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Scenariu 1.

Subiect: auto-reflectie profunda asupra punctelor forte si a punctelor slabe
Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15 si 18 ani

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului individual este de a imbunatiti cunoasterea
trasaturilor  caracteristice ale persoanelor hipersenzitive. Psiho-educatia  despre
hipersenzitivitate are ca scop generarea curiozitatii cognitive, incurajarea cunoasterii de sine,
dezvoltarea capacitatii de a intelege si de a avea grija de sine, urmata de acceptarea de sine.

Profesorul discuta trasaturile cele mai specifice ale celor hipersenzitivi, incepand cu aspectele
pozitive ale senzitivitatii, prezentandu-le ca fiind unice, distinctive si avantajoase. Ca rezultat,
profesorul incurajeaza elevul sd ia in considerare care aspecte ale hipersenzitivitatii lor sunt
deosebit de apropiate de ei si modul in care interactioneaza cu ei.

Prin evidentierea beneficiilor de a fi o persoana hipersenzitiva, profesorul Incurajeaza
explorarea punctelor forte si a potentialului elevului, care se reflecta in abilitéti specifice.

Scopul cursului:
e Educatie cu privire la hipersenzitivitate;
e Descoperirea potentialului existent al unei persoane hipersenzitive;

e Incurajarea auto-reflectiei profunde

Rezultatele invatarii:
e Cunostinte care ofera intelegere si acceptare de sine

e Auto-reflectie profunda

e Constientizarea propriului potential
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Materiale si mijloace auxiliare:

e (oli albe A4
e Pixuri colorate, creioane colorate

e Fise de lucru (Anexa 1)

Profesorul intreaba elevul daca isi aminteste trasaturile unice ale persoanelor hipersenzitive.
Apoi, profesorul reaminteste faptul ca trasaturile caracteristicile pot include:

1. Abilitate crescutd de perceptie si evitarea greselilor;
2. Constiinciozitate;
3. Memorie buna.

Exercitiul 1.

Profesorul cere elevilor sa reflecte asupra trasaturilor, comportamentelor (raspunsurilor) care,
dupa parerea lor, sunt cele mai obisnuite dintre ele.

Acesta intreabd dacd elevii cunosc multe persoane care au exact aceleasi trasdturi sau se
comporta exact in acelasi mod. Impreuna, ei se intreabd daca Insusirile enumerate le includ pe
cele hipersenzitive.

Profesorul: Imaginati-va cd ati trecut printr-un experiment medical care va schimba unele dintre
trasaturile voastre. Inainte de a incepe, vi se cere sd completati un chestionar, raspunzand la
urmatoarele intrebari:

1. Care dintre caracteristicile voastre cele mai importante ar trebui pastrate, astfel incat dupa

experiment sa stiti cine sunteti?

2. Puteti pastra trei trasaturi care va plac cel mai mult. Care sunt acestea? Va rugdm sa explicati
pe scurt.

3. Puteti elimina trei dintre cele mai perturbatoare trasaturi. Care ar fi acestea? Va rugdm sa
explicati pe scurt.

4. Va putem oferi trei trasaturi suplimentare (abilitdti, predispozitii). Ce fel de persoana ti-ar
placea sa fi1?
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Exercitiul 2.

Profesorul cere sa fie desenat un autoportret — ,,Eu sunt o planta”, subliniind ca poate fi hibrid
(combinatie de plante diferite intr-una singura, de asemenea plante imaginate).

Dupa aceea, profesorul cere elevului sa-si imagineze ca planta desenata este foarte delicata si,
in acelasi timp, datoritd trasaturilor sale unice, aceasta este protejata. Sarcina elevului este de a
explica aceste ,,caracteristici” specifice si de a prezenta argumente privind utilitatea lor, pentru
binele comun si pentru protectia acestora.

Profesorul face un rezumat al exercitiilor si subliniaza faptul ca, la fel cum o planta care pentru
a creste are nevoie de conditii si ingrijire adecvate si oamenii se pot dezvolta intr-un mediu
favorabil. Ne simtim mai bine Tn anumite locuri, in alte locuri avem nevoie de mai multa pace
si liniste intr-o zi, iar a doua zi vrem sa vorbim cu cineva. De asemenea Indeplinim activitati,
sarcini si Indatoriri care ne ofera placere, in timp ce altii nu o fac, deoarece sunt considerate
obosite, stresante sau pur si simplu plictisitoare.

Exercitiul 3.
1. Profesorul cere elevului sa ia in considerare:

Ce activitati/sarcini/obligatii iti place sa faci si in care dintre ele te implici cel mai mult?
2. Ce abilitati folosesti pentru aceste activitati?

3. Cand si cum ai invatat sa le faci atat de bine?

4. Pe care dintre trasaturile tale le evidentiezi atunci cand indeplinesti aceste sarcini?

5. Ce crezi, ce activitdti iti place sa faci, care pot fi utile pentru viitoarea ta cariera?
Rezumat

Profesorul si elevul analizeaza aceste exercitii si abilitati, identificAndu-le pe cele care rezulta
din hipersenzitivitate. De asemenea, profesorul poate sa intrebe elevul daca acestea sunt
trasaturile care le plac si la alte persoane si daca sunt asociate cu unele valori pe care le apreciaza
in viata.

La finalul cursului, profesorul evidentiazd incd o datd trdsaturile unice ale persoanelor
hipersenzitive. Ei sunt nascuti in aceasta lume cu tendinta de a observa mai multe detalii in jurul
lor si de a reflecta mai profund, inainte de a lua masuri. Ei proceseaza informatiile primite la
un nivel mai profund. Adesea, acestia gandesc, analizeaza si prezic. Sunt empatici, inteligenti,
creativi, constiinciosi, precauti, extrem de intuitivi si profund morali. Persoanele hipersenzitive
au un sistem nervos diferit de alte persoane. Prin urmare, ei nu ar trebui sa-si construiasca simtul
valorii comparandu-se cu majoritatea. Din acest motiv, va fi mult mai benefic sa descoperiti, sa
cultivati si sa apreciati unicitatea si exceptionalismul lor.
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Elevul primeste o fisd de lucru (Anexa 1). Sarcina sa este sd se observe, sd 151 observe gandurile
si emotiile si sd completeze tabelul timp de 1 saptamana.

Referinte

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk 1 S-ka.
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Anexa 1: Tabel de activitati care-1 fac pe elev sa se simta mai bine

SIMT MAI BINE

ACTIVITATI CARE MA FAC SA MA | ACTIVITATI CARE MA FAC SA MA

SIMT MAI RAU

©

©
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Scenariul 2.

Subiect: cautarea zonelor de confort
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Durata cursului: 45 min.
Grup tinta: adolescenti cu varste cuprinse intre 15 si 18 ani

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului individual este de a imbunatiti cunoasterea
trasaturilor caracteristice ale persoanelor hipersenzitive. Educatia despre hipersenzitivitate are
ca scop generarea curiozitatii cognitive, Incurajarea cunoasterii de sine, dezvoltarea capacitatii
de a intelege si de a avea grija de sine, urmata de acceptarea de sine.

Profesorul discuta trasaturile cele mai specifice ale celor hipersenzitivi, incepand cu aspectele
pozitive ale senzitivitatii, prezentandu-le ca fiind unice, distinctive si avantajoase. Ca rezultat,
profesorul incurajeaza elevul sd ia in considerare care aspecte ale hipersenzitivitatii lor sunt
deosebit de apropiate de ei si modul in care interactioneaza cu ei.

Prin evidentierea beneficiilor de a fi o persoana hipersenzitiva, profesorul incurajeaza
explorarea punctelor forte si a potentialului elevului, care se reflecta in abilitéti specifice.

Scopul activitatilor:
e Educatie cu privire la hipersenzitivitate;
e Descoperirea potentialului existent al unei persoane hipersenzitive;

e Incurajarea auto-reflectiei profunde

Rezultatele invatarii:
e Cunostinte care ofera intelegere si acceptare de sine

e Auto-reflectie profunda

e Constientizarea propriului potential
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Materiale si mijloace auxiliare:

e (oli albe A4
e Pixuri colorate, creioane colorate

e Fise de lucru (Anexa 1)

Profesorul intreaba elevul daca isi aminteste trasaturile unice ale persoanelor hipersenzitive.
Apoi, profesorul reaminteste faptul ca trasaturile caracteristicile pot include:

Abilitate crescuta de perceptie si evitarea greselilor;

Constiinciozitate si limitare la detalii;

Abilitati de concentrare profunda;

Abilitatea de a indeplini sarcini care necesitd atentie, precizie, detectarea diferentelor

minore;

Abilitatea de a procesa materialul la un nivel mai profund;

Luarea frecventa 1n considerare a propriilor ganduri;

Abilitatea de a invata lucruri diferite atunci cand apare ocazia;

Imaginatie mai vie;

Simtul umorului spiritual;

0. Luarea in considerare a altora;

1. Citirea emotiilor si a reactiilor altora, empatie extinsa pentru a se adapta la conditiile
nefavorabile

b=

el e A

Profesorul pune intrebarea daca a fi o persoand hipersenzitiva are doar parti pozitive. Observa
elevul consecintele hipersenzitivitatii care perturba viata de zi cu zi si, daca da, care sunt
acestea?

Tindnd seama de raspunsul elevului, profesorul evidentiaza cele mai frecvente dificultati cu
care se confrunta persoanele hipersenzitive.

Profesorul explicd faptul cd persoanele hipersenzitive, datoritd recunoasterii fiecaruia dintre
cele mai mici detalii ale circumstantelor in care se afld (de exemplu, zgomot, mirosuri, mizerie,
culori, temperaturd, lumind), obosesc mai usor, deoarece trebuie sa proceseze toate aceste date
primite. In situatii foarte stimulante, HSP primesc in mod inevitabil mai multi stimuli si devin
supraexcitati mai repede, ceea ce 1i face sd actioneze si sd se simtd mai rau (experimentand
senzatia de supraincarcare, oboseald, neliniste, dificultiti de concentrare). Deoarece sunt mai
usor de supus stimuldrii excesive, este mai probabil sd experimenteze esecuri in situatii care
implica actionarea sub presiune sau observarea. In acest caz, s-ar putea si nu le mai placi ceea
ce ar trebui. Ca urmare, le poate lipsi increderea in sine, senzatia de satisfactie a vietii, in schimb
devin sensibili la critici sau timizi. Persoanele hipersenzitive tind sd experimenteze mai mult
stres si se lupta sa accepte schimbarile din jurul lor. Deoarece sunt persoane hipersenzitive,
absorb starile de spirit ale altor persoane din jurul lor, la fel cum un burete absoarbe apa. HSP
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pot fi supraincarcati cu emotiile altor persoane si se pot simti supraincarcati de ele. Atat emotiile
pozitive, cat si cele negative curg catre persoanele hipersenzitive, cu o intensitate ridicata,
ducand la supraexcitare sau colaps / blocaj.

Cum sa abordam aceste aspecte?
Exercitiul 1. Fisa de lucru (Anexa 1)

Dupa completarea fisei de lucru si discutarea unei situatii ca exemplu, profesorul va solicita
tema elevului. Impreuna, ei analizeaza activitatile care 1-au facut pe elev sa se simta bine.

Exercitiul 2.

Profesorul va seta cronometrul la 3 minute si ii va cere elevului sa scrie toate sentimentele care
il vin In minte in acel timp.

Instructiune: Timp de trei minute, scrie toate emotiile la care va puteti gandi. Scrie fiecare idee
care iti vine Tn minte si incearca sa atingi cele mai profunde sentimente. Continua sa scrii fara
sa tii seama de ortografie, gramatica sau stil.

Dupa aceea, elevul este rugat sa intocmeasca o listd cu cei mai importanti oameni, locuri si
activitati din viata lor. Aceasta poate include, de exemplu, mama, tatal, fratele (fratii)/sora
(surorile), cei mai buni prieteni, cunostintele, iubitul/iubita, bunicii, casa, scoala, cititul cartilor,
ascultatul muzicii, activitdtile extra-curriculare (hobby-uri), jocuri cu telefonul, vizionarea de
filme pe Netflix, vizitarea unui loc nou, descoperirea de oameni noi, un eveniment, concert,
examen. Profesorul poate ajuta elevul sa creeze aceasta lista.

Profesorul: potriveste sentimentele scrise cu fiecare persoand/loc/activitate.
Cand te simti cel mai bine?
Cand te simti cel mai rau?

Profesorul explica faptul cd oamenii cu care stdm, locurile pe care le vizitdm sau activitatile pe
care le desfasuram pot fi cauza emotiilor puternice. In cele mai multe cazuri, incercim si facem
activitdtile care ne plac, sa mergem sau sa ramanem cu persoanele care ne dau un sentiment
placut. Incercim si 1i evitam pe cei care ne fac si ne simtim rau. Suna bine si rezonabil.

Cu toate acestea, se intampla ca emotiile sa devina dominante si sa ne abtinem de la a face ceea
ce vrem sa facem. De exemplu, doresti s3 mergi la un eveniment, expozitie, sald de gimnastica,
piesa de teatru, etc., dar probabilitatea de a intalni oameni noi te face sd simti ca nu vei putea
merge acolo. Vrei compania prietenilor tdi, dar esti prea speriat sd faci acest lucru. Vrei sa
participi la competitie, dar te simti paralizat de stres doar la gandul la asta.
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In aceste cazuri, precum si in altele similare, emotiile pe care le simti si gandurile care continui
sd zboare prin mintea ta te vor impiedica si faci ceea ce iti este frica s faci. Invatand sa
identifici gandurile puternice si sd stdpanesti emotiile te poate ajuta la eliminarea acestor
limitari.
Mai intai de toate, ia contact cu tine insuti/insati, invata sa iti asculti si sa iti tratezi corpul cu
respect.

Exercitiul 1.

Timpul pentru a-ti limpezi mintea, pentru a avea grija de tine, pentru a-ti ,,calma” creierul obosit
este foarte important. Cercetarile arata ca trdirea constientd, o incercare de a te concentra asupra
ta si a sentimentelor din corpul tau si din interior sunt extrem de eficiente in timpul regenerarii.

A doua metoda eficientd consta in tehnicile cognitive de transformare a ideilor amenintatoare
in afirmatii mai rationale. Aceasta este o tranzitie de la emotie la ratiune. Este important sa ai
un contact bun cu tine insuti/insati, respectandu-te. Cand corpul meu imi spune ca nu am chef
sd fac ceva, nu trebuie sa o fac, pur si simplu pot sa eliberez aceasta povara.

Rezumat:

Persoanele hipersenzitive sunt, de asemenea, sensibile la stimuli pozitivi si pot beneficia de
acestia mai mult decat non-HSP. Inconjurati de oameni pozitivi, intr-un mediu care le respecti
nevoile, legat de pragul scazut de stimulare, ,,cei hipersenzitivi” vor inflori, Impartasind cu
ceilalti ceea ce este mai bun in ei: creativitate, umor, bunatate, trdire constienta, gasind sens
acolo unde altii nu il vad.

In conditii nefavorabile, vor raspunde la unele situatii cu stres, anxietate, frustrare, in mai mare
masurd decat altii. Acestia se pot Iimpovdra cu emotiile altor persoane si se pot simti coplesiti
de ele.

Referinte

Gyoerkoe, K., Weigartz, P. (2016). Zwalcz niepokoj. Uspokoj umyst i odzyskaj swoje Zycie.
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Pennebaker, J. W., Smyth, J.M. (2018). Terapia przez pisanie. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk i1 S-ka.
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ROATA MAGICA

Gandeste-te la ceea ce ai facut pand acum / ce ai facut recent si ce te-a facut sa te simti bine.

Ce gandeai?

Ce anume ai facut?

Cum te simteai?
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Scenariul 3.

Subiect: Schimbarea perspectivei

Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varste cuprinse intre 15 si 18 ani

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a arata elevilor legatura dintre ganduri,
sentimente si activitdti. Constientizarea tinerilor cd modul in care ne gandim la noi ingine se
transforma uneori in timp in modele rigide de gandire, creand un filtru prin care privim lumea
si viitorul nostru. Modul in care gandim influenteazd modul in care ne simtim. Gandurile sunt
o sursa de emotii diferite.

Gandurile placute creeaza sentimente placute. Gandurile negative duc la emotii neplacute.

Unele sentimente nu vor fi foarte intense i nu pot persista prea mult timp. Dar, uneori,
sentimentele neplacute sunt foarte puternice, ni se pare ca durecaza pentru totdeauna. La
persoanele extrem de sensibile, sentimentul de supraincarcare cu emotii neplacute poate aparea
frecvent. Daca aceste sentimente persista sau devin foarte puternice, ele Incep sa influenteze
comportamentul.

Scopul cursului:

e Dezvoltarea competentelor emotionale

e Dezvoltarea inteligentei emotionale

e Descoperirea legaturii dintre gandire, emotii si comportament
e Introducerea psiho-educatiei

Rezultatele invatarii:

e Constiinta de sine a emotiilor
e Intelegerea relatiei dintre gandire, emotii si comportament
e C(Constientizarea erorilor cognitive

Materiale si mijloace auxiliare:

e Coli albe A4
e Pixuri colorate, creioane colorate
e Fise de lucru (Anexa 1)
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Profesorul va prezenta subiectul elevului printr-un mic discurs.

Modul in care fiecare dintre noi se gandeste la sine, evalueaza ceea ce face si 1si prezice viitorul,
devine modelul gandirii noastre dupa o anumita perioada de timp. Astfel de mentalitati, formate,
rigide si, in acelasi timp, puternice, se numesc credinte de baza. Acestea sunt afirmatii scurte,
de exemplu: ,sunt inteligent/-a”, ,sunt bun/-d”, ,sunt consecvent/-a”, ,sunt
muncitor/muncitoare, sunt bun/-a, sunt dragut (-a) /frumos (frumoasa).

Convingerile pozitive sunt destul de obisnuite.
Daca sunt destept, voi trece examenul.

Daca sunt bun, oamenii ma vor placea.

Daca sunt consecvent, Imi voi atinge obiectivele.
In general, credintele de baza sunt utile.

Cu toate acestea, unele dintre ele pot fi mai putin utile.
Intotdeauna esuez.

Sunt lenes.

Nu voi realiza niciodata nimic in viata.

Nimeni nu ma va iubi vreodata.

Tot ceea ce fac, trebuie sa fac perfect.

Trebuie sa fiu cel mai bun.

Nu sunt un barbat atractiv / o femeie atractiva.

Aceste credinte automate inseamna ca presupunem, inca de la inceput, ca se va intampla ceva
rau. Ele ne fac sa esuam de la bun inceput.

