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5. Mentinerea unei atmosfere relaxante, exprimarea
si controlul emotiilor

Introducere

In acest modul, profesorii participanti vor invita principiile de bazi ale reglirii emotiilor in
diferite etape ale vietii. Se va acorda o atentie speciala dorului de casa, celor mai frecvente
probleme ale adolescentei si dezvoltarii strategiilor proprii de reglare a emotiilor ale
profesorilor in situatii dificile. Scopul modulului este de a oferi profesorilor instrumente

eficiente pentru gestionarea constienta a emotiilor, atat la elevii lor, cat si la ei Tnsisi.

Obiective

Scopul unitatii de formare este de a permite participantilor sa dobandeasca competente
practice care contribuie la crearea unui mediu scolar pozitiv, sigur si favorabil. Formarea se
concentreaza pe dezvoltarea urmatoarelor competente-cheie:

- Competente de gestionare a conflictelor si dinamica grupului: participantii Invata sa
recunoasca procesele dinamice din cadrul grupului si primesc instrumente care {i ajuta sa
previna si sa rezolve conflictele in mod constructiv. Competentele lor de cooperare se vor
imbunatati, iar ei vor gestiona tensiunile si vor consolida coeziunea grupului.

- Competente In materie de siguranta si situatii de urgenta: participantii vor fi mai bine
informati cu privire la posibilitatile de mentinere a unui mediu scolar sigur, inclusiv masuri
de prevenire, recunoastere si reactie rapida. Ei vor deveni capabili sa aplice protocoale de
baza in situatii de urgenta si vor fi mai constienti de modul de gestionare a situatiilor de criza.
- Sprijin emotional si motivational pentru elevi si profesori: formarea dezvolta inteligenta

emotionala a participantilor si abilitatile lor de a utiliza comunicarea de sprijin si intarirea
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pozitiva. Participantii vor fi capabili sa raspunda cu sensibilitate la nevoile emotionale ale

elevilor si colegilor.

Timp alocat

135 minute

Rezultate ale invatarii

Se preconizeaza dezvoltarea urmatoarelor domenii de competenta ale profesorilor:

1. dezvoltare personala, tratament individual

2. dezvoltarea grupului si a comunitatii (deschidere, crearea de oportunitati, dezvoltarea
unei culturi a rationamentului, respect reciproc, acceptare, cooperare)

3. comunicare, gestionarea conflictelor (cooperare, rezolvarea problemelor, mentinerea
relatiilor, respectarea regulilor, comunicare autentica, acceptarea feedback-ului, capacitatea

de a convinge si de a fi convins)

Materialul expus prin exercitii practice

Aceasta unitate didactica cuprinde mai multe capitole. Merita sa le studiati pe toate pentru a
stapani materialul didactic, dar puteti alege si in functie de interesele dumneavoastra.

Capitolele unitatii didactice:

1. Gestionarea dorului de casa

1.1.  Gestionarea dorului de casa la copiii cu varste cuprinse intre 6 si 12 ani

1.2. Cum sa faceti fata dorului de casa la copiii cu varste cuprinse intre 12 si 18 ani?
2. Cele mai frecvente probleme intalnite in timpul calatoriilor in adolescenta

2.1. Comportament riscant
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2.2. Schimbari de dispozitie si dificultati emotionale

3. Reglarea emotiilor la profesori

Cum sa faci fata dorului de casa?

Inainte de a incepe sd invitati, vi rugim sa reflectati putin asupra d-voastra!

Ganditi-va...

¢ Cand a fost ultima data cand ati simtit dorul de casa?

e Cati ani aveti?

¢ Unde va aflati In acel moment?

¢ Ce v-a ajutat sa depasiti acest sentiment?

¢ V3 rugam sa notati cateva ganduri.

¢ Imaginati-va urmatoarea situatie:

In prima noapte la tabira, un baiat de zece ani vine la d-voastra. Cu lacrimi in ochi, va spune:
,Ma doare burtica... Vreau sa ma duc acasa la mama.”

Stiti ca este foarte apropiat de mama lui si ca este prima data cand este departe de casa. Ce i-
ati spune? Ce nu i-ati spune in niciun caz?

Vd rugdm sa scrieti/formulati doud propozitii: una pe care i-ati spune-o si una pe care ati evita-

o cu siguranta!

Ce stim despre acest fenomen - ce este dorul de casa?

Dorul de casa este un sentiment complet natural care apare atunci cand cineva simte lipsa
persoanelor importante, a obiceiurilor sau a obiectelor - cu alte cuvinte, a mediului familiar.
Este important sa subliniem ca dorul de casa nu este o boala sau o slabiciune, ci un semn
natural al atasamentului emotional. Se poate manifesta diferit la diferite varste. In

continuare, puteti citi despre acest lucru, defalcat pe grupe de varsta:
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1.1 Cum sa gestionati dorul de casa la copiii cu varste cuprinse intre 6 si 12 ani?

La aceasta varsta, dorul de casa este frecvent si natural, mai ales daca copilul petrece pentru
prima data o perioada mai lunga de timp departe de parinti.

Simptome tipice:

- tristete, plans

- retragere

- dureri de stomac, dureri de cap (simptome psihosomatice)

- pierderea poftei de mancare

- cautarea constanta a contactului cu parintii

Cea mai mare provocare la aceasta varsta este ca copilul sa Invete sa gestioneze acest
sentiment si sa nu lase ca acesta sa i strice complet experienta.

Ganditi-vd la un copil pe care il cunoasteti si care a experimentat cel putin unul dintre aceste

simptome!

Sugestii practice:

- Pregatire: Discutati cu copiii despre dorul de casa inainte de a pleca in caladtorie! Este
important ca ei sa stie ca acesta este un sentiment normal, care poate fi gestionat. Povestile
sunt, de asemenea, o modalitate excelenta de a-i determina pe copii sa se gandeasca si sa
discute despre acest subiect. (Veti gasi o poveste legata de acest subiect in materialele
auxiliare: Makk Marci si dorul de casa)

- Obiecte sau ritualuri familiare: Permiteti-le sa aduca ceva personal si reconfortant de acasa
(de exemplu, o jucarie de plus, o esarfa, o fotografie de familie).

- Rutina zilnica structurata: Programele bine organizate ajuta copiii sa-si distraga atentia de
la sentimentele de pierdere.

