de realizat, dar trebuie sa retineti
faptul ca modificarea manierei propuse de implementare poate compromite deplinatatea eficientei

curriculumului.

Concepte cheie pentru o implementare de calitate a programului
Fidelitate: gradul in care elementele importante ale curriculumului sunt implementate la clasg,
comparativ cu modalitatea prevazuta.

Dozare: cat de mult s-a predat din program (cate lectii si cat de complet).

Calitatea predarii: cat de complet este realizata implementarea, si care este gradul de pregatire si
de asistenta a cadrului didactic.

Adaptare: modurile in care programul a fost modificat sau adaptat.

Implicarea participantilor: gradul in care elevii s-au angajat in activitati.”

6 Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., & Schellinger, K. B. (2011). , The
impact of enhancing students’ social and emotional learning: a meta-analysis of school-based
universal interventions.” Child Development, 82, 405-32.

7 Durlak, J. A., & DuPre, E. P. (2008). , Implementation matters: A review of research on the
influence of implementation on program outcomes and the factors affecting implementation.”
American Journal of Community Psychology, 41, 327-350; Durlak, J. A. (2016). ,,Programme
implementation in social and emotional learning: basic issues and research findings.” Cambridge
Journal of Education, 46, 333-345.
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Ce este invatarea socio-emotionala (SEL)?

Structura programului de invatare SEE Learning este fundamentata atét pe activitatea inovatoare
desfasurata in cadrul programelor de invatare socio-emotionala (SEL), cat si pe alte initiative
educationale care incearca s3 introduca educatia holisticd in scoli. Invatarea socio-emotionala, sau
SEL, este constituita din acele procese prin care elevii, dar si adultii, dobandesc - si aplica eficient -
cunostintele, atitudinile si abilitatile necesare pentru a-si intelege si gestiona emotiile, pentru a putea
simti si a manifesta empatie fata de ceilalti, pentru a putea stabili si atinge niste obiective pozitive,
pentru a-si dezvolta si mentine niste relatii pozitive si de a lua decizii responsabile, astfel incat sa-si
poata cunoaste si gestiona mai bine propria persoana, relatiile si activitatile, intr-o maniera eficace si

etica.t

Competentele dobandite prin programul SEL sunt privite ca fiind , abilitati superioare de gestionare”
si sunt aptitudini care stau la baza tuturor aspectelor functionalitatii umane. Mai mult decat atat,
programul de invatare SEL le ofera cadrelor didactice, elevilor, familiilor si comunitatilor, strategii

si practici extrem de pertinente, care au in vedere o pregatire cat mai buna pentru gestionarea cu
succes a , dificultatilor vietii, si nu o pregatire pentru o viata plina de dificultati”? Competentele SEL
reprezinta acele abilitati care sunt fundamentale pentru a dobéndi obiceiuri sanatoase, pentru a fi un
cetatean implicat si pentru a avea succese academice si sociale, atat la scoald, cat si in viata de zi cu
zi. Uneori, programul SEL mai este denumit ,piesa care lipseste”, pentru ca el reprezinta acea parte
care lipseste din educatia care este asociata, in mod inevitabil, cu succesul scolar, care poate ca nu a
fost mentionata in mod explicit, sau careia nu i s-a acordat foarte multa atentie pana de curand. SEL
pune accentul pe abordari care presupun o invatare activa, in care abilitatile pot fi extinse si aplicate
in toate domeniile si contextele curriculare, atunci cand sunt oferite oportunitatile necesare pentru

a exersa abilitatile care favorizeaza atitudini, comportamente si procese de gandire pozitive. Vestea
buna este ca abilitatile SEL pot fi dobandite si prin crearea intentionata a mediilor si experientelor

propice pentru invatare.”

8 Weissberg, R. P, Durlak, J. A., Domitrovich, C. E., Gullotta, T. P. (2015). ,Social and
emotional learning: Past, present and future.” In J. A. Durlak, C. E. Domitrovich, R. P. Weissberg, & T.
P. Gullotta (Ed.), Handbook of Social and Emotional Learning: Research and practice (pp. 3-19). New
York, NY: Guilford.

9 Elias, M. J. (2001). Prepare children for the test of life, not a life of tests. Education Week,
21(4), 40.

10 Greenberg, M. T. (2010). School-based prevention: Current status and future challenges.
Effective Education, 2, 27-52.
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Precizari despre termenul ,mindfulness”

Termenul de ,mindfulness” a devenit foarte popular in ultimul deceniu, fiind acum aplicat la o mare
varietate de strategii si practici, multe dintre ele fiind destul de distincte de originile traditionale ale
termenului. Una dintre cele mai populare definitii actuale ale conceptului de mindfulness il descrie
ca fiind un tip de constientizare lipsita de prejudecata a momentului prezent. Multi au sustinut ca
mindfulness este fie o practica spirituald, fie una seculara, sau ambele, fie ca implica in mod necesar
si practica meditatiei, sau ca poate fi cultivata si fara meditatie. Cu toate ca exista voci care neaga
universalitatea termenului ,mindfulness”, nu exista nicio indoiala atunci cand vine vorba despre

universalitatea capacitatii de atentie.

Din cauza acestei dezbateri - care inca nu a ajuns inca la un consens, programul de invatare SEE
Learning opteaza sa se axeze in mod special pe partea de atentie, o facultate pe care toata lumea o

are, si care a fost studiata indeaproape de psihologie si neurobiologie de mai multe zeci de ani.

In SEE Learning, mindfulness se refer4 la capacitatea de a rimane atent la ceva care ne este de
ajutor. Termenul mindfulness este destul de similar cu ideea de retentie, de pastrare in minte sau
de a nu uita. De exemplu, daca cineva trebuie sa-si aminteasca sa-si ia cheile, atentia este cea care
il ajuta sa faca acest lucru: daca persoana respectiva isi uita cheile, este din cauza faptului ca a avut
o lipsa de atentie, de mindfulness. Cel mai important lucru pentru programul SEE Learning este
acela ca elevii vor dezvolta o intelegere a faptului ca putem - si trebuie - sa fim atenti la valorile

si angajamentele asumate. intr-adevér, acest lucru este vital pentru dezvoltarea alfabetizarii etice.
Mindfulness este unul dintre elementele cheie care ne ajuta sa ramanem fideli valorilor noastre

si sa actionam n consecintd, in timp ce, ,uitarea de sine” este o cauza comuna a ne-actionarii in

conformitate cu valorile noastre fundamentale.

Programul de invatare SEE Learning foloseste termenul de mindfulness in descrierea bine-
cunoscutelor practici, cum ar fi ,ascultarea atenta”, ,mersul constient”, etc., deoarece acestia

sunt termenii conveniti. Daca scoala la care predati prefera sa folositi alte modalitati de exprimare,
puteti folosi alti termeni, precum ,ascultare activa sau atenta”, ,méncatul constient”, sau ,mersul
constient”. Indiferent care este termenul potrivit pentru situatia dvs., este esential ca elevii sa
inteleaga importanta cultivarii atentiei si sé foloseasca acea atentie pentru a dobandi discernamant

cu privire la situatiile lor, interioare si exterioare.
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Multumiri

Va multumim pentru interesul manifestat fata de SEE Learning. Speram ca programul constituie o
resursa utila atat pentru voi, cat si pentru elevii vostri, si speram ca veti impartasi experientele si

ideile pe care le aveti cu intreaga comunitate SEE Learning din regiunea in care traiti si din intreaga
lume.

14
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Prezentare generala

In esent&, programul SEE Learning are ca obiectiv imbunétatirea capacitatii elevilor de a se

ingriji intr-o mai buna masura de ei insisi si de ceilalti, in special in ceea ce priveste sanatatea lor
emotionald si sociala. Prin urmare, acest program este fundamentat pe sentimentul de compasiune:
compasiune fata de propria persoana (compasiune fata de sine), si compasiune fata de ceilalti. Totusi,
nu este suficient sa le spunem elevilor s aiba compasiune fata de ceilalti sau fata de ei insisi; in
schimb, este necesara atat prezentarea unei game variate de metode, cat si furnizarea unui set de
instrumente. Pe masura ce elevii vor intelege valoarea acestor instrumente si metode, ei insisi vor

incepe sa le foloseasca. In acel moment, ei devin profesori pentru ei insisi si pentru altii.

Din acest motiv, capitolul 1, ,Crearea unei clase bazate pe compasiune”, prezinta conceptele de
baza ale bunavointei si compasiunii. ,,Bunavointa” este termenul care se foloseste in cazul elevilor
cu varste mai mici, in timp ce termenul de ,,compasiune” este folosit in cazul elevilor mai mari. Desi
pot exista diferente subtile intre acesti doi termeni, din perspectiva programului SEE Learning, lucrul
cel mai important este sa prezentati aceste concepte si sa le explorati impreuna cu elevii vostri,
astfel incat, in cele din urma, sa reuseasca sa isi dezvolte si sa isi aprofundeze propria intelegere
legata de aceste concepte, atat din punct de vedere teoretic, cat si practic. Capitolele ulterioare

ale programului vor avea ca fundament aceastad intelegere, explorand mai intdi compasiunea fata

de sine in cadrul domeniului Personal - cu alte cuvinte, cu privire la propriul corp, minte si emotii
(capitolele 2 - 4); apoi compasiunea fata de ceilalti (capitolele 5 si 6); si, la sfarsit, compasiunea
manifestata intr-un context sistemic (capitolul 7). Prin urmare, dintr-un anumit punct de vedere, acest
prim capitol familiarizeaza elevii cu ,subiectul”, pe cand capitolele urmatoare le aratd acestora

,modalitatea de lucru”.

Experienta de invatare 1, , Explorarea bunavointei”, prezinta conceptul de bunavointa, analizeaza ce
inseamna aceasta si cerceteaza motivele pentru care avem nevoie de ea. De asemenea, exploreaza
relatia dintre bunavointa si fericire, folosind pentru aceasta doua activitati: o activitate in care elevul
paseste in interiorul unui cerc si apoi in afara lui, si alta in care elevul va face un desen care sa
ilustreze o situatie in care a fost manifestata bunavointa. Este foarte important ca elevii sa exploreze
legatura dintre bunavointa si fericire. Daca elevii incep sa constientizeze faptul ca dorinta noastra
universala de a fi tratati cu bunavointa (si nu cu violenta sau cruzime), isi are radacina in dorinta
noastra de bunastare si fericire, atunci ei pot constientiza faptul ca aceasta dorinta este valabila si
pentru altii. Prin urmare, daca vrem sa fim tratati cu bunavointa, atunci este firesc sa-i tratam si noi

pe ceilalti tot cu bunavointa. Acesta este principiul reciprocitatii.
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Experienta de invatare 2, ,,Principii de clasa”, le ofera elevilor oportunitatea de a crea o lista de
acorduri pe care se vor stradui sa le respecte pentru a crea o atmosfera de siguranta si bunavointa in
sala de clasa, pentru toti elevii. Crearea de principii/acorduri ii ajuta pe elevi sa exploreze bunavointa
intr-o maniera directd, care sa arate implicatiile nevoii noastre de a fi tratati cu bunavointa de catre

ceilalti, in contextul unui spatiu comun.

Experienta de invatare 3, , Practicarea bunavointei”, reia tema principiilor de clasa, cu intentia de

a le face mai clare si mai concrete pentru elevi. Mai intai, elevii se angajeaza intr-o activitate de
aprofundare, prin care vor transpune acordurile clasei in exemple practice, care vor fi realizate
concret. Apoi, ei vor intruchipa aceste exemple unul in fata celuilalt si vor reflecta asupra a ceea

ce au experimentat. Acest proces de cunoastere traita va trebui sa continue pe masura ce anul
scolar avanseaza, devenind din ce in ce mai usor sa facem apel la principiile de clasa intr-o maniera

concreta.

Experienta de invatare 4, , Bunavointa, o calitate interioara”, are ca scop aprofundarea intelegerii
bunavointei prin intermediul unor povesti care sunt discutate in clasa la sfarsitul activitatii. Asociem
cu usurinta bunavointa cu activitatile exterioare, cum ar fi sa oferim cuiva méncare sau bani, sa
spunem cuvinte placute sau incurajatoare, sau sa ajutam pe cineva sa se ridice atunci cand cade. Dar
daca intentia din spatele actiunilor si cuvintelor este aceea de a profita de pe urma acelei persoane,
atunci noi nu vedem asta ca fiind o bunavointa reala sau autentica; nu consideram ca este un ajutor
autentic. Scopul programului de invatare SEE Learning nu este acela de a le spune elevilor ce
trebuie sa faca in exterior sau sa-i determinam sa se comporte ,,in mod corespunzator”; mai degraba,
programul urmareste sa ii ajute pe elevi sa-si dezvolte o motivatie interioara autentica, pentru a
cauta atat ce este mai bun in ei insisi, cat si ce este bine pentru ceilalti. De aceea, este important

ca elevii sa Invete treptat importanta pe care o au calitatile interioare - si nu doar sa mimeze niste
comportamente exterioare. Din acest motiv, este important ca elevii sa descopere - intr-o maniera
graduala - ca bunavointa nu se limiteaza la simplele actiuni exterioare pe care le facem, ci ca se
refera si la o stare a mintii si a inimii: adica reprezinta intentia de a aduce fericire si a fi de ajutor unei
alte persoane. Pe baza acestei intelegeri profunde, elevii vor incerca sa elaboreze propria definitie

a bunavointei, pe care o pot ajusta ulterior, pe masura ce intelegerea li se dezvolta si devine mai
complexa.

Capitolul se incheie cu experienta de invatare 5, ,Constientizarea bunavointei si explorarea
interdependentei”, care implica o explorare suplimentara a bunavointei, de data aceasta
incorporand ideea interdependentei, care se suprapune conceptului de recunostintd, ce va fi
explorat mai detaliat pe parcursul curriculumului. Ideea acestei experiente este ca, desi suntem
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inconjurati in fiecare zi de acte de bunavointa, din pacate de cele mai multe ori nu le constientizam,
sau le luam ca de la sine intelese, sau ca ni se cuvin. Cercetand mai profund activitatile de zi cu

zi, observand diferitele moduri in care este implicata bunavointa, elevii pot exersa aprecierea
bunavointei ca pe o abilitate care se dezvoltd in timp. Tn cele din urma, vor putea vedea din ce in ce
mai multe acte de bunavointa in jurul lor si vor reusi sa-si constientizeze si sa-si aprecieze propriile
lor acte de bunavointa din ce in ce mai bine. Practicarea abilitatii de a recunoaste bunavointa

in diferitele sale forme poate duce la o apreciere mai profunda a cat de esentiala este aceasta
pentru viata noastra de zi cu zi, pentru fericirea si chiar pentru supravietuirea noastra, a tuturor. De
asemenea, in aceasta experienta de invatare li se va prezenta elevilor conceptul de interdependents,
modul in care atat propriile lor realizari, cat si existenta obiectelor de care sunt inconjurati, este
posibila prin actele de bunavointa ale altor persoane, creand, in acest fel, fundatia necesara pentru o

explorare mai profunda a interdependentei si a recunostintei pe tot parcursul curriculumului.

Se intampla deseori ca unor elevi sa le fie greu sa constientizeze faptul ca atat ei insisi, cat si altii
manifesta bunavointa. Faptele care noua ni se par a fi binevoitoare, cum ar fi gestul de a tine usa
deschisa pentru o alta persoana (sau chiar actul de predare la clasa!), nu sunt neaparat asa pentru
unii dintre elevii vostri. Va recomandam sa aveti rabdare si sa le permiteti elevilor sa exploreze aceste
concepte intr-o maniera graduala. Uneori, poate fi de mare ajutor sa-i incurajam pe elevi sa exprime
ceea ce ei considera ca fiind o manifestare a bunavointei, sau sa le cerem unora dintre elevi sa
vorbeasca despre actele de bunavointa facute de colegii lor, pe care le-au observat in clasa. Poate ca
va dura mai mult timp, dar este posibil ca, dupa o perioada, sa vedeti o schimbare in perspectivele

elevilor, care vor capata o abilitate mai mare de a recunoaste bunavointa in numeroasele sale forme.

Componentele unei experiente de invatare SEE Learning

Veti observa ca fiecare experienta de invatare incepe cu un ‘check-in’, si ca aceste check-in-uri se
schimba si se dezvolta in timp. Check-in-urile ofera o modalitate de tranzitie catre experienta de
invatare si semnaleaza o schimbare care are loc pe parcursul zilei, dar reprezinta, de asemenea, o
modalitate de a consolida abilitatile dobandite printr-o practica repetata. Sunteti bineveniti - si chiar
incurajati - sa utilizati check-in-urile si in alte momente ale zilei, chiar si atunci cand nu aveti suficient
timp la dispozitie pentru a realiza o experienta de invatare completa.

Unele experiente de invatare presupun existenta unor discutii introductive sau prezentari, prin care
se ofera elevilor cunostintele de baza cu privire la un termen sau o idee. Aceasta se face in scopul
de a genera cunoastere dobandita. Experientele de invatare includ, de asemenea, activitati de
aprofundare, care sunt concepute ca activitati scurte care pot transpune cunoasterea dobandita in
sfera intelegerii profunde, unde au loc revelatiile personale (momentele ,a-ha"), acele momente

in care elevul intelege ceva la nivel adanc. Ori de cate ori este posibil, cunostintele primite sunt
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incorporate in ‘activitati de aprofundare’ (in loc sa fie abordate ca o prezentare separata), astfel incat

elevii sa invete mai usor si mai bine, aplicand efectiv in practica cunostintele dobandite.

In plus, experientele de invatare includ si anumite practici reflexive. Intentia din spatele acestor
practici este aceea de a face trecerea de la intelegerea profunda la o cunoastere tréita; scopul
acestor practici fiind aprofundarea experientei. in unele cazuri, nu existd o distinctie foarte clara
intre "activitatile de aprofundare’ si practicile reflexive, deoarece o practica reflexiva poate conduce
la momente de intelegere, iar o activitate de aprofundare poate fi repetata si adancita in asa fel
incat sa incurajeze reflectia si integrarea ulterioara. Atat momentele de intelegere (sau a-ha), cat si
activitatile de aprofundare sunt uneori marcate cu un asterisc. Acest simbol indica faptul ca, daca

simtiti ca ar fi de ajutor, puteti sa efectuati acea activitate de mai multe ori.

In cele din urma, fiecare lectie se termina cu o ‘incheiere’, care este o oportunitate oferita elevilor
de a reflecta mai mult asupra experientei de invatare, in ansamblu sau, de a-si impartasi gandurile,

sentimentele si de a pune intrebari.

Durata activitatilor si ritmul de predare

Majoritatea experientelor de invatare sunt concepute sa dureze minimum 30 de minute. Va
recomandam sa prelungiti durata - daca timpul va permite si daca elevii sunt capabili de asta,
alocand mai mult timp n special activitatilor si practicilor reflexive. Daca aveti la dispozitie mai putin
de 30 de minute, atunci puteti alege sa efectuati doar una dintre activitati - sau o parte a activitatii -
si sa finalizati experienta de invatare in sesiunea urmatoare. Cu toate acestea, nu uitati ca activitatile
de check-in si de aprofundare sunt importante, drept pentru care ele trebuie incluse, indiferent de

timpul pe care 1l alocati activitatii respective.

Configurarea unui spatiu de liniste/pace

Daca este posibil, va recomandam sa creati un ,spatiu de liniste”, unde elevii sa se poata retrage
atunci cand sunt tulburati sau au nevoie sa petreaca un timp cu ei insisi. Aceasta zona poate servi,
de asemenea, ca loc pentru a expune creatiile artistice ale elevilor, inclusiv schitele si lucrarile pe
care acestia le-au realizat, sau afisele si alte materiale care ajuta la implementarea programului

SEE Learning. Unele sali de clasa au perne, un animal de plus, desene speciale, un afis al zonei de
rezilienta (explicat in capitolul 2), globuri de zapada si clepsidre, muzica, cartonase de povesti si alte
resurse de acest tip. Explicati-le elevilor de ce spatiul de liniste este un loc in care pot manifesta
bunavointa si compasiune fata de ei insisi, si pot practica unele dintre lucrurile pe care le invata in
cadrul programului SEE Learning. Cu timpul, simplul fapt de a merge in spatiul de liniste se poate
dovedi a fi de mare ajutor pentru elevi, mai ales atunci cand acestia au nevoie sa se linisteasca, sau

sa se reconecteze cu locul din corpul lor unde simt liniste si o stare de bine, deoarece vor ajunge sa
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asocieze coltul de liniste cu senzatia de siguranta si cu starea de bine interioara.

Practica personala a elevilor

Cu timpul, elevii vor invata practici personale, pe care le pot utiliza in momentul in care vor avea
nevoie. SEE Learning are in vedere faptul ca fiecare elev se va conecta cu un set diferit de practici.
De asemenea, SEE Learning avanseaza treptat in aplicarea practica a abilitatilor dobandite de

elevi, constientizand faptul ca, daca nu sunt abordate cu abilitate si intelepciune, unele practici pot
mai degraba dauna unora dintre ei, in loc sa Ti ajute. Capitolul 1 pune bazele practicii personale
prin stabilirea unui mediu sigur si protector. Capitolul 2 prezinta practicile care linistesc si regleaza
sistemul nervos. Capitolul 3 prezinta practicile care implica o cultivare a atentiei (numite, in mod
obisnuit, , practici de mindfulness”). Capitolul 4 abordeaza practicile care au legatura cu emotiile.
Este recomandat sa parcurgeti acest proces in ordinea prestabilita de cadrul general al programului,
pe cat de bine puteti, deoarece, in acest mod, elevii vor fi mai bine pregatiti sa abordeze fiecare tip
suplimentar de practica si vor putea reveni la formele de practica mai simple in cazul in care vor fi

tulburati sau vor simti un discomfort interior.

Practica personala a profesorului

In cazul in care nu sunteti deja familiarizati cu practicile prezentate in capitolele 2 si 3, v&
recomandam sa le treceti prin propria experienta, mai inainte de a incepe sa le predati elevilor. Chiar
si o practica personala minima (cum ar fi cateva minute in fiecare zi), va face predarea mai eficienta
atunci cand va trebui sa abordati acele sectiuni. Daca veti incepe sa le explorati din timp, veti avea

avantajul de a stapani cat mai multe practici inainte de a le efectua la clasa, impreuna cu elevii.

Alte lecturi si resurse utile

Dacé nu ati finalizat inca trecerea in revista a cadrului general al programului SEE Learning, continut
in SEE Learning Companion, sunteti incurajati sa faceti asta pana la - sau macar pe durata —
capitolului dedicat ,,Domeniului Personal”.

De asemenea, va recomandam cartea lui Daniel Goleman si Peter Senge, The Triple Focus, dar si
cartea Lindei Lantieri si Daniel Goleman, Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner

Resilience in Children.

20 Ciclul primar (clasele 0-1) Capitolul 1 Crearea unei clase bazate pe compasiune



Scrisoare catre parintii si ingrijitorii copilului

o SEE gy
GP LEARNING

Data:

Draga parinte sau apartinator,

Copilul tau se afld la inceputul unui program de invatare sociald, emotionala si etica (SEE Learning). SEE Learning este
un program educational de tipul K-12 (gradinita — clasa a Xll-a), creat de Universitatea Emory cu scopul de a imbogati
dezvoltarea sociald, emotionald si etica (SEE) a tinerilor elevi. SEE Learning vine in completarea programelor de invatare socio-
emotionald (SEL) deja existente, prin aceea ca pune accentul pe formarea atentiei, a sentimentului de compasiune si grija fata

de sine si ceilalti, pe constientizarea sistemelor mai largi si pe implicarea etica.

Punctul central al programului SEE Learning este educarea elevilor astfel incat s& fie cat mai capabili sé aiba grija de ei

nsisi si fata de ceilalti, in special in ceea ce priveste sanatatea lor emotionala si sociala. SEE Learning este inradacinat in
sentimentul de compasiune: compasiune fata de propria persoand (compasiune fata de sine) si compasiune fata de ceilalti.
Compasiunea nu este predatd sub forma unor instructiuni sau directive obligatoriu de urmat, ci prin cultivarea unor abilitati
specifice, cum ar fi deprinderea abilitatii de reglare a propriului sistem nervos si gestionare a stresului, educatia emotionala
si gestionarea acestora intr-o maniera constructivd, dobandirea de abilitati sociale si relationale, si familiarizarea cu o gandire
mai cuprinzatoare despre comunitatile si societatile in care traim. Scopul programului SEE Learning este acela de a oferi

instrumentele necesare pentru dobéandirea unei bunastari, actuale si viitoare, pentru toti elevii.

Notiuni Introductive la Capitolul 1

Programul SEE Learning este impartit in mai multe sectiuni sau capitole. Capitolul 1, , Crearea unei clase bazate pe
compasiune”, prezinta conceptele fundamentale de bunavointa si compasiune. ,Bunavointa” este termenul folosit pentru
elevii cu varste mai mici, in timp ce ,,compasiunea” este folosita pentru elevii mai mari. Compasiunea se refera la capacitatea
de a avea grija si preocupare fata de sine si de ceilalti, si este studiata ca reprezentand mai degraba o sursé de energie

si incredere in fortele proprii - si nu un semn de slabiciune sau de incapacitate de a-si afirma pozitia, atat pentru sine, cat

si pentru ceilalti. Din ce n ce mai multe rezultate stiintifice (material prezentat in sectiunea de referinte in SEE Learning
Companion), indica numeroasele beneficii care pot rezulta din cultivarea compasiunii, pentru propria sénatate si pentru
relatiile dintre oameni.

Practica la Domiciliu

Va incurajam sa jucati un rol activ in experientele de invatare pe care copilului dvs. le efectueaza in cadrul programului SEE
Learning. Curriculumul este disponibil pentru a-l putea citi si este prezentat sub forma unui volum numit ,,SEE Learning
Companion”, care include prezentarea cadrului general, structura folosita de program si referintele cétre cercetarile stiintifice,
pe care acesta se fundamenteaza.

Pentru acest prim capitol, puteti participa activ in mai multe feluri. De exemplu, atunci cand va aflati la masa - sau intr-un alt
moment propice - incercati sa va intrebati copilul ce manifestari ale bunavointei a observat la ceilalti membri ai familiei dvs. si/
sau a luat parte in acea zi. Sau, in alte momente, puteti s& scoateti in evidenta si sa mentionati manifestarile de bunavointa si
compasiune - atunci cand acestea au loc si s& va incurajati copilul sa faci la fel. In acest fel, ajutati la dezvoltarea abilitstii de a
recunoaste si aprecia bunavointa si compasiunea.

Lecturi si Resurse Recomandate

Puteti accesa resursele programului SEE Learning la adresa: www.compassion.emory.edu.
De asemenea, va recomandam cartea lui Daniel Goleman si Peter Senge, The Triple Focus, si cartea Lindei Lantieri si Daniel
Goleman, Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children.

Daca aveti intrebari, va rugam s nu ezitati s& va adresati 1a .........oooviiiiiiiiii

Semnatura profesorului / cadrului didactic ...

Numele profesorului / cadrului didactic: ............cooeiiiiiiiiiiiiiii, . Center for _
" Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics

Informatiile de contact ale profesorului / cadrului didactic: ..................c
EMORY UNIVERSITY
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CAPITOLUL 1 Crearea unei clase bazate pe compasiune

EXPERIENTA
DE INVATARE

1

Explorarea bunavointei

SCOPUL

Obiectivul acestei prime experiente de
invatare este acela de a-i familiariza pe elevi
cu programul SEE Learning, printr-o explorare
a bunavointei si a necesitatii ei. Elementele
fundamentale ale programului SEE Learning
sunt compasiunea si bunavointa. Este foarte
important ca elevii sa invete chiar de la inceput
ce este bunavointa, de ce o dorim pentru noi
insine si de ce avem nevoie de ea. Cu totii
vrem sa fim tratati cu bunavointa, pentru ca
ne dorim fericirea si starea de bine si nimeni
nu vrea tristete, necazuri si dificultati. Daca

intelegem acest lucru, atunci putem intelege
de ce ar trebui sa manifestam bunavointa fata
de ceilalti, pentru ca si ei, la fel ca noi, vor sa
fie fericiti si nu vor sa sufere. (Nota: Urmatoarea
experienta de invatare va folosi intelegerea
nevoii noastre comune de a fi tratati cu
bunavointa pentru a crea o lista de principii de
clasa, care vor sustine un mediu de invatare
sigur si eficient.)

* Asteriscul plasat langa denumirea activitatii
denota faptul ca poate fi repetata de mai multe
ori (cu sau fara modificari).

REZULTATELE
PROCESULUI DE

INVATARE

Elevii vor:

+ recunoaste ca toate persoanele doresc
fericire personala si bunavointa din partea
celorlalti.

» vor crea un desen prin care sa reprezinte
bunavointa, pe care il pot utiliza ulterior ca

resursa.

COMPONENTELE DE BAZA

Constientizarea
Relatiei Interpersonale

MATERIALE NECESARE

DURATA

30 minute

« Indicatiile furnizate mai jos

+ Markere sau pixuri pentru desen
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CHECK-IN

- ,In acest an, in fiecare saptamana vom

3 minute

petrece o anumita perioada de timp pentru
a afla mai multe lucruri despre noi insine si

despre celelalte persoane.

- Vom efectua unele activitati pentru a afla ce

este fericirea si ce este bunavointa.

« Vom invata despre cum putem sa facem din
sala de clasa un loc in care sa fim fericiti si

unde sa ne putem simti in siguranta.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE 1 | 12 minute

Activitatea ‘Intram - lesim din cerc’

Prezentare generala

Elevii vor intra si vor iesi dintr-un cerc dupa
cum enunturile pe care le va citi profesorul sau
facilitatorul li se potrivesc sau nu. Apoi, elevii
se vor opri cateva momente si vor observa cine
este n interiorul cercului si cine este in afara
lui. Acest lucru arata cine impartaseste aceeasi

trasatura sau experienta si cine nu.

Continut / Perspective care trebuie explorate
- Intre noi existd multe diferente, dar a dori
fericire si bunavointa este o nevoie pe care o

avem cu totii.

Materiale necesare

« Scenariul cu enunturile, furnizat mai jos

Instructiuni

« Elevii sunt rugati sa formeze un cerc.

« Folosind enunturile furnizate in scenariul de

mai jos, rugati elevii sa paseasca in cerc daca

enuntul li se potriveste.

- Rugati elevii sa observe cine este induntrul si
cine este in afara cercului. Discutati cu ei acest

lucru.
« La sfarsitul exercitiului, spuneti-le:

+ “Haideti sa ne uitam de jur imprejurul nostru.
Se pare ca toti ne simtim mai fericiti cand
oamenii sunt amabili cu noi. La fel cum
avem puncte comune cu unii elevi in privinta
anumitor lucruri care ne plac sau lucruri pe
care le detinem, cum ar fi acelasi numar
de frati sau surori, putem fi asemanatori si
in privinta a ceva care este comun pentru
intreaga noastra clasa: si anume, dorinta
tuturor de a fi fericiti si ca oamenii sa fie buni

si binevoitori cu noi.”

Sfaturi didactice

- Este indicat sa aveti la dispozitie o zona
suficient de mare pentru ca elevii sa poata
forma un cerc cat mai larg, in asa fel incét sa
poata sa intre si sa iasa nestanjeniti din el.
Este posibil sa fie nevoie sa mutati bancile/
mesele. O optiune ar fi sa efectuati aceasta

activitate Tn curte sau n sala de sport.

- In loc s&-i puneti pe elevi s3 intre si s& iasa
dintr-un cerc format de ei insisi, i puteti pune
sa formeze un cerc alcatuit din scaune, si sa
le cereti sa se ridice sau sa ramana asezati, in
functie de raspunsul la enunturile citite. Sau,
in loc sa intre sau sa iasa din cerc, 1i puteti
pune sa ridice mana atunci cand conditia

din exercitiu li se potriveste. Orice metoda

Experienta de invatare 1

| Exploarea bunavointei
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alegeti, asigurati-va ca elevii se pot vedea
unii pe altii, astfel incat sa vada cum raspund

colegii lor la fiecare intrebare.