Odata aparute, credintele de baza sunt declansate de asa-numitele ganduri automate.

Prin mintea noastrd curg constant diferite ganduri. Gandurile automate sunt intotdeauna
prezente, comentand ceea ce se Intampla in jurul nostru, ce facem si la ce ne gandim. Multe
dintre aceste ganduri se refera la noi Insine, e aceea influenteaza ceea ce simtim si facem.
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Activitatea 1.

Imagineaza-ti ca stai intr-un tren, imaginile pe care le vezi pe fereastrd sunt gandurile tale
automate, miscandu-se constant, unul dupa altul.

Spune-mi ce imagini/ganduri vezi pe fereastra atunci cand te gandesti la:

tine Tnsuti/insati

Profesorul si elevul analizeaza raspunsurile verificand ce ganduri automate sunt mai multe —
cele pozitive sau cele negative. Ei se intreaba care sunt consecintele acestor ganduri. Cum
afecteaza starea de spirit si actiunea? Cum pot influenta planurile de viitor, precum si cariera
educationala si profesionala?

Profesorul continua discursul.

Gandurile automate negative sunt foarte puternice pentru ca:
— sunt mereu prezente,

— nu pot fi oprite,

— nu sunt auzite de nimeni altcineva,

— nu sunt usor de eliminat,

— cu cat le auzim mai mult, cu atat credem mai mult 1n ele.

Unele ganduri automate ne fac sd ne simtim neplacut. Acestea sunt asa-numitele ganduri
fierbinti. Din pacate, usurinta cu care gandurile automate ajung in mintea noastra si frecventa
lor inseamna cd rareori le oprim, le punem la indoiald sau le verificim. Dimpotriva, cu cat le
auzim mai des, cu atat credem mai mult in ele, cautand confirmarea lor. Acesta este modul in
care apar erorile de gandire
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Referinte

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk 1 S-ka.

16

Acest proiect a fost finantat cu sprijinul Comisiei Europene. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Prezenta publicatie reflecta doar punctul de vedere al autorului, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru
niciun fel de utilizare a informatiilor continute in aceasta.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

Printre cele mai frecvente erori de gindire se numara urmatoarele (Anexa 1)

Este interesant sa verificam ce erori de gandire facem in fiecare zi. Profesorul va incuraja elevul
sd-si verifice erorile cognitive.

1. Cat de des te concentrezi asupra partilor negative ale evenimentelor?
Niciodata Uneori Foarte des

2. Cat de des te concentrezi asupra a ceea ce nu a mers bine sau asupra a ceea ce nu este
suficient de bine?

Niciodata Uneori Foarte des
3. Cat de des ignori sau nu reusesti sd vezi evenimente pozitive si bune?
Niciodata Uneori Foarte des
4. Cat de des diminuezi importanta evenimentelor pozitive?
Niciodata Uneori Foarte des

(REDUCTOARE DE BUNA-DISPOZITIE)

1. Cat de des gandesti folosind expresia ,,totul sau nimic”?
Niciodata Uneori Foarte des

2. Catde des 1iti exagerezi esecurile?
Niciodata Uneori Foarte des

3. Cat de des simti cd un eveniment negativ Incepe sd creasca in ceva mai mare, ca un
bulgére de zapada?

Niciodata Uneori Foarte des

(EXAGERAREA)

1. Cat de des crezi ca stii ce gandesc alti oameni despre tine?
Niciodata Uneori Foarte des
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2. Catde des prezici esecurile?

Niciodata  Uneori Foarte des

(PREZICEREA DEZASTRELOR)

1. Cat de des simti ca esti un/o ratat/-a care nu poate face nimic bine?

Niciodata Uneori Foarte des
2. Catde des crezi ca esti prost/proasta sau rau/rea?
Niciodata Uneori Foarte des

(GANDIRE EMOTIONALA)

1. Catde des iti spui ,.trebuie”, ,,ar trebui” sa fac asta sau aia?

Niciodata Uneori Foarte des

2. Catde des crezi ca ceva nu este suficient de bun pana cand nu este ideal, perfect?

Niciodata Uneori Foarte des

(ABORDAREA ORIENTATA SPRE ESEC)

1. Cat de des te Invinovatesti pentru ce s-a intamplat sau pentru esec?

(ESTE VINA MEA!)
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Profesorul va incuraja elevul sa faca auto-reflectie, cerandu-i sd-si aminteasca situatii specifice
in care a facut o eroare cognitiva. Ei analizeaza acest eveniment impreuna, luand in considerare
consecintele celor mai frecvente erori. Pot unele dintre ele sa fie tipice pentru HSP?

Tema
Elevul primeste o fisa de lucru (Anexa 2)

Profesorul va oferi urmatoarele instructiuni: Pentru sdptdmana urmatoare, creeazd un jurnal
pentru a te ajuta sa identifici cele mai frecvente ganduri automate, fierbinti si greseli cognitive
pe care le faci. La sfarsitul saptdmanii, aloca 30 de minute pentru a verifica ceea ce ai reusit sa
notezi. Gandeste-te In ce masura crezi in acel moment in credibilitatea gdndurilor emergente si
a greselilor facute.
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Anexa 1
REDUCTOR DE BUNA-DISPOZITIE

Ne concentram doar pe experientele negative. Vedem doar lucrurile care au mers prost sau nu
sunt bune. Orice aspect pozitiv este ignorat, fiind tratat cu neincredere sau ca unul invalid.

1. Ochelarii negri — iti permit sa vezi doar o fatd a monedei — negativa! Daca te simti bine
sau experimentezi lucruri bune, ochelarii negri vor gasi ceva care nu a mers bine sau nu
a fost suficient de bun. Acestea sunt lucrurile negative pe care le observi cel mai repede
si pe care ti le amintesti cel mai bine.

2. Lucrurile pozitive nu conteaza — aceasta eroare consta in respingerea oricaror aspecte
pozitive ca fiind irelevante sau subminarea lor in orice alt mod.

EXAGERAREA

Exagerarea laturii negative a evenimentelor le face mai importante decat sunt cu adevarat.

1. Gandind in termeni de ,,totul” sau ,,nimic” — totul este perceput in conformitate cu regula
,totul” sau ,,nimic”, se pare ca nu exista nimic intre aceste extreme. Deficientele minore
si incapacitatea de a fi perfect sunt considerate a fi un dezastru complet.

2. Exagerarea aspectelor negative — accentuarea excesivd a evaluarii validitatii
evenimentelor. Aspectele lor negative sunt exagerate si evidentiate 1n mod
disproportionat.

3. Efectul bulgarelui de zapada — un singur eveniment sau un esec creste rapid, ajungandu-
se la un dezastru fara sfarsit.

PREZICEREA DEZASTRELOR
Asteptand cu nerdbdare ceea ce este de asteptat sd se intdmple, ne asteptam la ce este mai rau.

1. Am citit gandurile cuiva — sentimentul ca stim ce cred ceilalti, de exemplu, stiu cd nu
ma place. Presupun cd toata lumea rade de mine acum.

2. Prezicerea viitorului (clarvazitorul) — ni se pare cd stim ceea ce se va Intdmpla, de
exemplu, stiu cd nu voi fi 1n stare sa fac asta.

GANDIREA EMOTIONALA

Emotiile noastre devin foarte puternice si depasesc modul in care gandim si vedem lucrurile.
Ceea ce gandim depinde de modul in care ne simtim, mai degraba decat de ceea ce se intampla
de fapt.
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1. Rationamentul emotional — simtindu-ne rau, fiind tristi si deprimati, presupunem ca
orice altceva este la fel. Emotiile ne coplesesc si ne influenteaza gandurile.

2. Separarea deseurilor — ne atasam etichete si ni se pare ca facem totul urmandu-le, de
exemplu: ,,sunt un ratat/o ratatd”, ,asta e doar vina mea”, ,,pur si simplu nu sunt bun/-a
de nimic”, ,,sunt un nimenti...”

ATITUDINEA ORIENTATA SPRE ESEC

Se refera la standardele si asteptarile cu care ne confruntam. Obiectivele sunt adesea setate atat
de sus, dand impresia ca nu poti le poti atinge. Prin urmare, identificim ideea e ,,insdmantare”
cu posibilitatea esecului. Devenim mai constienti de slabiciunile noastre si de lucrurile pe care
nu le-am facut. Astfel de ganduri incep adesea cu urmatoarele cuvinte:

— Ar trebui sa, trebuie sa, nu trebuie sa, nu pot sa
si se finalizeaza cu setarea unor standarde imposibil de atins, pe care nu reusim sa le Tndeplinim.

ESTE VINA MEA!

Ne simtim responsabili pentru toate evenimentele negative, chiar daca nu avem nicio influenta
asupra lor. Toate lucrurile rele sunt vina noastra.
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Anexa 2.
Ziua si ora Situatia Ganduri Sentimente Erori
Ce, unde, cand si Care au fost gandurile Cum te-ai simtit? Ce erori de
cum? tale? Evalueaza cat de mult gandire faci?

creziin ele.
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Scenariul 4.

Subiect: Dezvoltarea abilitatilor de autoreglare

Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varste cuprinse intre 15 si 18 ani

Sfaturi pentru profesor: scopul cursului este de a oferi elevului cunostinte despre functionarea
sistemului nervos autonom (SNA) si influenta acestuia asupra gandurilor, sentimentelor si
activitatilor pentru a putea dezvolta abilitati de autoreglare.

Sistemul nervos autonom este un sistem de monitorizare continud cu un singur scop — s verifice
daca totul este sigur in jurul nostru. Intentia sa este de a ne proteja, fie raspunzand la o
amenintare, fie cdutand toate semnalele de siguranta.

Aceasta vigilenta a SNA are loc in profunzime, sub starea de constiintd si mult dincolo de
controlul nostru. Pentru a Intelege modul in care procesul de scanare a ceea ce este in interiorul
si In afara noastrd, trebuie sd ne uitdm mai atent la experientele si raspunsurile noastre
individuale.

Scopul cursului:
e Aprofundarea cunoasterii modului de functionare a sistemului nervos autonom

e Incurajarea auto-reflectiei

Rezultatele invatarii:

o Constientizarea diferitelor stari autonome

Materiale si mijloace auxiliare:

e Colialbe A4
e Pix, pixuri colorate, creioane colorate
e Fisa de lucru (Anexa 1)
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Sistemul nervos autonom, care functioneaza continuu, timp de 24 de ore pe zi, consta din doud
parti de baza: sistemul simpatic si sistemul parasimpatic.

Sistemul nervos simpatic ne ofera posibilitatea de a supravietui prin migcare si capacitatea de a
actiona activ sau de a ne abtine de la a lua masuri, adica raspuns de tipul ,,lupta si fugi”. Cand
nevoia de motivatie dispare, sistemul parasimpatic este cel care intervine cu partea ventrala a
nervului vag (responsabild, de exemplu, pentru odihnd, regenerare, usurare, siguranta, relatii
apropiate).

A doua parte a sistemului simpatic, asa-numita ramura dorsald a nervului vag, este responsabila
pentru sentimentul extrem de pericol, pentru inghetare, care este ultimul nivel de reactie la o
situatie stresantd. Nervul vag, asa-numitul al zecelea nerv cranian, are, prin urmare, doua
ramuri, pe cea ventrala si pe cea dorsald si ambele apartin partii simpatice a sistemului nervos
autonom.

SNA gestioneazi toate experientele noastre zilnice. In primul rand, incercim intotdeauna s
folosim sistemul ventral — cautand sa comunicam si sa construim relatii cu ceilalti ca fiinte
sociale. Numai atunci cand nu putem stabili relatii cu ceilalti, cand nu avem oamenii potriviti
cu care sa comunicam, sistemul nostru nervos autonom abandoneaza siguranta si declanseaza
un raspuns de tipul ,,lupta si fugi” (sistemul simpatic), apoi incearca sa revina la un sentiment
de siguranta si angajament. Numai atunci cand mobilizarea sistemului simpatic esueaza si o
amenintare nu trece, ne intoarcem la o stare de colaps, inghet — la fel ca animalele care
simuleaza moartea.

Acest ciclu de tranzitie de la o stare autonoma la alta este experienta zilnica a fiecaruia dintre
noi. Acesta este cazul unui model individual de raspuns. Unii se mutd rapid intr-o stare de
mobilizare si supraexcitare. Altii se prabusesc aproape invizibil, intrerupand comunicarea cu
ceilalti.

Se pare cd, datorita sensibilitdtii lor innascute la stimuli subtili si a reactiei imediate a sistemului
nervos autonom care opereaza adesea dincolo de constiintd, oamenii hipersenzitivi se misca
rapid prin scarile acestor stari diferite, fara sa stie unde se afla in prezent si cum sd gaseasca
calea spre momentul In care se simt in sigurantd. Acest lucru poate duce la un sentiment de
pierdere de sine, pierdere a controlului, un consum constant de energie si, ca o consecinta,
epuizare.

Este necesara o hartd pentru a permite deplasarea constientd pentru a atinge obiectivul dorit,
adicd siguranta. Harta profilului personal raspunde la urmatoarea intrebare: "Unde sunt?".
Odata cu aceasta, vom invata sa ne recunoastem propria stare de autonomie si modul in care se
manifestd in corp, gandire, emotii si actiune.
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Exercitiul 1.

Elevul primeste o fisa de lucru (Anexa 1). Profesorul il informeaza ca este reprezentatd o scara
pe care mergem 1n fiecare zi. Deplasarea in sus sau in jos pe scard nu reprezintd o valoare, nu
existd o directie buna sau rea. Starea vagala ventrala din partea de sus a scarii este sigura si
sociala. O stare simpatetica se caracterizeaza prin mobilizare si raspunsul ,,lupta si fugi”. O
stare ventrald dorsald, 1n partea de jos a scarii, simbolizeazd imobilizarea si prabusirea.

Profesorul va cere elevului sa aleagd culoarea care se potriveste cel mai bine starii sale
autonome. Ce culoare asociezi cu pericolul simpatetic, cu mobilizarea, cu raspunsul ,,lupta si
fugi”? Ce culoare, crezi ca se potriveste amenintarii care este atat de puternica, incat ai impresia
ca nu se poate face nimic in legatura cu aceasta? Ce culoare reprezinta un sentiment de siguranta
si angajament ventral? Elevul va alege trei stilouri colorate pe care le va folosi.

Toata lumea are propriul model de raspuns, cunoscut sub numele de propriul profil neuronal.
Profesorul va cere elevului sa-si scrie numele pe fisa de lucru in casuta goala care, in opinia sa,
se potriveste cel mai bine cu treapta scarii.

Profesorul va informa elevul ca va continua sd completeze harta profilului personal in timpul
orei urmatoare.

Intre timp, profesorul va cere elevului sa identifice si sa numeasca starea sa actuala, gandurile
si sentimentele care apar. Profesorul va intreba dacd elevul este adesea 1n acea stare, ce alte
situatii i1 vin In minte in care s-a simtit intr-un mod similar.

Tema

Elevului 1 se va cere sa aduca trei obiecte reprezentand fiecare stare autonoma.

Sfaturi
* acest scenariu trebuie introdus dupa Cursul 9, prezentand fundamentele teoriei polivagale.
Referinte

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 cwiczen. Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Porges, S.W. (2020). Teoria poliwagalna. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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Anexa 1 HARTA PROFILULUI PERSONAL

Starea vagala ventrala

Siguranta

Domeniul social

Starea simpatetica

Mobilizare

Lupta si fugi

Starea vagala dorsala

Imobilizarea

Colaps
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Scenariul 5.

Subiect: Cautarea surselor interne si externe de suport
Durata curs: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varste cuprinse intre 15 si 18 ani

Sfaturi pentru profesor: clasa va fi dedicata planificarii carierei educationale si profesionale.
Elevul, cu sprijinul profesorului, va cauta raspunsuri la urmatoarele intrebari:

1. Pentru ce profesii pot aduce beneficii trasaturile mele de persoana hipersenzitiva?

2. Ce profesii, indatoriri, sarcini pot fi deosebit de impovaratoare sau chiar imposibile pentru
mine?

3. Este posibil sd-mi reconciliez cariera cu trasaturile mele specifice?

Scopul cursului:

e Pregitirea elevilor sa ia o decizie buna 1n ceea ce priveste profesia si educatia.

e Sprijinirea dezvoltarii intereselor si abilitatilor

e Cunoasterea propriilor resurse

Rezultatele invatarii:

e Cunoasterea factorilor care cauzeazd supraexcitare

Materiale si mijloace auxiliare:

e C(Coli albe A4
e Pix, pixuri colorate, creioane colorate
e Fisa de lucru (Anexa 1)

Profesorul va prezenta elevului subiectul cursului, informandu-1 ca va fi o continuare a cursului
anterior. Profesorul va cere obiectele pe care elevul trebuia sa le aduca in clasa, care reprezinta
diferite stari autonome. Sarcina elevului este de a spune cateva cuvinte despre fiecare obiect,
de a descrie amintirile legate de acesta, precum si caracteristicile sale pe baza carora a fost
selectat ca simbol al unei anumite stari.

Profesorul va incuraja elevul sd pastreze mereu cu el un obiect care reprezintd o stare vagala
ventrala (sentiment de sigurantd, relatii cu ceilalti, stare de bine) ca un memento, cd o astfel de
stare existd si cd poate gasi calea spre ea.
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Exercitiul 1.
Bazat pe o fisa de lucru din harta profilului personal (clasa anterioara, Anexa 1)

Profesorul va solicita elevului: completeaza o parte din fiecare stare, scriind pe fisa de lucru
cum o simti, cum este, ce sunete foloseste. Ce se Intdmpla cu corpul tau?

Ce simti? Ce crezi? Ce faci?

Profesorul va facilita sarcina elevului, pundndu-l/punand-o intr-o anumita stare prin citirea
urmatoarelor descrieri.

1. Sistemul nervos simpatic. Aminteste-ti o situatie in care ai simtit ca ai prea multa energie
si te-ai simtit inconfortabil din acest motiv. Ai avut impresia ca aceastd energie a inceput sa te
copleseascd, cu cdt venea mai mult, cu atat pierdeai controlul asupra ta. Sistemul nervos
simpatic se poate activa atunci cand esti sub presiunea timpului, esti ignorat, te simti pierdut
sau responsabil pentru prea multe lucruri, etc.