- Cutie sau scrisoare de incurajare: Rugati parintii sa scrie un mesaj frumos copiilor lor

inainte de plecare.
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- Reglarea contactului: Apelurile telefonice constante pot intensifica dorul de casa. Se

recomanda sa sunati de 1-2 ori pe zi, la ore prestabilite.

Instrumente specifice care pot ajuta

- ,Harta emotiilor” (inainte de plecare)

Obiectiv: Cresterea constientizarii emotiilor

Metoda: Desenati o figura care calatoreste, apoi fiecare scrie sau deseneaza in jurul ei
sentimentele pe care le asteapta de la calatorie.

- ,Vraja magicd impotriva dorului de casa” (In timpul calatoriei)

Obiectiv: Distragerea atentiei

Metodi: In fiecare dimineats, invitati copiii o frazi pozitivd si incurajatoare pe care si o
repete. Exemplu: ,Sunt un calator curajos!”, ,Astazi se va intampla ceva bun!”

- ,Prietenul dorului de casa” (la destinatie)

Obiectiv: sprijin reciproc

Metoda: Impartiti copiii in perechi, astfel incat fiecare copil si aibd un partener cu care si-si

poatd impartasi sentimentele si sa caute solutii.

1.2 Cum sa gestionati dorul de casa la copiii cu varste cuprinse intre 12 si 18 ani?
Adolescentii sunt mai independenti decat grupurile de varsta mai mici, dar relatiile raman
importante pentru ei. Dorul de casa se manifesta adesea in absenta mediului familiar, a
prietenilor si a rutinelor.

Simptome tipice:

- iritabilitate, tensiune

- retragerea din viata sociala

- utilizarea excesiva a telefoanelor mobile

- schimbari in obiceiurile de somn si alimentatie



-

’o/sq,w
"Mbe,.
€r; 2024 I”"UO]
"KA220-5CH-000250549

- Incalcarea regulilor, rebeliune - adesea o expresie a tensiunii interioare
Important de stiut: la aceasta varsta, multi tineri nu recunosc cad le este dor de casa - adesea
ascund acest sentiment sub forma unei alte probleme.

1. Ajutati-i sa devina independenti!

2. Lasati-i sa ia decizii minore! - acest lucru le sporeste increderea in sine si le reduce
sentimentul de separare.

3. Limitati in mod constient utilizarea telefonului! Permiteti contactul, dar stabiliti ore
specifice, astfel Incat utilizarea excesiva sa nu sporeasca dorul de casa.

4. Distragerea activa in loc de sprijin emotional: adolescentii sunt mai predispusi sa
dobandeasca abilitati de adaptare prin activitati active si interesante decat prin
conversatii lungi.

- Dati-le responsabilitati! Rugati tinerii sa ajute copiii mai mici sau sa participe la sarcini
organizatorice - acest lucru ii va face sa se simta utili si va reduce dorul de casa.
Instrumente specifice care pot ajuta

- Inainte de plecare: trusa de supravietuire

Obiectiv: Pregatire constienta

Metoda: elevii care caldtoresc noteaza ce pot face daca simt dorul de casa.

De exemplu, ascultarea muzicii, scrierea unui jurnal, practicarea sportului, un obiect
preferat, cineva cu care sa vorbeasca.

- La fata locului: Perechi de mentori

Obiectiv: Profesorii nu ar trebui sa fie singura sursa de sprijin

Metoda: Imperecheati tinerii astfel incat cei mai experimentati si fi poatd ajuta pe cei mai

putin Increzatori.

Sarcina 1

Acum ca ati studiat materialul, Incercati sa va creati propriul set de instrumente!
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Sarcina 2

Imaginati-va ca duceti un grup mic intr-o excursie de 5 zile in strdinatate (dumneavoastra
decideti grupa de varsta). Pe baza celor de mai sus, creati-va propriul plan folosind bune
practici care se potrivesc personalitatii dvs. si care credeti ca pot ajuta la atenuarea dorului
de casad! De asemenea, ganditi-va la ce le-ati spune copiilor, ce le-ati spune parintilor si ce

mici tehnici ati folosi.

2. Cele mai frecvente probleme intalnite in timpul calatoriilor in adolescenta

2.1. Comportament riscant

Inainte de a incepe studiul, vd rugidm si v ganditi la urmétoarea situatie:

Doi elevi dispar din cazare seara. Se dovedeste cd s-au dus in secret in oras pentru a ,.explora”
zona. Unul dintre ei crede cd este in reguld, in timp ce celdlalt recunoaste, oarecum speriat, cd
»au bdut putin prea mult alcool”.

Observati-vd sentimentele si gdndurile! Cum ati reactiona in aceastd situatie? De ce se int@mpla
astfel de lucruri? Pot fi prevenite?

In continuare, vom ciuta raspunsuri la aceste intrebari, examinand contextul teoretic.

De ce adolescentii cauta pericolul? Ce forme poate lua comportamentul de asumare a
riscurilor?

Asumarea de riscuri fizice

- Sporturi extreme, cascadorii imprudente

- Batai la scoala sau in afara scolii
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- Comportament care pune in pericol propria persoana (de exemplu, incalcarea deliberata a
regulilor, cautarea situatiilor predispuse la accidente)

- Abuzul de substante si comportamentul de dependenta

- Experimentarea si consumul de alcool, tutun si droguri

- Consumul excesiv de bauturi energizante si medicamente

- Dependente digitale: provocari riscante online, jocuri de noroc, utilizarea excesiva a
retelelor sociale

Comportament social si emotional riscant

- Realizarea de provocari provocatoare si periculoase pe retelele de socializare

- Formarea de relatii periculoase (de exemplu, intdlnirea cu straini pe internet)

- Gestionarea conflictelor in mod agresiv sau autodistructiv (de exemplu, cautarea deliberata
a pericolului in timpul unei dispute)

Comportament de auto-vatamare

- Autovatamare (de exemplu, tdierea, arderea, provocarea deliberata de leziuni)

- Stil de viata constient nesanatos (de exemplu, Infometare, diete extreme, obiceiuri

autodistructive)

Ce ar putea sta la baza comportamentului de cautare a riscului?
Factori emotionali si psihologici

- Cautarea provocarilor, plictiseala, nevoia de stimulare

- Eliberarea de stres, suprimarea durerii interioare

- Dorinta de a atrage atentia, strigat de ajutor

Influente sociale si de mediu

- Presiunea colegilor, constrangerea de a se conforma

- Context familial disfunctional, neglijare, traume

- Stresul scolar, presiunea de a performa, anxietatea
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Caracteristicile dezvoltarii creierului adolescentului

- Sistemul limbic (zona creierului responsabila de emotii) se dezvolta mai repede decat
cortexul prefrontal (zona responsabila de autocontrol) la adolescenti, facandu-i mai
predispusi la decizii impulsive.