In plus, pe 1anga intrebérile prevazute in
scriptul recomandat de noi, mai puteti adauga
si alte intrebari, dupa cum considerati ca este
potrivit si in functie de timpul pe care il aveti
la dispozitie. De asemenea, puteti adapta
intrebarile furnizate de noi - in functie de
necesitatile voastre concrete, care se potrivesc
mai bine elevilor vostri. Punctul important aici
este sa incepeti cu lucruri pe care nu le au

toti elevii in comun, cum ar fi preferintele sau
aspectele identitatii lor, pentru ca, apoi, sa va
indreptati atentia spre ceea ce avem cu totii in
comun: dorinta de a fi fericiti si de a fi tratati

cu bunavointa.

Fiti atenti daca exista elevi care nu intervin
pentru a da raspunsul atunci cand li se pun
intrebarile finale: este posibil sa nu fi inteles
intrebarile. Nu este deloc recomandabil sa
cedati dorintei de a-i determina pe elevi sa
raspunda sau sa accepte concluziile pe care le
oferiti: experientele de invatare ulterioare vor
continua sa exploreze mai in profunzime ideile
de fericire si bunavointa, astfel incat opiniile si
sentimentele lor se pot schimba pe masura ce
intelegerea lor devine mai profunda.

Exemplu de Script

»Haideti sa formam cu totii un cerc. Acest cerc
este unul In care ne vom simti in siguranta.

In acest cerc, sunteti liberi sa ganditi si sa va
simtiti dupa cum va vine natural, fara sa primiti

comentarii sau judecati din partea celorlalti.
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Daca spun ceva care este valabil pentru
oricare dintre voi, atunci cei care simt asta sunt
invitati sa faca un pas nainte, catre mijlocul
cercului. Vom incerca sa facem asta fara sa
vorbim, observand in tacere ce se intdmpla in

jurul nostru.
Haideti sa incepem.

Pasiti catre centrul cercului daca aveti un frate

sau O sora.

Acum, opriti-va un moment si priviti in jur si
observati cine mai are un frate sau o sor3,
sau cine nu are. Acum va rog sa faceti un pas
inapoi.

cum ne vom gandi la unele lucruri care va
A dil le |
plac.

Intrati in cerc daca va place pizza.

Priviti Tn jurul vostru si vedeti cui fi mai place

pizza. Acum va rog sa faceti un pas inapoi.

Intrati in centru daca va place sa va jucati cu

piese de Lego sau cuburi.

Aruncati o privire in jur si vedeti cui ii mai
place sa construiasca cu piese de Lego sau
cuburi. Acum faceti un pas napoi, va rog.

Faceti un pas catre centrul cercului daca va
place sa participati la activitati sportive sau

jocuri de grup.

Aruncati o privire si vedeti cui altcuiva i mai
plac aceste lucruri. Si apoi faceti un pas inapoi,

va rog.

Cine a observat ca are o asemanare cu un alt

Crearea unei clase bazate pe compasiune



elev? Care a fost asta? [Aceste intrebari sunt
esentiale, deoarece acest lucru duce, pe de-o
parte, la o mai buna conectare intre elevi si,
pe de alta, Ti pregateste pentru urmatorul pas
pe care il au de facut.]

+ Am observat ca doar unii dintre elevi pasesc
in cerc. Sa vedem ce se intdmpla daca spun:
faceti un pas catre interiorul cercului daca va

place sa fiti fericiti (si nu tristi).

« Aruncati o privire in jurul vostru. Ce observati
de data asta?

« la uite! Toti (sau cei mai multi dintre noi)
suntem in centru! Se pare ca tuturor ne place
sa fim fericiti (si nu tristi). Acum haideti sa
facem un pas Thapoi.

« Intrati in cerc daca va simtiti mai bine atunci
cand sunteti fericiti decat atunci cand sunteti
tristi.

+ Sa ne uitdm acum in jur. Cati dintre noi ne

aflam Tn interiorul cercului?

« Intrati In cerc daca va place atunci cand
oamenii sunt mai degraba amabili cu voi

(decat rautaciosi).

 Haideti sa ne uitam in jurul nostru. Suntem cu
totii in cerc?

+ Se pare ca tuturor ne place cand oamenii sunt
amabili cu noi. Acum haideti sa facem un pas

inapoi.

« Faceti un pas catre interiorul cercului daca va
simtiti mai fericiti atunci cand oamenii sunt
mai degraba amabili cu voi, decéat atunci cand

sunt rai cu voi

+ Sa ne uitam in jur. Se pare ca toti ne simtim
mai fericiti atunci cdnd oamenii sunt amabili

CuU Noi.

+ La fel cum ne putem asemana dupa lucrurile
care ne plac sau pe care le avem, cum ar
fi acelasi numar de frati si surori, ne putem
asemana si dupa ceva care este similar pentru
intreaga noastra clasa: dorinta tuturor de a fi

fericiti si ca oamenii sa fie binevoitori cu noi.

ACTIVITATE DE APROFUNDARE 2 | 12 minute
Reamintirea momentelor de bunavointa si

ilustrarea lor printr-un desen *

Prezentare generala

Elevii vor efectua un desen care sa reprezinte
momentul in care cineva a fost bun cu ei,
adaugand cateva propozitii dedesubt, explicand

scena si cum s-au simtit.

Continut / Perspective care trebuie explorate
« Ne putem reaminti sau imagina situatii sau

gesturi de bunavointa
- Bunavointa este o sursa a fericirii noastre
« Cu totii vrem sa fim fericiti
Materiale necesare
- Hartie pentru fiecare elev

- Creioane, markere sau pixuri pentru desen

Instructiuni
+ Rugati-i pe elevi sa-si imagineze in tacere o

situatie in care cineva a fost binevoitor cu ei.

Experienta de invatare 1

| Exploarea bunavointei
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Rugati elevii sa deseneze in jurnalul SEE
Learning ceva care sa reprezinte acea situatie.
Apoi cereti-le sa scrie cateva propozitii, ca
raspuns la cateva intrebari legate de acea

amintire / imagine:

Cum era? Ce impresie lasa? Cum aratai? Ce ai
simtit?

Oferiti elevilor cateva minute pentru a desena,
ajutandu-i pe elevii care au nevoie, dupa cum
este necesar. Cand majoritatea elevilor au
terminat de desenat, invitati-i sa participe la
discutii.

In momentul in care Tsi impartasesc impresiile,
intrebati-i cum s-au simtit atunci cand li s-a

aratat bunavointa.

Daca elevii vorbesc despre momente in

care nu au fost tratati cu bunavointa, sau
care i-au facut sa se simta rau, reamintiti-le
ca bunavointa este ceva care ne face sa ne
simtim mai fericiti atunci cand suntem tratati
cu amabilitate de ceilalti si rugati-i sa se
gandeasca la o alta situatie, cand li s-a aratat

bunavointa si s-au simtit fericiti primind-o.

Permiteti cat mai multor copii sa-si
impartaseasca gandurile, dupa cum va
permite timpul, atragandu-le mereu atentia
asupra simplului fapt ca toti ne dorim sa fim
tratati cu bunavointa, deoarece este o sursa
importanta a fericirii noastre, si cu totii vrem sa

fim fericiti.
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Sfaturi didactice

Puteti efectua aceasta activitate fie stand la
mese sau in banci, fie impreuna, ca un grup,
stand asezati intr-un cerc. Scriptul de mai jos
este scris pentru elevii care stau asezati la

mese sau Tn banci.

In cazul in care unii elevi sunt blocati si

nu colaboreaza, rugati cativa elevi sa-si
impartaseasca impresiile legate de momentul
in care au fost tratati cu bunavointa, deoarece
acest lucru va oferi celorlalti alte elemente

cheie.

Poate doriti sa exemplificati printr-un desen
pe care |-ati realizat si prin cateva raspunsuri la

enunturile asociate cu imaginea din desen.

In functie de numarul de elevi si de reticenta
unora de a vorbi in fata unui grup mai mare,
este recomandat sa i rugati pe elevi sa

formeze perechi, pentru a vorbi mai intai doi

cate doi.

Puteti, de asemenea, sa intrebati elevii ce simt
atunci cand vad un alt elev ca isi impartaseste
amintirile legate de momentul in care au fost
tratati cu bunavointa, deoarece Ti poate face si
pe ei sa se simta fericiti, sau le poate reaminti
de o perioada in care, la randul lor, au fost

tratati cu o bunavointa similara.

Aceasta activitate poate fi realizatd de mai
multe ori, in sesiuni diferite, dar asigurati-va

ca pastrati cel putin un exemplar al desenelor,
deoarece acestea vor fi folosite in experientele
de Tnvatare ulterioare. Elevii isi pot pastra

propriul desen, ori il puteti agata pe perete,
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sau il puteti pastra si distribui din nou, mai
tarziu, atunci cdnd este nevoie. Aceasta
activitate poate fi repetata cel putin o data pe

luna.

Exemplu de Script

+ "Haideti sa pastram cateva momente de
tacere si sa ne gandim la o situatie in care
cineva ne-a tratat cu bunavointa. Uneori ne
este mai usor sa ne aducem in minte unele
amintiri daca inchidem ochii sau daca privim

spre podea. Eu voi tine ochii deschisi.

« Acea situatie poate fi ceva foarte special, sau

ar putea fi ceva foarte simplu.

+ Ar putea fi vorba de cineva care v-a ajutat cu

ceva, sau de cineva care v-a Spus ceva frumos.

« Ar putea fi vorba de un prieten care s-a jucat
cu voi, sau de cineva care v-a dat o jucarie sau

un cadou.

« Ridicati méana daca ati reusit sa va ganditi la
un moment n care cineva a fost bun cu voi.
[In cazul in care anumiti elevi nu reactioneaz3,
rugati cativa elevi sa-si impartaseasca
amintirile - acest lucru va oferi mai multe

elemente ajutatoare.]

+ Acum vom desena ceea ce s-a intamplat cand

cineva a fost amabil cu noi.

+ O sa primiti cate un caiet-jurnal in care va veti
nota ce ati invatat si ce idei aveti in legatura
cu asta. Cateodata vi se va cere sa desenati
in aceste jurnale, cateodata vi se va cere sa
scrieti ceva, iar cateodata vi se va cere sa

faceti ambele lucruri. Astazi veti deschide

jurnalul la prima pagina si veti incepe sa

desenati si sa scrieti.

Raspundeti la aceste intrebari: Cum era?

Ce impresie lasa? Cum erati? Ce ati simtit?
[Oferiti elevilor cateva minute pentru a
desena, ajutandu-i pe elevii care au nevoie,
dupa cum este necesar. Cand se pare ca elevii
au terminat de desenat, invitati-i sa participe

la discutii.]

- Bine, cu totii am facut unele desene care
reprezintd momentul in care cineva a fost

binevoitor cu noi.

« Cine ar dori sa ne arate desenul si sa ne
povesteasca despre acea situatie?

- Aceste desene va vor fi disponibile, sub
forma de resursa, daca veti avea nevoie
de reamintirea unei situatii placute. Sunteti
intotdeauna bineveniti sa va uitati la ceea ce
ati realizat la clasa si sa retraiti sentimente

pozitive.”

INCHEIERE
- "Ce credeti: oare vrem cu totii sa fim fericiti?

3 minute
Oare preferam cu totii sa fim tratati cu
bunavointa si nu cu rautate?

« Cum ne simtim cand oamenii sunt amabili cu

noi?
« Cum ne simtim cand oamenii sunt rai cu noi?

+ Anul acesta vom face impreuna efortul de a
crea o sala de clasa bazata pe sentimentul de
grija reciproca. Daca toti vrem sa fim fericiti si

Experienta de invatare 1
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daca toti preferam sa fim tratati cu bunavointa,
atunci ar trebui sa invatam sa fim amabili unul

cu celalalt.

« Folosind un singur cuvant sau o propozitie,
aratati daca astazi ati aflat ceva despre
bunavointa?” (Invitati elevii sa participe la
discutii.”
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CAPITOLUL 1 Crearea unei clase bazate pe compasiune

EXPERIENTA
DE INVATARE

2

Principii/acorduri de clasa

SCOPUL

Obiectivul acestei experiente de invatare este
acela de a explora mai in profunzime ideea

de bunavointa, si de a descoperi modul in
care, cu totii, avem nevoie si beneficiem de

ea. Vom incerca sa realizam aceste obiective
prin crearea unei liste de principii de clasa

- convenite reciproc - care vor sustine un

mediu de invatare sigur si eficient. Crearea de
acorduri 1i ajuta pe elevi sa exploreze atitudinea
de bunavointa intr-o maniera directa, o metoda
care arata cu claritate implicatiile nevoii noastre
de a fi tratati cu bunavointa, in contextul unui
spatiu comun, pe care fiecare il imparte cu
ceilalti. De asemenea, mareste interesul elevilor

cu privire la ceea ce este considerat a fi un
comportament constructiv (prin comparatie

cu comportamentul distructiv) in sala de

clasa, deoarece acestia au posibilitatea de a
intelege faptul ca elementele prezente in lista
de principii au un impact direct atat asupra
propriei lor persoane, cét si asupra celorlalti.
De asemenea, ii ajuta pe elevi sa constientizeze
realitatea prezentei altor persoane, a
sentimentelor si a nevoilor acestora.

* Asteriscul plasat langa denumirea activitatii
denota faptul ca poate fi repetata de mai multe
ori (cu sau fara modificari).

REZULTATELE
PROCESULUI DE

INVATARE

Elevii vor:

- explora diferitele implicatii practice pe care
nevoia noastra de a fi tratati cu bunavointa
o are asupra modului in care actionam unul

fata de celalalt.

- identifica principiile care pot ajuta la
crearea unei atmosfere pline de grija si

bunavointa in clasa.

COMPONENTELE DE BAZA

Constientizarea
Relatiei Interpersonale

MATERIALE NECESARE

+ O coala de hartie de la flipchart, care poate
sa fie fixata pe perete, cu titlul Jin sala
noastra de clas3 suntem de acord sa ..."

DURATA

45 de minute, impartite pe durata a doua
zile, daca este posibil (30 minute in ziua 1; 15
minute n ziua 2)

« O tabla sau o altd coala de hartie de la un

flipchart, pentru schitarea unor idei

- Markere
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CHECK-IN

- "Data trecuta am invatat mai multe lucruri

3 minute

despre bunavointa si fericire. Am facut
activitatea in care am iesit si am intrat intr-un
cerc si am facut un desen prin care am ilustrat
o situatie in care cineva a fost binevoitor cu

noi.

- Isi aminteste cineva céteva dintre lucrurile

despre care am vorbit data trecuta?

« Ce va amintiti? Ce imi puteti spune despre
bunavointa si fericire? (Raspunsuri posibile:
Cu totii ne dorim fericirea si tuturor ne place
atunci cadnd oamenii sunt amabili cu noi - in

loc sé fie rai cu noi)

- Oare ne ajuta sa fim fericiti atunci cand alti

oameni sunt binevoitori cu noi?

+ Haideti sa ne reamintim pentru o clipa desenul
pe care l-am facut data trecuta (sau unul
nou), prin care am reprezentat o atitudine de
bunavointa. Observati cumva vreo modificare
in corp sau in felul in care va simtiti? Ce este
diferit?”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Crearea principiilor de clasa

24 minute

Prezentare generala

Elevii se vor gandi la ceva despre care ei cred ca
ar contribui la o mai mare fericire si la mai multa
bunavointa in clasa lor, si vor face o lista de
acorduri de clasa.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Cu totii ne dorim sa fim tratati cu bunavointa

si sa fim fericiti.

- Exista actiuni specifice pe care le putem
intreprinde pentru a ne sustine reciproc starea

de fericire.

Materiale necesare
« Hartie de flipchart sau tabla

- Markere

Instructiuni

- Intrebati-i pe elevi ce considera ca putem
agrea sa facem si de ce ar fi nevoie pentru a
avea o clasa unde sa avem mai multa bucurie,
sa ne simtim n sigurantd, sa manifestam grija

si in care sa ne simtim fericiti.

7 T

« Asteptati cat mai multe sugestii de la elevi
si incepeti sa le notati pe o tabla sau pe un
flipchart, in asa fel incat toti elevii sa poata
vedea lista propunerilor. Daca este necesar,

puteti avansa idei cum ar fi:

« 0 bunavointa

o activitati distractive
+ o lipsa violentei (bullying)
e 0O ajutorarea reciproca

+ 0 sa impartim cu ceilalti si sa ne asteptam

randul
* O respect reciproc
+ 0 ascultarea reciproca
¢ 0 sa nu avem un comportament rauvoitor
* 0 sa nu strigam/tipam

« 0 sa cerem ajutorul cdnd avem nevoie

30 Ciclul primar (clasele 0-1) Capitolul 1
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+ 0 sa fim atenti
e 0 sa ne cerem scuze/iertare

Sfaturi didactice
Puteti permite oricarui elev sa raspunda la
intrebarile finale, nu doar celor care au facut

initial sugestiile.

Exemplu de script
« "Haideti sa incercam sa facem o lista care sa
contina lucrurile pe care am dori sa le vedem

ca se intdmpla in clasa noastra.

« Cu totii vrem sa fim fericiti, asa ca aceasta este

o dorinta care ne e comuna tuturor.

« Si am mai vazut ca un lucru care ne face fericiti

este cad oamenii sunt binevoitori cu noi.

Asadar, bunavointa ar putea fi un lucru pe care
l-am putea pune pe lista. Voi ce parere aveti?

+ Ce altceva credeti ca am mai putea adauga,
pe care am fi de acord sa il facem cu totii,
pentru a putea fi fericiti si pentru a avea o sala
de clasa in care sa ne simtim in siguranta si

protejati?

« Cand un elev sugereaza ceva, folositi aceasta
ocazie pentru a-i determina pe toti elevii sa
aprofundeze subiectul, solicitdndu-le atentia

cu cdteva intrebari, cum ar fi:
« Oare ce Inseamna asta?

o Cum ar arata asta mai concret? Cum vi se

pare?

+ Ce s-ar intdmpla daca am face cu totii asta?

+ Ce s-ar intampla daca nu am face asta?

[Continuati acest proces dupa cum va permite

timpul.]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

(intr-o alta zi, daca este posibil) *

15 minute

Crearea de principii de clasa, partea a 2-a

Prezentare generala

Elevii vor continua sa se géndeasca la ceea ce ei
considera ca ar contribui la o mai mare fericire si
bunavointa, ajutand la intocmirea unei liste de

acorduri de clasa.

Continut / Perspective care trebuie explorate
« Cu totii ne dorim sa fim tratati cu bunavointa

si sa fim fericiti.

- Exista actiuni specifice pe care le putem
intreprinde pentru a ne sustine reciproc starea

de fericire.

Materiale necesare
+ Flipchart sau tabla

- Markere
« Lista realizata in activitatea anterioara

Instructiuni

- Impreun3 cu elevii, grupati acordurile si scrieti-
le pe flipchart, cu titlul ,In clasa noastra, noi
suntem de acord sa ..."”

« Este important sa ne referim la actiunile de
indeplinit formuland propozitii afirmative,

cum ar fi: ,Fii amabil” sau ,Fii de ajutor” sau
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.Cere ajutorul atunci cand ai nevoie”.

Cititi principiile cu voce tare impreuna cu

elevii.

Este util ca elevii s& semneze lista de acorduri

si s-o afiseze n clasa.

Amintiti-le elevilor ca realizeaza aceste
acorduri pentru a se simti mai fericiti si mai in

siguranta n sala de clasa.

Sfaturi didactice

Daca este posibil, finalizati aceasta activitate
de aprofundare chiar a doua zi dupa ce ati
realizat prima lista de principii. Elevii au
adesea nevoie de o perioada de timp pentru
ca ideile legate de acordurile de clasa sa

se aseze si sa se limpezeasca; uneori, la
urmatoarea sedintd, elevii vin chiar cu mai

multe idei.

Daca puteti finaliza aceasta activitate chiar a
doua zi, utilizati check-in-ul de mai jos.

Exemplu de script

[Check-in sugerat daca reluati activitatea intr-o
alta zi:] “Data trecuta am reusit sa intocmim o
lista destul de lunga cu lucruri de care aveam
nevoie pentru a ne simti mai in siguranta si
mai fericiti in atmosfera clasei noastre. Astazi
vom relua lista si o vom analiza. Daca doriti sa

mai adaugati ceva, spuneti-mi.

Poate ca putem combina unele dintre aceste
idei, daca sunt similare, astfel incét sa putem
avea cateva acorduri principale, pe care sa ne

fie mai usor sa ni le amintim.
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Pe aceasta foaie de héartie este scris: , In clasa
noastra noi suntem de acord sa ...” Deci dupa
puncte-puncte, putem pune principiile din

lista pe care am creat-o ieri.

Ma intreb daca putem combina unele dintre

aceste idei?

Si sa le punem sub aceasta forma, ,, Fii amabil

si binevoitor...”

[Continuati acest proces in tot timpul pe care

il aveti la dispozitie.]

Deja avem céteva acorduri pe care le putem
stabili intre noi.

Haideti sa ne uitam peste ele si sa le citim

impreuna, cu voce tare.

Vom incerca sa respectam cu totii aceste
principii, astfel incat sa putem sa ne simtim
mai fericiti si mai in siguranta in sala noastra

de clasa.

Haideti s& ne mai gandim la aceasta lista pana
cadnd ne vom intéini data viitoare, cdnd s-ar

putea sa avem si mai multe idei de adaugat.

Crearea unei clase bazate pe compasiune



INCHEIERE | 3 minute

« “Anul acesta vom invata despre cum sa fim
mai buni cu noi insine si cu ceilalti. Vom afla
ca exista mai multe modalitati prin care putem
face acest lucru, iar aceasta lista de acorduri
pe care am creat-o impreuna este primul

nostru pas!

« Intr-un singur cuvant sau printr-o propozitie,
spuneti daca astazi ati aflat ceva ce puteti
folosi cu alta ocazie, pentru a va ajuta pe voi
insiva sau pe altcineva ca sa-si implineasca

nevoile?”

Experienta de invatare 2 | Principii/acorduri de clasa
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CAPITOLUL 1 Crearea unei clase bazate pe compasiune

EXPERIENTA
DE INVATARE

3 Exersarea bunavointei

SCOPUL

Obiectivul celei de-a treia experiente de
invatare este acela ca elevii, bazandu-se
pe cunostintele dobandite anterior, sa se
implice in practicarea si trairea propriu-
zisa a bunavointei, pentru a dobandi o
intelegere experientiala, integrata. Aceasta
presupune parcurgerea a doua etape:
prima, o activitate de aprofundare, prin
intermediul careia elevii vor avea ocazia
sa transpuna principiile clasei in exemple
practice, care pot fi realizate; si apoi, o
activitate practica, in care elevii vor ilustra
exemplele respective in fata partenerului
lor de activitate si vor reflecta asupra a
ceea ce au experimentat. Prin punerea in

REZULTATELE
PROCESULUI DE

INVATARE

+ pe baza principiilor de clasa, elevii vor
dezvolta moduri specifice de manifestare a

bunavointei.

- aplica intelegerea bunavointei prin actiuni

concrete, individuale si colective.

DURATA

30 de minute (probabil ca veti dori sa
repetati aceasta experienta de invatare
de mai multe ori, pentru a putea trece in
revista toate acordurile.)

practica a acordurilor de clasa pe care au
spus ca le doresc, elevii vor putea dobandi
o mai buna intelegere a bunavointei, a
principiilor de clasa si a modului in care
acestea arata atunci cand sunt aplicate in
mod concret. Acest proces de integrare a
cunostintelor, aceasta ‘cunoastere traita’, ar
trebui sa continue pe masura ce anul scolar
avanseaza, mentionarea si referirea concreta
la acordurile de clasa devenind, cu timpul,
din ce in ce mai simple.

* Asteriscul plasat langa denumirea activitatii

denota faptul ca poate fi repetata de mai
multe ori (cu sau fara modificari).

COMPONENTELE DE BAZA

Abilitati de relationare

MATERIALE NECESARE

« Principiile de clasa, scrise pe flipchart sau
pe tabla

- O alta bucata de hartie de flipchart sau o
tabla, pentru a scrie pe ea cateva idei pentru
punerea in practica a acordurilor de clasa
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CHECK-IN

+ "“Haideti sa facem o pauza si sa stam in liniste,

3 minute

sa ne odihnim mintea si corpul, astfel incat sa
ne calmam si sa putem gandi un pic. (Pauza)
Poate ca sunteti obositi sau plini de energie,
poate ca ati avut o dimineata mai dificila, sau
o zi foarte interesanta. In ambele cazuri, este

in regula.

« Acum, haideti, cu totii, sa incercam sa ne
gandim la momentele de bunavointa pe
care s-ar putea sa le fi observat pana in acest
moment. Poate ca acest lucru s-a intdmplat la
voi acasa sau in drum spre scoala, sau poate
chiar in urma cu un minut. Vedeti daca va
vine ceva in minte. Nu va faceti griji daca nu
va puteti gadndi acum la ceva; in acest caz,
va puteti imagina o situatie in care cineva a

manifestat bunavointa. (Pauza)

- Continuati sa stati in tacere, gadndindu-va
la momentul respectiv si la sentimentul de

bunavointa.

« Ar dori cineva sa ne impartaseasca la ce s-a
gandit?

« Cum v-a facut sa va simtiti?

+ Mai vrea si altcineva sa vorbeasca despre
asta?”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Transformarea principiilor de clasa in actiuni de

12 minute

ajutorare

Prezentare generala

In aceast activitate de aprofundare elevii
discuta despre transpunerea principiilor de clasa
in actiuni si comportamente concrete, pe care

le pot practica unul cu celdlalt, facand astfel

ca acordurile de clasa sa fie ,vizibile” intr-o

maniera directa.

Continut / Perspective care trebuie explorate
« Cu totii ne dorim sa fim tratati cu bunavointa

si sa fim fericiti

- Exista actiuni specifice pe care le putem
intreprinde pentru a ne sustine reciproc

fericirea.

Materiale necesare
« Principiile de clasa, transcrise pe flipchart sau
pe tabla

« Spatiu suplimentar pe tabla sau pe flipchart

Instructiuni

- Intrebati-i pe elevi ce parere au despre fiecare
acord, cum li se pare cd suna si cum se simt
atunci cand este manifestat efectiv si cu

bunavointa.

+ Pe masura ce elevii dau exemple, transpuneti
ceea ce elevii spun pe suportul folosit,
flipchart sau tabla, scriind sau desenand,
facand conexiunea intre aceste comentarii si

principiile de clasa pe care acestea le reflecta.

Experienta de invatare 3 | Exersarea bunavointei
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Sfaturi pentru profesori

- In functie de principiile de clasa, uneori
actiunile vor fi evidente pentru toata lumea.
In acest caz, cereti-le elevilor s& dea exemple,
astfel incat intelegerea lor legata de modul in
care ar putea sa le puna in aplicare, in mod
concret, sa creasca. De exemplu, dacé unul
dintre acordurile clasei este ,,Ascultati-va
unii pe altii”, puteti sa le cereti sa fie foarte
specifici in legatura cu actiunile pe care acest
acord le-ar implica, punand intrebari de
genul: ,Cum este atunci cand ne ascultam
unii pe altii?” sau ,Ce facem cu ochii nostri
atunci cand ascultam? Ne uitam la cealalta
persoana?” sau ,Vorbim in timp ce ascultam

cealaltd persoana, sau suntem tacuti?”

- Este posibil sa nu aveti suficient timp la
dispozitie pentru a trece in revista toate
principiile intr-o singura sesiune, caz in care
puteti trece la practica reflexiva, pentru a

reveni la aceasta activitate mai tarziu.

Exemplu de script
« “Mi-am dat seama ca, desi cu totii putem
spune (Alegeti un principiu din lista
intocmita, de exemplu: , ajutati-va unii pe
altii”), nu stim intotdeauna exact cum arata
concret, in practica. Stiti ce inseamna cuvéntul
specific/concret? Inseamn3 s faci ceva s&
fie mai clar pentru toata lumea, folosind un
exemplu usor de inteles. Sa aruncam o alta
privire asupra acordurilor noastre de clasa pe
care le-am facut impreuna, si sa vedem daca
putem fi mai expliciti cu privire la unele dintre

ele.

« Cum ar arata sa (va ajutati

reciproc)? Oare putem transpune ideea

de (ajutorare reciproca) in actiuni

concrete de ajutorare? Cum ar arata daca
(ne ajutam reciproc)? Cum

credeti ca face pe cineva sa se simta atunci

cand facem asta?

+ Daca am vedea pe cineva ca nu

(ajuta), ce am putea spune sau face?”

Incercati acest model, lucrand cu mai multe
principii de clasa. Cand ajungeti la un punct in
care este propice sa va opriti, le puteti sugera
elevilor sa va reintoarceti la restul acordurilor in
timpul urmatoarelor sedinte. In cele din urma,
veti reusi sa aveti idei specifice legate de fiecare

principiu general.

PRACTICA REFLEXIVA

Exersarea si manifestarea bunavointei

10 minute

Prezentare generala

Tn aceast3 practica reflexiva, elevii vor efectua
concret actiunile de ajutorare pe care tocmai
le-au imaginat.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Cu totii ne dorim sa fim tratati cu bunavointa
si sa fim fericiti.

- Exista actiuni specifice pe care le putem
intreprinde pentru a ne sustine reciproc
fericirea.

Materiale necesare
« Principiile de grup

« Lista actiunilor si comportamentelor concrete,
create in activitatea de aprofundare anterioara
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Instructiuni

Realizati mai intéi activitatea voi insiva. Tncepe’,ci
prin a selecta actiunile de ajutorare pe care le
considerati a fi cele mai concrete si mai usor de
aplicat. Apoi cereti doi sau trei voluntari dintre
elevi, care sa exemplifice actiunile de ajutorare.

Apoi, cereti ca un elev sa se ofere voluntar
pentru a se preface ca are nevoie de ajutor,

si unul sau doi elevi voluntari care sa observe
acea nevoie si sa se implice concret in actiunile
de ajutorare. Cereti-le voluntarilor sa se ridice si

sa prezinte acest scenariu in fata clasei.

Cereti-le celorlalti elevi sa priveasca in liniste si
cu atentie, astfel incat sa poata impartasi mai

tarziu ceea ce au vazut.

Dupa ce scenariul a fost pus in practica - lucru
care poate dura doar un minut — permiteti-le
celor care s-au oferit voluntari sa impartaseasca

ceea ce au vazut si au simtit.

Apoi cereti-le elevilor care au observat actiunea

sa spuna si ei ce au vazut si au simiit.

Apoi puteti sa mai puneti in scena un alt
exemplu al acelei actiuni de ajutorare, sau sa
treceti la urmatoarea actiune de ajutorare, si
sa construiti un scenariu de exemplificare a

acesteia.

Repetati acest model de lucru pentru toate
principiile de grup.

Sfaturi didactice
In unele cazuri nu va exista 0 anumita persoan3
care sa aiba nevoie de ajutor, dar puteti crea

alte scenarii, care ar putea aparea concret in

Experienta de invatare 3

Exersarea bunavointei

sala de clasa si care au legatura cu acordul de
clasa respectiv, crednd, totodata, si actiunile de

ajutorare care sunt generate de acea situatie.

S-ar putea sa descoperiti ca 10 minute nu este
o perioada de timp suficienta pentru a putea

exersa toate actiunile de ajutorare care au fost
generate n timpul activitatii anterioare. Puteti
repeta aceasta practica reflexiva de mai multe
ori, abordand de fiecare data alte principii sau

activitati.

Exemplu de script

Cu totii ati venit cu o multime de idei despre
cum ne putem ajuta reciproc, aici, in clasa.
Acum putem vedea mai clar cum vor arata
aceste principii de clasa atunci cdnd sunt puse
in aplicare.

S-ar putea sa fie si mai clar daca am exersa
cateva dintre actiunile de ajutorare despre care

tocmai am vorbit.

Putem pretinde ca unul dintre noi are nevoie
de ajutor si putem vedea ce actiuni de
ajutorare putem realiza. Cu ce actiune de
ajutorare ar trebui sa incepem? Ati vrea sa
veniti in fata, doi sau trei dintre voi, pentru a

exemplifica actiunea de ajutorare?