2. Starea vagala dorsala. Gandeste-te la o situatie in care ai prea putind energie pentru a
functiona bine. Chiar si intr-o camera plind de oameni, ai impresia ca esti separat de ei cu sticla
groasa, ca ii poti vedea, dar nu poti sa-i contactezi. Atunci este dificil sa pastrezi ganduri pline
de speranta si pozitive. Sistemul vagal dorsal preia controlul asupra corpului atunci cand te
simti prins In capcana, semnificativ/nesemnificativ, cand simti ca nu ai contat prea mult/contezi
foarte mult si cand te simti instrainat.

3. Starea vagald ventrala. Gandeste-te la o situatie in care ai simtit ca esti destul de bine.
Nici excelent, nici perfect, ci pur si simplu bine. Lumea este suficient de sigura si te misti liber
in jurul ei. Sistemul vagal ventral devine activ atunci cand te gandesti la oameni care sunt
importanti pentru tine, asculti muzica, faci propriile alegeri, te plimbi in padure, mangai un
caine sau o pisica sau bei ceai cu prietenii.

Odata ce fiecare parte ulterioard a fost completatd, profesorul va cere elevului sd termine
urmatoarea propozitie: "Eu sunt ..." si "Lumea este...". Cand intreaga harta este completata,
profesorul va cere elevului sa descrie fiecare parte.

Exercitiul 2.

Harta declansatorilor si a sclipirilor (Map of triggers and glimmers) (Anexa 2). Profesorul 1i va
spune elevului despre a doua harta pe care o va folosi. Scopul sdu este de a ajuta la aflarea a
ceea ce face ca starea autonoma a elevului s@ se schimbe si, de asemenea, sd arate ca experienta
autonoma poate fi previzibila. Aceasta hartd permite sa dam sens la ceea ce ni se Intampla la un
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moment dat. Cunoasterea motivelor pentru fiecare stare face posibild cunoasterea mecanismului
de intrare si iesire din fiecare stare. Este posibil sd raspunzi la urmatoarea intrebare: "De ce
reactionez n acest fel?"

Factori declansatori: acestia sunt factori care depasesc o stare optima de stimulare. Ei creeaza
un sentiment de pericol, rivalitate, de pericol si activeaza raspunsul de mobilizare sau
imobilizare.

Factorii de stralucire (glimmers): calmeaza sistemul nervos, creeaza un sentiment de siguranta,
acceptare, echilibru.

Elevul completeaza cea de-a doua harta pe baza experientei sale individuale.

Prin completarea hartii, elevul este incurajat sa acorde atentie la ceea ce se intampla cu corpul
sau, 1n jurul sdu, in relatiile cu ceilalti. Declansatorii si sclipirile sunt evenimente / experiente /
activitati specifice care fac elevul sa se deplaseze in sus sau in jos pe scara stérilor autonome.

Cautdrile pot fi initiate de urmatoarele intrebari: Ce m-a adus in acest loc? Ce m-a facut sa fiu
aici?

Concluzie

Profesorul va sublinia importanta sclipirilor, adica tot ceea ce ne face pe toti sa ne simtim bine,
in sigurantd, in contact cu ceilalti. Profesorul va incuraja practicarea a tot ceea ce genereaza
emotii pozitive - chiar daca aceasta experientd placutd este scurta, poate fi o sursd de resurse
stabile pentru organism.

Referinte

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 c¢wiczen. Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Porges, S.W. (2020). Teoria poliwagalna. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego..
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Anexa 1

HARTA PROFILULUI PERSONAL

Vagal ventral L
Straluciri (glimmers)

Siguranta

Domeniul social

Simpatetic

Mobilizat

Luptad/fugi

Dorsal vagal

Imobilizat

Prabusit
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Scenariu 6.

Intinde-ti aripile

Subiect: Dezvoltarea capacitatii de identificare a resurselor necesare atingerii obiectivelor
educationale si profesionale

Durata cursului: 45 min.
Grup tinta: adolescenti cu varste cuprinse intre 15 si 18 ani

Sfaturi pentru profesor: clasa va fi dedicata planificarii carierei educationale si profesionale.
Elevul, cu sprijinul profesorului, va cauta raspunsuri la urmatoarele intrebari:

1. Pentru ce profesii pot aduce beneficii trasaturile mele de persoana hipersenzitiva?

2. Ce profesii, indatoriri, sarcini pot fi deosebit de impovaratoare sau chiar imposibile pentru
mine?

3. Este posibil sa-mi reconciliez cariera cu trasaturile mele specifice?

Scopul cursului:

e Pregatirea elevilor sd ia o decizie bund in ceea ce priveste profesia si educatia.
e Consolidarea imaginii de sine pozitive

e Dezvoltarea abilitatilor de auto-evaluare

e Dezvoltarea capacitatii de gestionare a prioritatilor

Rezultatele invatarii:

e Cunoasterea potentialului, resurselor si talentelor tale,

e Identificarea abilitatilor tale,

e Constientizarea si acceptarea restrictiilor,

o Intelegerea hipersenzitivitatii in termenii senzitivititii percepute ca un avantaj pe piata
fortei de munca

Materiale si mijloace auxiliare:

e Coli albe A4
e Pix, pixuri colorate, creioane colorate
e Fisa de lucru (Anexa 1)
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Profesorul va incepe clasa prin initierea unei conversatii lejere, incepand cu urmadtoarea
intrebare: Exista ceva unic in fiecare dintre noi?

Apoi profesorul va cere elevului sa reflecteze asupra caracteristicilor pe care le considera unice
la persoanele hipersenzitive. Pe care dintre aceste caracteristici le are si care dintre ele
reprezintd avantaje care urmeaza sa fie utilizate in viitor (la universitate, la locul de munca)?

Profesorul va sublinia ca cele mai bune studii/locuri de munca pentru persoanele hipersenzitive
sunt cele asociate cu potentialul lor Tnnascut. El / Ea va reaminti elevului ca:

e Deoarece HSP sunt in mare parte constienti de slabiciunile lor, ei cer mult de la ei insisi,
continua sa invete, sa-si dezvolte abilitatile si competentele — cauta perfectiunea.

e Nu le place sa fie inactivi, In schimb demonstreaza ca depun efort, creativitate, sunt
inspiratie pentru ceilalti, precum si constiinciosi si exacti.

e Le place sa actioneze conform planului, fiind rareori impulsivi / neglijenti. Acestia sunt
reticenti Tn a-si asuma un risc, dar daca decid sa faca acest lucru, acest lucru este sustinut
de o analiza aprofundata anterioara.

e Au o memorie buna.

e Au o capacitate analitica. Inainte de a lua masuri, creeazi in mintea lor scenarii posibile ale
evenimentelor si solutiile pe care trebuie sd le ia. Colecteazd informatii, acordad atentie
detaliilor, le proceseaza temeinic, combina fapte si apoi folosesc aceste cunostinte pentru a
face predictii mai bune 1n viitor.

e Sunt empirici. Sustin, consoleaza si ofera intotdeauna sfaturi si sprijin intr-o conversatie si

dau o mana de ajutor (uneori chiar pe cheltuiala proprie). De asemenea, simt atmosfera

dintre oameni, starea lor de spirit si relatia dintre ei.

Au o intuitie perfecta.

Nu le place sa greseasca. Cauta perfectiunea in tot ceea ce fac.

Odata ce sunt implicati intr-o sarcind, o fac cu toata inima.

Asculta cu atentie.

Au simt estetic.

Sunt reprezentantii unui nivel ridicat de moralitate. Sunt sensibili la nedreptate, incdlcarea

regulilor, nerespectarea drepturilor, inegalitate, intoleranta.

Elevul, cu sprijinul profesorului, se va gandi la domeniile de studiu si profesiile in care
persoanele hipersenzitive si-ar putea folosi potentialul.

Profesorul poate sugera ca Aron a identificat zonele in care HSP se descurcd bine. Acestea
includ Invatamantul, medicina, dreptul, arta, consilierea, religia. Atunci cand analizam diferite
profesii, este util sd ludm in considerare profesii bine-cunoscute, cum ar fi sofer, medic,
constructor, asistent/-a medical/-a, arhitect, avocat, soldat, vanzator, profesor, fotograf, ofiter
de politie, mecanic, psiholog, specialist IT, programator, muzician, actor etc., precum si cele
mai putin populare, de exemplu, scriitor anonim (ghost writer), tester, geofizician, manager de
proiect, controlor financiar, brand manager si altele.
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Profesorul va reaminti ca exista si cealaltd fatd a monedei hipersenzitivitatii. Unele dintre
caracteristicile HSP pot face dificild sau chiar imposibild performanta optimd si in sfera
educationald si profesionala.

e Persoanele hipersenzitive sunt destul de des emotive in situatii sociale.

e Acestea sunt rezervate in ceea ce priveste contactele lor. Nu le plac relatiile superficiale si
discutiile banale.

e Sunt predispusi la stres, suprasolicitate si epuizare emotionala.

e Au o senzatie fizica si/sau emotionald de oboseald dupa ce intdlnesc oameni diferiti sau
daca se intampla multe lucruri.

e Sunt lenti in luarea deciziilor, nu le plac schimbarile si surprizele. Le este greu sa se
adapteze la noile circumstante.

e Nu le place sa actioneze sub presiunea timpului si sd fie supravegheati.

e Nu suportd esecul si criticile.

La fel ca si In cazul punctelor forte ale HSP, profesorul va cere elevului sa reflecteze asupra
profesiilor, indatoririlor, sarcinilor care pot fi deosebit de impovaratoare sau chiar imposibile
pentru el sau ea si pentru alte persoane hipersenzitive.

Profesorul poate sugera ca poate fi dificil pentru persoanele senzitive s se regaseasca in toate
activitatile profesionale care se caracterizeaza printr-un nivel constant si ridicat de stimulare, o
atmosfera tensionatd, un ritm rapid de lucru, zgomot, rivalitate, discutii banale, rapacitate.

Exercitiul 1.

Profesorul va cere elevului sa-si aminteasca situatia in care a obtinut un succes, iar apoi va pune
urmatoarele Intrebari, una cate una:

Ne poti descrie aceasta situatie?

Ce ai simtit? (Ce emotii ai simtit?)

Ce a trebuit sa faci ca sa obtii acest succes?

Ce te-a ajutat?

Ce ai avut nevoie pentru a exersa?

. Ce a fost cel mai dificil?

Profesorul va rezuma exercitiul punandu-i elevului urméatoarele intrebari:

Pentru ce esti laudat/-a de obicei? De ce anume esti cel mai/cea mai mandru/mandra, de cele
mai multe ori?

SAINAE S e

Profesorul va intreba elevul daca este familiarizat cu conceptul de ,,flux” si cu ce 1l asociaza.

Acesta va prezenta figura lui Mihaly Csikszentmihalyi, psiholog american de origine maghiara,
care defineste starea de ,,flux” (o stare de ,,concentrare, a avea aripi”) ca o experientd de a fi
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complet absorbit 1n activitatea desfasurata. Este posibil ca toata lumea sa fi experimentat fluxul
— o stare de concentrare.

Sarcina elevului este de a reflecta daca este un sentiment apropiat de el/ea sau daca se Intampla
sd fie pe deplin absorbit/-a de ceea ce face si isi foloseste intregul potential, bucurandu-se in
acelasi timp de acesta. Exista activitati care te atrag in asa fel incat sa nu fii obosit/-a sau chiar
sa pierzi simtul timpului? Vorbeste-ne despre asta.

Exercitiul 2 (Tema)

Pentru urmatoarele 7 zile, scrie seara pe fisa de lucru (Anexa 1) activitatile pe care le-ai
desfasurat si marcheaza pe o scara de la 0 la 7 cat de mult ti-au placut, unde 0 inseamna ca nu
ai gasit nicio placere in ele si 7 inseamna ca au fost placute. Notele colectate pe parcursul unei
sdptamani iti vor permite sa identifici tipurile de activitati pe care iti place sa le faci. Gandeste-
te ce te-a facut sa te cufunzi in aceasta activitate? De ce ai nevoie pentru a reveni la aceasta
stare? Vei putea folosi aceste activitati in viitorul tdu educational si profesional? Sau poate iti
vor da un mesaj clar despre cum sa te dezvolti si ce profesie (grup de profesii) este potrivita
pentru tine?

Odata ce elevul a identificat ceea ce 1i place sa facd, este util sa reflecteze asupra a ceea ce nu
ii place si/sau ce activitati sunt dificile pentru el/ea si nu aduc rezultatele dorite.

Ce materti ti se par greu de invatat?

Ce activitati nu iti plac?

Ce esti sigur/-a ca nu ti-ar plicea sa faci in viata?

Impreuna, ei vor reflecta asupra unei zone profesionale in care elevul s-ar simti confortabil.

Pentru a rezuma continutul orei si avand cunostinte despre ceea ce 1l intereseaza pe elev, care
este potentialul sau, ce i1 place sa faca si cu ce activitati intampina dificultéti si, prin urmare, nu
i1 place sa le desfasoare, se poate incerca elaborarea unui plan initial de dezvoltare profesionala
(Anexa 2).

Concluzie

Albert Einstein spunea: ,,Toti oamenii sunt genii. Dar daca judeci un peste in functie de
capacitatea sa de a se catdra in copac, acesta isi va trdi toata viata crezind ca este prost.”

Referinte

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowaé w swiecie, ktory nas przytlacza.
Wydawnictwo Feeria.
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Csikszentmihalyi M. (2022). Flow. Stan przeptywu. Wydawnictwo Feeria.

Kania, I. (2010). Jak towarzyszy¢ uczniom w rozwoju spoteczno-zawodowym. Gry szkoleniowe
i scenariusze do pracy z mtodziezq. Wydawnictwo Difin.
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Anexa 1

Pentru urmatoarele 7 zile, scrie seara pe fisd de lucru (Anexa 1) activitatile pe care le-ai
desfasurat si marcheaza pe o scara de la 0 la 7 cat de mult ti-au placut, unde 0 inseamna ca nu
ai gasit nicio placere in ele si 7 inseamna ca au fost placute. Notele colectate pe parcursul unei
saptamani iti vor permite sd identifici tipurile de activitati pe care iti place sa le faci. Gandeste-
te ce te-a facut sa te cufunzi in aceasta activitate? De ce ai nevoie pentru a reveni la aceasta
stare? Vei putea folosi aceste activitati n viitorul tdu educational si profesional? Sau poate iti
vor da un mesaj clar despre cum sa te dezvolti si ce profesie (grup de profesii) este potrivita
pentru tine?

ZIUA SAPTAMANII DESCRIEREA ACTIUNII Puncte 0-7
Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri
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Anexa 2

1. Obiectivul tdu: ce ai vrea sd inveti In urmatoarele zile, luni, ani? Din ce domeniu ti-ar placea
sa dezvolti, sa dobandesti abilitati/cunostinte?

Zile —
Luni —
Ani —

2. Cele trei resurse ale tale (puncte forte, interese, competente, abilitati) care te-ar ajuta sa-ti
atingi obiectivul.

Ce resurse iti lipsesc?

Enumera trei obstacole care te Tmpiedicd in atingerea obiectivului.

A1 idei/metode pentru a depasi obstacolele pe care le intalnesti?

Cum 1iti poti folosi sensibilitatea, acum si in viitor, pentru a-ti atinge obiectivul?

Y I NS

Subsemnata, URUCI DANIELA, interpret si traducator autorizat pentru limba Engleza, in temeiul autorizatiei
nr. 37720/ 2015, eliberata de catre Ministerul Justitiei din Romania, certific exactitatea traducerii efectuate din
limba Englezd in limba Romand.
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Scenariul 1.

Hipersensibilitate, ce inseamna mai exact?

Domeniu: intelegerea sensibilititii temperamentale
Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a familiariza cursantii cu conceptul de HSP (persoana
hipersensibild) si trasaturile specifice (caracteristice) ale persoanelor hipersensibile. Cunostintele
oferite cu privire la modul in care hipersensibilitatea este demonstrata in activitatile zilnice permit ca
dimensiunile sale diferite sa fie prezentate intr-un mod accesibil pentru tineri; cu alte cuvinte, le
permite acestora sa inteleaga ce inseamna cu adevarat hipersensibilitatea.

Profesorul incurajeaza cursantii sa se gandeasca daca aspectele prezentate ale hipersensibilitatii le par
familiare, daca pot identifica aceste trasaturi in ei insisi, in rudele lor apropiate, in cunostinte sau in
parteneri. Cu toate acestea, trebuie subliniat faptul cd persoanele hipersensibile constituie
aproximativ 15-20% din populatia totala, de obicei existand 1-3 elevi hipersensibili intr-o clasa. Un
numdr similar poate fi identificat si in cazul persoanelor cu sensibilitate moderat. Tn plus, se poate
presupune ca fiecare persoana este ocazional foarte sensibild — perioada de pandemie, invatamantul
la distanta, precum si izolarea sociala au fost evenimente care, pentru un numar foarte mare de
oameni, au scos la iveala sensibilitatea. Asadar, pentru majoritatea oamenilor, un aspect al sensibilitatii
este vizibil in anumite situatii. Avand in vedere cele de mai sus, cunostintele privind hipersensibilitatea
sunt valoroase pentru orice persoand, permitandu-ne sa invatam mai multe despre noi insine si sa ne
intelegem gandurile, emotiile si comportamentele.

Scopul cursului:

e Familiarizarea cu informatiile despre hipersensibilitate,

e Alintelege diferentele dintre oameni in ceea ce priveste stimularea sistemului nervos,
e A oferi cunostinte de baza despre trasaturile persoanelor hipersensibile,

e Afncuraja auto-reflectia profunda.

Rezultatele invatarii:

e Adolescentii cunosc nivelul de stimulare a sistemului nervos si inteleg impactul acesteia asupra
comportamentului uman;
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e Adolescentii inteleg ca sensibilitatea de procesare senzoriala nu reprezinta o tulburare, si nici un
defect. Ei stiu ca aceasta este o trasatura biologic-dependenta, care isi are originea in sistemul
nervos.

e Adolescentii inteleg ca fiecare persoana este uneori supra-stimulata si supraincarcata. Acestia
deprind aptitudini de auto-observare.

e Adolescentii dobandesc cunostinte despre pragul pentru stimularea optima a unei persoane HSP
si a unei persoane non-HSP.

e Adolescentii inteleg potentialul sensibilitatii.

Materiale si instrumente auxiliare:

1. Copie tiparita a anexei 1
2. Copie tiparita a anexei 2
3. Prezentare

Partea intai
Profesorul incepe cursul cu urmatorul exercitiu:
Exercitiul 1. (5-10 min)
Profesorul le cere cursantilor sa formeze grupuri de cate patru. Sarcina lor este
de a completa propozitile (Anexa 1) cu orice numar posibil de definitii care le vin in minte.
Reprezentantul fiecarui grup citeste propozitiile completate de grup. Profesorul (sau cursantul)
scrie propunerile pe flipchart / tabla. Urmeaza o discutie moderata de profesor cu privire la definitiile

recurente ale sensibilitatii si trasaturile caracteristice ale persoanelor sensibile.
Partea a doua
Pe baza prezentarilor.