- Cautarea noutatii si asumarea riscurilor sunt caracteristici naturale ale dezvoltarii la

aceasta varsta.

Cum pot ajuta profesorii?

Recunoasterea timpurie si atentia

- Detectarea la timp a semnelor de comportament riscant

- Intelegerea contextului individual si a stirilor emotionale ale elevilor

Crearea unui mediu sigur

- Crearea unei atmosfere in care elevii pot vorbi despre problemele lor fara teama de a fi
judecati

- Dezvoltarea relatiilor sociale si construirea unei retele de sprijin

Predarea strategiilor alternative de adaptare

- Introducerea tehnicilor sanatoase de gestionare a stresului

- Dezvoltarea autoevaluarii si autoreflexiei

Gestionarea presiunii exercitate de colegi

- Dezvoltarea gandirii critice in legatura cu provocarile si comportamentele riscante
observate pe retelele de socializare

- Initierea discutiilor cu elevii despre presiunea exercitata de colegi si modul de a face fata

acesteia

Tehnici si strategii practice pentru gestionarea comportamentului de asumare a riscurilor

10
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Strategii preventive (prevenire, pregatire): comportamentul riscant si consecintele sale -

stabilirea in comun a regulilor, discutii: ce considera ei acceptabil, ce substante consuma, ce
povesti au auzit? Este important ca elevii care cdlatoresc sa recunoasca rolul si
responsabilitatea adultilor care sunt responsabili pentru ei. De asemenea, ei trebuie sa
recunoasca ca sunt responsabili unul pentru celalalt si ca o singura situatie riscanta poate
arunca o umbra asupra intregii calatorii.

- Sarcina posibila pentru calatori: Colaborati pentru a gasi povesti tragice care s-au intamplat
din cauza faptului ca adolescentii au mers prea departe!

Inainte de a trece mai departe in programa scolard: cdutati pe internet un caz de
comportament periculos care reprezintd una dintre cele mai mari temeri ale voastre!
Enumerati-vd sentimentele si gdndurile! Ganditi-vd cum ati putea folosi textul pe care [-ati citit

ca mdsurd preventivd.

Intrebari care si ajute elevii sa reflecteze asupra lor insisi

Este o idee buna sa pregatiti cateva intrebadri initiale pentru discutii. Aceste intrebari
introductive pot fi utile:

- ,De ce simt ca trebuie sa fac asta?”

- ,Care sunt consecintele pe termen scurt si lung ale acestei decizii?”

- ,Daca un prieten de-al meu ar face asta, ce i-as spune?”

Tehnici care pot fi utilizate intr-o anumita situatie (daca comportamentul riscant a avut
deja loc)

- Daca elevul incearca ceva imprudent sau periculos

Feedback empatic, dar ferm: ,,Tn';eleg ca ti se pare foarte interesant, dar stii care sunt

pericolele?”

11
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Cautarea unei solutii comune: , Exista o alta modalitate de a trai aceasta emotie in conditii de
siguranta?”

- Daca un elev da semne ca consuma substante

Fiti intelegator si nu judecati: ,Sunt ingrijorat pentru tine si vreau sa te ajut. Putem discuta
despre asta?”

Cautarea ajutorului profesional: psihologul scolii, asistentul social, trimiterea catre
organizatii de sprijin.

- Daca elevul manifesta un comportament de autoagresiune

Oferiti sprijin imediat si siguranta: asigurati elevul ca nu este singur.

Contactati un profesionist: initiati o conversatie de sprijin, indrumati-1 catre profesionistul

adecvat.

Rezumat - Ce pot face profesorii?

- Reguli clare de la inceput - Comunicati: inainte de excursie, clarificati ce se asteaptd, ce
comportament este acceptabil, cand si In ce circumstante si la cine pot apela!

- Echilibru intre strictete si conexiune - Stabiliti limite, dar nu deveniti dusmanul!

- Discutati despre consecinte - Nu va limitati la a interzice, intelegeti motivatia!

- Recunoasteti presiunea colegilor - ajutati-i sa constientizeze influenta colegilor lor!

(In Unitatea 8, puteti citi si despre cum sa intocmiti un contract cu cilitorii dvs. Meriti si
includeti in contract consecintele comportamentului riscant.

Sarcina 1 Imaginati-va ca va pregatiti pentru un program de mobilitate. Scrieti trei reguli pe

care le-ati comunica cu siguranta elevilor in avans si cum le-ati justifica!

12
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Sarcina 2 Va rugam sa faceti o pauza! Acordati-va cateva minute pentru a nota cel putin trei
idei pe care le veti retine cu siguranta din acest capitol! Ce a fost nou pentru dvs. sau ce ati
invatat? Poate ca este ceva ce stiati deja, dar acum doriti sa fiti constient de acest lucru, astfel

incat sa il puteti reaminti cu usurinta in orice moment?

2.2. Schimbari de dispozitie si dificultati emotionale

Inainte de a incepe studiul, vd rugdm sd vd ganditi la aceastd situatie:

Un elev a fost tdcut zile intregi, abia a vorbit, pdrea obosit si spunea ,nu-mi pasa” la orice. A
doua zi, se supdrd pe colegii sdi fdrd niciun motiv aparent. Vd sund familiar aceastd situatie?
Ati experimentat vreodatd acest lucru cdnd ati dus adolescenti intr-o excursie?

In continuare, vom discuta aceste cazuri si altele similare.

Contextul psihologic al adolescentei

- Schimbari neurologice: Dezvoltarea creierului (In special cortexul prefrontal si sistemul
limbic) afecteaza controlul impulsurilor si reglarea emotiilor.

- Formarea identitatii: Cine sunt eu? Cum ma integrez printre ceilalti? Acest lucru creeaza
tensiune.