Voi incepe prin a fi eu persoana care are nevoie
de ajutor. Apoi aceia dintre voi care ati venit in

fata, puteti pune in practica aceasta actiune de
ajutorare atunci cand vedeti ca am nevoie de

ajutor. [Puneti in practica scenariul prestabilit.]

A fost grozav! Acum va voi spune ce am simtit.
[Spuneti cateva cuvinte despre cum v-ati simtit

in momentul in care ati fost ajutat/a in acest
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fel, cum ar fi: ,M-a facut s& ma simt fericit/a” PRACTICA SUPLIMENTARA
sau ,M-a facut s& ma simt mai bine” sau ,,M-a Este important ca elevii sa poata manifesta
facut sa ma simt mai in siguranta.”] bunavointa si in situatii reale de viata. Pentru

o _ urmatoarea saptamana, cereti-le elevilor sa

« Acum as dori sa i intreb pe cei care m-au o o , .
, o R o B practice in fiecare zi cate unul dintre acordurile
ajutat, , Ce atl simtit atunci cénd m-ati ajutat? . . - R
de clasa (acesta poate fi stabilit la inceputul

« Acum as dori s& Ti intreb pe cei care ne-au zilei), si apoi, la sfarsitul zilei, faceti check-in-
urmarit. Ce ati vazut si ce ati simtit? ul pentru a vedea cum au decurs lucrurile.

Totodata, aceasta practica poate fi reluata

« Acum poate ca unul dintre voi ar vrea sa fie . -
pe tot parcursul anului, mai ales atunci cand

persoana care are nevoie de ajutor si am S . o .. .
observati ca elevii par sa neglijeze acordurile de

putea incerca sa punem in practica si alte class

actiuni de ajutorare.”

INCHEIERE | 4 minute
« "Sa ne oprim un moment, sa stam linistiti si
sa ne gandim la ceea ce am vazut si am simtit

mai devreme.

- Ati observat modul in care v-ati simtit atunci
cand ati vazut ca cineva are nevoie de ajutor,
sau ca cineva a primit ajutor? De multe ori ne
simtim bine nu doar atunci cand primim ajutor,
ci si atunci cand oferim ajutorul - si chiar si
atunci cadnd vedem ca cineva este ajutat. Ne
poate face sa ne simtim mai fericiti si mai in
siguranta atunci cand suntem ajutati de ceilalti

si cand acestia ne trateaza cu bunavointa.

- Exista ceva ce ati invatat sau practicat legat de
bunavointa, pe care ati putea sa il folositi din

nou, altd data?

- Exista ceva ce credeti ca ar trebui sa adaugam
la principiile de clasa dupa activitatea pe care

am facut-o astazi?”
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CAPITOLUL 1 Crearea unei clase bazate pe compasiune

EXPERIENTA
DE INVATARE

4

Bunavointa, o calitate interioara

SCOPUL

Ideea centrala a celei de-a patra experiente de
invatare este aceea de a aprofunda ideea de
bunavointa, analizand daca este vorba doar de
actiunile exterioare pe care le facem sau, de
asemenea, si de ceva care apare din interiorul
inimii si mintii noastre. Asociem cu usurinta
amabilitatea si bunavointa cu ceea ce facem

in exterior, cum ar fi sa oferim cuiva méancare
sau bani, sa spunem cuiva cuvinte placute, sau
sa ajutam pe cineva s se ridice atunci cand
cade. Dar daca intentia din spatele actiunilor si
cuvintelor noastre este aceea de a profita intr-
un fel sau altul de pe urma celeilalte persoane,
atunci noi nu vedem asta ca fiind o manifestare
reald sau autentica a bunavointei; si nici nu
consideram ca ajutorul pe care il dam este

autentic. Pentru ca elevii sa poata sa inteleaga
mai usor cum si ce trebuie sa faca pentru a-si
cultiva bunavointa ca pe o dispozitie interioara
- care este unul dintre scopurile fundamentale
urmarite de programul SEE Learning — vor
trebui sa fie ajutati sa inteleaga ca atitudinea
de bunavointa merge mult mai in profunzime
decat simplele actiuni exterioare, si ca se
refera, de asemenea, la o dispozitie a mintii si a
inimii, sau, cu alte cuvinte, ca se manifesta prin
intentia sincera de a aduce fericirea sau de a
ajuta pe cineva.

* Asteriscul plasat langa denumirea activitatii
denota faptul ca poate fi repetata de mai multe
ori (cu sau fara modificari).

REZULTATELE
PROCESULUI DE

INVATARE

Elevii vor:
- explora sentimentul de bunavointa
in contextul actiunilor exterioare si al

intentiilor si motivatiilor interioare.

» recunoaste distinctia dintre bunavointa
reald (interioara, autenticd) si bunavointa

aparenta.
- elabora propria definitie a bunavointei.

- oferi exemple de actiuni care ar putea
parea lipsite de bunavointa, dar care sunt
n realitate binevoitoare, si invers.

30 minute

DURATA

COMPONENTELE DE BAZA

Compasiunea fata de ceilalti

MATERIALE NECESARE

« Coli de hartie pe care scrie ,,bunavointa”

» Povestea oferita mai jos

39



CHECK-IN

« “Data trecuta am vorbit despre cum am putea

3 minute

crea o atmosfera de clasa care sa aiba la baza
bunavointa si grija reciproca, si am creat niste
principii de clasa. Isi aminteste cineva unele
lucruri despre care am vorbit si le-am pus pe
lista noastra de acorduri? [Alocati suficient

timp pentru raspunsuri.]

« Astazi vom analiza modurile in care ne putem

exersa bunavointa.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE
Cei doi frati si puiul de lebada

10 minute

Prezentare generala

Pe parcursul desfasurarii acestei activitati, le veti
citi elevilor o poveste in care se arata faptul ca
preferam cu totii, in mod natural, sa fim tratati
cu bunavointa, pentru ca bunavointa ne face

sa ne simtim protejati si in siguranta. Tn cele ce
urmeaza, va este oferita o poveste in care exista
un element cheie, care arata ca bunavointa

are legatura cu intentiile noastre, si ca este o
calitate interioara. Dacd o persoana se preface
ca este amabild, dar in realitate intentioneaza
sa profite de altcineva, atunci inseamna ca asta
nu este o bunavointa autentica. Daca elevii
reusesc sa inteleaga ca bunavointa este o
calitate interioara - si nu doar actiunile pe care
le facem n exterior - atunci isi vor da seama ca
pentru a ne cultiva bunavointa, trebuie sa ne-o
dezvoltam ca pe o calitate interioara, si nu doar

sa actionam in exterior, intr-un mod anume.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ Cu totii preferam sa fim tratati cu bunavointa,

cautam bunavointa si respingem rautatea.

+ Bunavointa ne face sa ne simtim mai protejati

si mai in siguranta.
- Bunavointa este o calitate interioara.

» Bunavointa prefécuté (actiunile exterioare
facute fara sa avem o buna intentie) nu este o

bunavointa autentica.

Materiale necesare
- Povestea oferita mai jos

Instructiuni
- Cititi povestea elevilor dumneavoastra.

- Facilitati o discutie cu elevii. Exemplele de

intrebari va sunt furnizate in scriptul de lucru

propus.

Sfaturi didactice

+ Exemplele de intrebari pentru discutie pe care
vi le furnizam in scenariul propus va pot ajuta
sa aveti o discutie cu elevii, sa-i incurajati sa
exploreze atat firul povestii, cat si diferitele
sale dimensiuni. Nu ezitati sa adaugati
propriile intrebari, dupa cum e nevoie, si sa va

armonizati cu fluxul discutiei.

+ Permiteti-le elevilor sa impartaseasca in mod
deschis ceea ce gandesc, amintindu-va ca nu
exista raspunsuri corecte sau gresite, tinand
cont de perspectivele enumerate mai sus catre
care 1i conduceti. Aceste intelegeri profunde
trebuie sa vina in mod natural si nu este nicio

problema daca nu toti elevii ajung la acelasi

40 Ciclul primar (clasele 0-1) Capitolul 1

| Crearea unei clase bazate pe compasiune



nivel de intelegere simultan, deoarece se
vor intoarce Tn mod continuu la ele, in cadrul

experientelor de invatare viitoare.

Exemplu de script

« "Vom citi impreuna o poveste care are
legatura cu bunavointa. Uneori, oamenii fac
lucruri care arata a fi facute cu bunavointa,
dar, din pacate, in inima lor ei nu sunt de fapt
amabili si compasionali. In timp ce va citesc
urmatoarea istorioara, va rog sa va ganditi la
cine este cu adevarat amabil si binevoitor si

cine este cel care se preface.”
[Cititi povestea de mai jos.]

»~Acum vom vorbi putin despre povestea pe
care ati ascultat-o.

Ce s-a intdmplat in poveste? Care sunt unele
dintre lucrurile pe care le-ati observat?

Cum credeti ca se simteau personajele din

poveste?

Daca puiul de lebada ar putea vorbi, ce lucruri

ne-ar spune? Ce altceva?

De ce credeti ca lebada I-a ales pe fratele mai

mic?

Va amintiti cand fratele mai mare ii spunea
lebedei cuvinte placute? Ce s-a intdmplat

dupa aceea?

Era amabil fratele mai mare cand spunea acele

lucruri? De ce da, sau de ce nu?

“In ce fel se aseamana bunavointa cu

ajutorarea?

« Daca cineva se preface ca este amabil, dar
in interior nu doreste cu adevarat sa o ajute
pe cealalta persoana, este oare aceasta o

bunavointa autentica? Argumentati.

- Este oare bunavointa doar o actiune
exterioara, de exemplu cuvintele placute pe
care i le spunem cuiva, sau este si ceva care
vine din interiorul nostru? Oare este o calitate

interioara? Argumentati.

- S-ar putea oare ca ceva care pare lipsit de
bunavointa la inceput, sa fie in realitate ceva
bun? Cum ar fi in cazul in care un parinte
ii spune ,,Nu” copilului sau; este oare
intotdeauna ceva lipsit de bunavointa, sau
ar putea fi, de fapt, o manitestare a grijii si
bunavointei? De exemplu atunci cand copilul
vrea sa faca ceva periculos, iar parintele i

spune ,Nu”. Ce parere aveti despre asta?”

POVESTE Cei doi frati si puiul de lebada

“Doi frati se jucau intr-o zi intr-un parc, cand, la
un moment dat, au vazut o frumusete de pui de
lebada. Fratele mai mare si-a spus in sinea lui:

1"

.Qo00, ce pasare frumoasa!” si a vrut sa prinda
pasarea si s-0 tina pentru el, asa ca a aruncat
dupa ea cu un bat. Puiul de lebada s-a speriat
si a Incercat sa se indeparteze, dar cum nu
putea inca sa zboare foarte bine, a incercat sa
fuga. Fratele mai mic a spus: ,Opreste-te! Nu

1"

rani pasareal Este doar un pui mic!” $i atunci
s-a apropiat de puiul de lebada, incercand
sa-| ajute si sa-| protejeze. De cum a ajuns la

lebada, a inceput s-o mangaie si i-a dat ceva de

mancare. Vazand toate acestea, fratele mai mare
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s-a infuriat si a incercat iarasi sa se apropie de

lebada si sa o inhate.

Atunci mama copiilor a venit si a intrebat: ,Ce
se Intampla aici?”

+Acest pui de lebada este al meu”, a spus
fratele mai mare, care a vrut sa inhate puiul de

lebada. ,Spune-i sa mi-l dea!”

.Nu, nui-l da”, a spus fratele mai mic. ,A

incercat sa-l raneasca.”

.Nu stiu ce s-a intamplat pentru ca nu am fost
aici sa vad”, a raspuns mama. ,Poate ca ar

trebui sa lasam puiul de lebada sa decida.”

Mama a asezat puiul de lebada intre cei doi
baieti si i-a spus: ,La care dintre cei doi baieti ai

vrea sa mergi?”

Fratele mai mare, care incercase sa raneasca
si sa inhate puiul de lebada, a incercat sa-|
ademeneasca cu vorbe dulci. , Te rog sa vii la

mine, puisor! O sa am grija de tine!”

Dar puiul de lebada nu a mers la el. S-a dus la

fratele mai mic, care incercase sa il protejeze.

.Uite, pasarea te preferd pe tine”, a spus mama.

. Tu ar trebui sa fii cel care o pastreaza.”

Asa ca i-a dat puiul de lebada fratelui mai mic,
care l-a hranit, a avut grija de el si |-a protejat.”
[Sfarsit.]

PRACTICA REFLEXIVA

Compunerea unei definitii a bunavointei si

10 minute

reflectarea asupra acesteia

Prezentare generala

Tn aceast3 practica reflexiva, elevii vor realiza o
familie de cuvinte pornind de la ,bunavointa”.
Aceasta va fi folosita pentru a elabora o
definitie a bunavointei (alcatuita din una sau
doua propozitii), care va fi utilizata in activitatile
de la clasa. Elevii vor pastra cdteva momente
de tacere pentru a reflecta, atat in timpul
elaborarii acestei definitii, cat si dupa ce au
facut-o, pentru a permite acestei intelegeri a

bunavointei sa se aprofundeze.

Continut / Perspective care trebuie explorate
« Cu totii ne dorim sa fim tratati cu bunavointa,

cautam bunavointa si evitam rautatea.

+ Bunavointa ne face sa ne simtim mai protejati

si mai in siguranta.
- Bunavointa este o calitate interioara.

« Bunavointa prefacuta (actiuni exterioare fara o

buna intentie), nu este o bunavointa autentica.

Materiale necesare

+ Flipchart sau o tabla de scris

Instructiuni
« Scrieti cuvantul ,Bunavointa” in centrul unei

planse, sau pe tabla.

« Apoi ascultati sugestiile elevilor si scrieti-le
in jurul cuvantului bunavointa, in asa fel incat
sa va ajute sa definiti mai usor acest concept.
Puteti trasa linii pentru a conecta ideile

sugerate de cuvantul bunavointa. n acest fel
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veti obtine un fel de harta a cuvantului.

Daca elevii au mentionat cuvinte in discutia
referitoare la ideile enumerate mai sus,

dar nu le mentioneaza acum, le puteti
solicita, spunand: ,,Amintiti-va ca cineva a
spus ceva despre cum bunavointa este o
calitate interioara, nu doar cuvinte si actiuni
exterioare. Ar trebui sa adaugam ceva si

despre asta?”

Permiteti-le elevilor sa foloseasca propriile lor
cuvinte si moduri de a exprima ce cred ei ca

inseamna bunavointa.

Incercati sa definiti bunavointa folosind doar o
singura fraza. Deoarece poate fi dificil pentru
elevi sa fie capabili sa faca asta singuri, puteti
propune diferite formulari, care pot sa includa
unele dintre cuvintele pe care le-au sugerat
mai inainte. Daca este necesar, puteti grupa

acele cuvinte pentru a face sa le fie mai usor.

Cand ati reusit sa concepeti impreuna definitia
scurta, chiar daca nu este definitiva, scrieti-o
pe o noud bucata de hartie si permiteti
elevilor sa stea in tacere cateva minute pentru

a reflecta asupra ei.

Sfaturi didactice

Nu va faceti griji daca nu puteti concepe
imediat o definitie perfecta. Daca nu puteti
gasi una potrivita chiar in timpul orei, puteti
face asta mai tarziu, folosindu-va de sugestiile
pe care le-au facut elevii, si care sunt scrise pe

tabla sau pe plansa.

Nota: Multe dintre practicile reflexive

Experienta de invatare 4

cuprinse in programul SEE Learning implica
momente de reflectie in tacere, pentru ca
elevii sa poata sa gandeascd, sa mediteze si
sa integreze ideile si intelegerile dobandite.
Durata acestor perioade de tacere va depinde
de atmosfera din clasa si de elevi. Ca atare
perioada poate fi de doar 15 secunde, sau
poate ajunge chiar péna la cateva minute. Veti
fi cel/cea mai in masura sa apreciati care este
intervalul de timp cel mai adecvat. S-ar putea
sa descoperiti ca, pe masura ce trece timpul,
elevii vor deveni din ce in ce mai in largul lor
si mai familiarizati cu aceste momente, si ca
puteti prelungi momentele de tacere pentru
perioade mai indelungate.

Exemplu de script

Ma intreb daca am putea explica intr-o
singura propozitie ce este bunavointa. Deci,
daca cineva ne-ar intreba: , Ce inseamna

bunavointa?”, ce le-am putea spune?

Haideti sa stam cateva momente in liniste si sa
ne gandim la povestea pe care am citit-o si la
discutiile pe care le-am avut despre aceasta.

Voi scrie cuvantul bunavointa in mijlocul
tablei/plansei si voi puteti sugera cuvinte care
ar reprezenta bunavointa, pe care le putem

folosi pentru a explica ce este aceasta.

Ce cuvinte am mai putea scrie alaturi si care sa
insemne bunavointa? Ce alte cuvinte descriu
bunavointa, sau ce cuvinte ajuta la explicarea

ei?

Acum pe plansa/tabla avem mai multe

cuvinte. Am creat o ,familie a cuvantului” in
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jurul ideii de bunavointa.

+ Haideti sa stam cdteva momente in tacere si
sa ne gandim la aceste cuvinte. Lipseste ceva?

Exista ceva ce am dori sa mai adaugam?

Nu-mi raspundeti imediat. Sa asteptam si sa
ne mai gandim un minut. (Permiteti-le elevilor
un moment de géandire, pentru a reflecta.
Durata poate fi de doar 15 secunde, sau

poate fi mai mare.)

Acum, dupa ce am stat putin si am reflectat,
daca aveti ceva de adaugat, puteti ridica
ména. Daca nu, puteti continua sa reflectati
in liniste, in timp ce altii Tsi vor exprima
sugestiile. (Pe masura ce elevii fac sugestiile,
le puteti adauga pe tabla.)

Acum a venit momentul sa scoatem desenele

in care ati reprezentat bunavointa.

Haideti ca pentru cdteva momente sa le
privim, in liniste, si sa reflectam. Exista ceva
care este reprezentat in desenele voastre,

dar care lipseste din familia cuvantului nostru
pe care l-am scris pe tabla? Nu-mi spuneti
imediat. Sa asteptam céteva clipe, sa ne uitam
mai bine la desenele noastre si sa ne gandim
un pic mai mult, in liniste. (Permiteti-le elevilor
un moment de liniste pentru a reflecta. Durata
poate fi de doar 15 secunde, sau poate fi mai

mare.)

Acum, pentru ca am asteptat destul, puteti
ridica ména daca aveti ceva de adaugat. Daca
nu, puteti continua sa reflectati in liniste, in

timp ce alti elevi fac sugestiile pe care le

INCHEIERE

doresc. (Pe masura ce elevii fac sugestiile, le

puteti adauga pe tabla.)

« Acum haideti sa vedem daca putem construi
o propozitie scurta prin care sa explicam
ce este bunavointa, asa cum am vorbit mai
devreme. Cum am putea explica intr-o singura
propozitie ce este bunavointa, folosind
cuvintele si ideile de pe tabla? O sa incerc sa

fac o propozitie, iar voi ma puteti ajuta.

« Asadar, iata care este explicatia noastra
despre ce este bunavointa. S-ar putea ca
definitia noastra sa nu fie perfecta, dar putem
sa o imbunatatim in continuare, pe masura ce
avansam si invatam mai multe lucruri despre

ea.

+ Haideti sa stam cdteva momente linistiti
pentru a citi aceasta definitie, si pentru a
ne gandi ce inseamna bunavointa si cat de
important este ea pentru noi. Sa facem acest
lucru in tacere, astfel incat sa putem simti
ce inseamna cu adevarat sentimentul de
bunavointa, in interiorul nostru.” (Permiteti-le
elevilor un moment de liniste pentru a reflecta

in tacere.)”

3 minute

- "Ce ati invatat astazi despre bunavointa?

- Elevii au posibilitatea sa raspunda fie in
perechi, cu un partener la alegere, fie intr-un
cerc de impartasire, avand dreptul de a refuza

sa raspunda.”

44

Ciclul primar (clasele 0-1l) Capitolul 1

| Crearea unei clase bazate pe compasiune



CAPITOLUL 1 Crearea unei clase bazate pe compasiune

EXPERIENTA
DE INVATARE

S

Constientizarea hunavointei si
explorarea interdependentei

SCOPUL

Obiectivul pe care il urmareste aceasta
experienta de invatare este, pe de-o parte,
acela de a exersa constientizarea bunavointei
si, pe de alta, explorarea interdependentei.
Cu toate ca elevii au dobandit deja unele
notiuni legate de ce inseamna bunavointa,
o cercetare mai profunda a activitatilor

de zi cu zi si observarea diferitelor moduri
in care bunavointa este implicata, poate
face ca aprecierea pe care au dobandit-o
fata de aceasta sa devina din ce in ce mai
mare. Tn mod similar, desi elevii si-au putut
face deja o idee legata de conceptul de
interdependentsd, explorarea etapelor unei
realizari si toate aspectele de care depinde

acea realizare, Ti pot ajuta sa inteleaga mai bine
interdependenta. Interdependenta se refera

la faptul ca fiecare obiect sau eveniment are

o varietate de cauze, in sensul ca existenta sa
depinde de numeroase alte lucruri. Explorarea
interdependentei poate fi un instrument
extrem de important, pentru ca ii poate

ajuta pe elevi sa inteleaga modul in care noi
depindem de ceilalti (si ca si ceilalti depind de
noi); poate sublinia importanta reciprocitatii; si
poate servi drept temelie pentru sentimentul
de recunostinta si de conexiune cu ceilalti.

De asemenea, sprijind gandirea sistemica,
deoarece interdependenta este o caracteristica
a tuturor sistemelor.

REZULTATELE
PROCESULUI DE

INVATARE

Elevii vor:
- Constientiza manifestarile de bunavointa la

care au fost martori in timpul zilei.

- Constientiza relatia de interdependenta ca
fiind o trasatura de baza a realitatii in care

traim.

- Constientiza faptul ca obiectele si
evenimentele de care avem nevoie provin

din actiunile altor persoane.

DURATA

35 minute

COMPONENTELE DE BAZA

Constientizarea
Relatiei Interpersonale

MATERIALE NECESARE

« Flipchart sau tabla

- Markere

45




CHECK-IN

5 minute

"Poate cineva sa-si aminteasca ce spuneam ca
inseamna bunavointa? Data trecuta am creat o
modalitate de a le putea explica si altora. Cine

isi aminteste ce am spus data trecuta?

Haideti s ne uitam peste explicatia pe care
am dat-o bunavointei. Am scris-o pe aceasta
coala de hartie.

Ati simtit cumva bunavointa in cursul zilei de
azi? Da? Cum a fost? Daca nu va puteti gandi
la un moment in care astazi a fost manifestata
bunavointa, atunci, daca doriti, puteti sa va

imaginati o situatie de acest tip.

Haideti sa ne oprim cateva momente si

sa stam linistiti, sa ne reamintim cum este
sentimentul de bunavointa. Daca doriti, puteti
sa inchideti ochii si sa incercati sa va aduceti
in minte acel moment in care cineva a fost
amabil cu voi, sau cand voi ati fost binevoitori
cu cineva. Sau, daca va folositi imaginatia,
este suficient sa va imaginati acel moment.

(Pauza)

Multumesc. Doreste cineva sa impartaseasca
unele dintre manifestarile de bunavointa la

care s-a gandit?”

Sfaturi didactice

Folositi-va discernamantul atunci cand
ghidati acest exercitiu, deoarece voi sunteti
cei care va cunoasteti cel mai bine propria
clas&. Incurajati-i pe elevi sa se gandeasca
la orice moment in care au fost martorii unei

manifestari de bunavointa - oricat de mica

si de neinsemnata li s-ar parea. Ar putea fi
vorba, de exemplu, de momentul in care
vanzatoarea le-a zambit, sau c3 au oferit

un creion atunci cdnd cineva a avut nevoie,
sau ca i-au zambit unei persoane careia de
obicei nu 1i acordau nicio atentie. Spuneti-le
elevilor ca nu este absolut nicio problema
daca nu se pot gandi la un moment in care a
fost manifestata bunavointa, deoarece isi pot
folosi imaginatia. Pe masura ce veti continua
sa exersati, lucrurile vor deveni din ce in ce
mai usoare. Incurajati curiozitatea: mai ales
acel sentiment ca exploram si analizam aceste

lucruri impreuna.

« Poate ar fi de ajutor sa faceti check-in-ul in
timpul diminetii si sa abordati celelalte parti
ale experientei de invatare mai tarziu. In acest
fel, copiii vor fi deja pregatiti pentru exercitiul
legat de bunavointa atunci cand veti incepe

urmatoarele activitati.

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Constientizarea manifestarii bunavointei*

5 minute

Prezentare generala

In timpul acestei activitati, Ti veti invita pe elevi
sa impartaseasca momente de bunavointa pe
care le-au observat sau la care au participat in
timpul zilei, Indemnandu-i sa reflecteze asupra
modului in care s-au simtit, atat ei, cat si ceilalti,
stimulandu-i sa constientizeze cat mai multe

forme de manifestare a bunavointei.
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Continut / Perspective care trebuie explorate
Vedem nenumarate acte de bunavointa
in jurul nostru in fiecare zi, dar, daca nu
privim suficient de profund, este posibil sa
constientizam doar foarte putine dintre ele.

Materiale necesare
Flipchart sau tabla;

Markere

Instructiuni

Puteti incepe activitatea intrebandu-i pe elevi
cate acte de bunavointa cred ei ca vor fi in total
tinand cont si gandindu-se la lucrurile care li
s-au intdmplat in timpul zilei, si apoi scrieti pe
tabla numerele pe care elevii le propun. Apoi,
la sfarsitul activitatii, intrebati-i daca cred ca
presupunerile lor originale au fost corecte, prea

mici sau prea mari.

Sfaturi didactice

Ca de fiecare data, in timpul activitatii de
aprofundare, elevii pot avea si alte momente de
intelegere profunda, pe masura ce parcurgeti
materialul de curs; daca da, atunci notati-le

pe tabla, astfel incat sa puteti reveni le ele

mai tarziu. Elevii de la clasele mai mici se afla

in procesul de dobandire a abilitatii de a privi
lucrurile si din perspectiva celuilalt si de a gandi
si dincolo de ei nsisi. lar acesta este un exercitiu
rapid, care poate fi facut de mai multe ori pe
parcursul anului, fiind o activitate care intareste

sentimentul ca bunavointa exista peste tot.

Exemplu de script
Am o intrebare pentru voi. Daca va ganditi

la ziua de azi, cate manifestari ale bunavointei

Experienta de invatare 5

credeti ca ati putea numara? 10?7 20? [Dati-le
timp sa spuna ce cred si apoi scrieti numerele

pe tabla sau pe flipchart.]

Bine. Acum o sa scriu aceste numere pe tabla/
plansa, astfel incat sa le putem verifica mai

tarziu.

Acum haideti sa vedem concret cite acte de
bunavointa am observat azi. Cine se poate
géndi la ceva ce s-a intdmplat astazi, care a
fost un exemplu de bunavointa? V-a aratat
cineva bunavointa astazi? Sau chiar voi ati

facut ceva bun pentru altcineva?

[Permiteti-le elevilor sa raspunda. Daca doriti,
puteti scrie pe tabla un cuvant sau o fraza
care sa surprinda esentialul a ceea ce a fost
spus de fiecare elev, astfel incat sa alcatuiti o
lista. Dupa ce elevul respectiv a terminat de
povestit, puteti pune intrebari, cum ar fi: De
ce crezi ca acea fapta a reflectat bunavointa?
Cum te-a facut sa te simti? Cum crezi ca s-au

simtit ceilalti?]

[Puteti pune aceste intrebari si altor elevi, nu
doar elevului care a impartasit din experienta
sa, astfel incat sa se poata gandisi ei la
diferitele moduri in care actiunea a fost
binevoitoare si la modul in care ceilalti ar fi

putut sa se simta.]

Haideti sa incercam sa privim mai in
profunzime. Ma intreb daca am putea gasi si

mai multe acte de bunavointa?

Credeti ca ar fi putut exista manifestari ale
bunavointei la care nu ne-am gandit, sau pe

care nu le-am remarcat?
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- Am gasit o multime de alte acte de
bunavointa atunci cdnd am privit mai profund,
nu-i asa? Cum ne simtim acum ca stim ca
suntem inconjurati de atadtea manifestari ale

bunavointei?

« Acum haideti sa vedem cate am gasit in total?
Oare am gasit mai multe decdt am crezut la
inceput? (Puteti compara cu numerele pe care
elevii le-au sugerat mai devreme, pe care le-

ati scris pe tabla.)

- Se pare ca putem gasi o multime de acte de
bunavointa daca le cautam cu atentie. Dar

daca nu ne uitam, s-ar putea sa nu le vedem.

PRACTICA REFLEXIVA | 20 de minute

Constientizarea interdependentei

Prezentare generala
In aceasta activitate, elevii vor desena o retea
de interdependentd, incepand cu o singura

realizare, eveniment sau obiect.

Continut / Perspective care trebuie explorate
- Obiectele si evenimentele exista intr-o
retea de interdependents; ele depind de

nenumarate alte obiecte si evenimente.

« Suntem conectati intre noi si depindem de
nenumarati oameni, intr-o mare varietate de

moduri, chiar daca nici macar nu ii cunoastem.

Materiale necesare
+ O plansa de hartie pentru fiecare grup, pe care

sa deseneze

- Markere

Instructiuni
« Subliniati faptul ca ati realizat activitatea
referitoare la manifestarile de bunavointa

impreuna.

+ Spuneti-le ca astazi veti explora o idee numita

interdependenta.

« Cereti-le elevilor sugestii legate de o realizare
sau de un eveniment important din viata lor.
Exemplele pot include mersul intr-o excursie;
invatatul mersului pe bicicleta; invatarea
regulilor unui anumit joc; invatarea cititului si
scrierii; si asa mai departe. Asteptati sugestii

pentru aproximativ 1 sau 2 minute.

- Notati sugestiile pe tabla si apoi selectati una
dintre ele, care sa fie comuna mai multor elevi,

sau care se potriveste cel mai bine grupului.

» Daca grupul de elevi nu se poate gandi la un
exemplu pe care multi sau cei mai multi sa il
aiba in comun, rugati-i sa identifice un obiect

realizat de oameni, de care au cu totii nevoie.

- Desenati aceasta realizare, eveniment sau
obiect in mijlocul tablei, sau pe o foaie de

|Il

hartie. Acesta va fi ,subiectul” activitatii in curs.

« Efectuati urmatoarele exercitii, si apoi rugati-i si

pe ei sa le faca:

« Creati un prim cerc, adaugand la el
(desenand sau scriind) toate lucrurile de care
subiectul ales depinde, sau are nevoie pentru
a exista. Intrebati elevii: ,Ce altceva mai
trebuie sa avem pentru ca X (subiectul ales)
sa existe?”
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« Trageti o linie care sa conecteze lucrul care a

fost sugerat de elevi de subiectul in cauza.

De exemplu, daca ati ales ca subiect
~deprinderea mersului pe bicicletd”, s-ar putea
sa adaugati un profesor, un prieten, bicicleta, o
suprafata plana pe care sa exerseze, persoana
care a inventat bicicletele s.a. Sau, daca ati ales
ca subiect creionul, ati putea adduga lemnul,

grafitul, o fabrica, vopseaua, etc.

+ Rugati-i sa incerce sa se gandeasca la cel
putin 10 persoane sau lucruri, de care
depinde subiectul pentru a exista.

+ Dupa ce au terminat, cereti-le sa adauge pe
desen lucrurile de care depinde existenta
elementelor din primele cercuri. Din nou, pe
masura ce sunt adaugate, cereti-le sa traseze

linii care sa lege elementele noi.

Solicitati-le sa continue procesul pe cont
propriu, selectand orice articol din desen si
identificand lucrurile sau persoanele de care

depinde existenta acestuia.

« Puteti sa-i stimulati sa se gdndeasca mai
departe, punand intrebari de genul:
.Ce credeti despre acest lucru pe care
il avem aici. Credeti ca exista de la sine,
independent, sau ca are nevoie de alte

persoane sau lucruri pentru ca sa existe?”