Profesorul explicd faptul ca sensibilitatea de procesare senzoriala este o trasatura care se
referd la diferentele interpersonale in sensibilitatea fata de mediu. Este o caracteristica ereditara a
temperamentului, strans legata de sistemul nostru nervos. Exista diferente de sensibilitate atat in

randul oamenilor, cat si in randul animalelor. Acest lucru inseamna ca unii oameni sunt mai sensibili

3
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decat altii. Persoanele a caror sensibilitate de procesare senzorialda este sporita sunt persoane
hipersensibile (HSP), adica acelea care reactioneaza mai intens la tot ceea ce le inconjoard, acordand
o atentie mai mare multor detalii. Structura sistemului nervos al persoanelor hipersensibile le permite
acestora, de exemplu, sa vada cele mai mici detalii din mediul lor inconjurator, precum si sa recunoasca
starea de spirit a altor persoane. Profesorul observa ca dobandirea si analizarea unei cantitati mari de

informatii este adesea obositoare.
Profesorul 1i intreaba pe cursanti: De ce credeti ca se intampla acest lucru?

Profesorul introduce conceptul de prag de stimulare si explica cursantilor ca, indiferent daca oamenii
sunt sau nu hipersensibili, ei se simt cel mai bine atunci cand sistemul lor nervos este moderat stimulat.
Lipsa stimularii face ca oamenii sa fie mohorati, plictisiti, ineficienti. Stimularea prea puternica i face
pe oameni stresanti, nervosi si predispusi la a pierde controlul asupra propriei persoane. Nivelul dorit,

asa-numitul nivel optim de stimulare, este situat undeva la mijloc.

Profesorul intreaba cursantii daca, in opinia lor, nivelul optim de stimulare este acelasi pentru toata

lumea.
Exercitiul 2. (5-10 min)
Profesorul distribuie cursantilor cartonase cu intrebari (Anexa 2) si citeste instructiunile:

Citeste cu atentie intrebarile de mai jos si incearca sa raspunzi gandindu-te la ultima luna din viata ta.
n paranteze existd diferite reactii exemplare ale oamenilor, care pot fi similare cu ale tale, sau poate
cd tu reactionezi fintr-un mod complet diferit. Nu exista raspunsuri rele si bune.

Ceea ce conteaza este experienta ta individuala.

Dupa timpul petrecut in activitate individuala, profesorul intreaba daca doreste cineva sa-si
impartaseasca gandurile. Indiferent daca exista voluntari sau cursantii prefera sa-si pastreze
informatiile pentru ei insisi, trebuie subliniat faptul ca scopul exercitiului a fost in primul rand de a-i

incuraja sa identifice situatiile in care nu ne simtim bine, deoarece pragul de stimulare a fost depasit.

Revenind la conceptul de hipersensibilitate, profesorul le explica cursantilor ca persoanele HSP au un
prag de stimulare scizut, adica nu au nevoie de mult pentru a atinge nivelul optim. in timp ce pentru

majoritatea oamenilor o situatie poate fi moderat stimulanta, pentru persoanele HSP va fi foarte
4
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stimulanta; pe de alta parte, ceea ce majoritatea oamenilor considera a fi foarte stimulant este de
nesuportat pentru persoanele hipersensibile. Cel mai mare pret al sensibilitatii este, prin urmare, o
supraincarcare destul de rapida a sistemului nervos. Fiecare dintre noi are o capacitate limitata de a
primi informatii si stimuli, si experimentam supraincarcarea, suprastimularea si suprasolicitarea in

momentul Tn care acestea sunt depasite. Fara indoiala, persoanele hipersensibile ajung la acest punct

mai repede decat altii.

Sensibilitatea ridicata se caracterizeaza printr-o mai mare atentie acordata detaliilor, o prelucrare mai
precisd a informatiilor, corelarea informatiilor si apoi utilizarea acestor cunostinte pentru a face
previziuni mai bune in viitor. Persoanele hipersensibile sunt, de asemenea, constiente de atmosfera
dintre oameni, de sentimentele lor si de relatia dintre ei. Acest lucru poate fi comparat cu un cadou
care aduce beneficii, dar care alteori este perceput ca un efort suplimentar care pur si simplu nu ofera

nimic la schimb.
Rezumat:

Profesorul concluzioneaza ca sensibilitatea ridicata este denumita in mod obisnuit
hipersensibilitate, a fi suprasensibil, a fi plangacios, a fi neajutorat in raport cu propria viata, a se
consuma, a fi predispus la stres, delicatete, timiditate, frica, emotionalitate, empatie (alti termeni cel
mai frecvent propusi de cursanti). Profesorul subliniaza, totusi, ca unele dintre aceste trasaturi se
potrivesc anumitor caracteristici ale hipersensibilitatii, dar altele sunt percepute ca etichete

daunatoare.

Indiferent daca suntem sau nu HSP, nimanui nu-i place stimularea excesiva. Ne simtim ca si cum

lucrurile ar fi in afara controlului nostru, nu ne putem aduna gandurile, suntem obositi, iritati si satui

v,y

de toate. Este important sa invatam sa ne dam seama cand atingem nivelul optim de stimulare

¥

necesar pentru a avea cele mai bune performante si sa cunoastem modalitatile de a-| mentine.

Riscuri si recomandari
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Dat fiind volumul mare de materiale care trebuie acoperit in 45 de minute, se recomanda ca
subiectul sa fie continuat Tn timpul urmatorului curs sau / si ca Anexa 2 sa fie distribuita cursantilor
pentru a fi completata acasa si discutata in timpul urmatorului curs.

Referinte

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowac w swiecie, ktdry nas przyttacza. Wydawnictwo
Feeria.

Aron, E.N. (2017). Wysoko wraZliwe dziecko. Jak zrozumiec dziecko i pomdc mu zy¢
w przyttaczajgcym swiecie? Wydawnictwo Feeria.

Aron, E.N. (2020). Naucz sie kochac¢ wysokq wrazliwos¢ Cwiczenia. Wydawnictwo Feeria

Baryta-Matejczuk, M. (2021). Wspieranie rozwoju dzieci wysoko wrazliwych. Warszawa: Osrodek
Rozwoju Edukacji. ISBN 978-83-959429-9-0

Jagiellowicz, J., Zarinafsar, S., and Acevedo, B.P. (2020). Health and social outcomes in highly
sensitive persons. In B. P. Acevedo (red.). The Highly Sensitive Brain. Research, Assessment and
Treatment of Sensory Processing Sensitivity (s. 75-107).

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk i S-ka.

Acest proiect a fost finantat cu sprijinul Comisiei Europene. ,,PRO-MOTION. Managementul sensibil al carierei” 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Aceastad publicatie reflecta doar punctele de vedere ale autorului, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru
nicio utilizare a informatiilor continute in aceasta.



“* Co-funded by the

*
LN Erasmus+ Programme
i of the European Union
Anexa 1

1. Hipersensibilitatea este...

2. 0 persoana hipersensibila este o persoana care...

3. Daca sensibilitatea ar fi un animal, ar fi...

4. Daca sensibilitatea ar fi o culoare, ar fi...

5. Daca sensibilitatea ar fi o floare, ar fi...

6. Daca sensibilitatea ar fi un personaj de film/desen animat, ar fi...

7. Daca sensibilitatea ar fi un personaj dintr-o carte / care de benzi desenate, ar fi...
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Anexa 2.

1. Aminteste-ti o situatie cand ai simtit ca era prea mult si ca ceea ce se intampla atat in exteriorul
tau, cat si in interiorul tau era coplesitor. Descrie-o in cateva cuvinte.

2. In ce circumstante te-ai simtit situl/d de frecventa si/sau intensitatea stimulilor emergenti
(gusturi, sunete, mirosuri, imagini, ganduri, informatii, evenimente)? Numeste-le.

3. Cum a reactionat corpul tau in acel moment? (ameteli, dureri de cap, sufocare, batai rapide ale
inimii, dureri in piept, greatd, stomac tensionat, diaree etc...);

4. Ceimpresie ai avut? (e prea mult, sunt pierdut/a, vreau sa evadez de aici, sunt confuz/a...);

5. Ce aisimtit? (ma simt nelinistit/a, sunt coplesit/a, obosit/3, iritat/a, pierd controlul asupra propriei
persoane, voi pierde controlul intr-o clipa, voi exploda...);

6. Cum ati actionat? (nu eram in stare sa ma concentrez, imi pierdeam cumpatul usor, le spuneam

lucruri rele altora, plangeam...)
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Scenariul 2.

Domeniu: Extinderea intuitiei

Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a creste gradul de constientizare al cursantilor
asupra hipersensibilitatii prin caracterizarea celor patru trasaturi cheie ale persoanelor hipersensibile
incluse in acronimul DOES. Prezentarea si discutarea fiecareia dintre cele patru dimensiuni ale
hipersensibilitatii si referirea la functionarea zilnica vor ajuta la intelegerea beneficiilor de a avea
aceasta trasatura. Cursantii vor deveni, de asemenea, constienti de faptul ca unele aspecte ale
hipersensibilitatii pot fi o povara sau chiar un obstacol in viata.

Demn de subliniat este faptul ca acest lucru este complet natural, ca multe caracteristici prezinta
»,doua fete ale aceleiasi monede”, totul depinde de circumstantele in care oamenii se gasesc si daca
sunt constienti de punctele lor forte si punctele lor slabe. Profesorul incurajeaza cursantii sa
inteleaga mai bine trasaturile caracteristice ale persoanelor hipersensibile si sa incerce sa faca
analogia cu propria persoana si membrii familiei, prieteni si parteneri. O astfel de analiza poate fio
oportunitate de a reflecta asupra gandurilor, emotiilor si reactiilor lor, care nu sunt intotdeauna usor
de inteles. Cunoasterea cauzelor comportamentului uman duce la autocunoastere si acceptare.

Scopul cursului:

e Familiarizarea cu cele patru trasaturi de baza ale hipersensibilitatii (acronim DOES)

e A stimula curiozitatea cognitiva de invatare despre sine si despre ceilalti.

® A obtine o mai buna intelegere a sinelui si a lumii Tnconjuratoare.

e Aidentifica aspectele pozitive ale hipersensibilitatii si potentialul acesteia.

® A construi o imagine pozitiva despre sine

Rezultatele invatarii:

e Adolescentii cunosc si inteleg trasaturile caracteristice ale persoanelor hipersensibile;
e Adolescentii inteleg ca hipersensibilitatea nu este o disfunctie sau o tulburare;

e Adolescentii desfasoara un proces de auto-reflectie.

e Adolescentii Tnvata sa se accepte pe sine, intelegand ca toata lumea are anumite caracteristici

care pot fi de dorit n anumite circumstante si devin Tmpovaratoare in altele.
Materiale si instrumente auxiliare:

v

4. Copie tiparita a anexei 1
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5. Prezentare

Partea intai,
Bazata pe prezentari

Profesorul prezintd subiectul hipersensibilitatii cursantilor, oferind cele mai importante
informatii despre acesta, apoi intreaba cursantii ce Tsi amintesc despre hipersensibilitate.

Mai apoi, profesorul rezuma pe scurt subiectul si le reaminteste cursantilor ca
hipersensibilitatea este o trasatura inndscuta, ereditard, care apare la aproximativ 15-30% din
populatie. Barbatii mostenesc aceasta trasatura la fel de des ca si femeile. Dat fiind faptul ca sistemele
nervoase sensibile sunt destul de comune si pot fi gasite la oameni de rase diferite si la populatii ale
altor specii, ele nu pot reprezenta o tulburare sau o eroare genetica. Existenta hipersensibilitatii este
justificata, subiect asupra caruia vom incerca sa aducem mai multa intelegere.

Profesorul explica faptul ca notiunea de persoana hipersensibild a fost introdusa de Elaine
Aron. Pentru a intelege modul in care functioneaza persoanele hipersensibile, conceptul in sine trebuie
inteles mai bine. Eleine Aron a folosit acronimul DOES pentru a prezenta in mod clar principalele
caracteristici ale persoanelor hipersensibile. Ea a atribuit fiecarei litere comportamentele care indica
diferite caracteristici ale hipersensibilitatii.

D — depth of processing (profunzimea procesarii),
O — overstimulation (suprastimulare),
E — emotional reactivity and empathy (reactivitate emotionala si empatie),

S — sensitivity to subtleties (sensibilitate la subtilitati).

Profunzimea procesarii este o inclinatie fata de procesarea suplimentara a informatiilor.
Persoanele hipersensibile cauta o relatie intre ceea ce percep si ceea ce experimenteaza intr-un anumit
moment, intre trecut si toate situatiile similare. Persoanele HSP au capacitatea de a-si aminti si de a
analiza multe detalii, acordand atentie aspectelor care nu sunt evidente. Unele informatii si emotii
sunt mai ,lente” la persoanele HSP, ceea ce duce la o invatare mai eficientd din propria experienta,
supusa in mod repetat tratamentului mental. Aceasta activitate, care poate fi exprimatad printr-un
proces lent de luare a deciziilor, duce la o analiza mai profunda si la concluzii bine cumpatate. Este, de
asemenea, urmata de intrebari profunde, provocatoare, sau de luarea in considerare a multor aspecte
ale vietii. Profunzimea procesarii este exprimata in caracteristici cum ar fi atentia fata de ceilalti,
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constiinciozitatea in actiunile intreprinse, intensitatea experientei. Este, de asemenea, asociata cu vise
mai vii, o imaginatie mai bogata, un simt al umorului istet.

Datorita usurintei cu care sunt stimulate, recunosc si analizeaza atat de multe detalii,
persoanele HSP obosesc si devin supraincarcate mai usor. Persoanele HSP sunt adesea stimulate prin
factori motivatori, ceea ce reprezinta un disconfort. Se simt rau si au performante slabe in diferite
situatii cand se intampla multe lucruri concomitent. Nu le place sa actioneze sub presiunea timpului,
in timp ce sunt observate de alte persoane.

Reactivitate emotionala si empatie. Persoanele hipersensibile citesc bine emotiile altora si sunt
atente la starea lor de spirit. Ele sunt caracterizate de un nivel ridicat de empatie si compasiune, motiv
pentru care compania lor este foarte placuta. Persoanele HSP absorb starile de spirit ale oamenilor
precum un burete. Cu toate acestea, reactivitatea emotionala a persoanelor sensibile inseamna ca
emotiile pe care acestea le traiesc sunt procesate mai intens si pe o durata mult mai mare, ceea ce
poate duce la supraincarcare. De asemenea, au tendinta de a simti un nivel mai ridicat de stres. Nu
este intotdeauna posibil sa distingem emotiile ,absorbite” de la altii de propriile noastre sentimente.
Reactivitatea emotionala nu reprezinta doar o intensificare a emotiilor neplacute, cum ar fi furia sau
frica, ci si a celor placute.

Sensibilitate fata de subtilitati. Persoanele hipersensibile vad detalii si subtilitati. Ele inregistreaza
nuante pe care altii le trec cu vederea. Ele au adesea un simt estetic bine dezvoltat si sunt fericite cand
vad frumusete.

Profesorul i intreaba pe cursanti: Aveti vreuna dintre trasaturile mentionate mai sus si vreti sa
spuneti ceva despre ea? Sau poate ca le-ati observat la unii dintre prietenii vostri sau la membrii
familiei? Cursantii raspund, insa atunci cand nu sunt dispusi sa impartdseasca, isi pastreaza analizele
pentru ei insisi.

Exercitiul 1. (7-10 min.)

Profesorul le cere cursantilor sa formeze grupuri de cate patru si apoi distribuie cartonase cu
instructiuni (Anexa 1). Sarcina fiecarui grup este de a descrie doua situatii Tn conformitate cu
instructiunile din Anexa. Un reprezentant al fiecarui grup citeste raspunsurile. Discutia este moderata
de profesor, care va acorda o atentie deosebita faptului ca, la fel ca si in cazul hipersensibilitatii, multe
trasaturi prezinta ,doua fete ale aceleiasi monede”, depinzand de circumstantele in care ne aflam.

Profesorul prezinta un context cultural al hipersensibilitatii si subliniaza ca, in anumite culturi,
de exemplu China, elevii care sunt timizi si sensibili sunt printre cei mai respectati si iubiti. Opusul
este Canada. Reprezentantii culturilor expansioniste tind sa pretuiasca oamenii rezilienti mental, care
fsi asuma riscuri si care sunt dispusi sa lucreze mai multe ore. Efortul extins de a reduce costurile
pentru a creste competitivitatea inseamna ca, in multe domenii, cei care sunt capabili sa lucreze
perioade lungi de timp sub presiune, adesea in conditii dificile, sunt mai apreciati.

Pe de alta parte, existd multe domenii in care trasaturile persoanelor hipersensibile pot fi
foarte utile sau chiar de neinlocuit, precum capacitatea de a percepe si de a evita greselile,
constiinciozitatea, precizia miscarilor, memoria buna, invatarea diferitelor lucruri atunci cand apare

ocazia.
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Fiecare persoana are anumite aptitudini, abilitati, talente pe care le poate folosi in diferite
aspecte ale vietii. Pe de o parte, multe caracteristici pot fi foarte utile,
dar pe de alta parte, ele ne pot perturba viata personala si profesionala. Am mentionat deja acest
lucru atunci cand analizam caracteristicile acronimului DOES.

Profesorul ii intreaba pe cursanti: Gandeste-te la o trasatura pe care o ai si care poate fi
consideratd atat un punct forte, cat si un punct slab. Exemplele oferite sunt scrise pe tabla sau flipchart,
incurajand o discutie libera.

Concluzie

in multe situatii, sensibilitatea reprezintd un avantaj si poate servi mai multor obiective.
Pe de altd parte, ea poate deveni o povara in anumite circumstante si astfel impiedica punerea in
aplicare a planurilor. Acest lucru este complet natural.

Trebuie subliniat faptul ca persoanele care nu au caracteristicile unei persoane HSP sunt, de
asemenea, predispuse la a fi sensibile, deoarece este o trasatura caracterizata de un anumit nivel de
constanta. Oamenii hipersensibili sunt pur si simplu la una dintre extreme.