- Schimbari hormonale: fluctuatiile hormonale pot afecta starea de spirit si emotiile.

- Cresterea auto-reflectiei si a vulnerabilitatii la feedback-ul colegilor.

Efectele psihologice ale taberelor, excursiilor si programelor de mai multe zile

- Lipsa somnului, oboseala — instabilitate emotionala

- Presiunea socialg, situatii noi — anxietate, retragere sau izbucniri de furie

- Lipsa mediului familial — sensibilitate crescuta

13
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- Viata comunitara constanta — fara posibilitatea de a se retrage, stres crescut

Sfaturi practice pentru profesori

Pregdtirea Inainte de tabara

- Cunoasteti grupul!

Cereti informatii profesorului clasei si psihologului scolar despre starea mentala a elevilor
(de exemplu, cine este predispus la anxietate sau accese de furie, cum este mediul familial,
relatia cu prietenii etc.)! Aflati daca cineva se confrunta cu ADHD, depresie, anxietate sau alte
probleme!

- Informatii si consolidarea increderii

Organizati o discutie preliminara: la ce sa se astepte in tabard, cum sa ceara ajutor! Cereti
feedback despre lucrurile de care se tem oamenii!

- Stabiliti reguli de siguranta

De exemplu, ,,Fara umiliri”, ,,Poti vorbi cu un adult in orice moment”.

Gestionarea situatiilor In timpul taberei

- Gestionarea tulburarilor emotionale

- Ramaneti calm si stabil - elevii tind sa urmeze emotiile adultilor

- Nu Incercati sa tineti predici In mijlocul unei crize!

- Mai intai: creati un spatiu sigur, calmati-v3, respirati. De exemplu: ,Vad ca este foarte dificil
pentru tine in acest moment. Haide, sa mergem sa ne plimbam, iar apoi, daca vrei, putem
discuta despre asta”.

(Puteti citi mai multe despre tehnicile de respiratie in capitolul despre reglarea emotiilor
pentru profesori.

- Oferiti oportunitati pentru ca persoanele sa se retraga

14
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- Oferiti un spatiu (de exemplu, o camera linistitd) unde cei care considera ca grupul este
prea aglomerat se pot retrage pentru cateva minute.

- Observatie: cand exista o problema grava?

- Stare de spirit persistenta proasta, plans, izolare

- Comportament agresiv, punand in pericol alte persoane

- Semne de automutilare (de exemplu, zgarieturi pe brate, discursuri sumbre, deprimante):
in astfel de cazuri, este necesar sa interveniti si sa va implicati. De multe ori, tinerilor le este
de ajutor sa simta ca adultul prezent 1i accepta si {i Intelege, nu 1i judecs, i asculta sau pur si
simplu le este alaturi. Nu va fie teama sa luati masuri in astfel de situatii! A pretinde ca nu
observati problema nu va face decat sa inrautateasca lucrurile.

- Umor, conexiune, joaca : joaca ajuta la ameliorarea tensiunii si la restabilirea echilibrului
emotional. Umorul inveseleste atmosfera — dar nu fiti niciodata sarcastic, fiti intotdeauna

tolerant!

Urmarire

- Discutie de grup: Ce a fost dificil, ce a fost bun? Cum s-au simtit toti, ce am invatat unul
despre celalalt?

- Feedback individual: daca ati observat ca cineva se lupta cu emotiile, reveniti mai tarziu la
acea persoana - o scurta conversatie poate ajuta foarte mult.

- Informarea parintilor (acolo unde este cazul): discret, cu empatie, cautand cooperarea
Sarcina

Scrieti trei propozitii care credeti ca ar fi placute de auzit pentru un elev sensibil sau retras,

atunci cand are o zi dificila!

15
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Protocolul de criza: printre materialele auxiliare, veti gasi un document care poate fi
imprimat, intitulat Protocolul de crizd pentru profesori: Ce constituie o situatie de crizd? Va
recomandam sa il studiati si sa va straduiti sa il intelegeti si sa 1l memorati, astfel incat sa
puteti reactiona rapid si eficient intr-o situatie de criza. Protocolul poate fi tiparit, astfel Incat

sa il puteti lua cu dvs. cu usurintd, daca este necesar.

Concluzie - La ce ar trebui sa fie pregatit un profesor Intr-un program de mobilitate?

- Multe tipuri de comportament pot fi normale - Nu considerati maturitatea emotionala ca
fiind anormalal!

- In calitate de fnsotitor, nu sunteti psiholog - dar prezenta si stabilitatea dvs. emotionald
sunt foarte importante. Puteti citi despre reglarea emotiilor aici. Va rugam sa faceti clic pe
link, daca este posibil.

- Pregatiri: este important sa va pregatiti, sa clarificati regulile si rolurile si sa ganditi un plan
de urgenta.

- Urmarirea: nu uitati sa discutati despre aceasta, sa procesati experienta si sa oferiti

feedback elevilor si colegilor.
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3. Reglarea emotiilor pentru profesori

Ganditi-va la o excursie scolard, o excursie sau un eveniment in care s-a intamplat ceva
neasteptat care v-a perturbat echilibrul emotional. Daca nu va vine nimic in minte, probabil
ati auzit de la colegi despre situatii dificile, foarte stresante. De exemplu:

- La granitd, s-a descoperit ca pasaportul unuia dintre copii lipsea.

- Autobuzul s-a defectat si nu au putut continua calatoria.

- Un student s-a ratacit intr-un oras strain.

- Programul pe care il planificase de mult timp a fost anulat din cauza vremii.

- O asteptare de 10 ore la granita

Ganditi-va cum ati reactionat, cum v-ati simti si cum va vedeti in aceasta situatie in
retrospectiva (daca nu ai nicio experienta personald, incearca sa te imaginezi intr-o astfel de
situatie). Care a fost cel mai dificil aspect al acestei situatii? Ce ati facut atunci, cum v-ati
gestionat emotiile? Daca s-ar repeta, ce ati face diferit? Notati cateva ganduri! Doar cateva

randuri!

Partea teoretica - Bazele reglarii emotiilor ca profesor
Reglarea emotiilor se refera la capacitatea de a ne gestiona In mod constient emotiile, astfel

incat acestea sa nu devinad un obstacol in calea predarii eficiente. Reglarea emotiilor de catre

profesor nu numai ca va ajuta pe dumneavoastra, dar are si un impact fundamental asupra
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experientei de invatare a elevilor dumneavoastra. Ce poate perturba echilibrul emotional al
unui profesor?