Cand a trecut suficient timp, opriti activitatea
si cereti-le sa estimeze cam cate persoane
sunt necesare pentru ca subiectul respectiv sa

existe.

» De exemplu, cate persoane sunt necesare

Experienta de invatare 5

pentru producerea acelui creion? Sau cate
persoane sunt necesare pentru ca sa invatati
sa mergeti cu bicicleta? Acordati-le tot
timpul de care au nevoie pentru a calcula si

a discuta despre acest lucru.

Sfaturi didactice

Aceasta activitate se realizeaza cel mai bine
atunci cand elevii stau n jurul tablei sau a unei
planse asezate direct pe podea (in centrul unui
cerc format din elevi), fiecare dintre ei avand
un marker, cu care pot adauga sugestiile,

scriind sau desenand pe plansa.

Sugestiile pentru realizéri / evenimente

pot include ,plecarea intr-o excursie”,
.deprinderea mersului pe bicicleta”,
Jinvatarea regulilor unui nou joc”,
~deprinderea cititului si scrisului”, si asa mai

departe.

Ca in fiecare activitate de aprofundare, pe
masura ce parcurgeti procesul, elevii pot avea
si alte intelegeri profunde. Cand se intampla
asta, adaugati-le direct pe tabla, astfel incat sa

puteti reveni la ele mai tarziu.

Exemplu de script

Am discutat mult despre bunavointa care
se manifesta in viata noastra, si un lucru pe
care l-am putut vedea este ca, foarte rar,
bunavointa implica doar propria persoana
- de obicei, bunavointa care apare in viata
noastra, implica, si depinde de, cel putin o

alta persoana.

Aceasta relatie este numita interdependenta;
cu alte cuvinte, depindem permanent de

ceilalti.
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« Astazi vom analiza ideea de interdependenta
mai in profunzime. Cine se poate géndi la o
activitate sau la un eveniment important pe
care |-a realizat sau experimentat? [Notati
cateva sugestii si selectati unul care este
relevant si se potriveste pentru a fi utilizat de
intregul grup de elevi. Daca elevii nu se pot
gandi la un exemplu pe care - multi dintre
ei, sau majoritatea - il au in comun, cereti-le
sa identifice un obiect care a fost produs de
oameni si pe care il folosesc cu totii.]

« Acum haideti sa ne gandim la oamenii si la
lucrurile de care este nevoie pentru ca voi sa
puteti sa (mergeti pe bicicleta).

De fiecare datad cidnd va vine in minte ceva,

desenati-1 sau scrieti-l, incercuindu-I si trasédnd

o linie care sa il conecteze cu subiectul ales.

Mai intai, permiteti-mi sa va arat cum trebuie
sa faceti. Asadar, ne concentram pe

(mersul pe bicicleta). Asta depinde de multe
lucruri, cum ar fi sa aveti o bicicleta, un drum

drept si pe cineva care sa va invete.

- Sa incercam sa ne gandim la cel putin 10
lucruri de care (mersul cu bicicleta) depinde,
si sa le scriem sau sa le desenam impreuna
[Invitati elevii sa scrie / deseneze. Alocati
suficient timp pentru ca acest lucru sa se

poata finaliza.]
- Ce observati?

« Acum o sa mergem un pic mai departe. Vom

analiza fiecare lucru pe care I-am am scris deja

si l-am incercuit si ne vom géndi care sunt
lucrurile de care depinde acel lucru pentru a

exista.

« Va voi exemplifica. Voi reveni la subiectul

>

.bicicleta”. Bicicleta exista pentru ca o
persoana dintr-o fabrica de undeva a
produs-o, asa ca voi scrie ,muncitor in

fabrica” langa cuvéntul ,bicicleta”.

« Continuati sa adaugati ramificatii la fiecare
cerc, scriind / desendnd de ce depinde fiecare
lucru pentru a exista. Creati, pe cat de bine
puteti, cat mai multe ramificatii care sa fie

conectate la cercul principal.

« Putem sa ne ajutam intre noi. Haideti sa

vedem céat de multe conexiuni putem face.”

INCHEIERE

5 minute

+ "Ce observati la reteaua pe care am creat-o?

« Cum va simtiti gdndindu-va ca faceti parte
dintr-o retea atét de extinsa?

+ Ce inseamna pentru voi interdependenta? Ce

parere aveti despre aceasta notiune?

« Cum ne putem conecta la interdependenta

fiind recunoscatori?”
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In capitolul 1 am analizat conceptele de bunavointa si fericire, si am vazut ce inseamna in mod
concret si cum putem sa le aplicam sub forma principiilor de clasa, atunci cand suntem impreuna, ca
o comunitate scolara. Tn capitolul 2 vom explora rolul deosebit de important pe care 1l are propriul
corp - in special sistemul nostru nervos - in dobandirea unei stari de bine si de fericire, in viata
noastrd de zi cu zi. In acest scop, va vom prezenta urmatoarele elemente cheie:

Aceasta sintagma este folosita pentru a descrie un sistem nervos echilibrat (adica
in homeostaza), un sistem nervos care nu este nici hiper-activ (blocat in zona

de tensiune crescuta) si nici hipo-activ (blocat in inhibitie sau in zona joasa). De
asemenea, aceasta mai este cunoscuta si sub denumirea de ,zona OK”, sau ,.zona

starii de bine”.

Senzatia este o perceptie fizica a ceva ce se intampla fie in interiorul corpului, fie
in exterior, detectat prin intermediul celor cinci simturi. Senzatiile sunt diferite de
emotii si de sentimentele non-fizice (precum sentimentul de fericire sau tristete).

Observarea si urmarirea senzatiilor pe care le detectam la nivelul corpului;
exercitiu pe care il efectuam pentru a construi o mai buna constientizare corporala

(sau ,alfabetizarea corporala”).

Lucrurile care ne plac si pe care le asociem cu o mai mare siguranta si o stare
interioara de bine, care pot fi aduse in minte in scopul de a reveni sau de a

ramane n zona de rezilienta.

Observarea locului unde corpul vine in contact cu diferite obiecte sau cu

pamantul; exercitiu folosit pentru a reveni sau a ramane in zona de rezilienta.

Tehnici simple si la indeméana pe care le putem folosi pentru a-i ajuta pe elevi si
pe pedagogi sa se reintoarca in ,zona lor de rezilienta” atunci cand sunt ,scosi in

afara” acelei zone.
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Sistemul nervos

Sistemul nervos central si periferic

Sistemul
nervos central

\ Sistemul

nervos periferic
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Sistemul nervos autonom

Sistemul nervos

Sistemul nervos
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Sistemul nervos este o parte esentiald a corpului, iar intelegerea functionarii acestuia poate fi de
foarte mare ajutor atunci cand vine vorba despre imbunatatirea starii noastre de bine. Sistemul
nervos este format din creier si maduva spinarii (numit sistemul nervos central) si reteaua de nervi
care conecteaza creierul si maduva spinarii de restul corpului nostru, inclusiv organele noastre interne

si simturile (numit sistemul nervos periferic).

O parte a sistemului nostru nervos functioneaza in mod automat, fara a fi nevoie de un control
constient: acesta se numeste sistemul nervos autonom (literal, care se ,,autoguverneaza”). SNA,
sistemul nervos autonom, regleaza diferitele procese ale organismului necesare supravietuirii, inclusiv
ritmul nostru cardiac, respiratia, tensiunea arteriala si digestia. De asemenea, regleaza organele

noastre interne, cum ar fi stomacul, ficatul, rinichii, vezica urinara, plamanii si glandele salivare.

Deoarece functia principald a sistemului nervos este aceea de a ne ajuta sa ne mentinem in viata, el
are o reactie foarte rapida (in functie de starea perceputa: de pericol sau de siguranta). In functie de
modul in care percepe o anumita situatie, sistemul nervos autonom are doua variante de activare:
de pericol (raspunsul de tipul ,lupta sau fugi”), sau de siguranta (raspunsul de tipul ,odihna si
digestie”). Raspunsul de tipul ,lupta sau fugi” activeaza functia sistemului nervos simpatic, oprind
sistemele de digestie si de crestere, pregatind organismul pentru actiune si eventualele rani, in timp
ce raspunsul de tipul ,odihna si digestie” activeaza sistemul nervos parasimpatic, relaxdnd corpul

si permitand reluarea unor functii precum cresterea, digestia si asa mai departe. De aceea, atunci
cand simtim un pericol si avem un raspuns de tipul , lupta sau fugi”, putem observa modificari ale
ritmului cardiac, ale respiratiei, ale tensiunii arteriale, modificari in dilatarea pupilei si in functionarea
organelor noastre interne. Apoi, cand simtim ca pericolul a trecut si ca suntem din nou in siguranta,
putem observa alte schimbari |a nivelul acestor organe.

In societatea de astazi corpul nostru reactioneaza uneori ca si cand ar fi in pericol chiar si atunci cand
nu exista nicio amenintare reald pentru supravietuirea noastra sau mentine sentimentul de pericol
chiar si dupa ce amenintarea a trecut. Acest lucru duce la o dereglare a sistemului nervos autonom,
ceea ce inseamna ca alternarea intre activarea parasimpatica si cea simpatica este perturbata.
Aceasta dereglare a sistemului nervos duce, la randul sau, la inflamatii si la o serie de alte probleme
de sanatate. Acesta este unul dintre principalele motive pentru care stresul cronic este atat de
daunator sanatatii si starii noastre de bine.

Din fericire, putem invata sa ne linistim corpul si mintea si sa ne regldm sistemul nervos. Intrucat

sistemul nervos este cel care percepe lucrurile care se intampla atat la interior (cum ar fi tensiunea,
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relaxarea, caldura, frigul, durerea, etc.), cét si la exterior, prin intermediul celor cinci simturi, el ne
ofera in permanenta informatii esentiale despre starea corpului nostru. Acest capitol se concentreaza

pe informatiile si abilitatile care sunt necesare pentru a imbunatati acest tip de ingrijire de sine.

Senzatiile

Prima experienta de invatare, ,Explorarea Senzatiilor”, ii va ajuta pe elevi sa dobéndeasca un
vocabular mai bogat al senzatiilor, pe care il vor folosi apoi ca ghid pentru a observa starea sistemului
lor nervos. Senzatiile (de caldura, raceald, fierbinteala, furnicaturi, tensiune, contractare, etc.) sunt
fizice, si trebuie deosebite de emotii (tristete, suparare, fericire, gelozie), care vor fi explorate ulterior
in SEE Learning. Desi sentimentele vor fi explorate in urmatoarele capitole, este important de
mentionat ca sentimentele, gandurile si credintele au un corespondent la nivel de senzatii, sau chiar
seturi de senzatii, in interiorul corpului. Dobéandirea de cunostinte despre senzatii ajuta la introducerea

unui alt nivel de intelegere pentru noi insine si pentru copiii nostri.

Strategiile de ajutor imediat (Help Now!)

Experienta de invatare 1 abordeaza strategiile de ajutor imediat. Acestea sunt actiuni simple care
pot fi exersate pentru a ne intoarce rapid corpul si mintea la momentul prezent si, astfel, constituie
modalitati extrem de utile de a ne readuce corpul intr-un loc de echilibru atunci cand sistemul nostru
nervos este dereglat si ne aflam fie blocati in starea de excitatie, fie in cea de inhibitie (stari de hiper-
activitate sau hipo-activitate nervoasa).

Crearea de resurse

Experienta de invatare 2, ,Crearea de resurse”, foloseste ca resursa personala desenele in care

elevii au ilustrat o situatie in care sentimentul de bunavointa a fost manifestat, activitate care a fost
efectuata in capitolul 1. Resursele personale sunt constituite din lucruri interne, externe sau imaginate
- unice pentru fiecare persoana in parte - care genereaza un sentiment de bunastare interioara,
siguranta sau fericire atunci cand sunt aduse in minte pentru a fi constientizate in momentul prezent.
Atunci cand ne gandim la o resursa personala (o amintire minunatd, un loc preferat, o persoana iubita,
o activitate vesela si placuta, un gand reconfortant), aceasta genereaza adesea senzatii placute in
corp. Daca vom observa apoi aceste senzatii in mod constient si le vom oferi suficient spatiu si timp
pentru a se manifesta, ele pot deveni mai profunde. Acest lucru duce la cresterea sentimentului de
siguranta a sistemului nostru nervos, generadnd un sentiment din ce in ce mai solid de bine si relaxare

interioara.

Observarea senzatiilor
Observarea senzatiilor si pastrarea atentiei asupra lor presupune un proces de ,urmarire”. Noi

Lurmarim” sau ,descifram” senzatiile, deoarece senzatiile constituie , limbajul” sistemului nostru
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nervos. Aceasta conduce la dezvoltarea alfabetizarii corporale, adica la o intelegere mai buna a
propriului corp si a modului in care acesta reactioneaza la situatii de stres sau siguranta. Cu toate ca
impartasim cu totii aceeasi structura de baza a unui sistem nervos, corpurile noastre reactioneaza

la conditiile de stres sau siguranta in moduri usor diferite. Oamenii pot reactiona diferit, devenind
tensionati in diferite parti ale corpului. De asemenea, putem raspunde in moduri diferite si la starea
de bine. Este posibil sa experimentam o caldura placuta in piept, sau o destindere si o relaxare a
muschilor faciali. Dobandirea abilitatii de a observa senzatiile propriului corp ne ajuta sa intelegem
dacd ne simtim relaxati, in siguranta si fericiti, sau daca ne manifestam ca si cum am raspunde la

stres. Aceasta abilitate ne da posibilitatea unei ,alegeri”, astfel incat, atunci cand suntem in suferintg,
putem alege sa aducem in interiorul corpului, in mod constient, o senzatie de bine sau de neutralitate

interioara. Acest lucru poate duce la amplificarea sentimentului si a senzatiei de stare de bine.

Retineti ca senzatiile nu sunt, in sine, placute, neplacute sau neutre pentru toata lumea, sau tot
timpul: senzatia de caldura, de exemplu, poate fi perceputa a fi placuta, neplacuta sau neutra in
functie de situatie. Acesta este motivul pentru care este important sa ne intrebam mereu daca

senzatia este placuta, neplacuta sau neutra.

Intrucat activitatea de observare a senzatiilor poate conduce si la constientizarea unor senzatii

neplacute - care pot deveni, apoi, elemente declansatoare de reactii nedorite - este recomandabil
sa se faca intotdeauna impreuna cu exercitiile de creare de resurse, centrare corporala, sau cu una
dintre strategiile de ajutor imediat. Recomandam in mod deosebit ca urmatoarea strategie pe care
o prezentam, ,schimba si pastreaza”, sa fie aplicata mai ales atunci cand se practica activitatea de

observare a senzatiilor.

Schimba si pastreaza (Shift and stay)

O parte a exercitiului de urmarire a senzatiilor o constituie observarea senzatiei, adicad daca aceasta
este placuta, neplacutd, sau neutra. Daca observam ca senzatiile pe care le percepem sunt placute
sau neutre, atunci mentinerea atentiei focalizate asupra acelei parti a corpului i poate permite
senzatiei sa se adanceasca, ingaduind corpului sa se relaxeze si sa revina la zona de rezilienta. Cu
toate acestea, daca, in schimb, devenim constienti de o senzatie neplacuta, atunci putem recurge la
.Schimba si pastreaza”. Aceasta inseamna sa ne scanam corpul pentru a gasi un loc in care ne simtim

mai bine (neutru sau placut), si apoi sa ne pastram atentia focalizata asupra acelei zone.

Cufarul cu resurse si piatra-resursa
Experienta de invatare 3, , Crearea unui cufar cu resurse”, este fundamentata pe experientele
anterioare de la clasa, iar scopul acesteia este acela de a-i ajuta pe elevi sa-si construiasca un ,cufar

plin cu resurse” sau o ,trusa de unelte”, in care sa-si ,depoziteze” resursele personale, la care pot
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apela ori de cate ori este necesar. In plus, prin aceasta experienta de invatare se vor consolida si mai

mult abilitatile de creare a resurselor si de observare a senzatiilor.

Centrarea corporala

Experienta de invatare 4 ii familiarizeaza pe elevi cu practica centrarii corporale. Acest exercitiu
consta in observarea contactului fizic pe care corpul nostru il are cu diferitele lucruri, inclusiv cu
obiectele pe care le atingem, sau modul in care suntem pozitionati sau stam asezati. Centrarea
corporala poate fi un instrument foarte util la care putem recurge pentru linistirea corpului si a
mintii. In general, ne-am dezvoltat deja, desi in mod inconstient, o serie de tehnici de centrare
corporald care ne ajuta sa ne simtim mai bine, mai relaxati, mai protejati si mai in siguranta. Acestea
pot include: sa stam asezati intr-un anumit mod, sa ne indoim bratele intr-un anumit fel, sa tinem

in mana obiectele care ne plac, s& ne asezam intr-o anumita pozitie pe canapea sau pe pat etc. Cu
toate acestea, este posibil sa nu fim constienti ca le folosim in mod special pentru a ne linisti corpul
si pentru a ne reintoarce in zona noastra de rezilienta. Pe de-o parte, practicarea centrarii corporale
ne pune la dispozitie tehnici noi, iar pe de alta, ne ajuta sa devenim constienti de cele pe care le-am

dezvoltat deja, facandu-le astfel mai accesibile atunci cand avem nevoie de ele.

Cele trei zone

Experienta de invatare 5, “Zona de rezilienta” ne face cunoscute ,cele trei zone"”, prezentandu-le
ca pe un mod de a intelege felul in care corpul nostru functioneaza (in mod specific sistemul nostru
nervos autonom). Cele trei zone sunt zona inalta/de excitatie, zona joasa/de inhibitie si zona de
rezilienta (sau zona starii de bine). Intelegerea acestui model poate fi de mare ajutor atat pentru

profesori, cat si pentru elevi.

Conform acestui model, corpul nostru se poate afla intr-una din cele trei zone. Zona de rezilienta
este zona in care ne simtim bine, in care ne simtim linistiti si prezenti, si in care ne simtim mai
echilibrati si mai capabili de a lua decizii bune. Desi starea noastra interioara poate oscila, simtindu-
ne cateodata un pic mai excitati nervos sau avand ceva mai putina energie, in zona de rezilienta
judecata noastra nu este afectata si corpul nostru nu se afla intr-o stare nociva de stres. Tot aici,
sistemul nostru nervos autonom se afla in homeostaza, adica intr-un echilibru fiziologic stabil, fiind
capabil sa alterneze intre activarea simpatica si parasimpatica intr-o maniera corespunzatoare unei

functionari optime.

Uneori, suntem scosi din zona de rezilienta din cauza evenimentelor care au loc in viata noastra de
zi cu zi. Atunci cand se intampla acest lucru, sistemul nostru nervos autonom se deregleaza. Daca
ramanem blocati in zona inalta, ne aflam intr-o stare de hiper-activare nervoasa. Ne putem simti

anxiosi, suparati, nervosi, agitati, speriati, obsesivi, frustrati, surescitati, sau chiar lipsiti de control.
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Din punct de vedere fiziologic, putem prezenta tremuraturi, putem avea o respiratie rapida si
superficiala, dureri de cap, greata, tensiune musculara, indigestie si pot surveni modificari ale vederii

si auzului.

Daca raméanem blocati in zona joasa, simtim efectele hipo-activarii. Acest lucru ne poate face sa ne
simtim letargici, epuizati, lipsiti de energie si de dorinta de a ne da jos din pat, sau de a fi activi.

Ne putem simti izolati sau singuri, amortiti, inerti, nemotivati, lipsiti de optimism sau neinteresati

de activitatile de care ne bucuram in mod normal. Este important de mentionat faptul c&, deoarece
zona nalta si zona joasa sunt, ambele, stari de dereglare functionala a sistemului nervos, ele nu se
afla in opozitie: uneori ele pot genera caracteristici fiziologice similare si, mai mult decéat atat, atunci

cand sistemul nostru nervos este dereglat, putem chiar oscila intre zonele Tnalte si cele joase.

In Experienta de invatare 6, elevii vor primi mai multe informatii legate de aceste trei zone - facand
acest lucru prin intermediul unor scenarii prestabilite, si apoi isi vor oferi reciproc sfaturi despre
cum sa se reintoarca la zona lor rezilienta, pe baza abilitatilor pe care le-au invatat deja (crearea de

resurse, centrarea corporald, observarea senzatiilor si strategiile de ajutor imediat).

Capacitatea de monitorizare a starii in care se afla propriul corp este esentiald pentru starea de

bine si fericirea noastra, deoarece sistemul nostru nervos autonom poate scurtcircuita alte parti ale
creierului (afectand abilitatea de a lua decizii si subminand functia executiva a acestuia). Atunci cand
invatam sa ramanem in zona de rezilienta, vom crea multe beneficii pentru sénatatea corpului nostru,
vom putea sa ne mentinem linistea sufleteasca si vom fi capabil s& avem un control mai mare asupra

comportamentului si reactiilor noastre emotionale.

Experienta de invatare 7 ,Efectele bunavointei si fericirii asupra corpului” face legatura intre

acest capitol si capitolul 1, reludnd tema fericirii, a bunavointei si a principiilor de clasa. Acum,
cand elevii cunosc deja rolul extrem de important pe care il joaca buna functionare a corpului

in fericirea si bunastarea lor interioara, pot intelege mai bine de ce este important sa manifeste
bunavointa si consideratie unul fata de celalalt. Ei incep sa descopere faptul ca a fi rauvoitori

sau lipsiti de consideratie fata de ceilalti duce la stres, ca organismele noastre raspund la stres in
moduri neplacute, impiedicandu-ne sa fim fericiti. Elevii pot explora ideea ca, intrucat ne raportam
in permanenta unii la altii si impartasim acelasi spatiu, putem avea un rol pozitiv in a ne ajuta unii
pe ceilalti sa ramanem in zonele noastre de rezilienta, sau sa ne reintoarcem la ele atunci cand ne

pierdem echilibrul.

In unele cazuri, activitatile din acest capitol pot s& nu ducé (instantaneu) la rezultatele si perspectivele
dorite. Nu va descurajati, deoarece la inceput le este greu chiar si adultilor sa-si observe si sa-si

descrie senzatiile. Poate ca va fi nevoie de repetarea unor activitati chiar de mai multe ori inainte
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ca elevii sa-si poata descrie senzatiile, sa observe daca sunt placute, neplacute sau neutre, si sa-si
utilizeze abilitatile pe care le au pentru a face exercitiile de creare de resurse si centrare corporala.
Chiar daci elevii inteleg rapid, repetarea este esentiald pentru ca abilitatile s3 fie bine integrate. in
cele din urma, unii dintre elevi vor incepe sa manifeste aceste abilitati in mod spontan, in special

atunci cand se confrunta cu circumstante extrem de dificile sau de stresante.

Multe dintre aceste abilitati au fost dezvoltate avand ca baza studii dedicate traumei si rezilientei,
fiind sustinute de numeroase si importante cercetari clinice si stiintifice. Este posibil ca, in timp

ce analizati senzatiile corpului, unii dintre elevi sa treaca prin momente mai dificile, la care este
posibil sa nu puteti face fata suficient de bine, mai ales dacé au sau au avut traume. Strategiile de
ajutor imediat (Help Now!) va stau la dispozitie si pot fi sugerate copilului imediat ce are o reactie
neasteptata. Daca aveti consilieri sau psihologi scolari, sau un administrator sau un coleg intelept sau
mai bine pregatit, va incurajam sa le solicitati asistenta si sa le cereti sfaturi suplimentare, dupa cum
este necesar. Oricum ar fi, abordarea adoptata in SEE Learning este o abordare bazata pe rezilienta,
care se concentreaza pe punctele forte ale elevilor, nu pe tratarea traumelor. Acestea sunt abilitati
generale de bunastare interioara, care pot fi benefice pentru oricine, indiferent de nivelul de afectare
ca urmare a traumei. Atunci cand vor dobandi capacitatea de a-si regla singuri sistemele nervoase,
elevii vor fi pregatiti pentru a explora urmatoarele elemente din programul de invatare SEE Learning:

cultivarea atentiei si dezvoltarea constientizarii emotionale.

Check-in si practica repetata

Incepand cu capitolul al doilea, importanta practicii devine si mai importanta. Veti observa ca

in acest capitol check-in-ul devine mai complex, incorporand abilitati si materiale cuprinse in
experientele anterioare de invatare. Puteti sa selectati check-in-urile care se potrivesc cel mai bine
elevilor dvs. si apoi sa le utilizati in mod regulat, chiar si atunci cand nu efectuati o sesiune completa
de SEE Learning. Desi experientele de invatare includ si sectiunea de ,Practica reflexiva” (pentru
dezvoltarea si consolidarea unei cunoasteri traite), atat repetarea check-in-ului, cat si repetarea
activitatilor de aprofundare (aducand modificari dupa cum considerati de cuviinta), vor ajuta foarte
mult acest proces prin care ii puteti sustine pe elevii dvs. sa integreze ceea ce invata, ajungand chiar

pana in punctul in care sa devina o a doua natura pentru ei.

Practica personala a elevilor

Aceasta este etapa n care este important sa realizam faptul ca elevii pot aborda propria lor
practica personala, chiar si intr-un mod informal. Pe masura ce fi sustineti in acest sens, este util
sa constientizati faptul ca fiecare elev este diferit, si ca imaginile, sunetele si activitatile care pot
fi linistitoare pentru unii, pot fi stresante pentru altii. Chiar si lucruri precum sunetul unui clopotel,

o imagine a unui animal dragut, posturi de yoga, momente prelungite de liniste si de respiratie
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profunda, pot fi experiente neplacute pentru unii dintre elevii dvs. si pot impiedica, de fapt,
capacitatea lor de a se linisti, in loc sa o imbunatateasca. Veti sti acest lucru urmarindu-i pe elevi si
intrebandu-i ce le place, apoi oferindu-le mai multe optiuni, astfel incét sa poata dezvolta o practica

personala in jurul a ceea ce functioneaza cel mai bine pentru ei.

Practica personala a profesorului

Desigur, predarea acestor practici va fi consolidata de familiarizarea profesorului cu acestea. Este
recomandat sa incercati mai intai aceste practici pe cont propriu, impreuna cu alti colegi, prieteni
sau cu membrii familiei, dupa cum puteti. Cu cat aveti mai multe cunostinte dobandite printr-o
experienta directa, cu atat va va fi mai usor sa efectuati aceste exercitii la clasa, cu elevii. Toate

practicile sugerate in acest capitol se pot face si cu copiii mai mari, si chiar cu adultii.

Lecturi si resurse suplimentare

Continutul experientelor de invatare prezente in acest capitol a fost preluat din activitatea lui Elaine
Miller-Karas si Trauma Resource Institute, cu permisiunea acestora. Profesorii interesati sa afle mai
multe despre continutul si abilitatile prezentate in acest capitol, sunt incurajati sa citeasca lucrarea
Building Resilience to Trauma: The Trauma and Community Resiliency Models (2015) de Elaine

Miller-Karas, si sa viziteze site-ul www.traumaresourceinstitute.com

De asemenea, va recomandam cartea lui Bessel van der Kolk The Body Keeps the Score: Brain, Mind
and Body in the Healing of Trauma/Corpul nu uita niciodata (2015).
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Scrisoare catre parinti si apartinatori [ S E Eigftagnﬁiﬁge
Data: Q' LEARNING

Draga parinte sau apartinator,,

Aceasta scrisoare are rolul de a va informa ca in curand copilul dvs. va incepe capitolul 2, ,Cladirea rezilientei”, din
cadrul programului de invatare SEE Learning. Poate va amintiti cd SEE Learning este un program educational creat de

Universitatea Emory in scopul de a imbogati si sustine dezvoltarea sociala, emotionala si eticé a copiilor si tinerilor.

Tn capitolul 2 copilul dvs. va invata o varietate de metode necesare pentru reglarea sistemului nervos si pentru cresterea
rezilientei la stres si dificultati. Acest fapt va duce la dezvoltarea unei abilitati mai mari de a-si observa senzatiile din corp,
care semnaleazd starea de bine sau de stres si la invatarea unor strategii simple prin care isi poate linisti corpul. Aceste
tehnici au la baza o cercetare stiintificd semnificativa legatd de rolul pe care sistemul nervos autonom il joaca in fiziologia
stresului. Cu toate acestea, copilul dvs. va fi incurajat sa foloseasca si sa exerseze doar acele abilitati care functioneaza

eficient in cazul sau.

Practica de acasa

Multe dintre abilitatile pe care copilul dvs. le va dobandi in acest capitol sunt abilitati pe care le puteti explora si
dumneavoastra, si care sunt la fel de aplicabile atat in cazul copiilor, cét si al adultilor. V& incurajam sa discutati cu copilul
vostru despre felul in care observati ca se manifesta stresul in propriul corp, si ce semne va ofera corpul atunci cand va
confruntati cu o situatie stresanta - prin comparatie cu o situatie in care experimentati starea de bine. De asemenea, poate
fi util sa discutati cu copilul dvs. despre ce tipuri de strategii sandtoase utilizati pentru a va mentine rezilienta, si care
strategii sunt cele mai potrivite pentru anumite situatii sau contexte. Puteti sa-I rugati pe copilul dvs. s& va impartaseasca -
sau sd va arate concret - tehnicile pe care le invata la scoala.

Rezumatul capitolelor care au fost parcurse

Capitolul 1 a analizat conceptele de bunavointa si compasiune si a explorat modul in care acestea au legétura cu starea de
fericire si bunastare interioara.

Lecturi si resurse suplimentare

Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children de Linda Lantieri. Cu o introducere de
Daniel Goleman.

Resursele programului de invatare SEE Learning sunt disponibile la adresa: www.compassion.emory.edu.

Daca aveti intrebari, va rugdm sa nu ezitati sa ne scrieti.

Semnatura profesorului / educatorului

Numele profesorului / educatorului:

Informatiile de contact ale profesorului / educatorului:

Center for
Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

1

Explorarea senzatiilor

SCOPUL

Aceasta prima experienta de invatare
exploreaza senzatiile si fi ajuta pe elevi sa-si
construiasca un vocabular pentru a le putea
descrie, deoarece senzatiile ne informeaza

cel mai direct despre starea sistemului nostru
nervos. Elevii se vor familiariza, de asemenea,
cu strategiile de ajutor imediat (Help Now!),
cele mai multe dintre ele implicand perceperea
lucrurilor din spatiul care fi inconjoara.
Strategiile de ajutor imediat (dezvoltate

REZULTATELE
PROCESULUI DE

INVATARE

Elevii vor:
- dezvolta si structura vocabularul cuvintelor

care descriu diverse senzatii.

- practica observarea senzatiilor si, in acelasi
timp, se vor familiariza cu strategiile de
ajutor imediat (de reglare a sistemului

nervos al organismului).

30 minute

DURATA

de Elaine Miller-Karas si Trauma Resource
Institute), sunt instrumente cu aplicabilitate
imediata, care au rolul de a-i ajuta pe elevi

(si pedagogi) sa revina la o stare de echilibru
interior atunci cadnd raman blocati intr-o stare
de dereglare emotionala - cum ar fi atunci
cand sunt excesiv de agitati. Ele reprezinta,
de asemenea, o modalitate excelenta de a-i
familiariza pe elevi cu conceptul de senzatii si
de a practica observarea acestora.

COMPONENTELE DE BAZA

B

Atentia si constientizarea
de sine.

MATERIALE NECESARE

+ O coala de hartie, flipchart, sau o tabla
pentru crearea unei liste de cuvinte care
descriu senzatiile.

+ Exemplare printate cu strategiile de ajutor
imediat (optional).

- Markere.
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CHECK-IN

- "Bine ati venit! Daca va ganditi la aceasta zi,

4 minute

la ce s-a intdmplat pdna acum - de cand v-ati
trezit si pana in acest moment, cand ne aflam
in clasa - exista pentru vreunul dintre voi vreo
situatie - sau ceva ce ati experimentat sau

ati facut - in care a existat o manifestare a
bunavointei? Daca da, va rog sa ridicati méana.
Ar dori cineva sa ne impartaseasca despre ce

a fost vorba?

« A manifestat vreunul dintre voi bunavointa,
inspirdndu-se din principiile de clasa? Care
dintre ele? Cum v-ati simtit?