Constientizarea propriilor trasaturi, inclusiv a celor proprii persoanelor hipersensibile, este
primul pas spre o mai buna functionare la diferite niveluri. Stiind ce ne place, la ce suntem buni, cum
raspundem la diferite situatii, in ce locuri si circumstante ne simtim bine, putem lua cele mai bune
decizii pentru noi, inclusiv pe plan educational si profesional. Tn acelasi timp, aceste cunostinte vor
face posibila identificarea zonelor in care nu avem performante sau in care nu ne putem regasi.
Poate ca vom decide ca dorim sa facem un efort constient asupra competentelor noastre personale
si profesionale pentru a putea atinge obiectivele asumate. Este cu siguranta o modalitate de a
descoperi potentialul personal atat al persoanelor HSP, cat si al celor care functioneaza intr-un mod
tipic.
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Anexa 1

1. Selecteaza o trasatura a persoanelor hipersensibile si descrie o situatie in care poate fi foarte
utila si necesara.

2. Gandeste-te pentru un timp si descrie o situatie n care aceeasi caracteristica poate reprezenta
un obstacol sau un inconvenient.
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Scenariul 3.

Competentele mele emotionale

Domeniu: Competenta emotionala

Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a face adolescentii constienti de valoarea si
beneficiile procesului de auto-descoperire.

Profesorul incurajeaza cursantii sa faca un efort de dezvoltare personald, indicand importanta
acesteia in viata lor personala si profesionala.

Acest exercitiu ofera cursantilor posibilitatea de a verifica prin intermediul unui scurt test daca sunt
hipersensibili si in ce dimensiuni este demonstrata sensibilitatea lor, subliniind faptul ca toata lumea
isi are locul pe continuumul sensibilitatii.

Profesorul ii face pe cursanti constienti de faptul ca auto-cunoasterea este o conditie prealabila
pentru o functionare optima Tn lume, construirea unor relatii bune cu ceilalti, urmarirea propriilor
planuri, atingerea obiectivelor.

Scopul cursului:
e A familiariza cursantii cu problema inteligentei emotionale,
® A sublinia importanta inteligentei emotionale in viata personald, educationala si profesionala,

e Afncuraja adolescentii sa reflecteze asupra competentelor lor emotionale si asupra
oportunitatilor de dezvoltare.

Rezultatele invatarii:

e Cursantii verifica pe cont propriu daca au trasaturi caracteristice persoanelor hipersensibile,
e Cursantii sunt capabili sa identifice functiile cognitive ale emotiilor,

e Cursantii inteleg conceptul de empatie si rolul sdu in comunicarea interpersonala,

e Cursantii Tnvata auto-acceptarea, intelegand ca fiecare persoana are anumite de caracteristici
care pot fi de dorit Tn anumite circumstante, dar care n alte circumstante vor deveni un obstacol.

Materiale si instrumente auxiliare:

6. Copii tiparite ale Anexei 1
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7. Hartie A4, pixuri, pixuri colorate
8. Flipchart

9. Prezentare

Cursul incepe cu completarea urmatoarei propozitii de catre fiecare cursant: , Astazi ma simt...”

Profesorul le reaminteste cursantilor ca hipersensibilitatea este o trasatura intr-un anumit
continuum si ca persoanele hipersensibile se afld la una dintre extreme. Pe de alta parte, persoanele
care nu au caracteristicile unei persoane HSP sunt, de asemenea, predispuse la a fi sensibile.

Eleine Aron a dezvoltat un instrument care poate ajuta la identificarea caracteristicilor HSP.

Test (7-10 min.)

Profesorul solicitd impresia cursantilor asupra intrebarilor testului si a rezultatului obtinut.
Tncurajeazé toti participantii sa reflecteze asupra propriei sensibilitdti si a modului in care se manifest
in viata. Profesorul ii intreaba pe cursanti daca unele trasaturi ale sensibilitatii de procesare senzoriala
sunt o surpriza pentru ei sau daca erau constienti de ele, de exemplu, reticenta de a face schimbari sau
dificultatea de a indeplini sarcini in timp ce suntem observati sau cand suntem sub presiune de timp,
sau faptul ca un prag de durere redus poate fi un semn al sensibilitatii noastre.

Profesorul explica etimologia cuvantului ,emotional” — derivat din cuvantul latin emovere — a
fi miscat (emotiile ne imping sd@ ne miscam) si apoi le cere cursantilor sd-si enumere emotiile (de
exemplu, furie, fericire, dragoste, frustrare).

Dupa aceea, profesorul le scrie pe tabla si explica diferenta dintre emotii si sentimente, afirmand ca
sentimentele sunt mai complexe si contin asa-numitele emotii de baza. Exista un anumit numar de
emotii pe care le putem simti, dar nu exista un numdr maxim de sentimente.

Emotiile provin in principal din partea limbica, mai veche, a creierului nostru. Sentimentele sunt
rezultatul gandirii abstracte, adica o activitate caracteristica cortexului cerebral (cea mai tanara zona
a creierului, care s-a dezvoltat doar la oameni in cursul evolutiei). Sentimentele sunt, prin urmare,
urmatorul lucru dupa emotii, un raspuns la emotii care include continutul cognitiv.

Cum sunt create emotiile? Profesorul explica:

v" Emotiile sunt rezultatul unei lungi evolutii care a ihceput cu strdmosii nostri. Asa au aparut
emotiile, care sunt comune pentru noi toti. Emotiile contin informatii despre nevoile noastre,
permitandu-ne astfel sa le indeplinim.

v Diferite evenimente si situatii din viata noastra duc la emotii care sunt specifice unui singur individ.
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Emotiile pot aparea ca raspuns la anumite evenimente sau stimuli, ca urmare a proceselor de invatare
si a dobandirii experientei individuale. Acelasi eveniment poate sa nu declanseze emotii in cazul unei
persoane, si sa declanseze o emotie foarte puternica in cazul alteia. Caracteristicile unui loc sau ale
circumstante pot declansa o reactie emotionala, de exemplu, daca am fost odata muscati de un caine,
suntem speriati la vederea oricarui cdine sau la auzul unui latrat.

Profesorul ii intreaba pe cursanti daca se pot gandi la alte situatii de declansare a emotiilor. Poate ca
au Tnvatat cum sa reactioneze cu propriile emotii ca urmare a unei experiente specifice.

Emotiile de baza se refera la o tipologie bazata pe cercetarea in randul oamenilor din diferite parti ale
lumii (Europa, Asia, America de Sud, Israel, Noua Guinee, Statele Unite).

Paul Ekman, cercetator si psiholog, a analizat comportamentul non-verbal al persoanelor care traiesc
in aceste zone. Pe baza rezultatelor, el a identificat sase emotii de baza care sunt universale pentru
oameni, indiferent de rasa, varsta, sex sau cultura.

Emotiile de baza includ: fericire, frica, tristete, furie, dezgust, rusine (sentimentul de vinovatie).
Cum ne dam seama ce simte o persoana?
Exercitiul 1.

Cursantii, impartiti Tn echipe de doi sau trei, primesc un cartonas cu o emotie de baza (Anexa 1) si au
sarcina de a:

1. Nota informatii care arata ca cineva se confrunta cu o anumita emotie;
2. Cauta functia acestei emotii la omul timpuriu;
3. Indica rolul acestei emotii acum, informatiile pe care ni le poate oferi.

Odata ce corelatiile fiziologice au fost enumerate, fiecare echipa fisi prezinta descrierile in fata
celorlalte, iar apoi pot fi discutate Tn continuare.

Rezumatul exercitiului: Cand o persoana simte o emotie, aceasta este insotita de reactii specifice ale
corpului: transpiratie, tremuraturi, Tnrosire, batai mai rapide ale inimii, muschi tensionati, dureri de
stomac, ameteli, precum si expresii ale fetei, postura corpului, tonul vocii. Cand, de exemplu, ne
enervam, simtim tensiune in muschi, batai rapide ale inimii, respiratie rapida, cu alte cuvinte, cea mai
veche parte a creierului se trezeste si pregdteste corpul pentru raspunsul de tip lupta sau fuga.
Recunoastem aceastd emotie observand buzele stranse impreuna, ochii fixati pe ceva, sprancenele
coboréte si aduse Tmpreuna. Principala functie a furiei este de a ne proteja propriile granite atunci cand
cineva vrea sa le depaseasca. Este, de asemenea, o reactie la frustrare, vatdamare si tratament incorect.
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Exercitiul 1 (5 min)

Profesorul le cere elevilor sa se imparta in grupuri de cate patru si sa se gandeasca cu ce
asociaza conceptul de ,inteligenta emotionala”. Toate ideile pot fi scrise pe tabla.
Cand timpul s-a terminat, un reprezentant al fiecarui grup citeste rezultatele muncii echipei sale.

Asociatiile corecte sunt scrise pe tabla. Este posibil ca multe idei sa se repete, dat fiind faptul
ca toatd lumea lucreaza impreuna pentru a alege cele mai importante definitii.

Profesorul prezinta o definitie stiintifica a inteligentei emotionale. Conceptul de inteligenta
emotionala a fost popularizat de Daniel Goleman in anii 1990. Se manifesta in capacitati de baza,
cum ar fi capacitatea de a recunoaste propriile emotii (constiinta de sine), gestionarea emotiilor
(autoreglarea), capacitatea de automotivare (motivatia), recunoasterea emotiilor in ceilalti,
capacitatea de a experimenta sentimentele si nevoile altor persoane (empatie, una dintre trasaturile
fundamentale ale persoanelor HSP), stabilirea si mentinerea relatiilor cu ceilalti (abilitati sociale). Pe
scurt, inteligenta emotionala este capacitatea de a face fata emotiilor care se manifesta in situatii
reale de viata.

Goleman, pe baza a multor ani de cercetare, a ajuns la concluzia ca aceste competente
emotionale sunt de doua ori mai importante pentru realizarile din viata profesionala decat
inteligenta si expertiza. Inteligenta emotionala este importanta pentru a obtine succesul la locul de
munca, aproape in toate profesiile si pozitiile.

Linia capacitatii comune se intinde intre emotii si gandire. Unele capacitati, cum ar fi rationamentul
analitic sau inferenta, sunt pur intelectuale. Tn cazul altora, gandirea se imbin3 cu sentimentele, iar
aceasta se numeste ,,capacitate emotionala”.

Totul a inceput cu urmarirea carierei absolventilor Harvard. Cercetarea a demonstrat ca corporatiile
puternice nu sunt conduse de cei mai buni studenti, ci de persoane cu un nivel mediu al IQ-ului.

Cercetarea a fost efectuata in cadrul celor mai mari companii din SUA, in ceea ce priveste trasaturile
care i disting pe cei mai buni angajati. Liderii din mediul de afaceri s-au dovedit, de exemplu, a fi
fruntasi in gestionarea emotiilor.

Alti doi psihologi, Peter Salovey si John Mayer, au prezentat o teorie generala a inteligentei emotionale
in 1990. Ei au definit inteligenta emotionala ca fiind abilitatea de a recunoaste si de a regla propriile
emotii si emaotiile altor persoane si de a folosi sentimentele pentru a orienta gandirea si actiunea.

Profesorul 7i intreaba pe cursanti: Ce credeti, poate fi dezvoltata inteligenta emotionala in acest sens,
este un aspect la care putem lucra? Sau poate ca unii oameni pur si simplu o au, in timp ce altii nu o
au, iar noi nu avem nicio influenta asupra ei?
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Potrivit lui Goleman, inteligenta emotionalda nu este o trasatura innascuta. Recunoasterea,
desemnarea si controlul emotiilor pot fi imbunatatite pe tot parcursul vietii. Aceasta este o veste foarte
buna.

Cand invatam sa ne tratam emotiile drept semne, ne vom ingriji mai bine de propriile nevoi, vom
comunica mai eficient, vom construi relatii interpersonale mai satisfacatoare, vom planifica si ne vom
atinge obiectivele.

Exercitiul 2. (10-15 min)

Cursantii sunt rugati sa reflecteze asupra modului in care isi pot exersa si dezvolta competentele
emotionale in viata de zi cu zi. Profesorul le aminteste ca acestea includ: constiinta de sine,
autoreglarea, motivatia, empatia si abilitatile sociale.

Cele mai bune idei sunt scrise pe tabla.

Concluzie

Inteligenta emotionala are un impact asupra modului in care ne folosim cunostintele si abilitatile,
asadar joaca un rol important atat in viata personala, cat si in cea profesionala. Auto-constientizarea
si autoreglarea sunt constituenti foarte importanti ai inteligentei emotionale (El). Persoanele
constiente de sine stiu ce emotii simt si de ce le simt. Ele inteleg relatiile dintre sentimentele lor si
ceea ce gandesc, fac si vorbesc si modul in care sentimentele lor le influenteaza comportamentul.
Acest lucru le permite sa-si inteleaga obiectivele, valorile si visele. Controlul emotiilor, in loc sa
perturbe indeplinirea sarcinii curente, faciliteaza intregul proces, pentru a atinge obiectivul stabilit.

Daca o persoana hipersensibild nu este constienta de trasatura sa si de influenta acesteia asupra vietii
sale de zi cu zi, nu va fi capabila sa-si gestioneze potentialul cu intelepciune. Acest lucru poate duce la
atasarea unor etichete ddunatoare (plangacios, rusinos, rezervat, incapabil sa faca fata stresului etc.).
Aici poate fi de folos inteligenta emotionala. Unele elemente ale El sunt oarecum incorporate in Tnsasi
esenta hipersensibilitatii, cum ar fi empatia, adica intelegerea sentimentelor altora, demonstrarea
capacitatii de a privi situatia din punctul lor de vedere. Se pare ca dezvoltarea competentelor de
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autoreglare de catre HSP, combinata cu sensibilitatea lor peste medie, poate fi un indicator al
realizarilor si succeselor peste medie.

Referinte

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowac w swiecie, ktory nas przyttacza. Wydawnictwo
Feeria.

Goleman, D. (1955). Inteligencja emocjonalna. Wydawnictwo Media Rodzina.
LeDoux, J. E. (1996/2000). Mézg emocjonalny. Media Rodzina.
tosiak, W. (2008). Psychologia emocji. Wydawnictwo Akademickie i Profesjonalne.

Lewis, M., Haviland-Jones, J., M. (2005). Psychologia emocji. Gdarskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Riscuri si recomandari

Dat fiind volumul mare de materiale care trebuie acoperit in 45 de minute, se recomanda ca
subiectul sa fie continuat in timpul urmatorului curs sau / si ca Anexa 2 sa fie distribuita cursantilor
pentru a fi completata acasa si discutata in timpul urmatorului curs.
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Anexanr. 1

Fericire

Furie

Tristete

Frica

Dezgust

Rusine

Sentiment de vinovatie
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Scenariul 4.

Domeniu: Dezvoltarea competentelor emotionale
Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a face cursantii constienti de rolul pe care emotiile il
joaca in viata lor.

Profesorul incurajeaza cursantii sa faca un efort pentru a invata mai multe despre lumea emotiilor.
Ca o continuare a cursului anterior, profesorul reaminteste cat de importante sunt competentele
emotionale pentru patrunderea in viata adulta si pe piata muncii. Aceste abilitati fac posibila
descoperirea propriului potential al cursantilor in diferite sfere ale vietii, pentru a fi capabili sa 1l
gestioneze si sa il foloseasca pentru a-si pune in aplicare planurile si visele.

Emotiile sunt informatii interne, ele definesc atitudinea fata de lumea din jurul nostru. Ele sunt
necesare pentru a ne ajuta sa ne satisfacem nevoile.

Scopul cursului:
e Dezvoltarea capacitatii de a recunoaste si a denumi emotiile
e Furnizarea de informatii cu privire la impactul emotiilor asupra comportamentului uman;

e Cresterea gradului de constientizare al cursantilor cu privire la rolul sentimentelor in viata umana

Rezultatele invatarii:

e Cursantii pot indica functiile emotiilor

v

e Cursantii sunt capabili sa recunoasca si sa-si denumeasca emotiile

v

e Cursantii inteleg rolul pe care emotiile il joaca in viata umana

v

e Cursantii Tnvata sa-si accepte emotiile fara a le evalua drept ,,bune” si ,rele”.

v

Materiale si instrumente auxiliare:

v

10. Copie tiparita a Anexei 1 si a Anexei 2
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Cursul incepe prin a cere cursantilor sa-si aminteasca emotiile de baza discutate in timpul ultimului
curs. Apoi se trece la Exercitiul 1.

Exercitiul 1

Cursantii Tmpartiti in grupuri de 2 sau 3 primesc o fisa de lucru cu o emotie de baza si o schita a corpului
uman. Sarcina lor este de a marca in desen ceea ce fi face sa simta aceasta emotie specifica sau face o
alta persoana sa o simta.

Fiecare grup isi prezinta descrierile in fata celorlalte pentru a fi discutate suplimentar.

Rezumatul exercitiului: Cand o persoana simte o emotie, aceasta este insotita de reactii specifice ale
corpului, precum transpiratie, tremuraturi, inrosire, batai mai rapide ale inimii, muschi tensionati,
dureri de stomac, ameteli, precum si expresii ale fetei, postura corpului, tonul vocii. De exemplu, atunci
cand ne enervam, simtim tensiune in muschi, batai rapide ale inimii, respiratie rapida, cea mai veche
parte a creierului se trezeste si pregateste corpul pentru raspunsul de tip lupta sau fuga. Recunoastem
aceasta emotie observand buzele stranse impreuna, ochii fixati pe ceva, sprancenele coborate si aduse
impreuna.

Profesorul explica faptul ca aspectul fiziologic al emotiilor a fost discutat. Pe langa acesta, exista si un
aspect cognitiv si comportamental.

Elementul cognitiv se refera la gandirea despre propria persoanad, despre alti oameni, despre viata sau
sarcinile care trebuie indeplinite (de exemplu: ,Mi-e teama ca se va intampla ceva rau“, ,nu voi reusi
sa...“; ,,Profesorul mi-a pus gand raul”; ,Este dezgustator”, ,Nu ma pot baza pe nimeni“, ,Pot sa ma
descurc, pot sd o fac”.) Componenta comportamentala este actiunea intreprinsad automat in timpul
experimentarii unei emotii, de exemplu, evadare, atac, retragere, evitare, abtinerea de la desfasurarea
activitatilor. Astfel, fiecare emotie implica ganduri specifice, reactii fiziologice si comportamente.

Profesorul intreaba elevii daca emotiile pot fi impartite in emotii bune si emotii rele.
Explicatia profesorului:

Emotiile nu ar trebui sa fie evaluate drept bune sau rele — fiecare dintre ele este necesara si are o
functie specifica in viata umana. Pe de alta parte, emotiile de baza si derivatele lor pot fi impartite in
cele placute (de exemplu, fericire sau mandrie) si cele neplacute (de exemplu, frica, furie, dezgust sau
sentimentul de vinovatie).