- Un elev se imbolnaveste brusc sau are un atac de panica.

- Un conflict grav, de exemplu o bataie sau un comportament agresiv.

- Vesti proaste neasteptate (de exemplu, o tragedie, un accident).

- Cineva Isi pierde documentele.

- Probleme de discipling, lipsa de respect din partea elevilor.

- Situatii tensionate cu parintii sau colegii, dificultati de comunicare.

Gestionarea eficienta a emotiilor nu Inseamna doar sa reactionezi la situatii stresante, ci si
sa le previi si sa te pregatesti in mod constient. Urmatorii pasi te pot ajuta sa-ti mentii
stabilitatea emotionala:

Lucrul asupra constiintei de sine:

- Recunoasteti propriile reactii la stres si tiparele emotionale! Fiti constienti de situatiile care
declanseaza reactii emotionale puternice in voi!

- Daca nu sunteti inca familiarizat cu principalele caracteristici ale personalitatii dvs., faceti
unul dintre testele de personalitate disponibile online, de exemplu DISC, 16 Personalities,
Big5. Rezultatele va vor ajuta sa va vedeti mai clar. Puteti face testul chiar si impreuna cu
companionii de caladtorie, deoarece intr-o situatie stresanta, neintelegerea motivului pentru
care ceilalti nu reactioneaza la fel ca dvs. poate creste tensiunea.

- Pregdtirea mentald si emotionala: desi este imposibil sa te pregatesti pentru fiecare
eveniment neasteptat, este o idee buna sa iei in considerare posibilele situatii dificile inainte
de a calatori. Revizuieste aceasta lista, completeaz-o daca este necesar si gandeste-te la ce
te-ar putea ajuta in aceste situatii. Daca sunteti pregatit mental, nu va fi atat de infricosator
cand veti fi acolo, deoarece va fi ceva familiar. Acesta este asa-numitul efect de familiaritate,
care amelioreaza anxietatea. Chiar daca am intalnit situatia doar In mintea noastra, putem

reactiona mai calm daca am Intalnit deja situatia sau sentimentul in mintea noastra.
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- Revizuiti aceste situatii posibile si observati-va sentimentele si gandurile:

Urgente medicale

1. Lesin, pierderea cunostintei

- Asezati persoana la umbrd, verificati-i respiratia, chemati ajutor, acordati primul ajutor.

2. Leziuni (contuzii, fracturi, luxatii)

- Asigurati imobilitatea, imobilizati partea corpului ranita, chemati ambulanta, aplicati
gheata.

3. Muscaturi de insecte, reactii alergice

- Tratati locul muscaturii, administrati antihistaminice (daca sunt disponibile), chemati
ambulanta in cazurile grave.

4. Stare de rau (de exemplu, varsaturi, diaree, dureri de cap, insolatie)

- Umbr3, lichide, odihna si, in cazuri grave, asistenta medicala.

5. Criza epileptica sau agravarea unei boli cunoscute

- Asigurati-va ca persoana se afld Intr-un loc sigur, cronometrati durata crizei, anuntati
parintii/medicul, chemati ambulanta daca este necesar.

Ratacire, disparitie

6. Elevul dispare din grup

- Verificati imediat numarul de persoane, amintiti-va unde a fost vazut ultima data, cautati
in zond, anuntati politia (daca nu este gasit in 10-15 minute), anuntati conducerea scolii si
parintii.

7.Elevul ramane in urma sau se rataceste in timpul unei drumetii

- Retrasati ultima pozitie cunoscuta, sunati la telefon, informati ghidul turistic si alte
persoane insotitoare, opriti grupul.

Probleme de transport

8. Autobuzul se defecteaza, vehiculul este implicat intr-un accident
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- Mutati pasagerii Intr-un loc sigur, acordati primul ajutor (daca este necesar), anuntati
ambulanta/politia, informati persoana de contact a scolii si parintii.

9. Elevul pierde autobuzul/trenul

- Contactati elevul (pe telefonul mobil), anuntati profesorul insotitor si parintii si stabiliti un
nou punct de intalnire.

Pericole legate de mediul natural

10. Furtuna brusca, fulgere

- Gasiti un adapost (nu sub copaci!), parasiti terenul deschis, ramaneti impreuna ca grup.
11. Incendiu (de exemplu, in locuinta)

- Evacuati imediat, chemati pompierii, verificati numarul persoanelor, acordati primul
ajutor.

12. Intalnire cu animale silbatice

- Pastrati distanta, retrageti-va in liniste, mentineti grupul sub control, informati
conducatorii.

Alte situatii de criza - acest aspect nu a fost inclus in Genially, dar este important

13. Reactie de panica a elevilor, comportament isteric

- Linistiti-i, izolati-i (daca este necesar), cereti ajutorul unei persoane de
incredere/profesorului, anuntati parintii.

14. Conflict intre elevi, violenta fizica

- Separare imediatd, calmare, stabilirea responsabilitatii, documentare, discutie ulterioara.
15. Furtul sau pierderea obiectelor de valoare

- Investigatie, implicarea autoritatilor locale (daca este necesar), informarea parintilor.

3. Tehnici practice — Cum va controlati emotiile in practica?

Exista doua tipuri de tehnici pentru mentinerea echilibrului emotional:
1. Strategii preventive (prevenire, pregatire)

2. Tehnici care pot fi aplicate intr-o situatie data (reglarea imediata a emotiilor)
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1. Strategii preventive: iata cateva tehnici scurte care va pot ajuta sa va reglati emotiile prin
calmarea corpului, ceea ce, la randul sau, va calmeaza mintea.

Exercitii de respiratie constienta si relaxare: Incercati diferite tehnici de respiratie si gasiti-
0 pe cea care functioneaza cel mai bine pentru dvs.:

- Tehnica de respiratie 4-7-8: inspirati timp de 4 secunde, tineti respiratia timp de 7 secunde,
expirati timp de 8 secunde.

- Respiratie triunghiulara: inspirati timp de 3 secunde, tineti respiratia timp de 3 secunde,
expirati timp de 3 secunde.