- Ati vazut pe cineva sa practice vreunul dintre
acorduri? Puteti da mai multe detalii? Cum
v-ati simtit atunci cand ati fost martorii acelei

manifestari de bunavointa?

« Ce credeti ca s-ar putea intdmpla daca am
continua sa manifestam bunavointa unul fata

de celalalt?”

PREZENTARE / DISCUTIE

Ce sunt senzatiile?

10 minute

Prezentare generala

In aceastd prezentare va veti ajuta elevii s&
inteleaga ce este o senzatie, si apoi le veti
solicita sa alcatuiasca o lista de cuvinte care
descriu senzatiile, construind astfel un vocabular

comun al cuvintelor asociate cu acestea.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ La fel cum putem percepem lucrurile din

exterior prin intermediul celor cinci simturi,

putem acorda atentie si senzatiilor din corpul

nostru.
- Senzatiile pot fi placute, neplacute sau neutre.

- Exista strategii simple, pe care le putem folosi
pentru a ne ajuta corpul sa devina mai linistit si

mai echilibrat si sa se simta mai in siguranta.

Materiale necesare
« Flipchart sau tabla

- Markere

Instructiuni

« Examinati impreuna cu elevii cele cinci
simturi si discutati cu ei despre rolul fiecaruia.
Comentati si analizati alcatuirea sistemului
nervos si modul in care simturile sunt legate

de acesta. Discutati conceptul de senzatie.

« Alcatuiti impreuna cu elevii o lista de cuvinte

referitoare la senzatie.

+ Daca elevii spun lucruri precum ,Ma simt

1"

bine!”, care este un sentiment, dar nu o
senzatie specifica, incurajati-i sa foloseasca

in schimb cuvinte asociate cu senzatiile,
punandu-le intrebari de genul: ,Ce senzatii
aveti in corp atunci cand va simtiti bine?”,
sau ,Unde simtiti asta in corp?” Nu este nicio
problema daca unele dintre cuvintele pe care
elevii le folosesc pentru a descrie ce simt nu
sunt cuvinte care au legatura cu senzatiile,
deoarece activitatile care urmeaza ii vor

ajuta sa-si dezvolte in continuare intelegerea

legata de acest lucru.
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Sfaturi didactice
O senzatie este ceva ce simtim in corp,
cum ar fi cald, rece, furnicaturi, slabiciune,
tensiune, greutate, usuratate, deschidere si
asa mai departe. Cuvintele care descriu o
senzatie fizica trebuie diferentiate de cuvintele
care descriu in general sentimentele, cum ar
fi bine, rau, stresat, usurat si asa mai departe
si sunt, de asemenea, diferite de cuvintele
care descriu emotiile, cum ar fi fericit, trist,
speriat, emotionat, etc. Indrumarea elevilor
sa alcatuiasca o listd de cuvinte care descriu
senzatiile, i va ajuta sa-si recunoasca senzatiile
corporale, lucru care, la randul sau, i va ajuta

sa isi monitorizeze mai bine starea corpului.

De asemenea, daca doriti, este recomandat
sa le prezentati elevilor rolul sistemului nervos:
partea care, pe de-o parte, ne permite

sa percepem atat senzatiile din interiorul
corpului, cat si lucrurile care exista in afara
noastra (prin intermediul celor cinci simturi)

si, pe de alta parte, ne mentine in viata,
reglandu-ne respiratia, ritmul cardiac, fluxul
de sange, digestia si alte functii importante.
Acest capitol are ca scop intelegerea
functionarii sistemului nervos (in special a
sistemului nervos autonom). Puteti preda
continutul si abilitatile fara a face referire,

in mod specific, la sistemul nervos, folosind
termenul general de ,,corp”. Cu toate astea,
daca aveti posibilitatea sa aduceti treptat
informatii suplimentare despre sistemul nervos
autonom, acest lucru va imbogati intelegerea

generala a elevilor.

Experienta de invatare 1 Explorarea senzatiilor

Exemplu de script
In lectiile de pan& acum am explorat
sentimentele de bunavointa si fericire. Astazi
vom afla mai multe lucruri despre modul in
care simturile ne pot ajuta sa stim ce simte

corpul nostru.

Haideti s& vedem daca putem numi cele cinci
simturi? Acestea ne folosesc la perceperea
lucrurilor care exista in exteriorul nostru:
putem vedea, auzi, mirosi, atinge si gusta

lucruri.

Care sunt lucrurile pe care le putem simti in
exterior prin intermediul celor cinci simturi?
Haideti sa ne gandim la unul dintre simturile
noastre — de exemplu la auz — si sa stam in
tacere pentru cdteva momente si sa observam
ce sunete putem detecta in timpul acesta. Ce
ati auzit? Poate cineva sa ne spuna ce simte
acum, folosind unul dintre celelalte simturi?
Cum ar fi vazul? Atingerea (simtul tactil)?
Mirosul?

Exista o parte a corpului nostru care ne ajuta
sa simtim aceste lucruri, atat in exteriorul
corpului, cat si in interiorul acestuia. Aceasta

parte este numita sistemul nervos.

Se numeste ,,sistemul nervos” deoarece
corpul nostru contine o retea de nervi, care
trimit informatii culese din diferite parti ale
corpului catre si dinspre creierul nostru. Vom
invata acum céteva lucruri interesante despre
sistemul nostru nervos, lucruri care ne pot

ajuta sa fim mai fericiti si mai sanatosi.

Asadar, simturile noastre ne ajuta sa
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percepem lucrurile care se afla in exteriorul
corpului nostru, cum ar fi un sunet sau un
miros. Sa observam daca putem simti ceva
si in interiorul corpului nostru. S& punem o
ména pe inima si cealaltd mana pe burta,

sa inchidem ochii pentru un moment si sa
observam daca putem simti ceva in interiorul

corpului.

« Uneori putem simti ceva in corpul nostru, cum
ar fi cald sau frig. Astfel de lucruri le numim
senzatii. Aceasta se datoreaza faptului ca le

simtim.

« Sa simtim ceva inseamna sa avem o senzatie
in corp. Senzatiile sunt lucruri pe care le
putem simti in interiorul nostru. Corpul nostru

este cel care ne spune ce simtim.

+ Haideti sa ne gandim la lucrurile pe care le
putem simti in exterior. Vom face impreuna o
lista de senzatii.

« Cand atingeti masa la care sunteti asezati,

este tare? Este moale? Este calda sau rece?

 Daca va atingeti hainele cu care sunteti
imbracati, sunt moi? Aspre? Catifelate? Ce

altceva mai simtiti?

e Luati in mana creionul / creionul cerat /
stiloul si examinati-I cu véarful degetelor.
Este rotund? Plat? Cald? Rece? Ascutit? Ce

altceva mai simtiti?

+ Mai exista altceva pe masa / ldnga voi, pe
care vreti sa-l descrieti folosind cuvintele

care numesc o senzatie?

Acum haideti sa ne gadndim la ceea ce simtim
in interior. De exemplu, atunci cdnd stam

la soare, simturile noastre ne pot spune ca

ne este prea cald si atunci ludm masuri, de
exemplu ne retragem undeva la umbra pentru
a ne racori. La inceput simtim caldura sau
fierbinteala din interiorul corpului, iar apoi,
cand suntem la umbra, in interior simtim cum
ne racorim. Haideti sa ne gdndim impreuna

si la alte senzatii pe care le experimentam in

interiorul corpului.

Haideti sa vedem céte senzatii putem
descoperi. Daca spuneti ceva, dar nu suntem
inca siguri ca este o senzatie, atunci o voi scrie

separat.”

(Unii dintre copii ar putea avea nevoie de
informatii suplimentare pentru a putea
intelege mai bine senzatiile. Prin urmare, Ti
puteti ajuta punédnd intrebari de urmatoarele

tipuri:)

""Ce simtiti in interior atunci cdnd sunteti
somnrosi? Care parte a corpului va spune ca
va este somn? Ce simtiti in corp atunci cand
va este foame? Cum va simtiti atunci cand va
jucati? Ce simtiti in interiorul corpului atunci
cand sunteti fericiti? Daca faceti sport, cum
va simtiti in interior? Ce simtiti in corp atunci
cand sunteti entuziasmati? Unde simtiti asta?

(Poate fi util daca dati un exemplu personal,
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cum ar fi ,,atunci cdnd ma géndesc sa fac ceva
care imi place in mod deosebit, simt caldura in

zona umerilor si a fetei”.)"

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Perceperea senzatiilor exterioare si interioare

12 minute

Prezentare generala

+ Aceasta activitate are rolul de a-i ajuta pe
elevi sa recunoasca faptul ca putem simti
atat lucrurile exterioare (prin intermediul
celor cinci simturi), cat si pe cele interioare
(directionandu-ne atentia catre interiorul
corpului, observand si denumind senzatiile
pe care le descoperim in diferite zone ale

corpului).

» The Community Resilience Model (Modelul
de rezilientad comunitara), conceput de
Trauma Resource Institute, ne ofera mai
multe activitati, cunoscute sub denumirea de
strategii de ajutor imediat (Help Now!). Aceste
strategii presupun efectuarea unor exercitii
cognitive usoare sub forma directionarii
atentiei catre locul din corp unde percepem
senzatii. S-a constatat ca atunci cand sistemul
nervos este agitat, directionarea atentiei
asupra senzatiilor - prin efectuarea de
activitati ca acestea - poate avea imediat un
efect calmant asupra organismului. Aceasta
activitate de aprofundare actioneaza prin
intermediul strategiilor de ajutor imediat. Ea
pune bazele cultivarii atentiei ca o abilitate
durabila (abilitate care este dezvoltata pe
tot parcursul programului SEE Learning),
deoarece toate strategiile de ajutor imediat

implica folosirea si directionarea constienta a
atentiei.

Continut / perspective care trebuie explorate
+ La fel cum putem simti lucrurile care exista la
exterior — prin intermediul celor cinci simturi
- putem fi atenti si la senzatiile din interiorul

corpului.
- Senzatiile pot fi placute, neplacute sau neutre.

- Exista strategii simple pe care le putem folosi
pentru a ne ajuta corpul sa devina mai calm si

sa se simta mai in siguranta.

Materiale necesare

+ Optional: copii ale fiselor de lucru cu
strategiile de ajutor imediat pentru fiecare
statie (locuri din clasa unde se afiseaza cate
o strategie de ajutor imediat, ce urmeaza a fi

experimentata pe parcursul itinerariului)

- Afise de prezentare/postere ale strategiilor de
ajutor imediat (ambele elemente sunt incluse

la sfarsitul acestei experiente de invatare

Instructiuni

- Selectati una dintre strategiile de ajutor
imediat pentru a o implementa la clasa.
Urmati scenariul de mai jos pentru a va fi mai
usor atunci cand puneti intrebarile legate de
senzatii. Afisati posterul strategiei de ajutor

imediat si aratati-| elevilor.

- Utilizati acest format pentru a explora
diversele strategii de ajutor imediat in functie
de timpul pe care il aveti la dispozitie,
si repetati aceasta activitate dupa cum

considerati necesar.

Experienta de invatare 1 | Explorarea senzatiilor
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Nota: Puteti, de asemenea, incuraja elevii

sa exploreze strategiile de ajutor imediat in
cadrul statiilor de explorare pe care le-ati
organizat in sala de clasa. Afisati posterele in
sala de clasa. Cereti-le elevilor sa se grupeze
in perechi, si apoi sa se plimbe prin sala

pana gasesc o statie unde exista o strategie
de ajutor imediat pe care vor sa o incerce.
Acolo vor face activitatile de ajutor imediat
impreuna, lucrand pe perechi, impartasindu-si
unul altuia ceea ce experimenteaza. Dupa ce
toti elevii au avut posibilitatea sa incerce doua
sau mai multe strategii, rugati-i sa revina la
locurile lor si indemnati-i sa vorbeasca despre
opririle pe care le-au facut si despre ce au

experimentat.

Sfaturi didactice

Pe masura ce elevii exploreaza care sunt
efectele acestor strategii asupra corpului

lor, este important sa invete, de asemenea,

sa observe dacd senzatiile pe care le
experimenteaza sunt placute, neplacute

sau neutre. Deoarece atat acest vocabular
(placut, neplacut si neutru), cat si abilitatea

de a conecta acesti termeni la senzatiile din
corp vor fi deosebit de importante pentru
toate experientele de invatare din cadrul
acestui capitol, merita sa le reluati din cand in
cand, pentru ca elevii sa-si poata aprofunda
intelegerea si sa poata sa-si observe senzatiile
prin prisma acestor trei caracteristici: placut,
neplacut si neutru. Retineti faptul ca nu pentru
toata lumea - sau nu tot timpul - senzatiile sunt
in mod inerent placute, neplacute sau neutre:

in diferite momente, céldura, de exemplu,
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poate fi perceputa a fi placuta, neplacuta sau

neutra.

Mai trebuie sa retineti si faptul ca nu orice
strategie de ajutor imediat va avea rezultate
bune pentru toti elevii. Unii elevi poate ca vor
prefera sa impinga peretele, altii pot prefera
sa se sprijine de acel perete. Unii elevi pot
prefera sa atinga piesele de mobilier din
jurul lor, altii poate ca nu. O parte importanta
a procesului pe care il desfasuram este ca
fiecare elev sa descopere ce da rezultate
bune in cazul sau, in timp ce dumneavoastra,
ca profesori, veti descoperi ce este benefic
pentru fiecare elev in parte (dar si pentru voi
insiva). Cu alte cuvinte, aceasta inseamna
construirea alfabetizarii corporale — adica o
cunoastere a propriului corp si a modului in
care acesta experimenteaza atat starea de
bine, cat si pe cea de suferinta si dereglare.
Bineinteles, ceva care functioneaza o data
poate sa nu fie eficient si alta data, asa c3,
abordarea unei varietati de strategii este cea

mai buna solutie.

Odata ce elevii s-au familiarizat cu unele dintre
strategiile de ajutor imediat, punandu-le in
practica, puteti, de asemenea, sa le cereti sa
ilustreze aceste strategii in modul lor propriu si
apoi sa le afisati in clasa sau pe culoar.

Va prezentam o lista cu cateva dintre
strategiile de ajutor imediat - si un exemplu de
script pe care il puteti utiliza ca sa va fie mai
usor sa conduceti activitatea - pentru a explora
cateva dintre ele atunci cand doriti.

Cladirea rezilientei



+ Observati sunetele din interiorul, apoi pe

cele din afara clasei.

« Numiti culorile pe care le observati in

incapere.

« Atingeti o piesa de mobilier de langa voi.
Observati-i temperatura si textura (este
fierbinte, rece sau cald; este neted, aspru,

sau ce altceva simtiti?).

» Impingeti un perete cu mainile sau cu

spatele si observati cum va simtiti muschii.
+ Numarati inapoi de la 10 la 1.

Exemplu de Script
« "Amintiti-va ca am spus ca vrem sa ne simtim
cu totii fericiti si ca vrem sa fim tratati cu

bunavointa.

« Corpul nostru se poate simti fericit sau
nefericit. Daca acordam atentie acestui lucru,
putem face lucruri pe care corpul nostru le

percepe ca fiind bune si placute.

« Vom incerca sa facem céteva activitati de
detectare a senzatiilor si vom incerca sa

vedem daca se intdmpla ceva in corpul nostru.

« Vom incepe prin a percepe lucrurile care exista

in exteriorul corpului.

« Haideti sa facem liniste, sa ascultam cu totii
si sa vedem daca putem auzi trei sunete
in aceasta camera. Ascultati cu atentie si
apoi ridicati mana cand ati auzit trei sunete
in incapere. (Asteptati pana cand toti, sau

majoritatea elevilor, au ridicat méana.)

+ Haideti acum sa vorbim despre ce ati auzit.
Care sunt cele trei sunete pe care le-ati auzit?

(Puneti-i pe elevi sa vorbeasca pe rand).

« Acum haideti sa vedem daca putem auzi
trei sunete in afara acestei incaperi. Ridicati
ména cand ati auzit trei sunete in afara acestei
incaperi.” (Nota: Acest exercitiu se poate
realiza si cu fond muzical. Puteti pune muzica
si Ti puteti intreba pe elevi ce se intampla in

7

corpul lor in timp ce asculta.)

» (Cand majoritatea sau toti elevii au ridicat
mainile, permiteti-le sa-si impartaseasca

impresiile.)

« "Ce s-a intdmplat in corpul vostru atunci
cand ati ascultat sunetele din interiorul si din
afara salii de clasa? Ce ati observat?”(Alocati

suficient timp pentru discutiile cu elevii.)

- "Puteti observa ca, atunci cand ascultati
sunetele din afara, deveniti mai tacuti si mai

linistiti in interiorul corpului.”

« "Acum vom observa ce se intdmpla in corpul

nostru atunci cdnd facem acest lucru.

« Senzatiile pe care le percepem pot fi placute,
neplacute sau neutre. Nu exista senzatii
corecte sau gresite. Senzatiile exista pentru a
ne oferi informatii: cum ar fi ca ne este prea
cald atunci cand stam la soare si ca trebuie
sa mergem undeva la umbra pentru a ne mai
racori. Neutru inseamna intermediar/la mijloc.
Inseamna ca senzatia nu este placuta, dar nu

este nici neplacuta.

« Acum haideti sa ascultam si sa incercam

Experienta de invatare 1 | Explorarea senzatiilor
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sa detectam sunete din interiorul sau din corpului in acest moment? Ridicati ména daca
afara acestei sali de clasa, pe care nu le-am percepeti o senzatie in interiorul corpului.

observat pana acum. [Pauza.] o 5 ' '
- Ce observati? In ce zona a corpului aveti

« Céand faceti acest lucru, cand ascultati, ce aceasta senzatie? Este placuta, neplacuta
observati ca se intdmpla in interiorul corpului sau neutra? [Permiteti-le elevilor sa-si
vostru? Observati cumva senzatii in interiorul impartaseasca impresiile.]

Cum sunt aceste
senzatii: sunt placute,
neplacute sau neutre?

Ce senzatii observati in

Strategie . . -
9 interiorul corpului?

Numiti sase culori pe care le observati
in incapere.

Numarati Tnapoi de la 10 la 1.

Observati 3 sunete diferite in
incapere, si 3 in afara salii de clasa.

Beti lent un pahar cu apa. Observati
senzatiile de la nivelul gurii si al
gatului.

Petreceti un minut plimbandu-va in
prin incapere. Observati ce senzatii
aveti cand pasiti cu talpile pe podea.

Apasati-va cu putere palmele sau
frecati-va palmele intre ele pana se
incélzesc.

Atingeti o piesa de mobilier sau o
suprafata de langa voi. Observati
temperatura si textura materialului din
care este confectionata.

Impingeti usor un perete cu mainile
sau cu spatele, si observati ce senzatii
aveti in muschi.

Priviti prin incapere si observati ce va
atrage atentia
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« Acum haideti sa vedem daca putem gasi in
aceasta incapere lucruri de o anumita culoare.

Sa incepem prin a gasi culoarea rosie.

« Priviti de jur imprejurul incaperii si vedeti daca
puteti gasi trei lucruri care sa aiba culoare

rosie.

+ Observati ce simtiti in interiorul corpului
atunci cand ati gasit ceva de culoare rosie. A
observat cineva senzatii la nivelul corpului?
Ridicati mana daca ati observat ceva.

- Ce este? Este o senzatie placuta, neplacuta

sau neutra?”

Utilizati acest format de lucru pentru a explora
diferitele strategii de ajutor imediat - in masura
timpului pe care il aveti la dispozitie si repetati
aceasta activitate dupa cum considerati ca este

necesar.

INCHEIERE | 4 minute
« "Care sunt lucrurile pe care le-ati invatat astazi

despre senzatii?
« Care ar fi cateva cuvinte care descriu senzatii?

- In ce méasura faptul c& stim un pic mai mult
despre senzatii ne poate ajuta sa fim mai
fericiti si mai binevoitori? Cand credeti ca ar
putea fi util sa folositi una dintre activitatile de

ajutor imediat?

+ Haideti sa ne reamintim ce am invatat azi si sa
vedem daca vom putea folosi aceste lucruri si

data viitoare.”

Experienta de invatare 1 | Explorarea senzatiilor
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 1

Foarte incet, beti un pahar cu apa.
Observati senzatiile de la nivelul gurii si gatului.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 2

Numiti sase culori pe care le vedeti.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute sau neutre?

Experienta de invatare 1 | Explorarea senzatiilor
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 3

Priviti prin incapere si observati ceva ce va
atrage atentia.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: plécute, neplécute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 4

1 7069

In timp ce va plimbati prin incapere, numarati
inapoi dela 10 la 1.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: plécute, neplécute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 5

Atingeti o piesa de mobilier sau o suprafata
aflata langa voi. Observati temperatura si
textura materialului din care este confectionata.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 6

Apasati-va cu putere palmele intre ele sau
frecati palmele pana se incalzesc.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?

Experienta de invatare 1 | Explorarea senzatiilor
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 7

Observati 3 sunete din interiorul si 3 sunete din afara
clasei.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute sau
neutre?
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 8

Plimbati-va prin incapere. Observati ce
senzatii aveti cand pasiti cu talpile pe
podea.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?

Cum sunt aceste senzatii: placute, neplacute
sau neutre?

Experienta de invatare 1 | Explorarea senzatiilor
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Strategii de ajutor imediat (Help Now!)

Activitatea 9

Impingeti usor cu mainile sau cu spatele un
perete sau o usa.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
Cum sunt aceste senzatii: plécute, neplécute
sau neutre?
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA

o 2 Crearea de resurse

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este Cand observam aceste senzatii si apoi ne
acela de a-i ajuta pe elevi sa incerce sa-si concentram asupra senzatiilor placute sau
foloseasca resursele personale pentru a genera  neutre, corpul tinde sa se relaxeze si sa revina
o stare interioara mai buna. (Pentru aceasta in zona de rezilienta (despre care elevii vor
activitate, vor fi utilizate desenele create in afla in capitolele urmatoare). Atat crearea
cadrul activitatilor din capitolul 1). Resursele de resurse, cét si observarea senzatiilor sunt
personale pot fi constituite din lucruri interne, abilitati care se dezvolta in timp si duc la
externe sau imaginare, si servesc pentru a ceea ce se poate numi alfabetizare corporalg,
genera o stare de bine in corp. Aceste resurse  intrucat programul prevede dobandirea de
sunt unice pentru fiecare persoana in parte. cunostinte legate atat de propriul nostru corp,
Faptul cé ne aducem in minte sau ne gandim la  cét si de modul in care acesta raspunde la

o resursa personala tinde sa aduca senzatii de situatii stresante si la starea de bine.

bine in tot organismul.

PROCESULUI DE

INVATARE

REZULTATELE COMPONENTELE DE BAZA

Elevii vor:
« descoperi cum sa foloseascd o resursa
ersonala pentru a-si relaxa si linisti
P P 7 7 Autoreglarea
propriul corp.

- dezvolta o capacitate mai mare de a MATERIALE NECESARE
identifica si urmari senzatiile din corp.
+ Desenele pe care elevii le-au creat la

Capitolul 1, reprezentand situatiile in care
a fost manifestata bunavointa. Daca nu

aveti aceste desene, |le puteti cere elevilor
DURATA sa creeze altele noi, dar acest lucru va

necesita un timp suplimentar.

25 minute
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CHECK-IN

- "Haideti sa practicam unele dintre activitatile

5 minute

de ajutor imediat (Help Now!) pe care le-

am invatat data trecuta. (Le puteti prezenta
imagini cu activitatile de ajutor imediat pentru
a da posibilitate elevilor sa aleaga una dintre

ele.)

- Haideti sa facem liniste si sa ascultam cu
atentie, sa vedem daca putem auzi trei sunete

in interiorul acestei incaperi.

« Acum sa ascultam si sa vedem daca putem

auzi trei sunete in afara acestei séli de clasa.

« Ce observam in interiorul corpului in timp ce
facem asta? Observati vreo senzatie placuta
sau neutra? Amintiti-va ca neutru inseamna

intermediar, ceva intre.

« Priviti de jur imprejurul incaperii si vedeti ce
va atrage atentia in mod special, ceva care sa
fie placut sau neutru. Ar putea fi un obiect, o

culoare, un prieten preferat sau orice altceva.

« Acum haideti sa facem un scurt check-in.
Ce observati in interiorul corpului? Puteti
descoperi vreo zona in corp unde aveti o

senzatie placuta sau neutra?

» Este cineva care nu a reusit sa descopere in
corpul sau o senzatie placuta sau neutra?
Daca da, va rog sa ridicati mana. (Daca unii
elevi ridica mainile, ajutati-i sa isi deplaseze
atentia intr-un loc din corpul lor in care se simt

mai bine.)

« Dupa ce ati gasit o senzatie placuta sau

neutra, haideti sa ramadnem cu atentia

focalizata asupra acestui loc, in liniste, pentru
cateva momente. Observati daca senzatia se

schimba sau daca raméne aceeasi.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Utilizarea ca resursa personala a desenului in care

20 minute

a fost reprezentata bunavointa

Prezentare generala

- In aceast activitate, elevii participa la
activitate folosind desenele, si apoi observand
senzatiile pe care le percep in corp, acordand
o atentie deosebita senzatiilor placute si

neutre.

Continut / perspective care trebuie explorate:
« Senzatiile pot fi placute, neplacute sau neutre;
aceeasi senzatie (cum ar fi caldura), ar putea fi

oricare dintre aceste trei variante

+ Cand ne concentram pe senzatiile placute sau

neutre, corpurile noastre tind sa se relaxeze.

« Putem folosi resursele si focalizarea atentiei

asupra senzatiilor pentru a ne relaxa corpul.

Materiale necesare
Desenele in care elevii au reprezentat
sentimentul de bunavointa, pe care |-au creat in

Capitolul 1.

Instructiuni
Daca efectuati exercitiul de creare de resurse
pentru prima data, va recomandam sa urmati

scriptul de mai jos.
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Sfaturi didactice:

Aducerea in minte a ceva care evoca o stare
de bine, siguranta sau securitate interioara,

se numeste ,crearea de resurse”. Ceea

ce aducem in minte se numeste resursa
personala. Urmarirea senzatiilor care apar
poarta denumirea de , observare” a senzatiilor
sau ,citire” a acestora (puteti folosi oricare
dintre acesti termeni: urmarire, observare sau
citire). Atunci cand prin intermediul urmaririi
este descoperita o senzatie placuta sau neutrs,
ne putem pastra atentia focalizata asupra
acestei senzatii timp de cateva momente, si
vom continua sa observam senzatia respectiva
pentru a vedea daca raméne aceeasi sau

se schimba. Aceasta tinde sa aprofundeze
senzatia si sa conduca la o relaxare mai mare

la nivelul intregului corp.

Desi cu totii avem un sistem nervos, exista

o mare varietate de elemente care pot
functiona pentru noi ca resurse personale

si de senzatii care ne apar in corp legate

de starea de bine sau situatii de stres. Daca
n urma exercitiului de urmarire, observam
unele senzatii neplacute, putem incerca sa
gasim un loc in corp in care ne simtim mai
bine, si ne vom directiona atentia in acea
zona. Aceasta abordare poarta denumirea de
~schimba si pastreaza”. Cand, prin observare,
descoperim o senzatie placuta sau neutra

in corp, ne putem mentine atentia asupra

ei pentru cateva momente. Dupa cum am
mentionat mai devreme, mentinerea atentiei
asupra senzatiei face ca experienta respectiva

sa se aprofundeze, iar rezultatul va fi acela

Experienta de invatare 2 | Crearea de resurse

ca sistemul nervos va trimite semnalele
corespunzatoare catre organism, anuntandu-|
ca suntem in sigurantd, iar corpul va raspunde,

de obicei, printr-o mai mare stare de relaxare.

Este posibil ca in timpul exercitiului de

creare de resurse, elevii sa impartaseasca
senzatii care provin din alte aspecte, care nu
au legatura cu desenul. De exemplu, elevul
se poate simti tulburat pentru ca va trebui

sa vorbeasca si poate ca va descrie senzatii
legate de asta. Daca se intampla acest lucru,
atunci puteti redirectiona elevul catre desenul
care reprezinta bunavointa, rugandu-| sa vada
daca Ti genereaza senzatii placute sau neutre.
Daca elevul confirma ca percepe o senzatie
placuta, atunci rugati-l sé faca o pauza pentru
o clipa si sa observe acea senzatie. Pauza si
pastrarea atentiei asupra senzatiei placute sau
neutre va permite corpului sa se relaxeze si sa
se adanceasca intr-o experientad de siguranta.
Daca elevul raporteaza senzatii neplacute,
intrebati-l daca exista in alta parte a corpului o
zona n care se simte mai bine, apoi cereti-i sa

faca o pauza si sa observe acel loc.

Nota: O senzatie (cum ar fi caldura, de
exemplu) poate fi placuta, neplacuta sau
neutrd. Récoarea, in mod similar, poate fi
placuta, neplacuta sau neutra. Asadar, este
util sa-i intrebati in mod specific pe elevi

daca senzatia este placuta, neplacuta sau
neutra, astfel incét sa inceapa sa dobandeasca
abilitatea de a face citirea senzatiilor in acest
mod. De asemenea retineti faptul ca sistemul
nervos raspunde foarte rapid la stimuli
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- Asadar, daca prelungiti prea mult exercitiul
cu desenul care ilustreaza bunavointa, este
posibil ca atentia elevului sa devieze catre
altceva si acesta sa nu mai experimenteze
senzatii legate de reamintirea unui moment de
bunavointa. Coordonarea acestui exercitiu va
deveni mai evidenta cu timpul, pe masura ce

veti practica.

Exemplu de Script
« "Va amintiti ca am spus ca tuturor oamenilor

le place sa fie tratati cu bunavointa?

« Acum vom explora relatia dintre observarea
sau aducerea in minte a ceva ce ne place si

aparitia senzatiilor in corp.

- Isi aminteste cineva care este acea partea a
corpului care simte lucrurile si apoi trimite
informatii catre creierul nostru? Asa este — e
vorba despre sistemul nervos. Acum vom afla

mai multe in legatura cu acest subiect.

- Senzatiile pot fi placute, neplacute sau nici
placute, nici neplacute. Daca senzatiile nu sunt
nici placute si nici neplacute, atunci spunem

céd sunt , neutre” sau , intre/intermediare”.

- Care sunt senzatiile despre care am putea
spune ca sunt placute, neplacute, sau neutre?

+ Ce ziceti de caldura? Cum ne simtim in corp
atunci cdnd o senzatie este placuta? Dar cand
este neplacuta? Dar cand este neutra?

« Dar racoarea/frigul?

+ De pilda, cum este cand avem foarte multa

energie si dinamism in interiorul corpului?

Cum este atunci cdnd avem multa energie si
este ceva placut? Ati simtit vreodata multa
energie in corp dar a fost neplacut? Ar putea

fi si neutru?

« Acum va rog sa scoateti desenul pe care
l-ati facut data trecuta, in care ati ilustrat

bunavointa.

« Va rog sa priviti desenul pentru cateva
momente. Amintiti-va care era situatia pe care
ati ilustrat-o.

« In continuare, daca in acel desen este ceva
care va atrage atentia, va rog sa atingeti acea
portiune.

- Senzatiile pe care le percepeti sunt placute,
neplacute sau neutre? Exista o diferenta intre
a privi si a atinge desenul care ilustreaza

bunavointa?

« Cine ar dori sa isi prezinte desenul si celorlalti
colegi?

« Este important ca atunci cadnd unul dintre
noi ne impartaseste din experienta sa, toata

lumea sa asculte si sa urmareasca in liniste.”

Permiteti-le elevilor sa isi prezinte, pe rand,
desenele. Dupa ce copilul a terminat de
vorbit, puneti-i imediat urmatoarele intrebari (o

asteptare prea lunga va estompa senzatiile):

« “Ce observi ca apare in interiorul corpului
in momentul in care Tti amintesti de acea

manifestare de bunavointa?

- Exista senzatii pe care le observi in corp?
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- Este acea senzatie pe care tocmai mi-ai
mentionat-o, placuta, neplacuta sau undeva la

mijloc?

« Ce alte senzatii ai mai observat in corp
in momentul in care ti-ai reamintit acea

manifestare a bunavointei?

« Ar mai dori si altcineva sa-si impartaseasca

impresiile?”