Emotiile 1i dau Tntotdeauna de gol pe cei care le simt. Chiar daca apar in timp ce au o relatie cu o
persoana, ele inca ne reflecta pe noi si starea nevoilor noastre.

Este posibil ca, in functie de starea noastra actuald, aceeasi persoana, intr-o situatie similara, sa ne
faca furiosi, uneori amuzati sau chiar emotionali intr-un alt moment. Aceeasi persoana, aceeasi
actiune, reactii diferite. De ce? Pentru ca emotiile spun intotdeauna ceva despre noi si daca , rezervorul
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Ill

de combustibil“ este plin (nevoile sunt mai mult sau mai putin acoperite — emotii placute, simtul
echilibrului) sau gol (nevoi amanate, emotii neplacute, pierderea temperamentului).

Profesorul ii intreaba pe cursanti: Te poti gandi la o situatie care a generat emotii diferite/extreme in
tine? Pentru a motiva cursantii, profesorul ofera cateva situatii din propria viata ca exemplu.

Care sunt functiile emotiilor noastre fundamentale?

Emotiile ne spun daca nevoile noastre sunt indeplinite sau nu.

Mania indica faptul ca limitele noastre au fost impinse sau ca nu putem obtine ceea ce ne dorim. Ne
permite sa ne exprimam emotiile ascunse si sa ne aparam propria valoare si propriul teritoriu.

Tristetea este raspunsul unui individ la pierderea a ceva important sau la esecul Tn a-si atinge scopul.

Trasatura esentiala a tristetii este ca responsabilitatea pentru o astfel de pierdere nu poate fi atribuita
nici altora, nici noua insine — asadar implica nesiguranta, pasivitate si o centrare pe sine.

Frica este un raspuns la o amenintare directa, real3, fizicad (de exemplu, atac, accident, dezastru). Cauza
fricii este definita si adesea considerata justificata. Trimite un semnal de pericol pentru a ne mobiliza
catre raspunsul de tip lupta sau fuga.

Fericirea ne ofera informatia ca nevoia noastra a fost indeplinita si ca obiectivul a fost atins.
Dezgustul este menit sa ne indeparteze de o potentiala otrava. Poate fi, de asemenea, de natura
morald, atunci cand detestam o persoana care comite tradare, furt sau frauda.

Surpriza este un semnal ca ceva ce nu am planificat s-a intamplat.

Exercitiul 2 (5 min).

Cursantii primesc o fisd de lucru (Anexa 2). Sarcina fiecdrei persoane este de a descrie cele trei
componente ale emotiilor in relatie cu o anumita situatie din viata sa.

Odata ce toate spatiile goale au fost completate, profesorul poate incuraja cursantii sa reflecteze
asupra functiei emotiei trdite intr-o anumita situatie.

Concluzie

Recunoasterea emotiilor si sentimentelor este cel mai de baza grup de abilitati care trebuie dezvoltate.
intelegerea emotiilor triite, atat plicute, cat si neplicute, face posibild o mai bund cunoastere a
sinelui, dar, de asemenea, ajuta la a face fata acestora si la exprimarea lor intr-un mod controlat.
Constientizarea emotiilor ne permite sa definim obiective si vise. O persoana care isi poate numi
sentimentele le poate folosi pentru a-si pune in aplicare planurile.
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Una dintre caracteristicile hipersensibilitatii este reactivitatea emotionala. Persoanele HSP au un
potential deosebit de a beneficia de pe urma evenimentelor si circumstantelor pozitive. Reactiile lor
mai puternice se concentreaza in primul rand pe emotii pozitive, iar din acest motiv apreciaza
rezultatele placute ale actiunilor specifice, si le amintesc si apoi se organizeaza in asa fel incat sa le
recreeze. Acesta este un indiciu pentru toata lumea ca, daca vrei cu adevarat sa simti dorinta de a face
ceva, trebuie sa ai motivele emotionale corecte, iar ceea ce motiveaza cel mai mult este sentimentul
ca ceea ce facem are sens si poate fi util mai tarziu in viata.

Referinte
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Gyoerkoe, K., Weigartz, P. (2016). Zwalcz niepokdj. Uspokoj umyst i odzyskaj swoje Zycie. Gdanskie
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tosiak, W. (2008). Psychologia emocji. Wydawnictwo Akademickie i Profesjonalne.
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Anexa 1

Conturul corpului uman + emotia de baza, de exemplu furia
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Anexa 2
ROATA MAGICA

Gandeste-te la o situatie care a avut loc luna trecutd, cand ai simtit furie (fericire, frica, dezgust,
surpriza, tristete). Scrie/extrage:

Ce impresie ai avut?

Ce ai facut?

Care a fost reactia organismului tau?
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Scenariul 5.

Managementul emotiilor

Domeniu: Dezvoltarea abilitatilor de autoreglare

Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a-i Tnvata pe adolescenti sa-si controleze emotiile.

Profesorul subliniaza c3, pentru a cunoaste si intelege functionarea persoanelor hipersensibile, cu o
atentie deosebita acordata functionarii lor la nivel educational si profesional, trebuie sa invatam mai
multe despre lumea emotiilor, nevoilor si valorilor. Acestea sunt aspecte fundamentale ale fiecarei
vieti umane. Prin urmare, subiectele cursurilor noastre sunt importante pentru oameni din diferite
puncte de pe continuumul sensibilitatii.

Cursul anterior a fost dedicat inteligentei emotionale si semnificatiei sale in viata personala si
profesionala. Mai presus de toate este capacitatea de a ne gestiona propriile emotii in mod
corespunzator si de a recunoaste starile emotionale ale altora. Inteligenta emotionala este un semn
ca trebuie sa construim relatii cu ceilalti si sa ne orientam catre obiectivele stabilite.

Oamenii fsi pot dezvolta abilitatile emotionale pe tot parcursul vietii. A invata despre gestionarea
emotiilor, baza inteligentei emotionale, inseamna a te antrena in modelarea sferei emotionale catre
maturitate.

Scopul cursului:

e Dezvoltarea abilitatilor de gestionare a emotiilor;

e Constientizarea diversitatii si bogatiei emotiilor resimtite,

e intelegerea propriilor noastre stiri emotionale si a sentimentelor altora,
e Promovarea dezvoltarii emotionale si sociale,

e Intelegerea semnificatia empatiei,

e Familiarizarea cu conceptul de ascultare activa.

Rezultatele invatarii:
e Cursantii inteleg rolul emotiilor in viata;
e Cursantii Tnvata sa isi gestioneze emotiile;

e Cursantii Tnvata sa-si accepte sentimentele;
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e Cursantii inteleg semnificatia empatiei si importanta acesteia in relatiile interpersonale;

e Cursantii Tnvata sa li asculte pe ceilalti.

Materiale si instrumente auxiliare:
11. Copie tiparita a Anexei 1 si a Anexei 2
12. Foi de hartie

13. Markere, pixuri colorate

Profesorul 1i face pe cursanti constienti de faptul ca recunoasterea si numirea emotiilor lor nu sunt
echivalente cu capacitatea de a le gestiona. A fi constienti de ceea ce simtim intr-o anumita situatie si
a ne numi sentimentele nu este suficient pentru a prelua controlul asupra lor. Exista o diferenta
fundamentala intre a fi intr-o stare de spirit proasta si a-i face fata intr-un mod constructiv. A spune
pur si simplu ,sunt prost dispus astazi“ nu duce la o actiune menitad a schimba starea de spirit.

Autocontrolul emotional nu trebuie confundat cu controlul excesiv asupra propriei persoane si cu
retinerea sentimentelor. Putem plati pentru asta cu sanatatea noastra fizica si mentala. Pentru a ne
gestiona emotiile, este important sa ne dam consimtamantul pentru a simti o anumita emotie, sa o
numim, sa o recunoastem. Odata ce acceptam faptul ca emotiile noastre sunt ceva natural, ele apar
dintr-un anumit motiv si sunt necesare, putem decide ce sa facem cu ele.

Deseori, emotiile neplicute sunt tratate drept dusmani, ca si cum ar vrea si ne ameninte. In acel
moment, ne dorim sa scapam de ele, sa le ascundem. Gasim diferite modalitati de a ne nega
sentimentele, de a le evita, de a nu le confrunta. Cu toate acestea, astfel de emotii nedorite si
neauzite se vor face, in cele din urma, auzite oricum, adesea intr-un mod necontrolat.

Oamenii maturi din punct de vedere emotional sunt capabili sa priveasca adanc in interior si adesea se
intreaba ce simt la un moment dat.

Exercitiul 1. (5-7 min)

Cursantii primesc fise de lucru (Anexa 1). Sarcina lor este de a raspunde la toate intrebarile de acolo.
Profesorul i informeaza pe cursanti ca nu vor trebui sa-si impartaseasca raspunsurile in fata intregii
clase.

Profesorul le pune cursantilor urmatoarele intrebari: A fost dificild sarcina? Va puneti adesea astfel de
intrebari? Pe care dintre ele le-ati considerat cele mai dificile si la care dintre ele au venit rapid
raspunsurile? Aveti vreo opinie asupra acestui exercitiu? Poate servi la ceva?
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Profesorul concluzioneaza spunand ca, desi emotiile sunt la fel de naturale ca respiratia, noi nu suntem
intotdeauna constienti de ele. Cand incepem sa ne gandim la ele, ne dam seama ca nu avem suficiente
cunostinte despre ele.

Una dintre trasaturile persoanelor hipersensibile asociata cu profunzimea procesarii, care rezulta din
aceasta, este o activitate crescuta a asa-numitului centru al constiintei. Persoanele HSP sunt mai
constiente de ceea ce se intampla in interiorul lor, organizeaza mai bine informatiile despre starile lor
interne si emotiile lor. Ele sunt mai familiarizate cu lumea emotiilor, dar acest lucru nu fnseamna ca
vor fi capabile sa o gestioneze mai bine. Controlul emotiilor este, prin urmare, o abilitate care trebuie
dezvoltata indiferent de nivelul de sensibilitate.

Nu doar capacitatea de a-ti recunoaste propriile emotii este importanta. Capacitatea de a recunoaste
emotiile celorlalti este la fel de importanta. Combinata cu compasiunea, ea da nastere empatiei. Dupa
cum am aflat din cursul anterior, empatia este una dintre trasaturile unice ale oamenilor hipersensibili.
Ca nimeni altcineva, persoanele HSP sunt capabile sa simta si sa inteleaga situatia altor persoane.
Empatia Thseamna sa simti sentimentele si opiniile altora si sa arati un interes activ fata de
preocuparile, anxietatile si grijile lor, inclusiv capacitatea de a asculta.

Exercitiul 2.

Profesorul le spune cursantilor: ,,Imaginati-va ca sala noastra este impartita in doua jumatati, in partea
dreaptd este FURIE, iar in partea stanga este PACE (profesorul lipeste foile de hartie cu sentimentele
mentionate intr-un loc vizibil).

Profesorul le spune cursantilor ca va citi descrierile unor diferite situatii, iar sarcina lor este de a ocupa
partea din clasa care descrie mai precis raspunsul lor la eveniment.

Profesorul citeste (Anexa 2)

Profesorul rezuma exercitiul. Cheia cunoasterii zonei emotionale a altor oameni este buna cunoastere
a propriilor emotii si constientizarea faptului ca modul in care percepem realitatea, modul in care
reactionam si ceea ce simtim sunt influentate de multi factori. Empatia ne permite sa-i intelegem si sa-
i acceptam pe cei care difera semnificativ de noi. Daca suntem n aceeasi situatie, putem reactiona in
modauri total diferite.

O persoana empatica poate, de asemenea, sa asculte. Arta ascultarii active este o abilitate esentiala
pentru a construi relatii satisfacatoare intre oameni. Profesorul intreaba cursantii cum ar trebui sa se
comporte un elev ideal. (Ideile sunt scrise pe tabla).

Profesorul face comentarii suplimentare. Un bun ascultator este orientat fizic catre vorbitor, mentine
contactul vizual si nu face miscari care intrerup concentrarea, de exemplu a arunca o privire la ecranul
telefonului. Ascultatorul trateaza vorbitorul cu respect, nu fi intrerupe discursul, nu 1i termina
propozitiile, nu interfereaza cu ceea ce povesteste vorbitorul. Ascultatorul Tncearca sa verifice daca
intelege bine vorbitorul. Pentru discursuri mai lungi sau pentru cele referitoare la chestiuni dificile, se
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poate folosi asa-numita parafrazare, adica reformularea a ceea ce vorbitorul tocmai a spus folosind
propriile cuvinte.

Exercitiul 3. (5 min.)

Profesorul permite cursantilor sa-si aleaga perechile astfel incat sa se simta liberi in compania lor, apoi
fi informeaza ca exercitiul va avea loc fara cuvinte. O persoana din fiecare pereche va fi persoana care
sta in fata oglinzii, cealalta va fi reflexia sa in oglinda. Timp de un minut, persoana care sta in fata
oglinzii face miscari, cealaltd —, oglinda“ trebuie sa le repete, insa nu imediat, ci cu intarziere. Pe toata
durata exercitiului, cursantii se uita unul in ochii celuilalt.

Profesorul fi intreaba pe cursanti ce au observat.

Profesorul concluzioneaza. Deseori, este dificil pentru noi sa avem rabdare ca o persoana sa fsi
finalizeze discursul. Avem tendinta de a intrerupe, de a accelera, de a nu fi atenti. Ascultarea atenta,
ca si celelalte componente ale inteligentei emotionale, poate fi exersata. Una dintre intentiile
fundamentale care ar trebui sa ne ghideze este de a-i asculta pe ceilalti in modul in care am dori sa fim
ascultati noi insine.

Concluzie

Emotiile din viata noastra sunt ca semafoarele, doar un pic mai sofisticate in structura. Fiecare emotie
are un rol, fiecare dintre ele conteaza si ne ofera informatii despre ceva. Unele dintre ele ne spun sa
ne oprim definitiv, altele sa ne pregatim, iar altele ne spun: ,da-i bataie, acum e momentul, fa-o.”
Fiecare emotie ne Tnvata ceva despre noiinsine, despre alti oameni, despre vietile noastre. Gestionarea
emotiilor Tncepe prin recunoasterea, numirea si acceptarea emotiilor noastre si intelegerea rolului lor
in viata noastrad. Ce nu iTnseamna cu siguranta gestionarea emotiilor?

Gestionarea emotiilor nu inseamna:

- negarea emotiilor si a existentei lor,

- a ne preface ca nu simtim un anumit lucru sau ca nu exista emotie,

- a ne reprima sau ascunde emotiile, de exemplu sub o masca zambitoare;
- a ne calma folosind droguri sau un comportament riscant,

- a ne elibera de emotii sub forma de agresiune, critica, urd, dramatism;

- a evita emotiile concentrandu-ne in mod exagerat pe sarcini, demostrand o nevoie tot mai mare de
control, perfectionism.
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Problema inteligentei emotionale este din ce in ce mai frecvent intalnita in contextul pietei muncii si
al succesului profesional. Oamenii sunt condusi in principal de emotii atunci cand iau decizii, asadar
capacitatea de a le folosi Tn mod corespunzator este nepretuita, in special intr-un mediu profesional.

Riscuri si recomandari

* Tn acest punct, grupul ar trebui s3 fie deja format pe baza increderii reciproce — suntem precauti in
cazul in care dinamica grupului este diferita; exista riscul de a fi tinta rasetelor, de a fi declarat vinovat
de ceva, batjocorit

Dat fiind volumul mare de materiale ce trebuie parcurs in 45 de minute, se recomanda continuarea
subiectului in cadrul urmétorului curs. Tn plus, Exercitiul 1 (Anexa 1) poate fi omis si dat cursantilor ca
tema de casa prin distribuirea cartonaselor cu intrebari la sfarsitul cursului.

Referinte
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Anexa nr. 1
o Cat de des te intrebi ce simti?
. Tn ce situatii o faci cel mai des?
. Ce emotii ai cele mai multe sanse sa descoperi?
. Poti gasi motivele care stau la baza lor?
o Care este emotia ta preferata?
. Ce emotie nu accepti cel mai adesea?
o Care sunt emotiile pe care este cel mai probabil sa le traiesti?
. Ce emotie poti gestiona cel mai bine?
. Ce emotie gestionezi cel mai putin bine?
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Care sunt emotiile pe care le ascunzi cel mai adesea de mediul tau inconjurator?

Anexa nr. 2

1. Cineva taie randul la care te afli si se aseaza in fata ta.

2. 0O ruda mananca ultima prajitura pe care ti-o doreai tu.

3. Colegul copiaza raspunsurile din testul tau.

4. O colega/un coleg incepe sa iasa in oras cu bdiatul/fata de care iti place.

5. Parintii iti verifica telefonul.

6. Colegii nu iti mai vorbesc si nu stii de ce.

7. Alergi catre magazin pentru a cumpara un incdrcator si vezi vanzatorul inchizand magazinul.

8. Calatoresti cu autobuzul avand castile in urechi si brusc cineva te atinge.

9. Te-aiintors de la scoala si vrei sa te bucuri de liniste si pace, iar mama ta iti da o lista de sarcini pe
care trebuie sa le faci in acea dupd-amiaza.

10. Este sambata, tu dormi linistit, si dintr-o data vecinul tau de alaturi incepe sa-si renoveze locuinta.

11. Te intorci acasa de la scoala si, din senin, prima intrebare a parintilor tai este: Cum a fost la scoala?

12. Esti la ora, suna clopotelul, iar profesorul spune: Clopotelul este pentru profesor.

13. Povestesti cuiva despre ceva care este important pentru tine, pui o intrebare, iar cealalta persoana
spune: ,,imi pare riu, ce ai spus?“

14. Tti cumperi un pulover nou, te duci la scoald a doua zi, iar colegul tdu de clasd poartd exact acelasi

pulover.
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Scenariul 6.

,»Stiu ce simt si ce am nevoie”

Domeniu: Nevoia de constientizare si intelegere

Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a dezvolta constientizarea nevoilor si a impactului
acestora asupra vietii.

Profesorul reaminteste cursantilor ca managementul emotiilor reprezinta capacitatea de a recunoaste
propriile emotii si emotiile altora, precum si capacitatea de a raspunde in mod corespunzator la diferite
emotii.

Empatia, adica abilitatea de a-ti imagina cum traiesc si ce simt alti oameni, este, de asemenea,
esentiala pentru a construi o relatie satisfacatoare intre oameni. Empatia face posibila intelegerea si
acceptarea altor persoane, care sunt diferite de noi.