- Respiratia 1n patru timpi: inspirati timp de 3 secunde, tineti respiratia timp de 3 secunde,
expirati timp de 3 secunde, tineti respiratia timp de 3 secunde.

- Care tehnica de respiratie vi se pare cea mai eficienta?

Relaxarea musculara progresiva: cand mintea devine tensionata, corpul reactioneaza:
muschii nostri se tensioneaza. Cu toate acestea, tensiunea nu este niciodata constanta -
fiecare contractie este urmata in mod natural de relaxare. Putem folosi in mod constient
acest mecanism pentru a reduce stresul. Incercati: strangeti pumnul mainii dominante,
tineti-l cateva secunde, apoi eliberati-1 incet! Observati cum tensiunea se amelioreaza nu
numai In mana, ci si In minte. Repetati exercitiul! Daca va simtiti confortabil, aplicati aceeasi
tehnica si altor grupe musculare - brate, picioare, chiar si intregului corp! Exersati-va
capacitatea de relaxare inainte de a incepe!

Jurnalul, gandirea reflexiva: tinerea unui jurnal emotional - inregistrarea provocarilor
zilnice si a reactiilor emotionale ajuta la auto-reflectie. La sfarsitul unei zile dificile si
stresante, folositi ,exercitiul celor 3 lucruri bune”: la sfarsitul fiecarei zile, notati trei lucruri
pozitive din ziua respectival

Exersarea atentiei si a prezentei: cand esti coplesit de griji, incearca sa te concentrezi in

mod constient doar pe momentul prezent, doar pe problema cu care te confrunti. Intrebati-
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va care este sarcina dvs. in acel moment. Ce trebuie sa faceti? Nu va faceti griji pentru viitor,
concentrati-va doar pe momentul prezent si luati-o pas cu pas! Daca sunteti atat de coplesit
de emotii Incat nu puteti gandi, opriti-va pentru o clipa si folositi acest exercitiu simplu de
mindfulness:

Exercitiul celor 4 simturi: priveste 4 lucruri, atinge 3 lucruri, asculta 2 lucruri, miroase 1
lucru!

Mentineti relatii de sprijin: ginditi-va dinainte la sprijinul si comportamentul colegului
care v-ar fi de folos in aceasta situatie stresanta. Daca mergeti singur, a cui voce si ganduri

ati dori sa le auziti?

2. Tehnici care pot fi utilizate intr-o anumita situatie
In caz de stres brusc (de exemplu, conflict, urgenti)
Tehnica STOP

- Opriti-va: Opriti-va pentru o clipa!

- Respirati: Respirati adanc!

- Observati: Observati-va sentimentele si gandurile!

- Continuati: Raspundeti cu o decizie constienta!

Numaratul sau reactia cu intarziere

- Numarati pana la 5 fnainte de a raspunde intr-o situatie conflictuala!

- Folositi miscari lente (miscati-va constient Incet pentru a reduce reactiile impulsive)!
Schimbati-va atentia

- Analizati situatia din perspectiva unui observator extern (,Cum ar parea aceasta pentru un
observator neutru?”)!

- Intrebati-va: ,Aceasti situatie va mai fi importanti peste o siptimana?”

Tehnici fizice pentru reducerea tensiunii
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- Stretching sau exercitii usoare (de exemplu, rotiri ale umerilor, respiratie profunda si
stretching lent).

- Spalati-va fata cu apa rece sau aplicati o compresa rece pe punctele de puls (efect fiziologic
imediat de reducere a stresului).

- Intinderea si relaxarea muschilor (asigurati-vi ca faza de relaxare este mai lungi decat faza

de intindere).

Concluzie: Profesorii nu numai ca predau, ci si educa, dau exemplu si sunt prezenti. Primul
pas pentru a realiza acest lucru este siguranta emotionala.

Sarcina

Descrieti cel putin o tehnica pe care ati dori sa o incercati in viitor pe baza materialului

cursului si explicati de ce credeti ca ar fi utila!

Materiale auxiliare

1. Daca doriti sa cititi mai multe despre cum sa faceti fata dorului de casa, iata cateva
resurse online unde puteti gasi informatii utile

Articole in limba maghiara:

- Copilul dumneavoastra are dor de casa, ce putem face?
https://www.egeszsegkalauz.hu/vizsgalat/honvagya-van-a-gyereknek-mit-

tehetunk/1jbqsk4

- Combaterea dorului de casa cu ajutorul povestilor:

https://gvermektabor.info/2024 /04 /03 /honvagy-nyunyoka-sztori/
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- Sfaturi pentru parinti: https://www.kamaszpanasz.hu/hirek/szuloknek/5991 /nyari-

tabor-honvagy

- Articole In limba engleza:

- sugestii pentru parinti: https://www.campkodiak.com/helping-with-homesickness/

- sugestii pentru copii pentru a face fata dorului de casa:

https://www.knox.nsw.edu.au/news /latest-news /how-to-deal-with-homesickness-on-

school-camp/

2. Cele mai frecvente probleme intalnite in timpul calatoriilor in adolescenta

- Gordon, T. 2010. T.E.T.: Dezvoltarea eficientei profesorilor. Gordon Publishing Hungary Ltd.
- Gordon, T. 2003. Formarea eficientei profesorilor: programul care s-a dovedit a ajuta
profesorii sa scoata la iveala ce e mai bun din elevii de toate varstele. New York: Three Rivers

Press.

3. Reglarea emotiilor la profesori

- Teste de personalitate in limba maghiara:

- DISC: https://www.nn.hu/szemelyiseg-teszt

- 16Personalities: https://www.16personalities.com/hu

- Test de personalitate In limba engleza: Test de personalitate gratuit, descrieri de tipuri,
sfaturi privind relatiile si cariera | 16Personalities
- Test de personalitate in limba romana: Test de personalitate gratuit, descrieri de tipuri,
sfaturi privind relatiile si cariera | 16Personalities

- Test de personalitate in limba sarba:https://www.16personalities.com/sr

- Resurse in limba engleza:

https://www.mindful.org/
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- Instrumente de psihologie - https://www.psychologytools.com - Instrumente bazate pe
TCC, tehnici de respiratie, gestionarea stresului.