Optional, pe langa exercitiul cu desenul, mai
puteti sa le permiteti elevilor sa impartaseasca
si alte lucruri care fi fac sa se simta bine, fericiti,

sau n siguranta.

« "Daca in loc de desenul cu reprezentarea
bunavointei, preferati sa va ganditi la altceva,
de exemplu la o persoana, un loc, un animal,
un lucru sau o amintire care va face sa va
simtiti bine, puteti sa impartasiti asta in loc de
desen.”

Permiteti catorva elevi sa-si impartaseasca
experientele si parcurgeti acelasi proces cu
fiecare elev in parte. Este posibil ca, pe masura
ce un elev impartaseste si traieste senzatii
placute, sa-i apara schimbari vizibile si la nivelul
corpului, asociate cu relaxarea. Este posibil ca
si ceilalti elevi sa observe acest lucru. Daca este
asa, permiteti-le sa mentioneze ce schimbari

fizice au observat.

Dupa ce ati exemplificat acest proces de doua
ori — sau chiar de mai multe ori, rugati-i pe
elevi sa formeze perechi si sa-si impartaseasca

impresiile intre ei.

INCHEIERE

« “Ce ati descoperit legat de resursele

5 minute

personale si de senzatiile corpului?

« Ce fel de senzatii v-au aparut in corp atunci
cand v-ati indreptat atentia asupra resurselor

personale?

« In ce zona a corpului ati perceput acele

senzatii?

« Credeti ca in viitor am putea descoperi mai

multe resurse personale?

« Daca v-ati simti inconfortabil, credeti ca ati
putea folosi una dintre resursele voastre
personale pentru a va ajuta corpul sa se simta

mai bine?”
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CAPITOLUL 2| Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

3

Crearea cufarului cu resurse

SCOPUL

Aceasta experienta de invatare are la baza
activitatea precedents, si are ca scop ajutarea
elevilor sa isi creeze un ,,cufar cu resurse”,

in care vor fi stocate resursele personale.
Resursele personale sunt acele lucruri interne,
externe sau imaginare, care servesc pentru a
produce o mai mare senzatie de bunastare

in corp. Acestea sunt unice pentru fiecare
persoana in parte. Atunci cand facem apel la o
resursa personala, organismul nostru tinde sa
isi amplifice starea de bine.

Este bine sa avem cat mai multe resurse
personale, deoarece este posibil ca 0 anumita

resursa sa nu functioneze tot timpul si in toate
cazurile. De exemplu, unele resurse pot servi
pentru a ne energiza atunci cand ne simtim
epuizati, in timp ce altele ne pot calma atunci
cand suntem hiperactivi. Este important sa
folosim resursele impreuna cu exercitiul de
urmarire a senzatiilor, deoarece prin acest
exercitiu ne putem construi si consolida
educatia corporala.

COMPONENTELE DE BAZA

CI

REZULTATELE
PROCESULUI DE

TINVATARE

Elevii vor:
« crea un cufar cu resurse alcatuit din
resursele lor personale, pe care le pot folosi

pentru a se linisti atunci cand sunt stresati.

+ descoperi modul in care aceste resurse
personale pot fi folosite pentru a-si relaxa si

linisti corpul.

- dezvolta o abilitate mai mare de a-si
identifica si urmari senzatiile care le aparin

corp.

30 minute (40 minute daca se efectueaza

si o activitate optionala)

DURATA

Autoreglarea

MATERIALE NECESARE

+ Desenele cu ilustrarea bunavointei, pe care
le-au realizat in activitatea din capitolul 1

- Cartonase colorate sau albe 4”x6" (sau
taiate din hartie la o dimensiune similara) si
stilouri sau markere colorate, pe care sa le
distribuiti fiecarui elev

« Pentru toti elevii cate o cutiuta, o punguta
sau un plic mai mare, colorat, pentru a servi
drept ,cufarul cu resurse”, in care fiecare
dintre ei sa-si pastreze desenele si resursele
personale

O cutie cu pietricele colorate, cristale, sau
alte obiecte similare (optional)

« Articole pentru decorarea cufarului
(optional)
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CHECK-IN

Distribuiti elevilor desenele care ilustreaza

4 minute

sentimentul de bunavointa, pe care le-au
efectuat in cadrul experientei de invatare

anterioare.

« "Haideti sa luam loc cateva momente si sa
folosim desenele pe care le-am facut acum

céteva zile.

« Va rog sa priviti de jur imprejurul incaperii si
sa observati daca este ceva care va atrage
atentia, ceva care este placut sau neutru:
ar putea fi un obiect, o culoare, un prieten
preferat sau orice altceva.

« Acum indreptati-va atentia asupra unui loc
din interiorul corpului in care aveti o senzatie

placuta sau neutra.

» Sa ne gadndim acum la momentul de
bunavointa sau la desenul care ilustreaza o
resursa. (Pauza.) Aruncati o privire asupra
desenului si vedeti daca va puteti aminti care
a fost actul de bunavointa sau resursa pe care
ati ilustrat-o in desenul vostru, unde sau cu

cine erati.

+ VA rog sa observati ce se intdmpla in interiorul
corpului vostru cand va ganditi la acel moment
de bunavointa sau la acea resursa. (Daca elevii
au senzatii placute sau neutre, ingaduiti-le sa
stea cu atentia asupra acestor senzatii. Daca
percep senzatii neplacute, incurajati-i sa faca
exercitiul schimba si pastreaza sau sa aleaga

una dintre activitatile de ajutor imediat).

» Pe masura ce facem acest lucru, invatam mai
multe lucruri despre corpul nostru si despre
cum sa-| linistim si sa il facem sa se simta mai
bine.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Crearea unui ,cufar cu resurse” pentru

16 minute

depozitarea resurselor personale

Prezentare generala

In aceastd activitate elevii vor intelege ce este
o resursa personala: adica ceva bine definit,
care fi face sa se simta bine atunci cand se
gandesc la ea. In cadrul acestei activitati elevii
vor crea un set de resurse personale, specifice
pentru ei insisi, desenand-o pe fiecare pe céte
o foaie de hartie, pe care, apoi, o vor eticheta.
Colile de hartie pot fi de dimensiuni mici, astfel
incat sa poata fi impaturite si asezate intr-o
cutie (sau intr-un plic colorat), in care vor fi
pastrate resursele personale ale elevului. Daca
dumneavoastra sau elevii dvs. preferati, ii puteti
da un alt nume, cum ar fi , punguta cu resurse”,
»saculetul cu resurse”, ,cutia cu unelte” sau
Jtrusa de instrumente”. (in mod similar, in loc
de cutii, le puteti distribui elevilor pungute sau
saculeti micuti.) De-a lungul anului scolar, elevii
pot adauga tot felul de lucruri in cufarul cu
resurse personale, si pot folosi resursele atunci

cand au nevoie.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Putem dezvolta si utiliza o mare varietate de
resurse pentru a ne ajuta organismul sa se

simta mai calm si mai in siguranta.

- Sistemele noastre nervoase raspund atunci
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cand ne gandim la lucruri care ne plac si ne
bucuram de ele, sau la lucruri care ne fac sa

ne simtim mai in siguranta.

Unele resurse pot functiona mai bine in

anumite momente (decéat in altele).

Activitatea de creare de resurse poate
deveni mai usoara cu timpul, pe masura ce o

practicam.

Materiale necesare
Cartonase colorate sau albe de 4"x6" (sau

taiate din hartie la o dimensiune similara)

Pixuri sau markere colorate distribuite fiecarui

elev

O cutie micd, o punguta, un saculet sau

un plic colorat mai mare, care sa serveasca
drept ,cufarul cu resurse”, pentru fiecare
elev in parte, in care sa-si pastreze desenele

resurselor personale

O cutie cu pietricele mici si colorate, cristale,

sau alte obiecte similare (optional)

Articole pentru decorarea cufarului (optional)

Instructiuni
Spuneti-le elevilor ca urmeaza sa isi faca un
cufar pentru resurse si explicati-le ce inseamna

O resursa.

Puneti intrebari pentru a-i determina pe elevi

sa vorbeasca despre unele dintre resursele lor.

Oferiti-le elevilor suficient timp atat pentru a-si

desena resursele, cat si pentru a le prezenta

Ciclul primar (clasele 0-11) Capitolul 2

celorlalti colegi. Prezentarea se poate face fie

lucrand pe perechi, fie ca un grup, fie ambele.

Sfaturi didactice

In aceasta experientd de invatare, aspectul
cel mai important este ca elevii sa identifice
ceea ce serveste drept resursa personala in
cazul lor, adica sa recunoasca valoarea a ceva
din viata lor si sa o utilizeze ca resursa, ca pe
ceva care ii face sa se simta mai bine cand
se gandesc la ea. Desi cu totii avem lucruri
n viata noastra (oameni, locuri, activitati,
amintiri, sperante etc.) care ne fac sa ne
simtim mai bine, uneori consideram ca ni

se cuvin, ca sunt de la sine intelese, sau nu
le recunoastem ca avand aceasta valoare

speciala.

Va recomandam sa repetati aceasta activitate
pentru a crea cat mai multe resurse. De
asemenea puteti sa alocati o anumita
perioada de timp pentru ca elevii sa-si poata
decora si personaliza cufarul cu resurse. in
acest fel chiar cufarul cu resurse poate sa

le serveasca drept resursa. Puteti utiliza, de
asemenea, o alta activitate suplimentara
(.piatra pretioasa”) si o puteti adauga la

cufarul cu resurse.

Nota: Resursele personale pot fi destul de
simple; nu trebuie sa fie ceva deosebit.
Resursele personale sunt, de asemenea,
unice pentru fiecare individ in parte; ceea
ce functioneaza pentru o persoana, nu va
functiona neaparat si pentru altcineva. La
inceput, pentru a oferi un cadru general cét

mai larg posibil, va recomandam sa utilizati
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mai degraba o varietate mare de cuvinte
pentru a descrie ceea ce poate constitui

o resursa personala - in loc sa folositi un
singur cuvant precum Jfericire”, ,siguranta”,
,bucurie” etc. In acest fel, elevii dvs. vor putea
sa gaseasca ceva care sa functioneze pentru

ei.

Exemplu de script

- "Astazi vom crea un cufar pentru resurse.

« La ce foloseste un cufar cu resurse? Ce fel de
lucruri putem gasi intr-un astfel de cufar?

In acest cufar vom pune amintirile pe care le
avem despre lucruri care ne fac sa ne simtim
bine, lucruri care ne fac sa ne simtim in

siguranta, sau lucruri care ne plac.

O sa numim aceste lucruri resurse personale.
O resursa inseamna ceva care ne este util. Este
personala, deoarece resursa noastra este ceva
special pentru noi. Nu trebuie sa fie special

pentru alti oameni, ci doar pentru noi.

Resursele personale sunt lucruri care ne fac sa

ne simtim bine, fericiti, sau in siguranta.

Ele pot fi lucruri pe care ne place sa le facem.
Ele pot fi lucruri pe care le gasim relaxante

sau distractive. Pot fi oameni care ne plac. Ele
pot fi chiar lucruri care au legatura cu propria
persoana - lucruri de care suntem mandri, sau

care ne fac fericiti.

Exista cineva care va place, care va face sa va
simtiti mai in siguranta si mai fericiti cand va
géanditi la el/ea?

Exista un loc care va place si va face sa va
simtiti mai bine cand mergeti acolo, sau cand

va ganditi la el?

Exista ceva care va place cu adevarat sa faceti

si care este distractiv?

Toate acestea sunt resurse personale. O
resursa personala poate fi orice va face sa va
simtiti bine, sau care va face sa va simtiti mai

bine atunci cand nu va simtiti bine.

Resursele personale pot fi chiar si lucruri pe
care vi le imaginati, lucruri care va fac sa va
simtiti bine, sau sunteti mai fericiti atunci cand
va ganditi la ele.

Haideti sa stam in liniste cateva momente si sa
ne gandim ce resursa personala ar fi potrivita
pentru noi insine. Putem s& ne gandim chiar la

douad sau trei.

Acum haideti sa incepem sa desenam pe o
foaie de hértie resursa sau resursele la care
ne-am géandit.

Sa notam pe desen numele resursei noastre,
astfel incat, mai tarziu, sa putem sa ne amintim

ceea ce am desenat.

[Dati-le elevilor suficient timp pentru a
desena.]

Acum am creat cateva resurse personale.
Fiecare dintre ele este o comoara pentru noi.
Este foarte valoroasa. La fel ca pe o comoara,
o putem aseza intr-un cufar si o putem folosi

mai tarziu, atunci cdnd avem nevoie.
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+ Ne putem pastra resursele in cuferele noastre.

Putem sa ne scriem numele pe ele.

« Haideti sa discutam cu ceilalti elevi lucrurile
pe care le-am facut in cadrul acestei activitati.
Cine ar dori sa ne vorbeasca despre resursele
sale personale, si de ce aceste lucruri

reprezinta resurse pentru voi.”

PRACTICA REFLEXIVA

Exersarea practicilor de creare de resurse si

7 minute
observare a senzatiilor*

Prezentare generala

In timpul acestei practici reflexive, elevii vor
alege una dintre resursele lor personale, si vor
sta cateva momente linistiti si se vor gandi la
ea, Incercand sa urmareasca daca au senzatii
in corp, pe care le vor observa ca fiind placute,

neplacute sau neutre (la mijloc).

Sfaturi didactice

« Retineti ca, in cazul in care unii elevii au
senzatii neplacute, trebuie sa le reamintiti ca
isi pot deplasa atentia catre un loc din corpul
lor in care se simt mai bine (sau observa
senzatii neutre). Aceasta abordare este
numita ,schimba si pastreaza”. De asemenea,
amintiti-va ca i ajutati pe elevi sa invete
ce este senzatia, asa cd, daca spun lucruri
precum ,Ma simt bine” sau ,Ma simt rau”,
intrebati-i lucruri de genul ,Cum este cand te
simti bine? Poti descrie senzatia pe care o ai?”
Puteti utiliza lista de cuvinte pe care ati creat-o
impreuna cu elevii in experienta de invatare

anterioara.

+ Crearea de resurse este o abilitate care are
nevoie de timp pentru a se dezvolta. Va
sugeram sa repetati aceasta activitate de
cateva ori, pana cand elevii dobandesc o
experienta directa a senzatiilor placute in
corp in timp ce se gandesc la resursele lor
personale. Dupa ce elevul va dobandi o astfel
de intelegere profundd, continuarea practicarii
acestei activitati va conduce la o cunoastere
traita a modului in care propriul sistem nervos
experimenteaza si exprima stresul si starea de

bine.

Exemplu de script

« "Acum vom observa senzatiile care exista
in corpul nostru. (Treceti pe scurt in revista
informatiile despre ce este o senzatie, cu

exemple daca este necesar).

+ Haideti sa alegem una dintre resursele noastre

preferate.

- Fara sa va grabiti, asezati desenul resursei

preferate in fata voastra.

« Daca simtiti ca nu va puteti concentra pentru
ca ceva va distrage atentia, deplasati-va intr-
un loc unde atentia va este mai putin distrasa.

+ Haideti sa stam cdteva momente linistiti, sa
privim desenul care reprezinta resursa noastra

si sa ne gandim un pic la ea.

« Ce simtiti in interiorul corpului atunci cand

priviti desenul si va ganditi la resursa voastra?

« Observati senzatii placute? Daca nu simtiti

nimic, nu este nicio problema.
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+ Daca observati senzatii neplacute, atunci
trebuie sa mutati atentia in alta parte a
corpului, unde aveti senzatii mai placute.

Ramaéneti in zona in care va simtiti mai bine.

+ Dupa ce ati gasit o senzatie placuta - sau
macar o senzatie neutra - puteti raméane cu
atentia acolo si sa continuati sa observati

aceasta senzatie. (Pauza.)

« Este ca si cum am trece in revista corpul si
senzatiile sale. Aceasta activitate este numita
observarea senzatiilor. Sa observam inseamna
sa urmarim ceva indeaproape. Cand observam
senzatiile din corp si le acordam atentie, noi le

urmarim.

« Ar dori cineva sa vorbeasca despre o senzatie

pe care a observat-o in corp?

« Cum va simtiti atunci cdnd sunteti atenti si

observati acea senzatie?"

INCHEIERE

- "Aceste cufere cu resurse sunt folosite pentru

3 minute

a va ajuta ori de céte ori aveti nevoie sa va

simtiti in siguranta, linistiti si senini.

- Ori de céte ori simtiti ca aveti nevoie de ajutor
pentru a va simti mai linistiti, puteti sa va
acordati cdteva momente de tacere, sa luati in
maéana piatra pretioasa din cufarul cu resurse,
si sa va amintiti un lucru pentru care sunteti
recunoscatori. Sau puteti sa priviti desenele

resurselor personale.

- Ce fel de senzatii au aparut in interiorul

corpului atunci cand v-ati uitat la resursele

personale?

« Credeti ca in viitor am putea aduna mai multe

resurse personale?

« Céand credeti ca veti dori sa mai folositi cufarul

cu resurse?”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE
OPTIONALA

Piatra-resursa

10 minute

Prezentare generala

Aceasta este o activitate suplimentara — cu
caracter optional - care se potriveste foarte bine
cu activitatea cufarului cu resurse. Este posibil
sa nu aveti suficient timp la dispozitie ca sa
faceti ambele activitati intr-o singura lectie, asa
ca puteti face aceasta activitate optionala alta
data. In cadrul acestei activitati, Ti veti invita pe
elevi sa formeze un cerc si apoi sa aleaga o mica
piatra, cristal sau alt obiect dintr-o punga sau
cutie. Apoi elevii se vor gandi la ceva pentru
care sunt recunoscatori, iar piatra sau obiectul
pe care |-au ales va reprezenta acel lucru. Cand
au terminat, vor adauga obiectul respectiv in

cufarul lor cu resurse.

Materiale necesare
+ O mica piatra, cristal sau alt obiect de

dimensiuni mici, pentru fiecare elev
« Cutiile cu resurse ale elevilor

Instructiuni

« Invitati-i pe elevi s& formeze un cerc.

- Oferiti fiecarui elev un mic cristal, piatra sau

Experienta de invatare 3 | Crearea cufarului cu resurse 91



alt obiect mai mic, sau invitati-i sa aleaga unul
care le place dintr-o cutie sau un saculet. Ei

sunt cei care vor trebui sa aleaga.

+ Conduceti-i prin practica de creare de resurse,

descrisa mai jos.

Exemplu de script
« "Acesta este un obiect special, pe care il veti

pune in cufarul vostru cu resurse.

- Este o piatra (sau un cristal) care va poate
ajuta sa va reamintiti cum sa va simtiti mai
calmi, mai in siguranta si mai senini. O vom
numi piatra-resursa, deoarece o vom folosi

pentru a ne aminti de o resursa.

- Dar inainte ca piatra sa poata sa faca asta,

trebuie s& exersam ceva nou.

+ Haideti sa stam in tacere cadteva momente
si sa ne gandim la ceva pentru care suntem

recunoscatori.

+ Lucrul la care ne gédndim poate fi una dintre
resursele personale pe care le avem deja, sau

poate fi ceva nou.

+ Ne putem simti recunoscatori pentru lucruri
marunte, ca atunci cand cineva ne zdmbeste,
sau lucruri mai mari, precum oamenii speciali

din viata noastra.

+ Haideti sa stam in tacere cadteva momente
si sa ne gandim la ceva fata de care suntem
recunoscatori: de exemplu la un loc, o

persoana, un obiect sau orice altceva.

- Ar putea fi o persoana adulta din viata voastra,

un animal de companie, un parc preferat.
Oricare ar fi acesta, stati cateva momente in

liniste pentru a vi-l aduce in minte.

In timp ce va ganditi la acel lucru, strdngeti
usor piatra in ména. O puteti freca si cu

degetele.

Observati ce senzatii aveti in interiorul corpului
in timp ce tineti piatra in palma si va ganditi la

lucrul fata de care sunteti recunoscatori.

Acum vom lua cuvéntul pe rénd, in ordinea in
care suntem agezati in cerc, si vom impartasi

lucrurile pentru care suntem recunoscatori.

Voi incepe eu: , Sunt recunoscator/oare pentru
... (copacii pe care ii vad pe fereastra, mersul

spre casa, prietenii mei buni, pisica mea).”

Avansati de jur imprejurul cercului péna cand
toata lumea si-a exprimat recunostinta. Nu
este nicio problema daca sunt elevi care nu

VOr sa comunice.

“Directionati atentia catre interiorul corpului si
observati cum va simtiti dupa ce v-ati exprimat
recunostinta fata de ceva care este special

pentru voi.

Este cineva care observa senzatii in interiorul
corpului? Ce observati?

Acum va puteti intoarce la locurile voastre si sa
asezati piatra speciala in interiorul cufarului cu

resurse.

Putem sa scriem si o nota pe care sa o punem
in cufar, astfel incat sa ne amintim pentru ce

am fost recunoscatori.”
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA

4 Centrarea corporala

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este a senzatiilor (atentia focalizata asupra senzatiilor
acela de a explora abilitatea de centrare din corp), deoarece acestea doua construiesc,
corporala ca pe o modalitate de a reveni si impreuna, alfabetizarea corporal. Intrucat

de a ramane n zona de rezilienta / zona OK. exista numeroase modalitati de a face centrare
Centrarea corporala se refera la observarea corporala - si fiecare elev va gasi metode care
contactului fizic al corpului cu un obiect functioneaza cel mai bine in cazul sau - este

oarecare. Centrarea corporala este intotdeauna  recomandat sa repetati unele dintre activitatile
practicata impreuna cu exercitiul de observare  din aceasta experienta de invatare.

REZULTATELE COMPONENTELE DE BAZA

PROCESULUI DE

INVATARE

Elevii vor:
- mari gradul de constientizare a modului in
care corpul nostru se simte atunci cand fl

e . . . Autoreglarea
miscam n anumite moduri.

+ dobandi mai multa dexteritate in practica
de centrare corporala prin intermediul MATERIALE NECESARE
diferitelor pozitionari ale corpului.

- dobandi mai multa dexteritate in practica + Cuferele cu resurse ale elevilor

de centrare corporala prin intermediul « O sacosa cu obiecte care vor fi distribuite

elevilor, pe care acestia urmeaza sa le tina
in méana, cum ar fi animale de plus / jucarii
moi, articole de imbracaminte, brelocuri,
ceasuri, jucarii. (Pentru aceasta activitate,
daca preferati, sau mai ales daca va este
dificil sa puneti la dispozitie toate aceste
articole, in prealabil le puteti cere elevilor
30 minute sa aduca de acasa un obiect care le place).

mentinerii contactului cu un obiect.
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CHECK-IN

- "Haideti acum sa scoatem cuferele noastre cu

4 minute

resurse si sa vedem daca exista acolo vreun

lucru pe care am dori sa-I folosim.

« Alegeti una dintre resursele voastre personale
si tineti-o in mana, sau asezati-o in fata

voastra.

- Priviti obiectul pentru cdteva momente sau

inchideti ochii si simtiti-l cu méinile.

« Sa stam acum cateva momente in liniste si sa
ne directionam atentia asupra obiectelor pe
care le-am ales. (Pauz3) In timp ce faceti asta,
incercati sa observati senzatiile din interiorul
corpului. S-ar putea sa simtiti mai cald sau
mai rece, sa va simtiti corpul mai usor sau
mai greu, poate simtiti furnicaturi, poate va
observati respiratia. Fiti atenti si fiti curiosi.
Daca nu observati nicio senzatie la nivelul
corpului, nu este nicio problema, observati
doar faptul ca nu aveti nicio senzatie in acest
moment. Puteti sa stati in tacere si sa va

bucurati de obiectul pe care |-ati ales.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE # 1
12 minute
Centrare corporala in diferite posturi*

Prezentare generala

In aceast3 activitate elevii isi vor exersa
abilitatea de centrare corporala incercand
diferite posturi ale corpului si vazand care dintre

ele genereaza cea mai profunda stare de bine.

Continut / Perspective care trebuie explorate
« Sistemul nervos raspunde la contactul fizic al

corpurilor noastre cu obiectele si suprafetele.

« Directionarea atentiei asupra senzatiilor
placute sau neutre prezente in corp atunci
cand facem centrare corporala poate duce la

relaxarea corpului.

« Fiecare dintre noi are tehnici de centrare
corporala specifice, care vor functiona cel mai

bine doar in cazul sau.

+ Cu timpul, practicarea exercitiului de centrare
corporald poate deveni mai usoara si mai
eficienta.

Materiale necesare
Nu este nevoie de materiale.

Instructiuni

- Poate ca va fi nevoie sa pregatiti spatiul in
prealabil, astfel incat sa le permita elevilor fie
sa preseze cu palmele suprafata unei mese,
fie sa poata sa impinga ori sa se sprijine de un

perete.

- Cand efectuati exercitiul pentru prima data,
va recomandam sa utilizati scriptul de mai
jos pentru a va ghida elevii in efectuarea
exercitiilor de centrare corporala si observare

a senzatiilor.

« Explicati elevilor ca vor practica o activitate
numita ,centrare corporala”, care este
efectuata in scopul de a ajuta corpul sa se
simta mai bine, mai sigur, mai protejat si mai

echilibrat. (Intr-un anumit sens, acest exercitiu

94 Ciclul primar (clasele 0-l) Capitolul 2 | Cladirea rezilientei



este similar cu practica de creare de resurse,
nsa, n loc ca elevii sa se gadndeasca la o
resursa, aceasta activitate necesita o miscare
si reasezare a corpului pana cand corpul se

simte cel mai confortabil).

Conduceti-va elevii prin diferite posturi (stand
in picioare, stand asezat, impingand in jos
suprafata mesei, sprijinindu-se de perete,
apasand peretele), facand o scurta pauza in
timpul fiecarei posturi pentru a le permite sa-si
urmareasca senzatiile din corp, iar la sfarsit i
veti ruga sa le impartaseasca celorlalti elevi ce
senzatii (daca exista) observa.

Incheiati activitatea permitandu-le s3 exerseze
pozitia sau postura corpului care le-a placut
cel mai mult si subliniati faptul ca pot folosi
posturi de acest fel atunci cand trebuie sa se
linisteasca sau sa-si ajute corpul sa se simta

mai bine.

Sfaturi didactice

Deoarece sistemele noastre nervoase
monitorizeaza in permanenta atat pozitia
corpului, cat si contactul corpului cu diferitele
obiecte (inclusiv cu ceea ce ne sustine, cum
ar fi podeaua, patul sau scaunul), schimbarea
pozitiei corpului poate ajuta sistemul nervos
sa se regleze mai bine. Urmarirea senzatiilor
permite aprofundarea experientei si

consolidarea alfabetizarii corporale.

Daca doriti, puteti adauga si alte posturi,
inclusiv pozitia culcat sau asezat cu spatele
sprijinit de perete. De asemenea pot fi

utilizate pozitiile bratelor, cum ar fi indoirea

Experienta de invatare 4 | Centrarea corporala

lor. Nu uitati sa-i incurajati pe elevi sa

foloseasca observarea senzatiilor din propriul
corp, deoarece acest lucru ii va ajuta sa vada
care dintre posturi sunt cele mai utile pentru

el.

Exemplu de script

Putem folosi simtul atingerii (tactil) pentru a

exersa o abilitate numita , centrare corporala”.

Vom incerca sa facem un mic experiment,

in care vom vedea daca ne simtim diferit

in functie de ceea ce face corpul nostru.
Amintiti-va ca sistemele noastre nervoase sunt
diferite intre ele, asa ca, ceva care pentru voi
este placut, pentru ceilalti s-ar putea sa fie
neplacut. Intrucét in acest moment suntem cu
totii asezati, haideti sa observam senzatiile pe
care le percepem in corp, care apar in urma
faptului ca stam in aceasta pozitie. Sunteti
liberi sa va schimbati modul de a sta, cu unul
care va este cel mai confortabil. Acum haideti
s& urmarim senzatiile pe care le observam in

corp, acordéndu-le atentie. [Pauza.]

Acum haideti sa ne ridicam cu totii in picioare.
Asezati-va in pozitia cea mai confortabila

pentru voi.

Sa urmarim ce senzatii apar in interiorul
corpului in acest moment, cand stam in
picioare. Sa vedem ce simtim in interior.

[Pauza.]

Cine ar dori sa ne impartaseasca ce a simtit?
[Acordati suficient timp pentru ca elevii sa
poata comenta cu privire la ceea ce simt.]
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Ridicati ména daca v-ati simtit mai bine stand

in picioare.

Ridicati ména daca v-ati simtit mai bine stand

asezati.

Este interesant, nu-i asa? Exercitiul de
observare a senzatiilor ne ajuta sa stim care
este pozitia in care ne simtim cel mai bine.

Este diferit pentru fiecare dintre noi, nu-i asa?

Exercitiul pe care tocmai l-am facut se

numeste , centrare corporala”.

Folosim centrarea corporala pentru a ne
ajuta corpul sa se simta mai in siguranta, mai

puternic, mai protejat, sau mai fericit.

Acest lucru este posibil deoarece sistemul
nostru nervos acorda intotdeauna atentie

atat pozitiei corpului, cat si lucrurilor pe

care le atingem. Sistemul nostru nervos
analizeaza pozitia in care ne aflam si raspunde
in consecinta. Corpul nostru se poate simti
mai bine - sau nu atét de bine - in functie de
pozitia in care stam asezati sau de ceea ce

atingem.

Acum ca suntem atenti la senzatii, putem
vedea daca modul in care ne mentinem corpul

modifica acele senzatii.

Uneori, schimbarea modului in care stam,
in picioare sau asezati, ne poate ajuta sa ne

simtim mai bine.

Acum haideti sa incercam un exercitiu diferit.
Haideti sa apasam cu méinile suprafata mesei/

bancii. Nu trebuie sa apasam prea tare. Si

Ciclul primar (clasele 0-11) Capitolul 2

haideti sa urmarim ce senzatii percepem in
interiorul corpului. [Pauza.] (Daca elevii stau
asezati intr-un cerc - si nu la mese — atunci ei
pot pune mainile pe banca sau pe podea, si
pot impinge pentru a incerca sa se ridice de
pe bancéd/de pe podea, simtind atat contactul
cu suprafata respectiva, cat si presiunea in
brate.)

Ce senzatii observati in interiorul corpului?
[Acordati suficient timp pentru ca elevii sa

poata comenta cu privire la ceea ce simt.]

Acum vom face un lucru diferit. Haideti sa
impingem peretele cu mainile. In timp ce
facem asta, haideti sa urmarim si senzatiile
care apar in corp. Este important sa observam
atat ce senzatii apar in corpul nostru atunci
cand impingem, cét si locul din corp unde le

percepem. [Pauza.]

Ce senzatii observati? [Permiteti-le elevilor sa-
si impartaseasca gandurile cu ceilalti colegi.]
Sunt aceste senzatii placute, neplacute sau

neutre?

Acum sa incercam sa ne sprijinim cu spatele
de perete. Si, in timp ce facem acest lucru,
haideti sa urmarim ce simtim in corp,
acordand atentie senzatiilor care ne apar in

interior. [Pauza.]

Ce senzatii observati cand faceti asta?
[Acordati suficient timp pentru ca elevii sa
poata sa impartaseasca ce simt.] Sunt aceste

senzatii placute, neplacute sau neutre?

Ridicati ména daca v-ati simtit mai bine

impingand peretele.
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« Ridicati ména daca v-ati simtit mai bine

sprijinindu-va de perete.

« Ridicati ména daca v-ati simtit mai bine
apasand pe suprafata mesei sau pe banca/

scaun.

+ Acum fiecare dintre voi poate sa faca ce
prefera. Daca vrei sa stati jos, faceti asta. Sau
puteti sta in picioare, puteti apasa suprafata
mesei, va puteti sprijini de perete, sau puteti
impinge peretele. Fiecare este liber sa faca ce

ii place cel mai mult.

« Haideti acum sa fim atenti la senzatiile din
interiorul corpului nostru, folosind exercitiul
de observare a senzatiilor. Daca doriti, puteti
sa inchideti ochii pentru a va fi mai usor sa

percepeti ce se intdmpla in interiorul corpului.