Un alt aspect necesar al competentelor noastre emotionale este constiinta de sine, sau capacitatea
de a ne cunoaste pe noi insine, punctele forte si punctele slabe, ceea ce ne place si ceea ce nu ne
place. in procesul de autodescoperire, trebuie sd ne identificim nevoile. Ele sunt piatra de temelie a
oricarei actiuni umane si a impulsului sdu fundamental — fiecare comportament uman serveste la
satisfacerea nevoilor.

Scopul cursului:

e Aintelege rolul nevoilor in viata umana

e A identifica legatura nevoi — emotii — actiune

e Dezvoltarea capacitatii de a identifica propriile nevoi

e Dezvoltarea sensibilitatii fata de propriile nevoi si de nevoile altora

Rezultatele invatarii:

e Cursantii se familiarizeaza cu ierarhia nevoilor;

e Cursantii inteleg rolul nevoilor n viata umana;

e Cursantii devin capabili sa-si recunoasca propriile nevoi;

e Cursantii vorbesc despre nevoile lor,
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e Cursantii inteleg nevoile celorlalti,

e Cursantii Tsi folosesc cunostintele privind nevoile in procesul de autodescoperire si pentru a-si
atinge obiectivele

Materiale si instrumente auxiliare:

14. Copie tiparitda a Anexei 1 si a Anexei 2
15. Foi de hartie

16. Markere, pixuri colorate

Profesorul le spune cursantilor ca fiecare emotie contine informatii despre ceea ce este important
pentru noi. Emotiile sunt cele care ne semnaleaza dacd nevoile noastre sunt indeplinite si, intr-un astfel
de caz, simtim emotii placute, iar in cazul in care ne-am amanat sau neglijat nevoile, simtim emotii
nepldcute.

Cea mai cunoscuta clasificare a nevoilor este asa-numita ierarhie a nevoilor a lui Abraham Maslow.

Tn partea de jos a acestei piramide se afld cele mai de baz3 nevoi fiziologice, de exemplu, alimente,
somn, apa, caldura. Nevoile legate de siguranta sunt amplasate putin mai sus, de exemplu, eliberarea
de anxietate si frica, addpost, stabilitate. Nevoia de iubire si apartenenta ocupa o pozitie chiar mai
inalta, de exemplu, sentimentul de apartenenta la o familie, de a avea un prieten, de acceptare. Nevoia
de stima de sine este clasata chiar mai presus, de exemplu, a fi respectat de altii, a avea respect pentru
propria persoand, independentd. Nevoia de auto-implinire, adica acceptarea de sine, acceptarea din
partea altora si satisfacerea propriilor abilitati, este clasata sus in ierarhie. in partea de sus a piramidei
se afld nevoile de rang inalt, care depdsesc nevoile personale ale individului, de exemplu, cautarea
dreptatii, a credintei si a pdcii. Potrivit lui Abraham Maslow, doar atunci cand o persoana fsi
indeplineste nevoile de nivel inferior (de ex. nevoia de somn, mancare), poate urca spre niveluri mai
inalte si se poate adresa nevoilor din clasele urmatoare. Aceasta ierarhie nu poate fi inversata, cu
exceptia situatiilor eroice, precum a-ti da viata unei patrii iubite sau unei persoane.

Profesorul le pune cursantilor urméatoarele intrebari: in opinia voastré, care dintre nevoi sunt cele
mai importante? Le putem evalua sau acestea pot fi ignorate in detrimentul altora? Care sunt nevoile
pe care le indeplinesti cel mai des?
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Profesorul rezuma discutia spunand cd toate nevoile sunt cu adevérat importante. indeplinirea unora
da nastere posibilitatii de a le indeplini si pe celelalte. Deseori, neglijam nevoile noastre de baza, cum
ar fi nevoia de somn sau odihna, iar apoi suntem surprinsi ca nu putem fnvata ceva sau ca relatia
noastra cu cei din jur nu functioneaza bine. La prima vedere, s-ar putea sa nu vedem legatura. Cu toate
acestea, in conformitate cu teoria lui Maslow, daca ne uitam mai indeaproape la nevoile noastre,
vedem ca privarea de aceste nevoi de baza poate impiedica functionarea optima in alte sfere ale vietii.

Tn special, persoanele hipersensibile trebuie si se gdndeascd mereu daci nu cumva nevoile lor de bazi
neimplinite nu contribuie la suprastimulare. Dupa cum stim, persoanele hipersensibile isi depasesc
usor pragul de stimulare. Cand apar anumite emotii neplacute sau cand nu putem indeplini o sarcina
conform propriilor asteptari, ar trebui sa ne intrebam: ,Simt nevoia sa mananc ceva?“, ,Am dormit
bine?”, ,imi este oare prea cald sau prea rece?”, ,M& simt in pericol?“ sau ,Sunt supraincircat de
emotiile altora?”

Nevoile sunt sursa emotiilor noastre. Esecul de a ne indeplini nevoile se exprima prin emotii. Cand
simtim frica, furie, fericire sau tristete, este cu siguranta una dintre nevoile care ar trebui sa fie in
centrul preocuparilor noastre. Trebuie doar sa inveti sa le recunosti corect.

Profesorul distribuie foi de hartie si pixuri cursantilor.

Apoi, profesorul i informeaza pe cursanti ca urmatoarele intrebari ne pot ajuta sa ne identificam
nevoile:

Daca simt acum ceea ce simt, ce-mi lipseste?

Daca simt acum ceea ce simt, ce am prea mult?

Daca simt acum ceea ce simt, ce am suficient?

Daca simt acum ceea ce simt, ce-mi scapa?

Daca simt acum ceea ce simt, de ce ar trebui sa ma preocup?

Profesorul le oferd cursantilor un moment pentru a incerca si raspunda la intrebarile de mai sus. Tn
acest scop, profesorul le citeste din nou incet pe fiecare dintre ele.

Mai apoi, profesorul ii intreaba pe cursanti: , Ce ti s-a parut cel mai greu in acest exercitiu?“

Profesorul explica ce sunt nevoile. Nevoile nu sunt ceva extern noud, nici obiecte, nici lucruri, ele nu
sunt materiale. Pentru a-ti identifica nevoile, trebuie sa te uiti in interiorul tau. Nevoile sunt interne. O
nevoie neimplinita este o sursa de emotii neplacute si duce la un comportament nedorit. Cand invatam
sa ne identificam nevoile, sa le exprimam in mod corespunzator si sa percepem comportamentul altor
oameni in corelatie cu nevoile lor, atunci vom trai mai bine.

Exercitiul 1.
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Profesorul distribuie fisele de lucru (Anexa 1) cursantilor, apoi le cere sa selecteze doua emotii si sa
completeze fiecare coloana. Pe spatele cartonasului exista o lista de nevoi pe care le pot utiliza. Acest
cartonasului este un exercitiu excelent pentru identificarea nevoilor unei persoane. Ca tema de casa,
cursantii pot completa tabelul cu alte emotii. O sugestie interesanta este sa isi invite membrii familiei
(parinti, frati sau surori) si prietenii sa completeze tabelul. Poate fi foarte interesant ca participantii sa
isi Tmpartaseasca opiniile.

Profesorul intreaba cursantii dacd, pe baza a ceea ce s-a discutat, sunt capabili sa identifice nevoi care
pot fi deosebit de importante pentru persoanele hipersensibile, sau daca le vin Tn minte alte aspecte
care nu au fost incluse in lista.

Toate ideile sunt scrise pe tabla pentru a fi discutate suplimentar.

Profesorul subliniaza rolul nevoilor Tn comunicarea interpersonala. Capacitatea de a recunoaste
nevoile este, de asemenea, baza pentru a avea o relatie buna cu ceilalti, atat de natura personal3, cat
si profesionala. Ceea ce altii spun si fac nu reprezintd cauza emotiilor noastre. Asumarea
responsabilitatii pentru propriile sentimente prin recunoasterea propriilor nevoi si refuzul de a atribui
altor persoane responsabilitatea pentru esecul de a ne satisface asteptarile pot preveni multe conflicte
inutile. A vorbi despre emotiile si nevoile noastre si a-i asculta pe altii in acelasi fel ajuta la crearea unui
dialog care permite participantilor sa se inteleaga.

Comunicarea bazata pe respect si intelegere este cea in care fiecare parte adera la urmatoarele
principii:

1. Afiintotdeauna pregatit ca cineva sa nu fie de acord cu solutia pe care o propui.

2. Daca scopul tau este de a face cealalta persoana sa se comporte asa cum fti inchipui tu, practic
incalci regulile comunicarii eficiente. Scopul este de a gasi compromisuri si solutii comune.

3. Gandeste-te la asteptarile tale. Raspunde la urmatoarele intrebari: Oare ce simte cealalta persoana
n aceast3 situatie? Oare ce gandeste cealaltd persoana? intreabi-te dacd solutia pe care o propui
va fi fezabila si agreabild pentru cealalta persoana.

4. Tncearca s3 eviti urméatoarele fraze: , Trebuie s&...“, ,vreau si...“, ,tu ar trebui s&...“, ,merit ca tu
sa...." ,Tti cer sa...” Ca alternativa, incearca sa utilizezi urmatoarele formulari: ,Oare ai putea sa...”
,Ce parere ai despre o astfel de solutie”, , Ce opinie ai despre...” ,Este posibil ca tu...?”

Exercitiul 2
Profesorul le cere cursantilor sa citeze cele maiiritante opinii pe care le aud cel mai frecvent din partea:

Parintilor

Profesorilor

Colegilor

Membrilor familiei

Altor oameni din mediul lor.

vk wnN e
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Ideile sunt scrise pe tabla.

Profesorul cere cursantilor sa numere de la 1 la 5 si apoi toti cursantii cu numarul 1 formeaza un grup,
cei cu numarul 2 formeaza un alt grup..., etc. Fiecare grup alege o propozitie (grupul 1 propozitia
aferenta parintilor, grupul 2 propozitia aferenta profesorilor etc.). Sarcina fiecarui grup este de a ghici
nevoile care stau la baza cuvintelor rostite de acea persoana.

Profesorul intreaba cursantii daca incercarea de a intelege o alta persoana in raport cu nevoile sale
schimba ceva. Cum ne poate afecta acest lucru relatiile, comunicarea? Poate constientizarea ta sa ajute
persoanele hipersensibile sa se accepte pe ele insele? Pe de altd parte, poate cunoasterea nevoilor
specifice ale persoanelor HSP sa le permita acestora sa fie mai bine intelese de mediu si sa nu fie
etichetate?

Profesorul reaminteste cursantilor care sunt etichetele cel mai frecvent utilizate in raport cu
persoanele HSP: plangacios, uituc, nefericit, prea sensibil, temator, rezervat, filosof... Cursantii
impartasesc propriile asocieri.

Fiecare dintre acesti termeni face referire la comportamentul persoanelor hipersensibile in functie de
nevoile lor. Recunoasterea si satisfacerea acestor nevoi vor contribui cu siguranta la mentinerea
echilibrului si la evitarea depasirii limitei de stimulare prin escaladarea emotiilor atunci cand nevoile
nu sunt ascultate si sunt ignorate.

Concluzie

Nevoile ne oferd intotdeauna informatii despre ceea ce este important pentru noi in acest moment.
Nevoile nesatisficute nu dispar. impinse de-o parte si ignorate, ele reprezinta o sursd de emotii
nepldcute si vor iesi la lumina intr-un mod din ce in ce mai dificil si mai putin controlat. Ele pot varia
de la o discreta iritare la furie puternica, de la o vaga anxietate la o frica imensa, de la o stare
oarecum proasta la o tristete profunda, de la o usoard oboseala la un acces de furie. Trebuie sa fti
asculti nevoile si emotiile pe care acestea le semnaleaza, astfel incat sa te poti dezvolta prin
implinirea constienta a acestora, respectand, in acelasi, timp nevoile celorlalti.

lerarhia individuala a nevoilor poate fi diferita pentru fiecare individ. Lucrurile care ne lipsesc depind
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de multi factori. Mai mult, nevoile noastre sunt in continua schimbare, astfel incat piramida noastra
este Tn mod constant reconstruita. Cu toate acestea, piramida are bazele sale permanente - nevoile
fiziologice, nevoile privind siguranta si etajele superioare care trebuie sa fie luate mereu in
considerare.

Riscuri si recomandari

Exercitiul 1 si Anexa sa pot fi date cursantilor ca tema de casa. Profesorul incurajeaza cursantii sa ceara
rudelor lor sa parcurga exercitiul.

Referinte

Leu, L. (2022). Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia. Czarna Owca.
Maslow, A. (2014). Motywacja i osobowosc¢. Wydawnictwo Naukowe PWN
Maslow, A. (2017). A Theory of Human Motivation. Www.Bnpublishing.Com

Rosenberg, M. B., Markocka-Pepol, M. (2016). Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia. Czarna
Owca.

Rosenberg, M. B. (2022). W swiecie Porozumienia bez Przemocy. Czarna Owca.
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Anexa 1

Furie, fericire, tristete, surpriza, frica, rusine, sentiment de vinovatie

SIMT CAND... APOI GANDESC....... | APOI ACTIONEZ... APOI AM NEVOIE...
De ex. furie ca ma trateaza ca pe | ma cert cu ei Sa fiu inteles, ascultat, sa
L ) ) un copil, nu ma mi se acorde atentie,
Parintii mei mi-au . . N .
. N, respecta si nu au incredere, libertate,
interzis sa ma fintorc | . N .
. . incredere in mine spatiu
tarziu acasa
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Lista nevoilor de Marshall Rosenberg

Nevoi fizice ® Aer e Mancare ¢ Apa e Adapost @ Miscare e Recreere e Somn e Exprimarea sexualitatii e
Atingere e Siguranta fizica

Interactiunea cu sinele e Autenticitate  Provociri e invitare e Claritate @ Constientizare ¢ Competente
e Creativitate e Integritate ® Autodezvoltare /Crestere e Auto-exprimare e Stima de sine e Auto-
acceptare e Respect de sine e Realizari o Intimitate e Sens e Sentimentul de a avea un rol si impact
asupra vietii ® Intreg @ Coeziune e Dezvoltare o Stimulare/Entuziasm e incredere e Celebrarea nevoilor,
viselor, planurilor indeplinite si tristetea simtita pentru cele neindeplinite e Obiective

Bucuria vietii ® Distractie « Umor e Fericire e Usurinta e Aventura e Diversitate/Varietate e Inspiratie ®
Simplicitate e Bunastare fizica/emotionald e Confort e Speranta

Autonomie e alegerea propriilor planuri, obiective, vise si valori e alegerea propriului mod de a le
realiza e libertate e spatiu ® spontaneitate eindependenta

Relatia cu alte persoane o contributie la imbogatirea vietii e feedback care ne informeaza daca
activitatile noastre au contribuit la imbogatirea vietii ® Apartenenta e Suport ¢ Comunitate e Contact
cu alte persoane ® Companie e Apropiere o impartisirea momentelor de bucurie si tristete, a
talentelor si abilitatilor e Legaturi e Atentie / Primirea atentiei ® Sigurantd emotionala e Sinceritate e
Empatie o Interdependents e Oportunititi egale o A fi vizut e intelegere si a fi inteles  incredere o
Caldura e Confort e lubire intima e Forta colaborativa e Cooperare e Reciprocitate
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Relatia cu lumea inconjuratoare e Frumusete o Contact cu natura ¢ Armonie e Ordine e Coeziune e
Pace

Scenariul 7

Cine sunt? Sarcinile si obiectivele mele

Domeniu: planificarea dezvoltarii personale

Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a face cursantii constienti de sarcinile de dezvoltare
cu care se confrunta si de a-i ajuta sa dezvolte abilitati care vor contribui la realizarea lor.

Fiecare perioada a vietii este legata de sarcini specifice de dezvoltare. Atingerea acestor obiective si
sarcini reprezinta, intr-un fel, o pregatire pentru maturitate. Sarcinile de dezvoltare specifice
perioadei de adolescenta sunt urmatoarele:

Dobandirea experientei maturitatii fizice, inclusiv a maturitatii sexuale;
Dezvoltarea propriei individualitati;

Modelarea angajamentelor sociale;

Dobandirea autonomiei;

Depasirea fazei de egocentrism;

Reorganizarea sistemului de valori

oV hswNE

Scopul cursului:

® Prezentarea aspectelor legate de sarcinile de dezvoltare si obiectivele specifice adolescentei
e Cresterea gradului de constientizare cu privire la beneficiile implementarii lor cu succes

e |dentificarea instrumentelor care ajuta la dezvoltarea individualitatii

e Afncuraja auto-reflectie, auto-descoperire, auto-dezvoltare

Rezultatele invatarii:
e Cursantii Tnvata despre sarcinile de dezvoltare cu care se confrunta
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e Cursantii devin constienti de provocarile adolescentei
e Cursantii capata motivatia necesara pentru auto-dezvoltare

e Cursantii dezvolta abilitati interpersonale

Materiale si instrumente auxiliare:
17. Copie tiparita a Anexei 1 (Realizarea obiectivelor)
18. Foi de hartie
19. Creioane colorate, pixuri colorate, creioane

20. Geanta cu aprox. 30 de obiecte mici diferite

Profesorul prezinta cursantilor problema sarcinilor de dezvoltare specifice adolescentei. Fiecarei
perioade din viata i corespund sarcini specifice de dezvoltare. Parcurgerea acestora reprezinta, intr-
un fel, pregatirea pentru realizarea lor si obtinerea succesului la maturitate.

Sarcinile de dezvoltare combina cerintele societatii cu nevoile, interesele si obiectivele individului.

Profesorul enumera sarcinile de dezvoltare specifice adolescentei, subliniind ca toate sunt la fel de
importante. Cu toate acestea, dat fiind subiectul cursului nostru, ne vom concentra pe dezvoltarea
individualismului, Tncercand sa raspundem la intrebarea ,,Cine sunt si cine mi-ar placea sa fiu?“.

indeplinirea obiectivelor si sarcinilor de dezvoltare necesitd dezvoltarea anumitor abilititi de viat3,
cum ar fi stabilirea relatiilor interpersonale, luarea deciziilor, gestionarea diferitelor dificultati sau
urmarirea intereselor.

Exercitiul 1. (10 min.)

Profesorul se plimba prin sald cu o geanta care contine diverse obiecte mici. Fiecare cursant extrage
un obiect din geanta si trebuie sa completeze urmatoarea propozitie: ,,Sunt precum (denumirea
obiectului pe care I-a extras) deoarece...”