- Relaxare progresiva in limba engleza:

- Resurse in limba maghiara:

- Tanarblog.hu - Constientizarea de sine a profesorilor, gestionarea stresului, educatie

digitalahttps://www.tanarblog.hu

- Emo6ke Bagdy prezintd Relaxarea progresiva, de la 17:14
https://www.youtube.com/watch?v=fUCPCcCHVo0&amp;ab channel=BagdyEm%C5%91k
eel%C5%91ad%C3%A1lsainaksaj%C3%Altcsatorn%C3%A1lja

https://www.szamosijudit.hu/a-progressziv-izomrelaxacio-autogen-trening/

- Resurse in limba sarba:

https://www.youtube.com/watch?v=EVrp974vX8i&amp;ab channel=ZarkoPetrovic -

relaxare

Makk Marci si dorul de casa

Makk Marci, veverita mica, era foarte entuziasmata. Venise excursia de toamna in padure si
el mergea impreuna cu toti colegii lui de scoala. Era prima data cand pleca de acasa pentru
cateva zile si au calatorit intr-o padure indepartata, unde au dormit in corturi, greierii cantau
si frunzele erau acoperite de roua in fiecare dimineata.

Ceilalti radeau si se jucau fericiti, in timp ce Marci incerca si se integreze. In timpul zilei, totul
era minunat: se alergau unii pe altii de-a lungul paraului, adunau frunze si mancau ghinde

prajite la cina.
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Dar cand seara a venit si corturile au inceput sa se linisteasca, a simtit ceva ciudat in piept.
Sacul de dormit era confortabil, stelele erau frumoase - si totusi lipsea ceva. Sau, mai
degrabag, cineva.

Isi amintea sarutul de noapte buni al mamei sale, fluieratul vesel al tatilui siu, sariturile
fratilor si surorilor sale. Mirosul casutei. Caldura pe care o simti doar acasa.

Era dorul de casa. La inceput, a Incercat sa-1 alunge. Si-a ascuns capul sub patura. Dar dorul
de casa a ramas.

A doua zi dimineatd, Marci nu a spus prea multe. Prietenul sau, soricelul Cincogi, s-a dus la
el.

,E totul in regula?”, 1-a intrebat in soapta.

Marci a dat din cap, dar apoi a spus ca In seara aceea li venea sa planga pentru ca ii era foarte
dor de casa.

»otii”, a spus Cincogi, ,si eu m-am simtit la fel anul trecut. Dorul de casa nu e un lucru rau.
Inseamna ci ai un loc pe care il iubesti cu adevirat”.

Asta l-a facut pe Marci sa se simta putin mai bine. Dupa-amiaza, a scris o scrisoare familiei
sale pe o frunza mare si galbena. Seara, inainte de culcare, s-a uitat la stele si si-a imaginat ca
mama lui se uita la acelasi cer.

Pe masura ce zilele treceau, dorul de casa nu a disparut complet, dar nu mai era atat de greu
de suportat. Marci a Invatat ca era posibil sa descopere locuri noi si sa se gandeasca cu drag
la casa in acelasi timp.

La sfarsitul calatoriei, cand au ajuns acas3, era fericit. Dar era si mai fericit ca nu fugise de
acasa, ci Invatase ca acasa este in inima lui, oriunde s-ar duce.

Makk Marci a mers mai departe, curios sa descopere lumea. Stia deja ca dorul de casa nu

este o slabiciune, ci o amintire a iubirii.

Ce constituie o situatie de criza?
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O situatie de criza este orice situatie In care un elev:

e pare incontrolabil din punct de vedere emotional (plange, intra in panica, are accese
de furie)

« pune in pericol pe altii sau pe sine insusi

« este izolat in mod persistent si nu comunica

« face declaratii care pot indica ganduri de automutilare sau sinucidere

Protocolul de criza in 5 pasi:
1. Siguranta si observare
« Indepirtati elevul din situatie (de exemplu, separati-1 de grup, duceti-1 intr-un loc linistit)
e Asigurati-va ca este in siguranta fizica (nu are obiecte periculoase, nu vrea sa fuga etc.)
 Dacd este necesar, cereti ajutorul unui alt profesor; nu ramaneti singur daca situatia este
grava
Ce trebuie observat: Care este starea emotionald a elevului? (plange, tremura, este furios,
apatic), Poate comunica cu dvs.? fi ameninta pe ceilalti sau se ameninti pe sine?
2. Legatura, sprijin emotional
¢ Ramaneti calm, empatic, dar ferm.
e Folositi fraze simple, linistitoare: ,Sunt aici sa te ajut”, ,Vad ca este foarte dificil pentru
tine in acest moment”, ,Nu esti singur in aceasta situatie, o vom rezolva impreuna”.
Nu judecati comportamentul lor! (,Nu fi prostut!”, ,Nu e nimic...”) — acest lucru blocheaza
calea catre ajutor.
3. Stabilizare emotionala
¢ Acordati-le timp, lasati-i sa planga, sa se aseze, sa respire
« Invitati-i exercitii simple de respiratie: ,Respirati adanc... si numiram impreuni: 1... 2...
3... si expirati. 1... 2... 3... 4... 5” — expirati intotdeauna mai incet!

4. Conversatie - odata ce sunt mai stabili
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. Tntrebati-i cu blandete, folosind intrebari deschise: ,Vrei sa-mi spui ce s-a intamplat?”, ,Ce
te deranjeaza cel mai mult in acest moment?”

e Ascultati-i, nu-i Intrerupeti!

¢ Nu incerca sa rezolvi problema imediat - fii doar alaturi de ei si asculta-i!

Daca cineva vorbeste despre automutilare, abuz sau probleme acasa: luati nota de cuvintele
lor, dar nu promiteti confidentialitate daca sunt in pericol.

5. Mergeti mai departe si urmariti evolutia situatiei

« Stabiliti o ora pentru urmatoarea conversatie: ,Putem vorbi din nou despre asta diseara?”

« In cazuri mai grave: contactati parintele sau consilierul scolar

Exercitii de verificare

Cum sa gestionati dorul de casa?