+ Ce observati? Oare ne place la toti sa facem
acelasi lucru?

- Ati gasit activitatea care v-a facut sa va simtiti
cel mai bine?

« Este bine sa stiti ca atunci cand facem acest
lucru, noi aflam ce ne place cel mai mult si
cand ne simtim cel mai bine. Putem folosi
aceasta practica de centrare corporala pentru
a ne ajuta corpul sa fie mai calm atunci cand

este agitat.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE # 2
10 minute
Centrarea corporala cu un obiect *

Prezentare generala

Tn cadrul acestei activitati, le veti permite
elevilor sa aleaga un obiect care le place dintr-o
selectie pe care le-o oferiti (sau puteti sa le
cereti sa-si aduca obiecte proprii) si apoi vor
tine In ména cateva dintre obiecte, observand

ce senzatii le apar in corp cand fac asta.

Continut / Perspective care trebuie explorate
« Sistemul nervos raspunde la contactul fizic al

corpului cu obiecte si suprafete.

- Directionarea atentiei asupra senzatiilor
placute sau neutre, prezente in corp atunci
cand se face exercitiul de centrare corporala,
poate duce la relaxare.

« Fiecare dintre noi poate avea tehnici de
centrare corporala preferate, care vor

functiona cel mai bine in cazul nostru.

« Cu timpul, practicarea exercitiului de centrare
corporald poate deveni mai usoara si mai

eficienta.

Materiale necesare

Diferite obiecte pe care le vom distribui elevilor,
cum ar fi animale de plus / jucarii moi, articole
de imbracaminte, pandantive, brelocuri, ceasuri,
jucarii. (Daca preferati, sau daca este dificil sa
aveti la dispozitie astfel de articole, in prealabil
le puteti cere elevilor sa aduca de acasa
obiectele care le-ar putea face placere atunci
cand vor desfasura aceasta activitate).

Experienta de invatare 4 | Centrarea corporala
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Instructiuni

Atunci cand efectuati activitatea pentru prima
data, pentru a ghida elevii in exercitiul de
centrare corporala cu un obiect - si apoi in cel
de observare a senzatiilor - va recomandam sa

utilizati scriptul de mai jos.

Sfaturi didactice
Centrarea corporald se refera la contactul fizic
al corpului cu un obiect precum pamantul,
podeaua, un scaun sau un perete - la fel cum
ati facut in activitatea anterioara. Dar poate
implica si tinerea in mana a unui obiect.
Atunci cand ne bucuram de senzatiile placute
care apar din tinerea in mana a unui obiect,
observarea acelor senzatii ne poate ajuta sa

ne relaxam.

Este nevoie sa aveti la dispozitie o mai mare
varietate de obiecte de plus sau mai moi,

cu texturi placute la atingere, precum si

unele obiecte mai tari, cum ar fi obiecte din
lemn sau chiar pietre. Elevii isi pot folosi, de
asemenea, piatra din cufarul cu resurse (din
experienta de invatare anterioard). Daca nu
veti avea suficiente obiecte pentru toti elevii,
inainte de a efectua aceasta activitate le puteti

cere sa aduca ceva de acasa.

Exemplu de Script
Putem face exercitiul de centrare corporala
si prin tinerea in mana sau atingerea unor

obiecte sau lucruri.

Aici avem céteva obiecte pe care le putem
folosi pentru a practica acest exercitiu. Puteti

alege oricare dintre lucrurile care credeti ca

v-ar putea placea.

Haideti sa ne asezam si sa luam in ména
obiectul pe care l-am ales. Il puteti tine fie in

mana, fie il puteti pune in fata voastra.

Observati ce senzatii va apar in interiorul

corpului.

Poate vreunul dintre voi s& descrie obiectul
pe care il are in méana, folosind vocabularul

senzatiilor? Ce simtiti cand 1l tineti in mana?

Acum haideti sa facem exercitiul de observare
a senzatiilor. Vom fi atenti la senzatiile din
corpul nostru in timp ce tinem obiectul in

maéana.

Haideti sa stam in tacere pentru cateva clipe
si sa observam senzatiile prezente in corpul
nostru in timp ce tinem in ména obiectul

preferat. [Pauza.]

Ce ati observat? In ce zona a corpului ati

observat acea senzatie?

Sa stam din nou in liniste si sa continuam sa

urmarim. [Pauza.]
Ce ati observat de aceasta data?

Ar dori cineva sa ia un alt obiect? [Repetati
exercitiul si, in cazul in care unor elevi nu le-a
placut iIn mod special obiectul pe care |-au
ales prima data, permiteti-le sa-si aleaga un
altul ]

Acest lucru este, de asemenea, centrare

corporala.
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Dupa ce faceti acest exercitiu de cateva ori, este
posibil sa observati ca unii elevi prefera anumite
obiecte si, in acest caz, le puteti folosi pentru
urmatoarele exercitii de centrare corporala.
Daca este cazul, atunci puteti sa lasati unele
dintre aceste obiecte in clasa, pentru a permite
elevilor sa faca exercitiul de centrare corporala

atunci cdnd simt aceasta nevoie.

ACTIVITATE OPTIONALZ\ #2
10 minute
Centrarea corporalé Cu o parte a corpului *

Prezentare generala

Aceasta activitate este o extindere a modului
in care elevii pot folosi exercitiul de centrare
corporala. In acest caz, elevii vor trebui sa-si
constientizeze picioarele si mainile in timp ce
apasa usor pe o masa, cand se sprijina de un
perete, stdnd asezati sau stand in picioare. Ca
si in celelalte activitati de centrare corporala,
elementul cel mai important este acela de a
combina acest exercitiu cu cel de observare a

senzatiilor(constientizarea senzatiilor din corp).

Exemplu de script

« "“Putem face exercitiul de centrare corporala
devenind constienti de o parte a corpului
nostru in relatie cu o suprafata.

+ Haideti sa ne asezam méana/maéinile pe o

masa, un perete sau pe podea.

+ Haideti sa incercam sa acordam atentie
picioarelor si modului in care acestea sunt

pozitionate pe sol.

« Acum haideti sa facem exercitiul de observare

a senzatiilor. Vom fi atenti la senzatiile din

interiorul corpului.

+ Haideti sa stam in tacere pentru cateva
momente si sa urmarim senzatiile care apar in

corpul nostru. [Pauza.]

- Ce ati observat? In care zona a corpului ati

observat ca exista senzatii?

 Sa stam din nou tacuti si sa continuam sa

urmarim. [Pauza.]
« Ce ati observat de aceasta data?

« Este mai placut sa fiti atenti la méini, la

picioare, sau la ambele?

« Acest lucru este, de asemenea, centrare

corporala.”

INCHEIERE
« “Am petrecut ceva timp incercand diferite

4 minute

moduri de a face centrare corporala si de a
observa senzatiile din corp. Care dintre cele
trei variante v-a placut cel mai mult (care dintre
ele v-a oferit senzatii placute sau neutre)? Care

nu a functionat in cazul vostru?

A

- Isi aminteste cineva o anumita senzatie pe care

7 7

a simtit-o, sau despre care a vorbit altcineva?

« Care credeti ca sunt situatiile in care ati putea

folosi exercitiul de centrare corporala?”

Experienta de invatare 4 | Centrarea corporala
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CAPITOLUL 2| Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

S

Nelson si zona de rezilienta

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a familiariza elevii cu conceptul de
,zona de rezilienta”, pe care o puteti numi si
,zona OK" sau ,,zona starii de bine”. Pentru
efectuarea acestei activitati, pentru a le facilita
intelegerea, va puteti folosi de o marioneta
(papusa de mana) si de diagrame. ,Zona de
rezilienta” se referéa la zona in care mintea si
corpul nostru se afla intr-o stare de bine. Cand
ne aflam in zona de rezilientd, putem gestiona
mai bine tensiunile care apar pe durata zilei si
putem sa reactionam cu cea mai buna parte a
noastra. Stresul ne poate scoate din zona de
rezilienta, aruncandu-ne in asa numitele zone
inalte (de hiper-activare) sau joase (de hipo-
activare).

Cénd suntem blocati in zona nalta, ne simtim
anxiosi, agitati, nervosi, suparati, stresati si

asa mai departe. Sistemul nostru nervos este
dereglat, lucru care duce la dificultatea de a ne
concentra, de a integra informatii noi, sau de a
lua decizii bune. Atunci cand suntem blocati in
zona joasd, ne simtim obositi, lipsiti de energie,
indiferenti fata de lucrurile care in mod normal
ne placeau, lipsiti de motivatie si inerti, si ne
este la fel de dificil sa invatam lucruri noi, sa ne
rezolvam problemele, sau sa facem cele mai
bune alegeri.

REZULTATELE
PROCESULUI DE

INVATARE

Elevii vor:

+ intelege mai bine cele trei zone.

- dezvolta abilitatea de a recunoaste in orice
moment in ce zona se afla, prin intermediul

exercitiului de observare a senzatiilor.

- dezvolta abilitatea de a reveni la zona de
rezilienta, folosind exercitiile de creare de

resurse si centrare corporala.

30 minute

DURATA

COMPONENTELE DE BAZA

O

Autoreglarea

MATERIALE NECESARE

- Tabla sau flipchart pentru desenarea celor
trei zone

+ O papusa de teatru/marioneta (sau puteti
folosi un animal de plus sau o jucarie
moale)
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CHECK-IN

4 minute

« "Haideti ca, pentru cdteva momente, sa ne
directionam atentia asupra senzatiilor din
interiorul corpului. Putem sa verificam cata
energie avem, daca ne simtim mai greoi sau
mai usori, daca avem o senzatie de cald sau
de rece, daca suntem relaxati si destinsi, sau
tensionati si iritati. Va invit sa observati ce se

intdmpla.

Data trecuta am vorbit despre centrare
corporala — adica sa ne folosim corpul si
simturile pentru a ne linisti si pentru a ne

simti mai bine. Oare va amintiti care dintre
exercitiile pe care le-ati incercat data trecuta
v-au facut sa aveti senzatii placute sau neutre?
(Permiteti suficient de multe raspunsuri, astfel
incat sa acoperiti majoritatea strategiilor
abordate in activitatea precedentd.) Are cineva
probleme sa-si aminteasca de ele? (Daca da,
atunci este posibil sa fie nevoie sa intocmiti o

lista, pe care s-o afisati in clasa.)

Exista o forma de centrare corporala pe care
ati dori sa o incercati chiar acum? (Permiteti
timp pentru alegerea si explorarea individuala,
sau puteti sa alegeti o activitate pe care sa o

efectueze intregul grup de elevi.)

Cum va simtiti acum? Puteti spune daca acest
exercitiu a fost util pentru voi? Observati vreo

diferenta in corpul vostru?"

PREZENTARE / DISCUTIE | 10 minute

Zona de rezilienta

Prezentare generala

In cadrul acestei activitati, mai intai veti prezenta

si apoi veti discuta cu elevii despre conceptele
de zona de rezilienta, zona nalta si zona joasa,
ajutédndu-va de o marioneta si de diagrame,
atat pentru a le facilita elevilor intelegerea,

cat si pentru o configurare a bazelor necesare
desfasurarii urmatoarei activitati, in care vom
vedea cum Tsi petrece ziua un copil (,Nelson”),
si modul in care experientele pe care acesta le
traieste 1i afecteaza corpul si sistemul nervos.
Dacd nu aveti o marionetd, atunci puteti folosi
o fotografie a unui copil care are aproximativ

aceeasi varsta cu elevii dvs.

Continut / perspective care trebuie explorate
« Factorii de stres/stresorii ne pot scoate in
afara zonei de rezilienta. Foarte multi oameni

sunt blocati fie in zona inalta, fie in zona joasa.

« Cand suntem blocati intr-una din cele doua
zone, avem tendinta de a nu lua cele mai

bune decizii si nu ne simtim deloc bine.

- Exista practici specifice pe care le putem face

pentru a reveni in zona de rezilienta.

- Odata ce ne aflam in zona de rezilienta,
experimentam o mai mare stare de bine,
corpurile noastre sunt mai sénatoase, suntem
mai binevoitori cu noi insine si cu ceilalti si

ludm decizii mai bune.
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Materiale necesare
O tabla sau un flipchart pentru desenarea

celor trei zone;

O marioneta (sau puteti folosi un animal de

plus sau o jucarie moale).

Instructiuni

Aréatati-le elevilor marioneta, si prezentati-o
ca pe un copil care are aproximativ aceeasi
varsta cu ei, si care merge la o scoala
asemanatoare cu a lor. Permiteti-le sa-i aleaga
un nume (noi vom folosi numele ,Nelson”).
Explicati-le copiilor ca aveti de gand sa vorbiti
despre cum s-a desfasurat ziua lui Nelson,

si cereti-le sa se gandeasca la ce ar fi putut
simti Nelson in timp ce trecea prin diferitele
evenimente ale zilei. Pentru a face acest lucru,
explicati-le ca veti utiliza un grafic in care sunt
reprezentate diferitele zone sau moduri in care

Nelson s-ar fi putut simti in corpul sau.

Aratati-le un desen al zonei de rezilienta,
sau desenati unul pe tabla sau pe flipchart.
Desenul dvs. ar trebui sa aiba doua linii

orizontale si o linie serpuita intre ele.

Explicati-le ca acest desen arata modul in care
corpul nostru, si in special sistemul nervos,

se manifesta pe tot parcursul zilei: uneori
devenind mai surescitat sau tulburat, alteori

simtindu-se mai epuizat sau mai putin energic.

Explicati-le ca zona din mijloc este numita
»zona de rezilienta” (sau ,zona OK” sau ,zona
starii de bine"” sau orice alt nume pe care il

aleg elevii dvs.) Aceasta este zona in care il
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vom plasa pe Nelson atunci cand se va simti
bine. Desigur, Nelson ar putea experimenta in
aceasta zona o serie de emotii si sentimente
puternice, dar corpul sau este sanatos si poate
lua decizii bune. El poate fi OK trist sau OK
suparat, si poate fi in continuare in zona sa de

rezilienta / zona OK.

Explicati-le elevilor ca a fi , rezilient” inseamna
a fi capabil de a gestiona si de a face fata
dificultatilor; inseamna capacitatea de a-si
reveni; inseamna puterea interioara, forta sau

tenacitatea.

Desenati simbolul fulgerului (sau alt simbol)
pentru a reprezenta factorul de stres/stresorul
sau declansatorul. Explicati elevilor c3,
uneori, lui Nelson i se intdmpla lucruri care il
deranjeaza sau care il fac sa se simta mai putin
in siguranta. Daca intalnim ceva de genul
acesta in poveste, putem folosi un fulger
pentru a indica faptul ca ceva |-ar putea stresa
pe Nelson. Stresorul ar putea chiar sa-| scoata
pe Nelson din zona sa de rezilienta. Daca se
intdmpla asta, atunci Nelson ar putea ramane

blocat in zona naltd sau in zona joasa.

Adaugati acum doua imagini care reprezinta
un copil care este blocat in zona inalta si in
zona joasa, cum ar fi cele furnizate in desenul
de mai jos. (Puteti imprima desenul insotitor si

il puteti utiliza pe acesta.)

Intrebati-i pe elevi cum cred ca se simte
baiatul atunci cdnd se afld in zona inalta -
furios, suparat nervos, nelinistit? Daca Nelson

va ramane blocat in zona Tnalta, cum s-ar
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putea simti el in interior?

Poate ca va fi nevoie sa le dati mai intai niste

exemple.

Notati cuvintele pe care vi le sugereaza elevii,
folosind o culoare diferita (cum ar fi rosu)
pentru cuvintele care reprezinta o senzatie.
Apoi repetati acest lucru si cu zona joasa.
Cum cred ei ca se simte fata atunci cand se
afla in zona joasa: se simte trista, epuizata,
izolata? Daca Nelson ar ramane blocat in
zona joasa, ce ar putea simti el in interior?
Notati cuvintele pe care vi le sugereaza elevii,
folosind o culoare diferita pentru cuvintele
care denumesc o senzatie.

+ Apoi spuneti-le povestea lui Nelson, asa cum

este redata in scenariul de mai jos, facand

o pauza pentru a verifica (a) ce cred elevii

ca ar putea simti Nelson in interiorul sau; (b)
unde ar putea fi plasat pe graficul zonei de
rezilienta; (c) ce ar putea face pentru a reveni

in zona de rezilienta si pentru a raméane acolo.

- Asigurati-va ca incheiati discutia cu elevii

reamintindu-le ca au dobandit deja o multime
de abilitati pe care le-ar putea folosi pentru

a reveni in zona de rezilienta atunci cand au
nevoie. Incheiati discutia invitandu-i sa isi
acceseze resursele si / sau sa faca exercitiul de

centrare corporala.

ZONA DE REZILIENTA

Sa

r

7

Zona de rezilient3

(c) Trauma Resource Institute

Grafic adaptat dintr-o diagrama originala a lui Peter Levine / Heller, grafica realizata de Genie Everett
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Eveniment
declansator sau
stresant

Blocat in
zona Tnalta

@ ® @

{ZONA OK* .
[ A J

Tol * -
Blocat in f'.: {’3

zona joasa

Sfaturi didactice sau joasa, si sa-i intrebati pe elevi cum cred

Nu va faceti griji daca elevii nu reusesc sa ei ca se simte, sau ce senzatii ar putea avea
personajul respectiv. Aceasta reprezinta o

maniera indirecta de predare a celor trei zone,

integreze aceste informatii imediat, intrucat
acestea vor fi reluate si consolidate in

urmatoarele doua experiente de invatare. care se foloseste de obicei la inceput. Nu
+ O nota despre siguranta: Atunci cand

este recomandat sa puneti elevilor intrebari
predati materialul dedicat celor trei zone,

directe, cum ar fi: ,Cum va simtiti cand sunteti
este mai sigur ca, pentru inceput, sa utilizati

blocati in zona nalta?”, sau ,Cum va simtiti
un obiect (cum ar fi marioneta, fotografii

cand ati ramas blocati in zona nalta?”, sau ,Va
sau un emoji), pentru a reprezenta faptul ca

amintiti o perioada cand erati blocati in zona
personajul respectiv este blocat in zona inalta

inalta?” Acest lucru ar putea provoca un efect
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nedorit, in care un elev ar putea experimenta
un flashback (o amintire) traumatic(a), sau ar
putea sa descrie cel mai rau lucru care i s-a
intdmplat vreodata. Tn mod similar, este mai
bine sa evitati crearea de scenarii in care elevii
trebuie sa simuleze ca sunt blocati in zona lor
inalta sau in zona joasa, folosind mai degraba

un personaj fictiv sau facand un joc de rol.

Exemplu de Script
+ "Am invatat despre corpul nostru si in special

despre sistemul nostru nervos.

« Ce am invatat data trecuta ca face sistemul

nostru nervos?

- Am fost atenti la senzatiile noastre. Si am
invatat cum sa ne linistim corpul folosind
exercitiile de creare de resurse, centrare
corporala si strategiile de ajutor imediat (Help
Now!).

+ O sa va prezint un prieten de-al meu. [Aratati
marioneta.] Prietenul nostru are nevoie de
un nume. Ce nume ati vrea sa-i dam? [In
povestea care va urma, noi am folosit numele

~Nelson”.]

» Nelson are aceeasi varsta ca majoritatea
dintre voi. De asemenea, el merge la o scoala
ca a noastra, si experienta lui ne va ajuta sa
intelegem mai bine cum functioneaza sistemul
nostru nervos, aratdndu-ne prin ce trece el

intr-o zi. Nelson a avut o zi cu adevarat plina!

« Pentru a realiza acest lucru, vom face un
desen care sa ne ajute sa intelegem cum

functioneaza sistemul nervos. Imaginea pe

care o vom desena va arata ce face sistemul
nervos al lui Nelson pe masura ce trece prin

diferitele situatii ale zilei.

Partea din mijloc se numeste zona de rezilienta
[sau zona OK, sau zona starii de bine.] Asta
pentru ca, in centru, corpul lui Nelson se simte
bine, este echilibrat, adica rezilient.

« A fi rezilient inseamna ca suntem puternici in

interior, ca suntem in control si ca putem face
fata cu bine oricaror dificultati. Chiar daca ni
se intdmpla lucruri dificile, din moment ce
suntem rezilienti, ne putem reveni si vom reusi

sa fim din nou in control.

De multe ori s-ar putea sa avem unele
dificultati, dar daca ne aflam in zona noastra
de rezilienta, le putem face fata deoarece
avem forta interioara necesara. Chiar si intr-o
situatie dificila nu suntem super stresati sau
super tulburati, pentru ca am invatat deja cum
sa ne aducem corpul si mintea intr-un loc mai

bun, care ne ajuta sa ne simtim mai bine.

Voi cum credeti ca se simte Nelson cand se

aflad in aceastd zona?

Pe parcursul zilei am putea urca si cobor?
[trasati o linie ondulata in zona de rezilienta].
Linia care urca inseamna ca suntem foarte
activi si ca avem multa energie, iar linia care
coboara inseamna ca suntem apatici sau
lipsiti de energie. Dar nu este nicio problema
atata vreme cét ne aflam in zona noastra de

rezilienta.

« Cu toate astea, uneori se intdmpla ceva care
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ne sperie, sau care nu ne place [desenam sau
aratam catre fulgerul desenat in prealabil].

Si acest lucru ne scoate din zona noastra de
rezilienta. Si s-ar putea sa ramanem blocati in

zona inalta, de exemplu.

« Cum credeti ca se simte Nelson atunci cand
raméne blocat in zona inalta? [Alocati suficient

timp pentru raspunsuri.]

(Daca simtiti ca este util, puteti sa puneti elevii
sa-| intrebe direct pe Nelson cum se simte
cand este blocat in zona nalta si joasa. Acest
lucru va va permite sa impartasiti sentimente
si senzatii pe care elevii poate ca nu le vor
mentiona.) Haideti sa-1 intrebam: Nelson, cum

te simti cdnd ramai blocat in zona inalta?

« lar Nelson va raspunde: ,Nu-mi place. Uneori
ma simt nelinistit si speriat. Cateodata, cand
sunt blocat in zona Tnalta, ma simt foarte
suparat si iritat! Nici nu stiu ce sa fac. Nu am
niciun control. Atunci cdnd ma aflu in zona
inaltd, ma simt foarte stresat. Dar, uneori, cdnd
sunt stresat, ma aflu in zona joasa. Cand sunt
blocat in zona joasa, ma simt ca acea fata din

imagine.”

« Cum credeti ca se simte acea fata care este
blocata in zona joasa? [Alocati suficient timp

pentru raspunsuri.]
- Te simti asa cum spun copiii, Nelson?

+ Nelson spune: ,,Cand sunt blocat in zona mea
joasa, ma simt lipsit de energie si sunt foarte
trist. Pur si simplu nu am chef sa fac nimic.

Uneori, nici macar nu vreau sa ma joc cu jocuri

care de obicei imi plac. Pur si simplu nu ma
intereseaza. Uneori vreau sa fiu lasat in pace.
Uneori, chiar daca in jurul meu sunt oameni,
eu ma simt singur. Pot sa va spun ca nu este
deloc placut sa fii blocat in zona joasa. Dar ma
simt din nou bine atunci cand revin in zona

mea de rezilienta.”

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

O zi din viata lui Nelson

12 minute

Prezentare generala

In aceasta activitate elevii vor face cunostint
cu o zi din viata lui Nelson, care este o zi
obisnuita din viata unui copil de aproximativ
aceeasi varsta cu ei. Pe masura ce depanati
povestea zilei lui Nelson folosind marioneta,
le veti permite elevilor sa ghideze procesul,
intrebandu-i unde se plaseaza Nelson pe

graficul zonei de rezilienta.

Continut / perspective care trebuie explorate
- Factorii de stres/stresorii ne pot scoate din
zona de rezilienta. Oamenii raméan deseori

blocati fie in zona Tnalta, fie in zona joasa.

- Cand suntem blocati intr-una din cele doua
zone, avem tendinta de a nu lua cele mai bune

decizii, si nu ne simtim deloc bine.

- Exista practici specifice pe care le putem face

pentru a reveni in zona de rezilienta

- Odata ajunsi in zona de rezilienta,
experimentam mai multd bunastare interioars,
corpul nostru este mai sanatos, suntem mai

amabili cu noi insine si cu ceilalti si luam

decizii mai bune.
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Materiale necesare

Textul povestii (vezi mai jos).
Marker.

Tabla sau flipchart.

Instructiuni
Un asterisc este plasat in unele puncte ale
povestii pentru a va reaminti ca puteti face o
pauza in care sa le cereti elevilor sa Tsi spuna
parerea cu privire la ce ar putea simti Nelson si
unde cred ei ca se afla acesta pe graficul zonei
de rezilienta. Puteti sa le puneti urmatoarele
intrebari: ,,Ce senzatii credeti ca simte acum
Nelson in corpul sau?” Dupa ce au raspuns,
intrebati-i: ,In care dintre cele trei zone ale
graficului il putem plasa pe Nelson?” Cereti-
le sa precizeze dacd acesta se afla in zona
de rezilienta, daca este in mijlocul, in partea
superioard, sau in partea inferioara a acesteia?
Sau daca a fost scos in afara zonei sale de
rezilienta. Daca raspunsul este afirmativ, atunci
intrebati-i: ,Inseamna ca Nelson este blocat
in zona inalta?” Si daca raspunsul elevilor este
iarasi afirmativ, atunci intrebati: ,,Cat de sus?”
Pe masura ce elevii dau raspunsurile, veti trasa
o linie ondulata, de la stanga la dreapta, care
corespunde desfasurarii evenimentelor din ziua

respectiva si care arata unde se afla Nelson pe

grafic, in functie de ceea ce va sugereaza elevii.

In unele momente, elevii pot considera ca
lui Nelson i s-a intamplat ceva stresant, care
il scoate pe acesta din zona sa de rezilienta.

In acele momente, fi puteti intreba pe elevi:

trebui sa fie un fulger mare sau unul mic?” Daca
elevii considera ca, in acele momente, Nelson a
fost scos in afara zonei sale de rezilienta, atunci
veti trasa linia In consecinta, pentru a ilustra

aceasta situatie.

De asemenea atunci cand vedeti un asterisc in
poveste si faceti o pauza, le puteti cere elevilor
sa recomande diferitele lucruri pe care Nelson
le-ar putea face pentru a se linisti, sau pentru
a se simti mai bine. Pe masura ce Nelson face
acele lucruri, elevii pot decide daca acesta se
poate intoarce in zona sa de rezilienta. Retineti
ca nu trebuie sa va opriti de fiecare data

cand in poveste apare un asterisc. Acestea
sunt doar sugestii privitoare la momentele
cand puteti face o pauza si efectua exercitiul
de check-in. Cel mai probabil, interactiunea

cu elevii dvs. va fi mai fluida decat modelul
sugerat de noi si poate doriti sa va intrerupeti
mai des sau mai rar, in functie de modul in

care elevii dvs. participa la activitate.

La sfarsit, 1i veti ruga sa priveasca diagrama
finala si sa-si spuna parerile despre ceea ce
observa. In sfarsit, discutati cu elevii ideea c&,
daca Nelson ar lua in considerare faptul ca pe
durata unei zile se pot intampla o multime de
lucruri stresante, ar putea sa se pregateasca
de dinainte pentru acele situatii, astfel incat sa
existe o posibilitate cat mai redusa de a fi scos

din zona sa de rezilienta.

Incheiati activitatea dandu-le posibilitatea de a

exersa din nou crearea de resurse si centrarea

corporala.
,Qare aici ar trebui sa desenam un fulger? Ar
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Sfaturi didactice

- In cele ce urmeaza va este oferit un model
de poveste, dar inainte de a face aceasta
activitate, trebuie sa evaluati relevanta pe
care o are in cazul elevilor dvs. si sa modificati
povestea daca este nevoie, pentru a se potrivi
cu experientele tipice pe care le-ar putea avea
proprii elevi, astfel incat sa poata relationa cat
mai bine cu ceea ce Nelson experimenteaza.
(Retineti ca, odata ce parcurgeti acest exercitiu
cu elevii, acestia ar trebui sa fie capabili
sa faca un exercitiu similar cu oricare alta
poveste pe care le-o cititi sau spuneti ulterior:
adica elevii vor putea sa va spuna ce simte
personajul respectiv si unde ar putea fi plasat -

in zona lor rezilienta sau in afara ei.)

« Ca alternativa, puteti demarca zona de
rezilienta desenand cu creta pe podea sau
intinzand o franghie sau o banda adeziva, si i
puteti pune pe elevi sa se deplaseze dintr-o
zona in alta in timp ce asculta povestea lui

Nelson.

Povestea lui Nelson

“Nelson se trezeste dis de dimineata. Este
foarte devreme! Nu trebuie sa mearga la
scoala pana la ora 8, dar, din anumite motive,
este foarte incantat, si de aceea s-a trezit mai
devreme decét de obicei. Care s3 fie oare

motivul?*

Mama lui Nelson intra in camera. ,,Nelson! Te-
ai trezit devreme. De ce nu mergi sa te speli

pe dinti si sa te imbraci.” Ea 1i da niste sosete,

dar sunt niste sosete care lui nu-i plac. Aceste

sosete ii provoaca mancarimi la picioare.

»Nu le vreau! Nu-mi plac sosetele astea!” spune

Nelson.*

.Bine, nu trebuie sa ti le pui pe-astea”, spune

mama lui Nelson. , Care pereche iti place?”

Nelson cauta peste tot pana isi gaseste
perechea preferata. Sosetele sunt colorate ca un
curcubeu si sunt foarte moi. ,Astea imi plac!”

spune el.

»Bine”, spune mama lui Nelson. ,Ti le poti pune
pe astea.” El se incalta cu ele si picioarele sale

se simt grozav!

Nelson se spala pe dinti si coboara in bucatarie.
Mama Ti pregateste micul dejun. Micul dejun
consta in oua si cartofi prajiti. Favoritele sale.
.Ural” exclama el in timp ce se asaza sa

manéance.*
.Nelson, vei intarzia”, spune mama. , Grabeste-
te si termina-ti mancarea. Ai adus ghiozdanul cu

tine?”

.Nu, este sus in camera”, raspunde Nelson in

timp ce mananca.

.Du-te si ia-1", spune mama lui. , Si nu uita sa fti

pui in el si tema care ai avut-o pentru acasa.”

»Dar n-am terminat de méncat!” spune Nelson.
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Méncarea asta i placea extrem de mult.

. Irebuie sa te duci sa-ti iei ghiozdanul acum,
altfel vei intarzia”, spune mama. ,Mergi chiar

acum.”*

Ca sa ajunga la scoala, Nelson trebuie sa ia un
autobuz. Si era cat pe aici sa-I piarda! Dar iese la
fix si-l prinde chiar in ultima clipa. Cand ajunge,
in sférsit, in autobuz, se asaza langa mica sa
prietena, Arya. Nelson rasufla usurat: ,Uf! Era

cat p-aci sa pierd autobuzull*

Nelson ajunge la scoala si merge direct la el in
clasa. Profesorul intra si i pune pe toti elevii sa

formeze un cerc.

.Acum este timpul sa va scoateti temele”,
spune profesorul.

-, Va amintiti ca v-am dat teme de facut, nu-i
asa?”

Nelson isi aminteste brusc ca profesorul le-a dat
o tema pentru acasa, dar el nu si-a facut-o.
.Oh, nu!” isi spune in sinea lui. — ,,Cum de am

uitat din nou de tema?!”
.Sa incepem”, spune profesorul. Rand pe réand,
fiecare elev isi prezinta temele. Nelson stie ca in

curédnd i va veni si lui réndul.

~Acum este randul tau, Nelson”, spune
profesorul si se indreapta cu atentia spre el.*

»Nu mi-am facut-o”, a spus Nelson. ,,Imi pare

. Nu-ti face griji”, spune profesorul si ii zimbeste
cu drag. , O poti aduce méine.”*

Nelson vede ca mai sunt cétiva elevi care nu si-
au facut temele, iar profesorul le spune si lor ca
pot sa le aduca méine.

La ora pranzului Nelson este iarasi extrem de
fericit, pentru ca li se serveste méncarea lui

preferata: pizza!*

Dupa prénz, Nelson iese afara in pauza, pentru
ca, dupa masa, mai inainte de a se intoarce

in clasa, copiii au mereu un pic de timp la
dispozitie pentru a se juca. Vede cétiva copii
care joacé fotbal. , Imi place fotbalul!” isi zice

Nelson in sinea lui.

Dar cdnd merge sa se joace, copiii mai mari
nu-l lasa sa se joace cu ei ,Nu poti sa te joci cu
noil” striga ei. Nelson este surprins si trist din
cauza acestei respingeri. El se retrage undeva
la marginea locului de joaca. Dintr-odata nu
mai vrea sa se joace cu nimeni. | se pare ca tot
corpul i-a devenit dintr-o data foarte greu.*

Atunci prietena sa, Theresa, vine spre el.
.Hei, Nelson”, spune ea, ,,noi jucam fotbal. Nu
vrei sa vii sa te joci cu noi? Ne-ar placea sa te

avem in echipa noastra!”

.Serios? Bine, vin!” spune Nelson.*
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Nelson merge si joaca fotbal cu Theresa si cu
ceilalti elevi pdna cand se termina pauza de

pranz.

La sfarsitul orelor, Nelson pleaca acasa. la cina
cu familia si apoi se baga in pat. Este extrem
de obosit, iar picioarele il dor un pic de la atéata
alergatura la meciul de fotbal, dar pernele sunt

moi si el se simte extrem de bine.*

Sfarsit”

INCHEIERE | 4 minute
« “Cine ar dori sa explice o parte din ce

inseamna desenul zonei de rezilienta?

« Cum credeti ca putem sa ne dam seama daca

cineva se afla in zona inalta?
« Sau daca se afla in zona joasa?

- Ce alte cuvinte credeti ca am putea folosi

pentru a explica cuiva ce inseamna rezilienta?

« Credeti ca unii oameni raméan blocati in zona
inalta pentru mai mult timp? Dar in zona

joasa?

« Este ceva ce ati invatat astazi, un lucru pe care
ati dori sa vi-l reamintiti deoarece simtiti ca

v-ar putea fi de ajutor la un moment dat?”
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CAPITOLUL 2] Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

6

folosind scenarii

Explorarea zonei de rezilienta

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare este
acela de a consolida cunostintele dobandite in
experienta de invatare 5 - , Nelson si zona de
rezilienta” - prin faptul ca le permite elevilor
sa se deplaseze fizic pe o harta a celor trei
zone (care a fost trasata pe podea), in functie
de cum considera cé s-ar simti personajele din
scenariile analizate.

Acest lucru i va ajuta sa integreze in continuare
intelegerea rezilientei si a functionarii sistemului
nervos, pastrand in acelasi timp o abordare
indirectd, prin faptul ca elevii nu vor fi intrebati
direct cum este atunci cand ei insisi sunt blocati
in zonele lor inalte sau joase ci, mai degraba,
aceste aspecte vor fi explorate prin intermediul
personajelor din scenariile recomandate.

REZULTATELE
PROCESULUI DE

INVATARE

Elevii vor:

- Intelege mai bine cele trei zone.

- dezvolta abilitatea de a recunoaste in
ce zona se afla in fiecare moment, prin

exercitiul de observare a senzatiilor.

- dezvolta abilitatea de a reveni la zona de
rezilienta folosind exercitiile de creare de

resurse si centrare corporala.

DURATA

30 minute

COMPONENTELE DE BAZA

O

Autoreglarea

MATERIALE NECESARE

- Diagramele zonei de rezilienta si ale
sistemului nervos, pe care elevii trebuie sa
le poata vedea.

- Exemple de scenarii (furnizate mai jos).

- Banda adeziva colorata, pentru a fi lipita pe
podea, pentru a delimita cele trei zone.
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CHECK-IN

 "Haideti sa stam linistiti cdteva momente

5 minute

pentru a ne directiona atentia asupra
senzatiilor din interiorul corpului. Ati putea
sa verificati cata energie aveti in corp, daca
va simtiti mai greoi sau mai usori, daca simtiti
mai cald sau mai rece, daca sunteti relaxati

si destinsi, sau tensionati si iritati. Va invit sa

observati ce se intdmpla in corpul vostru.

« Ultima data am vorbit despre centrarea
corporala — adica sa ne folosim corpul si
simturile pentru a ne linisti si a ne simti mai
bine. Puteti sa va reamintiti ceva ce ati facut
in timpul acelei activitati, care v-a facut sa va
simtiti placut sau neutru? (Permiteti-le elevilor
sa dea suficient de multe raspunsuri, astfel
incat sa va asigurati ca majoritatea strategiilor
au fost reprezentate.) Are cineva probleme
sa-si aminteasca? (In acest caz este posibil sa
fie nevoie sa faceti o lista pentru a o afisa in

clas3.)

- Exista o forma de centrare corporala pe care
ati dori sa o incercati chiar acum? (Permiteti
timp pentru alegerea si explorarea individuala,
sau alegeti o experienta pe care sa o poata

efectua intregul grup de elevi.)

< Cum va simtiti in acest moment? Puteti spune
daca acest exercitiu a fost util pentru voi?

Observati vreo diferenta in corpul vostru?

ACTIVITATE DE APROFUNDARE

Explorarea celor trei zone prin intermediul

20 minute

scenariilor*

Prezentare generala

In aceastd activitate veti oferi diferite scenarii,
iar elevii se vor plasa de-a lungul unei linii sau
diagrame trasate pe podea, care ilustreaza cele
trei zone, indicand unde cred ei ca personajul
s-ar afla pe baza informatiilor primite in acel
scenariu. In acest fel elevii vor experimenta cum
se simt atunci cand se afla in acele zone. Apoi
vor sugera ce poate face personajul pentru a

se intoarce in zona sa de rezilienta. Cei blocati
intr-o zona inalta sau joasa vor efectua practicile
sugerate si apoi se vor putea Tnapoia la zona

de rezilienta. Aceasta este o activitate pe care
puteti sa o repetati de mai multe ori, daca doriti.
Continut / Perspective care trebuie explorate

- Factorii stresori ne pot scoate din zona de
rezilienta. De foarte multe ori oamenii raman

blocati fie in zona nalta, fie in zona joasa.

« Cand suntem blocati intr-una din cele doua
zone, avem tendinta de a nu lua cele mai bune

decizii si nu ne simtim bine.

- Exista practici specifice pe care le putem face

pentru a reveni la zona de rezilienta.

- Odata ajunsi in zona de rezilienta,
experimentam o mai mare bunastare
interioara, corpurile noastre sunt mai
sanatoase, suntem mai binevoitori cu noi

insine si cu ceilalti si ludm decizii mai bune.
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Materiale necesare

Diagramele zonei de rezilienta si ale sistemului
nervos, pe care elevii trebuie sa le poata
vedea.

Exemple de scenarii (furnizate mai jos).

Banda adeziva colorata, pentru a fi lipita pe

podea, pentru a delimita cele trei zone.

Instructiuni

Desenati pe podea o reprezentare a celor

trei zone, care va constitui ,harta zonelor”. O
modalitate usoara de a face acest lucru este
aceea de a folosi banda adeziva colorata si de
a trage pur si simplu doua linii paralele, creand
astfel cele trei zone. Zona de rezilienta va fi
spatiul dintre cele doua linii, zona inalta va fi
zona de deasupra liniei superioare, iar zona
joasa va fi cea de sub linia de jos. Daca doriti,
puteti pune si niste coli de hartie pe care sa
scrie ,Zona nalta”, ,Zona de rezilienta” (sau

.Zona starii de bine”) si ,Zona joasa”.

In cazul in care elevii dvs. nu au o intelegere
prea clara a cuvantului ,rezilient”, daca vi se
pare ca ar fi de ajutor, puteti scrie cuvantul
Jrezilient” pe tabla sau pe flipchart si apoi
cereti-le elevilor sa spuna alte cuvinte care
sunt echivalentul rezilientei, creand astfel o

familie de cuvinte pentru ‘rezilienta’.

Apoi invitati 2-4 voluntari sa se pozitioneze pe
harta zonelor conform indicatiilor din scenariul
pe care il veti citi elevilor. Explicati-le elevilor
ca toti ceilalti vor fi pe post de observatori.
Veti citi apoi un scenariu din modelele de

Experienta de invatare 6

mai jos (sau va puteti compune propriul
scenariu), si le veti cere acestor voluntari sa
stea unde cred ca ar trebui sa se plaseze
personajul (personajele) din poveste. Spuneti-
le, de asemenea, ca cele trei zone sunt un
continuum: de exemplu ei se pot afla in zona
rezilienta in partea superioara a acesteia (de
exemplu, daca sunt energici sau agitati, dar
nu sunt stresati), in partea mai de jos a zonei
nalte (usor stresati), sau in partea cea mai de

sus a zonei inalte (foarte stresati).

Dupa ce si-au gasit pozitiile, rugati-i pe
voluntari sa le spuna celorlalti colegi de ce se
afla in acel loc (nu toti trebuie sa fie de acord
sau sa stea in acelasi loc), si rugati-i sa le
impartaseasca celorlalti ceea ce ar putea simti

in corp.

Apoi cereti-le celorlalti elevi (observatorilor)
sugestii cu privire la actiunile pe care le poate
face personajul (personajele), pentru a se
simti mai bine. Acestia ar trebui sa sugereze
unele dintre strategiile de ajutor imediat,
exercitiile de creare de resurse, centrare
corporali sau alte activitati. Intrebati voluntarii
(si observatorii, daca doriti) daca ar vrea sa
practice ceea ce a fost sugerat de colegii

lor. Cei care doresc, pot efectua activitatile
respective. Apoi va trebui sa-i intrebati pe
voluntari cum se simte acum personajul si
daca ar dori sa se mute intr-un loc care descrie

mai bine zona in care se afld acum.

Repetati cu un nou scenariu si cu alti voluntari.
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Sfaturi didactice

Retineti faptul ca aceasta activitate constituie
o modalitate usoara de explorare a zonelor

si a practicilor asociate, datorita faptului ca
utilizati scenarii in loc sa-i intrebati direct

pe elevii dvs. care este zona in care se afla,

pe baza a ceea ce simt in corp. Deoarece
sistemele noastre nervoase reactioneaza in
mod constant la circumstantele la care sunt
expuse, este foarte probabil sa aveti elevi care
pot raméne blocati intr-o zona Tnalta sau o
zona joasa. De asemenea, sistemele noastre
nervoase reactioneaza la ganduri si imaginatie
ca si cum ar fi reale. Prin urmare aceasta
practica imbina imaginatia cu realitatea, si este
bine - ca profesor - sa constientizati acest lucru
si sa intelegeti ca activarea sistemului nervos
va avea loc, si ca practicile pe care elevii le
folosesc Ti pot ajuta sa isi regleze corpul atunci

cand este necesar.

Treptat practicarea acestor strategii poate
extinde zonele de rezilienta ale elevilor dvs.,
devenind din ce in ce mai putin susceptibili sa
fie aruncati in zonele Tnalte sau joase de catre
factorii stresori, fiindu-le din ce in ce mai usor
sa se intoarca n zona lor rezilientd dupa ce au

fost impinsi in afara ei.

Odata ce elevii reusesc sa inteleaga procesul,
folosirea scenariilor care descriu situatii care
s-au intdmplat concret in clasa sau intre

elevi, poate fi foarte eficienta: acest lucru
ajuta la dezvoltarea unor abilitati extrem

de importante: de empatie, de acceptare a

perspectivei celuilalt, si de transformare a
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conflictelor, care vor fi explorate in detaliu, mai

tarziu, in SEE Learning.

Exemple de scenarii

Aceste scenarii va sunt oferite doar ca exemple
orientative. Va rugam sa nu ezitati sa schimbati
numele personajelor pentru a fi mai potrivite
clasei dvs., sau sa alegeti situatii mai potrivite
elevilor din clasa dvs. Poate ca veti dori sa
alegeti alte nume, care nou sunt nume pe care
elevii dvs. le au. Le puteti permite elevilor s fie
oriunde considera ca ar trebui sa fie, explicand
de ce, iar sugestiile de raspunsuri vor fi furnizate

intre paranteze.

David este un elev de vérsta voastra si
urmeaza sa evolueze pe scena, in fata intregii
scoli. Cum credeti ca se simte? Crede cineva
ca David ar putea simti si altceva? Care ar

fi situatia daca David ar avea foarte multa
experienta si i-ar placea foarte mult sa faca
acest lucru? Care sunt unele dintre senzatiile

pe care David le-ar putea simti?

Keiko este deja in pat, pregatita de culcare.
Nu poate adormi pentru ca maine este ziua
ei, si stie ca va primi niste cadouri minunate.
[Ar putea fi emotionatd, dar nu stresata si, prin
urmare, probabil ca nu este blocata in zona

Tnalta.]

Sandra merge sa se joace cu prietenii ei,
dar niciunul dintre ei nu se joaca cu ea. Din
contra, toti pleaca si o lasa singura. [Probabil
ca se afla blocata in zona joasa, sau in

partea inferioard a zonei de rezilienta. Ca
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o alternativa, ea ar putea sa se infurie si sa
ramana blocata in zona nalta sau in partea

superioara a zonei ei de rezilienta.]

Cameron merge la scoala si profesorul Ti cere
sa arate temele pe care le-a rezolvat acasa.

Dar Cameron nu si-a facut temele.

Steven este acasa. Este seara. Il aude pe
fratele sau mai mare cum se cearta cu mama;

amandoi au un ton foarte ridicat.

« Amy este acasa cu parintii. Este o zi de
weekend. Ei spun: ,Noi iesim in oras, iar tie o
sa-ti tind companie o bona noua.” Lui Amy ii
placea foarte mult de vechea bona, iar pe cea

noua nu o cunoaste.

Aliyah se afla intr-un centru comercial
aglomerat, alaturi de parintii ei. La un moment
dat, se uita in jur si isi da seama ca s-a pierdut
de parinti. [Puteti, de asemenea, sa intrebati
unde pot fi plasati pe diagrama si parintii
fetei, odata ce isi dau seama ca Aliyah nu este

cu ei.]

Kiara vine la scoala si afla ca in clasa este

pregatita o petrecere surpriza de ziua ei!

Tyler si Santiago se afla in fata unei case
despre care cred ca este bantuita. ,Sa intram!
Va fi foarte distractiv!” spune Tyler. ,,Nu vreau
sa merg”, spune Santiago. ,,Nu, nu, hai sa
mergem!” spune Tyler si il trage pe Santiago
inauntru. [Rugati-i pe unii dintre elevi sa arate
pe diagrama unde cred ei ca ar trebui sa fie
plasat Tyler, iar pe altii unde cred ca ar trebui

sa fie plasat Santiago.]

Poate ca veti dori sa repetati aceasta activitate
de mai multe ori. Puteti sa va folositi de aceste
exemple pentru a va crea propriile scenarii,
dezvoltandu-le in asa fel incat sa fie mai
aproape de situatiile pe care le-ar putea intalni
elevii dvs. Colaborati cu elevii pentru a pune la
punct scenarii care sa fie similare cu cele care au

existat in clasa dvs.

INCHEIERE

5 minute

« "Haideti sa ne gandim pentru cateva
momente la una dintre resursele pe care le
avem. Daca doriti, puteti scoate unul dintre
obiectele pe care le-ati pus in cufarul cu

resurse si il puteti atinge sau tine in méana.

« Pentru cdteva momente, haideti sa ne
indreptam atentia asupra resursei noastre si sa

observam senzatiile care ne apar in corp.

« Daca observati o senzatie placuta sau neutra,
raméneti acolo cadteva momente. Daca
observati o senzatie neplacuta, haideti sa
gasim un loc in corp in care ne simtim mai

bine si apoi sa raménem acolo céteva clipe.
- Ce observati?

« Care este lucrul pe care I-ati invatat astazi, pe
care doriti sa vi-l reamintiti, deoarece credeti

ca v-ar putea fi de ajutor la un moment dat?”
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CAPITOLUL 2 Cladirea rezilientei

EXPERIENTA
DE INVATARE

SCOPUL

Scopul acestei experiente de invatare de la
sfarsitul capitolului 2 este acela de a reveni
la conceptele fundamentale de bunavointa,
fericire si siguranta, explorate in capitolul 1,
si corelarea lor cu ceea ce elevii au invatat
in capitolul 2. Intrucat elevii au deja o mai
buna intelegere a corpului si stiu cum sa-|
linisteasca si cum sa-si acceseze zona de
rezilienta, ei pot corela aceste cunostinte cu
ceea ce au invatat despre fericire, bunavointa
si importanta principiilor de clasa. Stresul si
sentimentul de amenintare ne pot scoate
din zona de rezilienta, facandu-ne sa ne
simtim neplacut si, mai mult decét atat, sa
producem toxine in corp si sa ne dereglam
sistemul nervos in moduri nesanatoase, care

REZULTATELE
PROCESULUI DE

INVATARE

Elevii vor:
« corela principiile de clasa cu intelegerea
modului in care corpul experimenteaza

bunavointa, siguranta si fericire.

« recunoaste relatia directa dintre dereglarea
sistemului nervos si starea de sanatate a

corpului.

DURATA

30 minute

MATERIALE NECESARE

Care este impactul pe care
bunavointa si sentimentul de
siguranta il au asupra corpului

pot avea efecte negative pe termen lung.
Deoarece elevii au de acum o experienta
directd in ceea ce priveste faptul ca putem
fi scosi din zonele noastre de rezilienta - si
cat de nepldcut ne putem simti, dar stiu,
de asemenea, ca ne putem ajuta reciproc
sa revenim la zonele noastre de rezilienta /
zonele OK prin manifestarea bunavointei,
ei pot intelege importanta bunavointei si
valoarea principiilor de clasa la un nivel mult
mai profund. Ei se pot ajuta reciproc sa fie
mai fericiti si mai sanatosi - si chiar isi pot
ajuta corpul sa fie fericit si sanatos.

COMPONENTELE DE BAZA

Constientizarea relatiilor interpersonale

- Diagrama principiilor de clasa si lista
actiunilor de ajutorare care au fost create in
capitolul 1.

- Diagrama zonei de rezilienta.

« Schema sistemului nervos autonom (daca
este posibil - exista un model pe care il
puteti gasi in introducerea la capitolul
respectiv, pe care il puteti utiliza).
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CHECK-IN

« "Haideti sa scoatem cufarul cu resurse si sa

4 minute

vedem daca exista ceva pe care am dori sa-|
folosim. Sau, daca preferati sa faceti exercitiul
de centrare corporala, puteti gasi o modalitate
confortabila de a sta asezati, de a sta in

picioare, sau de a va sprijini.

« Daca faceti exercitiul de creare de resurse,
atunci alegeti una dintre resursele personale
si tineti-o in maini sau asezati-o in fata voastra.
Puteti sa priviti obiectul sau sa inchideti ochii

si sa il simtiti cu mainile.

+ Daca faceti exercitiul de centrare corporala,

indreptati-va atentia asupra corpului.

+ Sa ne oprim cateva momente pentru a face
exercitiul de observare a senzatiilor, pentru
a urmari cu atentie senzatiile din interiorul

corpului. [Pauza.]

+ Daca descoperiti o senzatie placuta sau
neutra, opriti-va in acea zona si continuati
sa va observati senzatiile. Urmariti daca se

schimba sau réaman la fel.

+ Daca nu ati descoperit o senzatie placuta sau
neutrd, incercati sa va deplasati cu atentia
intr-o altad zona a corpului, pentru a gasi un loc

in care aveti senzatii mai placute. [Pauza.]

« Ce ati observat?”

PREZENTARE / DISCUTIE | 8+ minute

Prezentare generala

Scopul acestei discutii este acela de a-i ajuta pe
elevi sa inteleaga ca ceea ce au experimentat in
corp are implicatii pentru sanatatea si fericirea

lor generala.

Continut / perspective care trebuie explorate

+ Experimentarea lipsei de bunavointa ne
poate face sa ne simtim stresati si nesiguri si
ne scoate din zona de rezilienta. In schimb,
experimentarea bunavointei ne poate ajuta sa

ne simtim mai in siguranta.

+ Mai putin stres este sanatos pentru corpurile

noastre.

« Prin faptul ca suntem binevoitori si ca fi
respectam pe ceilalti, ii putem ajuta sa se
simta mai in siguranta, mai fericiti si mai

sanatosi.

Materiale necesare

- Diagrama zonei de rezilienta.

« Schema sistemului nervos autonom (daca este
posibil - exista un model pe care il puteti gasi
in introducerea la capitolul respectiv, pe care il
puteti utiliza).

Instructiuni
« Incepeti prin a trece in revista senzatiile si

informatiile pe care le primim de la ele.

- Aratati-le elevilor diagrama zonei de rezilienta.
Treceti in revista ce se intampla cu corpul

atunci cAnd suntem in sau in afara zonei de
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rezilienta. Discutati cu elevii despre cum s-ar
putea simti atunci cand se afla atat in zona
inalta, cat si in cea joasa. Discutati despre
modalitatile de a ajuta corpul sa se intoarca in

zona sa de rezilienta.

Folositi cuferele cu resurse pentru a face
exercitiul de creare de resurse dupa ce ati
finalizat discutiile despre zone.

Daca este posibil, aratati elevilor o imagine a
corpului uman care ilustreaza sistemul nervos
autonom si / sau organele din interiorul

corpului.

Faceti un rezumat al functionarii sistemului
nervos autonom si al modului in care

reactioneaza la pericol si stres.

Discutati cu elevii atat despre cum i putem
afecta pe ceilalti si zonele lor de rezilienta, cat

si despre cum i putem ajuta pe ceilalti sa revina

in zona lor de rezilienta.

Sfaturi didactice
Sistemul nervos este conceput pentru a ne
mentine n viata si, ca atare, raspunde la
amenintarile percepute - sau la nevoia de a
ne mobiliza - prin activarea sistemului nervos
simpatic. Pe masura ce organismul nostru
se pregateste pentru potentialul pericol, ca
raspuns la stres, sistemele corpului elibereaza
substante chimice, ducand astfel la o crestere
a inflamatiilor. Aceasta nu este o problema
pe termen scurt, intrucat inflamatia cronica
si stresul ne slabesc treptat corpul si ne fac
susceptibili la o serie intreaga de boli fizice si

psihice.
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Acest lucru inseamna ca atunci cand ne simtim
mai in siguranta, mai calmi si / sau mai fericiti,
corpul nostru este mai sanatos din punct de
vedere fizic, si poate face lucruri precum:

sa invete, sa creasca, sa se dezvolte, sa se
odihneasca, sa digere, sa se regenereze si

sa se vindece. Cand ne simtim nesiguri si
nefericiti, corpul nostru blocheaza sistemele
care ne permit sa facem toate aceste lucruri si,
in schimb, se pregateste pentru confruntarea
cu pericolele. Cand intelegem acest lucru, ne
putem da seama ca modul in care ne tratam
reciproc conteaza profund. Cand tratam

pe cineva cu rautate, este foarte probabil

sa-i inducem o stare de stres si o lipsa de
siguranta, determinand corpul lor sa fie

mai putin sanatos si mai predispus la boala.
Daca, in schimb, suntem buni si amabili cu
cineva, ajutam acea persoana sa se simta mai
in siguranta si sa aiba un corp mai sanatos.
Deoarece ne dorim sanatate si fericire, vrem
ca ceilalti sa ne trateze cu bunavointa si vrem
sa ne simtim in siguranta n jurul lor. Prin
urmare, este de dorit sa le aratam celorlalti
ceea ce vrem pentru noi insine: bunavointa si

compasiune.

Exemplu de script

Am explorat senzatiile pe care le percepem in
corpul nostru. Cand le acordam atentie, aflam
daca ne simtim bine, fericiti si in siguranta, sau
daca ne simtim mai degraba nervosi, nesiguri

sau nefericiti.

De asemenea, am invatat ce putem face

pentru a ne simti mai fericiti, mai calmi si mai
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in siguranta. Care ar fi unele dintre lucrurile pe
care am invatat ca este bine sa le facem pentru
asta? [Alocati suficient timp pentru ca elevii sa
poata face conexiunea cu lectiile precedente.]

(Afisati diagrama zonei de rezilienta.) Poate
cineva sa-mi spuna cum ne simtim atunci cand
ne aflam in zona de rezilienta / zona OK? De
ce?

Ce credeti ca se intdmpla in interiorul corpului
nostru atunci cdnd suntem in zona de rezilienta
/ zona OK? Credeti ca este sanatos pentru
organismul nostru sa se afle in zona de

rezilienta / zona ok? De ce da, sau de ce nu?

Ce credeti ca se intdmpla in interiorul corpului
atunci cdnd raménem blocati in zona inalta?
Credeti ca este sanatos pentru corp sa
raménem blocati in zona inalta? De ce da, sau

de ce nu?
Dar in zona joasa? De ce?

Haideti sa ne linistim cateva momente pentru a
privi un obiect din cufarul nostru cu resurse, sa
ne gandim la o resursa, sau sa facem exercitiul
de centrare corporala. Fiti constienti de ceea ce

se intdmpla in interiorul corpului.

[Daca este posibil, aratati o imagine a corpului
uman care arata sistemul nervos autonom si /
sau organele din interiorul corpului.] Oamenii
de stiinta au descoperit faptul ca atunci cand
ne simtim nesiguri, sau cand suntem blocati in
zona inalta sau joasa pentru o lunga perioada
de timp, acest lucru nu este deloc sanatos

pentru corpul nostru.

« Daca nu avem grija, atunci cadnd suntem

stresati, sistemul nervos elibereaza o multime
de substante chimice in corp si ne-am putea

imbolnavi.

Care sunt unele dintre lucrurile pe care trebuie
sa le faca sistemul nostru nervos? Sistemul
nervos este partea corpului care controleaza
functionarea organelor interne, precum
stomacul, inima si plaménii. Ne ajuta sa
digeram dupa ce mancam. Ne ajuta sa dormim
si sa ne odihnim. Ne ajuta chiar sa ne crestem
corpul pentru a fi mai mari si mai puternici. El
este cel care face ca inima sa bata, plaménii sa
respire si sdngele sa curga.

Sistemul nervos este cel care face toate aceste
lucruri. Cand suntem in zona de rezilienta /
zona OK, atunci el poate face toate aceste
lucruri foarte bine. De asemenea, el ne
protejeaza impotriva microbilor, bolilor si

afectiunilor.

[

Dar atunci cand suntem blocati in zona inalta
sau in zona joasa, sistemului nervos Ti este greu
s faca aceste lucruri. In schimb, se pregateste
sa faca fata pericolului si nu mai face lucruri pe
care ar trebui sa le faca pentru a ne mentine

sanatosi.

Este in regula sa faca acest lucru daca exista
un pericol real si trebuie sa fugim sau sa facem
ceva rapid. Dar daca nu exista un pericol real,
atunci nu trebuie sa fie mereu pregatit sa

reactioneze.

Ce credeti ca se intdmpla cu inima atunci cand

suntem blocati in zona inalta sau joasa? Dar
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cu respiratia? Dar cu capacitatea de a digera

méancarea? Dar cu capacitatea noastra de a ne
odihni?

« Daca nu putem digera alimentele in mod
corespunzator, sau daca nu ne putem odihni
corect, sau daca nu ne putem dezvolta
corespunzator, atunci aceasta este o

problema, nu-i asa?

+ Daca nu suntem in pericol si sistemul nostru
nervos nu trebuie sa ia masuri pentru a ne
mentine in siguranta, in ce zona am vrea sa
fim?

+ Oare am vrea sa facem pe altcineva sa se
simta nesigur si sa ajunga in zona inalta (sau in
zona joasa)? Care sunt lucrurile pe care le-am
putea face in asa fel incat cineva sa ajunga in
zona inalta (sau in zona joasa)? [Permiteti-le

elevilor sa dea raspunsurile.]

« Oare ce am putea face pentru a ajuta pe
cineva sa raméana in zona sa de rezilienta /
zona OK - sau sa revina in zona de rezilienta
/ zona OK - daca a fost scos afara ei?”
[Permiteti-le elevilor sa dea raspunsurile.]

ACTIVITATE DE APROFUNDARE
Punerea in scena a principiilor de clasa prin

13+ minute

observarea senzatiilor

Prezentare generala

In cadrul acestei activitati elevii vor lucra
impreuna pentru a crea mici scenete. Daca aveti
posibilitatea, puteti face o inregistrare video a
acestor scenete. Spuneti-le elevilor ca veti face

un scurtmetraj.

Continut / perspective care trebuie explorate

Experimentarea lipsei de bunavointa ne
poate face sa ne simtim stresati si nesiguri

si ne poate scoate din zona de rezilienta.
Experimentarea bunavointei ne poate ajuta sa

ne simtim in siguranta.

A fi mai putin stresati este sanatos pentru

corp.

Prin faptul ca suntem amabili si i respectam
pe ceilalti, Ti putem ajuta sa se simta mai in

siguranta, mai fericiti si mai sanatosi.

Materiale necesare

Lista principiilor de clasa.

Lista actiunilor de ajutorare care a fost creata

in capitolul 1.

Instructiuni

- Tn aceast3 activitate, veti folosi principiile de

clasa si actiunile de ajutorare pe care elevii le-
au creat in capitolul 1, explicandu-le acestora
ca vor crea povesti bazate pe aceste acorduri
- care sa ilustreze daca au fost respectate sau
incalcate - si apoi vor interpreta aceste povesti
prin scenete improvizate (si ca, in cazul in
care aveti posibilitatea de a face acest lucru,
veti realiza un film). Va sugeram ca atunci
cand creati povesti, sa va asigurati ca folositi
nume pentru personajele scenetelor care nu
sunt numele pe care le au elevii din clasa dvs.
Ca si in celelalte activitati similare, poate ca
este mai folositor ca un elev sa se poarte ca

si cum ar avea nevoie de ajutor si ca unul sau
doi elevi sa observe aceasta nevoie si sa se

implice in actiuni de ajutorare.
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+ Dupa ce a fost creata o poveste, cereti-le
voluntarilor s& o puna in scena. Explicati-le
elevilor ca atunci cand veti spune ,Actiune
voluntarii vor incepe sa joace sceneta, iar
toti ceilalti vor sta linistiti si vor urmari ce
se intampla. Cand veti spune ,Lent!” isi
vor incetini actiunile si vor fi atenti cateva
momente, pentru a observa senzatiile care

le-au aparut in corp. De asemenea, i-ati

putea intreba mai intai pe elevii care observa

desfasurarea scenetei, ce considera ei ca ar

putea simti personajele din poveste si in ce

zona a diagramei ar putea fi plasati. Cand veti

spune din nou ,Actiune!”, elevii actori vor

continua sa joace sceneta. Atunci cand spuneti

,Sfarsit!” ei vor inceta sa mai joace.

+ Dupa ce scenariul a fost pus in scena — lucru
care poate dura doar un minut — permiteti-

le atat celor care s-au oferit voluntari, cat si

celor care au observat, s impartaseasca ceea

ce au vazut si au simtit. Apoi intrebati-i pe

observatori ce actiuni de ajutorare ar fi facut ei

daca ar fi jucat in sceneta.

+ Dupa ce incheierea este finalizata, daca mai

aveti timp la dispozitie, solicitati-le elevilor sa

creeze o alta poveste.

Sfaturi didactice

Puteti repeta aceasta practica reflexiva de mai

multe ori, subliniind de fiecare data alte principii

de clasa sau activitati. Puteti, de asemenea, sa

va inspirati din situatii reale, care s-au intamplat

in clasa, in functie de cum se raporteaza la
acordurile de clasa, si parcurgeti scenariul cu

elevii, in timp ce vor trebui sa acorde atentie

1"

senzatiilor din corp. De asemenea, va fi nevoie
sa sugereze ce abilitati sau ce fel de actiuni le-ar
putea fi de ajutor.

INCHEIERE | 5 minute
- "Ce ati invatat astazi legat de principiile de
clasa?

« Care este influenta acordurilor asupra corpului

nostru?

« Este fericirea ceva ce simtim in interiorul
corpului? De unde stim asta? Dar bunavointa?

« Exista ceva ce credeti ca ar trebui sa mai
adaugam la principiile de clasa dupa
experienta de astazi?

- Exista ceva ce ati invatat sau experimentat

legat de bunavointa si care v-ar fi de folos?"
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