1. Care dintre urmatoarele simptome NU este caracteristic dorului de casa la copiii cu varsta
intre 6 si 12 ani?

A) Dureri de stomac

B) Retragere

C) Iritabilitate

D) Plansul

2. De ce ar putea fi util pentru copii sa aduca de acasa o jucarie de plus sau o esarfa?
A) Pentru ca o pot arata celorlalti

B) Pentru ca i tine ocupati

C) Pentru ca i face sa se simta In siguranta

D) Pentru ca ii ajuta sa doarma mai bine

3. Care este scopul exercitiului ,,Harta sentimentelor” inainte de plecare?

A) Pentru a desena

B) Pentru a-i face constienti de sentimentele lor
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C) Pentru ca parintii lor sa poata vedea

D) Pentru a le distrage atentia

4, Care este esenta ,,cuvantului magic”?

A) Un joc invatat de la profesor

B) O fraza pozitiva pe care copilul o repeta cand i este dor de casa

C) Un dans

D) Un cuvant preferat pe care il striga

5. Care simptom este frecvent la adolescenti cand le este dor de casa?
A) Plansul constant

B) Desenul

C) Iritabilitate

D) Cererea de a tine mana

6. Care este esenta unui kit de supravietuire mentala”?

A) Un pachet fizic care este adus

B) Un kit de supravietuire plin de umor

C) Un set de instrumente planificate in prealabil pentru situatii dificile
D) Un joc de seara

7. Ce caracterizeaza dorul de casa al adolescentilor?

A) Comportamentul copilaresc

B) Un sentiment ascuns de pierdere, legat de mediul lor

C) Plansul constant

D) Obiceiuri alimentare nesanatoase

8. De ce este benefic sa se stabileasca ,perechi de mentori” pentru adolescenti?
A) Pentru a avea pe cineva care sa le spuna ce sa faca

B) Pentru ca ei sa nu se bazeze doar pe profesor

C) Pentru ca ei sa vorbeasca mai mult
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D) Pentru ca astfel timpul trece mai repede

Raspunsuri corecte: C, C, B, B, C, C, B, B

Cele mai frecvente probleme care apar la adolescenti atunci cand calatoresc

1. Care dintre afirmatiile urmatoare este adevarata in ceea ce priveste comportamentul
riscant al adolescentilor?

a) Se bazeaza de obicei pe decizii constiente, premeditate

b) Rareori cauzeaza probleme in timpul excursiilor scolare

c) Este o parte naturala a dezvoltarii, dar poate reprezenta un risc

d) Apare numai la cei cu un context familial problematic

2. Ce poate face parte dintr-o prevenire eficienta inaintea unei excursii sau tabere?
a) Explicatii detaliate ale regulilor, discutii comune despre riscuri

b) Distribuirea regulilor in scris, fara discutii

c) Ignorarea completa a comportamentului periculos

d) Colectarea de informatii numai de la profesorul clasei

Raspunsuri corecte: ¢, a

Comportament de asumare a riscurilor

Potriviti categoriile de comportament de asumare a riscurilor cu exemplele

corespunzatoare!
Tipul comportamentului Exemplu
A. Asumarea de riscuri fizice 1. Acrobatii nesabuite, batai
B. Abuzul de substante 2. Experimentarea cu alcoolul, consumul excesiv de
bauturi energizante
C. Riscuri socio-emotionale 3. Provocari periculoase pe retelele de socializare
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D. Comportament autodistructiv 4, Infometare intentionats, automutilare

Solutie:A-1B-2 C-3D-4

Reglarea emotionala a profesorilor

Tehnica Descriere

A. Tehnica de respiratie 4-7-8 1. Inspirati timp de 4 secunde, tineti respiratia timp

de 7 secunde, expirati timp de 8 secunde

B. Exercitiul ,3 lucruri bune” 2. Constientizarea evenimentelor pozitive la

sfarsitul zilei

C. Tehnica STOP 3. Opriti-va / respirati / observati / raspundeti In

mod constient

D. Exercitiul celor 4 simturi 4. Prezenta constienta cu accent pe atentie

SolutietA-1B-2C-3D-4

Puneti pasii tehnicii STOP in ordine cronologica!

A) Respira adanc!

B) Raspunde cu o decizie constienta!

C) Faceti o pauza pentru un moment!

D) Observa-ti sentimentele si gandurile!

Ordinea corecta: C)A)D)B)
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Surse

Surse utilizate 1n functie de continut:

1. Cum sa faceti fata dorului de casa?

Zsuzsanna Vajda - Eva Késa (2005): Psihologie educationali. Editura Osiris, Budapesta
Jend Ranschburg (2005): Copilaria - Secretele sufletului copilului. Editura Saxum, Budapesta
Cole, M. si Cole, S. R. (2006): Psihologia dezvoltarii. Editura Osiris, Budapesta
https://legjobbtabor.hu/2025/07/02 /honvagy-a-nyari-taborban-2/

https://www.kamaszpanasz.hu/hirek/szuloknek/5991 /nyari-tabor-honvagy

2. Cele mai frecvente probleme intalnite in timpul calatoriilor in adolescenta
Cole, M. si Cole, S. R. (2006): Psihologia dezvoltarii. Editura Osiris, Budapesta
Vekerdy Tamas (1986): In jurul adolescentei. Editura Kulcslyuk Ltd., Budapesta.
Csikszentmihalyi M., Reed L. (2010): A fi adolescent. Editura Libri. Budapesta.

https://www.dove.com/hu/dove-self-esteem-project/help-for-parents/respecting-and-

looking-after-yourself/how-to-handle-mood-swings.html

https://gyerekszoba.hu/gyerek/gyors-hangulatingadozasok-tinedzserkorban-mi-az-oka/

3. Reglarea emotiilor la profesori
Baron-Cohen, Simon (2005): Ce trebuie sa stii despre emotii - Dezvoltarea inteligentei

emotionale. Editura Hattér. Budapesta
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Bagdy Emdke (2013): Relaxarea, meditatia si imaginatia in vindecare si in viata de zi cu zi.
Editura Kulcslyuk. Budapesta

Bagdy E., Koronkai B. (1988): Metode de relaxare. Medicina. Budapesta

Csikszentmihalyi Mihaly (2001): Flow - Fluxul. Editura Akadémiai. Budapesta

https://d012.hu/hogyvan-legyunk-jol-erzelemszabalvozas-a-pedagogiaban

https://asszertivakademia.hu/erzelemszabalyozas-duhkezeles-hogyan-banjak-nehez-

erzeseimmel/

https://pszichoforyou.hu/erzelemszabalyozas-technika-lelekerosito/
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