Profesorul intreab3 cursantii care sunt opiniile lor in urma activititii. Impreuna, ei se gdndesc daci
oricare dintre termenii pe care i-au folosit este asociat cu un grad ridicat de sensibilitate.

Profesorul 1i intreaba pe cursanti care cred ei cd este cea mai mare provocare a perioadei
adolescentei. Competentele pe care le-am discutat in timpul cursului anterior va pot ajuta sa faceti
fata dificultatilor din perioada adolescentei (gestionarea emotiilor, identificarea nevoilor, empatia,
relatii satisfacatoare, comunicarea bazata pe respect si intelegere).

Pentru a incerca sa raspunzi la intrebarea: ,,Cine sunt eu?”, trebuie sa te cunosti bine pe tine Tnsuti.
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Exercitiul 2. (10 min.)

Profesorul le cere cursantilor sa deseneze conturul autoportretului lor in mijlocul paginii. Apoi,
cursantii sunt rugati sa imparta pagina in jumatate, desenand o linie uniforma de-a lungul paginii.

Instructiuni:
Tn partea stang3, scrie trisaturile si comportamentele care raspund la intrebarea: Cine sunt?

Tn partea dreapt3, noteaza trésaturile si comportamentele care raspund la intrebarea: Cum mi-ar
placea sa fiu?

Profesorul le cere cursantilor sa aleaga o trasatura / un comportament din partea dreapta a
desenului care li se pare cel mai important in acest moment.

Se scrie urmatoarea fraza pe tabla:

As putea fi

dACA @S i TOST/AS Tl wveereiiieiie ettt et te et e et e e s b e et e e e tbe e beesaeeebeesabaesareebaeseas .

Cursantii lucreazd pe perechi. in timp ce completeaza prima parte a propozitiei cu trisitura /
comportamentul ales, ei lucreaza impreuna pentru a gasi raspunsuri la intrebarea , ce abilitati ar fi
utile pentru a face schimbarea”.

Cu siguranta nu este usor sa determinam exact cine ne-ar placea sa fim, si este chiar mai dificil sa
gasim instrumentele care ne vor ajuta sa obtinem aceasta schimbare. Multe dintre dificultatile cu
care te confrunti in viata apar pentru ca nu stii exact incotro sa te indrepti si ce vrei sa realizezi. Actul
de planificare a atingerii obiectivului pe care ti |-ai ales va ajuta la reducerea incertitudinii si frustrarii,
dar Tti va oferi si un instrument util pentru a indeplini sarcinile cu care te confrunti.

Exercitiul 3 (10 min)
Profesorul distribuie fisele de lucru (Anexa 3) si le cere cursantilor sa le completeze.

Prima activitate este de a selecta unul dintre obiectivele educationale si profesionale pe care si-ar
dori sa le atinga in viitorul apropiat. Profesorul explica faptul ca, pe masura ce ne pregatim pentru un
rol profesional, acest domeniu al vietii este cel ales. in viitor, cursantii pot folosi aceastd metod3
pentru a-si planifica realizarea obiectivelor in alte domenii.
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Odata ce exercitiul a fost finalizat, urmeaza o discutie libera asupra gradului de dificultate, motivatia
de a implementa proiectul, ce poate ajuta la urmarirea obiectivului intr-un mod consecvent.

Concluzie

Datorita naturii cursului si constrangerilor de timp, se va discuta doar o mica parte a problemelor
legate de sarcini specifice de dezvoltare. Este o trecere in revista a directiilor care pot fi urmate
atunci cand fti construiesti propria identitate.

Recomandari: Exercitiul 3 poate fi o tema de casa foarte potrivita. Cu toate acestea, este important
ca profesorul sa explice bine scopul exercitiului si modul in care acesta trebuie parcurs.

Referinte
Gas, Z. B. (1995). Pomoc psychologiczna mtodziezy. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.
Gas, Z. B. (2006). Profilaktyka w szkole. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.

Obuchowska, I. (2002). Adolescencja. W: Harwas-Napierata, B., Trempata, J. (red.), Psychologia
rozwoju cztowieka (Tom 2). Wydawnictwa Naukowe PWN.

Zakrzewski, J. (1991). Zadania rozwojowe w okresie dorastania. Psychologia Wychowawcza, 5, 385-
392.
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Anexa 1
Realizarea obiectivelor

Selecteaza unul dintre obiectivele educationale si profesionale pe care iti doresti sa le atingi in
viitorul apropiat.

1.Peoscaradelalla10 (unde,1”inseamna ca de-abia ai inceput sa iti atingi obiectivul)
iar ,10“ inseamna ca obiectivul tau a fost pe deplin atins) bifeaza locul in care te afli acum

12345678910

2. Unde ti-ai dori sa te afli intr-o luna?

12345678910

3. Cum vei sti ca ai ajuns acolo?
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Scenariul 8
Pentru ce avem nevoie de tot acest stres?

Domeniu: Importanta stresului si a metodelor de gestionare a acestuia (ca raspuns la stresul legat de
planificarea viitorului)

Durata cursului: 45 min.
Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a face cursantii constienti de momentul in care
putem profita de stres ca motivator si cel in care trebuie sa fim protejati impotriva acestuia si ingrijiti.

Stresul reprezinta o reactie naturala a unui organism la un eveniment sau un factor extern care
scoate un individ din zona sa de echilibru. Stresul in sine nu este daunator. Stresul usor sau moderat
poate ajuta la mentinerea grijii si atentiei. Problema apare atunci cdnd o persoana este expusa la
stres pentru o perioada lunga de timp sau trdieste in stres constant, deoarece intr-un astfel de caz
este daunator si impiedica functionarea optima.

Este important sa intelegem ce se intampla cu corpul in situatii stresante. Un element crucial este
constientizarea consecintelor stresului permanent, care pot afecta capacitatea organismului de a
mentine echilibrul.

Scopul cursului:
e Pentru a explica cursantilor mecanismul stresului: stresul ca raspuns la o amenintare
e Familiarizarea cu informatiile de baza despre neurobiologia stresului

e A atrage atentia studentilor asupra efectelor pozitive si negative ale stresului si asupra
impactului acestora asupra sanatatii, bunastarii si eficientei psihosociale;

Rezultatele invatarii:

e Cursantii inteleg esenta stresului si rolul pe care il joaca Tn viata umana

e Cursantii vor invata informatii de baza despre sistemul nervos autonom

e Cursantii identifica semne ale stresului la nivelul emotiilor, gdndurilor, simptomelor somatice

e Cursantii sunt capabili sa identifice situatiile care provoaca stres

Materiale si instrumente auxiliare:

1. Colide hartie A4
2. Creioane colorate, pixuri colorate
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Exercitiul 1 (10 min)

Profesorul le cere cursantilor sa deseneze cum fisi imagineaza ca arata stresul lor. Dupa 5 minute,
profesorul le cere voluntarilor sa isi prezinte desenul si sa-I descrie (desenul poate fi atasat pe tabla cu
un magnet, astfel incat toata lumea sa-l poata vedea).

Apoi, profesorul reia exercitiul, cerandu-le cursantilor sa defineasca stresul pe baza a ceea ce au spus.
Raspunsurile sunt scrise pe tabla.

Profesorul defineste stresul ca fiind raspunsul natural al organismului la o varietate de factori si situatii
care distorsioneaza echilibrul, dupa care cere cursantilor sa spuna ce se intampla cu ei atunci cand sunt
stresati.

Care sunt semnalele oferite de corp?
Care sunt emotiile?

Ce ganduri iti vin in minte?
Raspunsurile sunt scrise pe tabla.
Exercitiul 2.

Profesorul le cere cursantilor sa se imparta in grupuri de patru. Fiecare dintre ei are sarcina de a da
exemple de doua situatii diferite care provoaca stres zilnic si o situatie care ar putea fi deosebit de
stresantd pentru o persoana hipersensibila.

Reprezentantii grupului citesc aceste situatii, iar apoi se va purta o discutie asupra factorilor de stres
care sunt comuni tuturor. Profesorul 1i intreaba pe cursanti daca persoanele HSP simt mai frecvent
stres si daca il simt mai puternic.

Profesorul explica faptul ca sistemul nostru nervos autonom, care actioneaza sub nivelul constiintei,
monitorizeaza in mod constant mediul pentru a detecta in timp util potentialele pericole - aceasta este
asa-numita neuroceptie, care comuta sistemul nervos la un anumit mod. Tot ceea ce se intampla in
jur este evaluat in mod constant ca fiind sigur, periculos sau o potentialda amenintare pentru viata.

Sistemul nervos autonom, independent de vointa noastra, este format din sistemul simpatic si sistemul
parasimpatic.

48

Acest proiect a fost finantat cu sprijinul Comisiei Europene. ,,PRO-MOTION. Managementul sensibil al carierei” 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Aceastad publicatie reflecta doar punctele de vedere ale autorului, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru
nicio utilizare a informatiilor continute in aceasta.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

La fel ca animalele, avem doua modalitati de baza de a raspunde la o situatie, anume raspunsul de tip
lupta sau fuga.

n timpul raspunsului, partea simpatica (responsabild pentru mobilizare) este activata.

Hormonii de stres eliberati mai apoi sunt conceputi pentru a asigura faptul ca organismul este
pregatit pentru situatii de urgenta. Principalii hormoni sunt adrenalina, noradrenalina si cortizolul.

Hormonii eliberati de organism in timpul situatiilor de stres actioneaza pozitiv, dar numai atunci cand
stresul se manifesta pentru o perioada scurta de timp si, prin urmare, atunci cand hormonii actioneaza
numai pentru o anumita perioada de timp si in cantitati mici.

Odata ce pericolul a trecut, sistemul parasimpatic intra in actiune cu partea sa ventriculara a nervului
vag (responsabila pentru, de exemplu, odihna, regenerare, calmare, siguranta, relatii apropiate).

A doua parte a sistemului simpatic, asa-numita ramura dorsala a nervului vag, este responsabila
pentru sentimentul de pericol extrem, inghet, ultimul nivel de reactie la un eveniment stresant.

Nervul vag, asa-numitul al zecelea nerv cranian are, prin urmare, doua ramuri, cea ventrala si cea
dorsala, ambele apartinand partii parasimpatice a sistemului nervos autonom.

Aceasta neuroceptie, adica scanarea imprejurimilor de catre sistemul nervos pentru a verifica daca
sunt sigure, are loc la nivel inconstient. Neuroceptia este o experienta ce nu presupune cuvinte.
nainte ca creierul nostru s inteleagd evenimentul si s3 {i dea o semnificatie, sistemul nervos
autonom a evaluat deja situatia (de exemplu, nu voi reusi, nu sunt bun de nimic, fac totul gresit) si a
initiat o reactie (de exemplu, batai ale inimii, transpiratii, tremurarea mainilor, crampe stomacale,
flux de constiinta, dificultdti de concentrare etc.)

Prin urmare, exista trei niveluri de raspuns la stres: partea ventriculara a nervului vag, care ne da un
sentiment de relaxare, un sentiment de sigurantd, implicare publica; sistemul simpatic (raspunsul de
tip lupta sau fuga, mobilizare) si partea dorsala a nervului vag, care este responsabild pentru reactia
de inghet, oprire, senzatia de lipsa de speranta si depresie.

Cel mai important aspect este sa fim constienti de faptul ca niciunul dintre aceste sisteme nu este
rau, corpul nu are niciun fel de reactii inadecvate. Cu cat ne aflam mai frecvent la un anumit nivel, cu
atat o stare temporara se transforma intr-una permanenta.

Atunci cand este dereglat, incapabil sa inhibe reactiile defensive, sistemul nervos continua sa
activeze starea de mobilizare (supraexcitatie), de ex. ca si cum am apasa pedala de gaz, sau de
imobilizare (substimulare) — tragerea franei de mana, ceea ce duce la boli somatice, dificultati in
relationare, tulburari ale functiilor cognitive si cautarea continua a sigurantei.
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Hans Selye, cel care a introdus conceptul de stres in stiintele medicale, identifica trei faze ale
raspunsului la stres:

Faza I: faza de alerta:
secunde, minute — stres sever, corpul mobilizeaza toate resursele disponibile (de exemplu, o crestere
a tensiunii arteriale, o crestere a temperaturii corpului, transpiratie);

Faza ll: rezistenta sau adaptare

minute, ore — individul face fata destul de bine factorilor de stres, dar este mai putin tolerant fata de
stimulii suplimentari care anterior erau inofensivi (de exemplu, sunete, mirosuri, senzatie de foame);

Faza lll: epuizarea

ore, zile, luni — factorii de stres sunt prea intensi sau au o durata prea lunga. Se pierd capacitatile de
aparare, ceea ce duce la perturbarea functiilor fiziologice. Tn stadiul final, pot apdrea modificari
negative permanente in organism.

Exercitiul 3
Tn ce fazi te afli?

— Tn timpul cursului anterior, te-ai gandit la ceva care te face sa te ingrijorezi?
— Te-ai gandit la ceva ce iti provoaca teama?

De ce zebrele nu fac ulcer

n timp ce savureazd iarba verde delicioasd, o zebra se confruntd cu o amenintare. Dintr-o dat4, pe
campie apare un leu care ataca turma. Zebra incepe sa alerge cat de repede poate. Reuseste sa scape.
Stresul resimtit de animale este de obicei brusc si tranzitoriu.

Cand pericolul dispare, zebra renunta la stres si revine la mancatul ierbii. Zebra nu pastreaza stresul in
minte la nesfarsit. Stresul ia sfarsit, iar zebra se intoarce la echilibrul sdu mental.

Cu toate acestea, oamenii nu se comporta ca zebrele. Dupa evaluarea amenintarii si faza de raspuns,
de multe ori nu ne intoarcem la echilibrul mental si fizic. Petrecem mult timp gandindu-ne la potentiale
amenintdri (nu neaparat reale), rememorand experientele negative din trecut, prezicand, criticandu-
ne, prevdzand. Din acest motiv, suntem expusi stresului nu numai atunci cand apare o amenintare, si
la nivelul necesar pentru a rezolva problema, ci si cu mult timp Tnainte si dupa eveniment.

Daca mintea si corpul nostru nu observa ca amenintarea a disparut, stresul nu va disparea. Atunci cand
stresul este un oaspete frecvent in corpul nostru, chiar si evenimentele pozitive sau neutre pot parea
stresante si coplesitoare. Corpul nostru functioneaza cu ajutorul unui pilot automat care, intr-un fel,
urmareste pericolul potential. Cand traim intr-un stres constant, creierul creeaza imagini care ne
ameninta (oare am oprit fierul de calcat, o sa am un test la matematica maine, i-am spus Annei prea
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mult ieri, Michat ma ignora total etc.), in ciuda faptului ca nu ne aflam in pericol in acel moment. Astfel,
raspunsul la stres vine chiar atunci, indiferent daca avem sau nu nevoie de el.

n procesul de procesare profunda a tuturor informatiilor din lumea exterioard, precum si din interiorul
corpului, expertii sunt, dupa cum stim deja, oamenii hipersensibili. Scanarea mediului Tnconjurator si
analizarea informatiilor primite este una dintre trasaturile fundamentale ale persoanelor HSP.
Sistemul lor nervos deosebit de sensibil evalueaza daca sunt in siguranta sau in pericol cu o
intensitate mult mai mare. Neuroceptia persoanelor HSP, adica acel proces automat si subconstient
care reactioneaza la imagini, sunete, mirosuri, emotii si semnale ale corpului, este, prin urmare,
extrem de sensibila.

Stresul provoaca modificari in functionarea corpului in urmatoarele trei sfere:

indicatori fiziologici: puls accelerat, midriaza, transpiratie sporita, palpitatii, tensiune musculara la
nivelul bratelor si al picioarelor, rigiditate a gatului, uscaciune in cavitatea orala, senzatie de strangere
a gatului, stimulare psihomotorie, senzatie alternanta de caldura si frig, flux de constiinta;

indicatori psihologici: iritare, suspiciune, ostilitate, senzatie de anxietate nedefinita, apatie, depresie,
sentiment de singuratate, dificultate Tn luarea deciziilor, stima de sine scazuts;

indicatori comportamentali (schimbari de comportament): stimulare crescuta, ticuri nervoase,
impulsivitate, pierderea apetitului sau un sentiment constant de foame, tulburari de somn (insomnie
sau somnolenta crescutd), accese bruste de furie sau plans, susceptibilitate la accidente, abuz de
alcool, fumat excesiv, tendinta de a intra in dispute cu altii, lipsa satisfactiei la locul de munca,
productivitate redusa

Concluzie

Viata de zi cu zi ne aratd ca nu putem evita stresul. Depinde, intr-o mare masura, de noi cum facem
fata. Trebuie clarificat faptul ca nu stresul in sine, ci raspunsul nostru la acesta ne este daunator. Dupa
cum a spus Selye: Stresul este condimentul vietii. Nu stresul ne omoara, ci raspunsul nostru la el. Pentru
a fi sanatos si a functiona la un nivel optim, este esential sa se dezvolte capacitatea de a face fata
stresului.
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Scenariul 9

,Taierea stresului de la radacina“

Domeniu: Dezvoltarea abilitatilor de autoreglare

Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a prezenta cursantilor diferite modalitati de a face
fata stresului si de a-si atrage atentia asupra relatiei minte-corp

Stresul este un oaspete permanent in viata noastra. Acesta nu afecteaza doar mintea, ci il simtim si n
corp. Ca raspuns la testul pe care urmeaza sa-l dam, la examenul auto sau la multitudinea de sarcini
pe care trebuie sa le indeplinim in viitorul apropiat, avem dureri de stomac, dureri de cap, crampe
stomacale, inima bate foarte repede. Pentru a reduce stresul, trebuie sa ne intelegem corpul si sa ne
folosim de intelepciunea acestuia.

Scopul cursului:
e Aimbunatati cunoasterea fenomenului de stres pe baza teoriei polivagale
e Afnvata tehnici de relaxare

e Aimbunatati capacitatea de a face fata stresului in situatii dificile

Rezultatele invatarii:

e Cursantii observa si reflecteaza asupra situatiilor stresante
e Cursantii identifica starile autonome

e Cursantii fac fata situatiilor stresante

e Cursantii atenueaza in mod constient efectele stresului in exces

Materiale si instrumente auxiliare:
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21. Copie tipdritd a anexei 1
22. Copie tiparita a anexei 2

23. Prezentare

Profesorul le reaminteste cursantilor ca stresul este o reactie naturala a corpului nostru. Este o parte
integranta a vietii unei persoane, in multe situatii ne avertizeaza impotriva pericolului, permitand
supravietuirea. Aceasta este functia sa evolutiva.

Stresul in sine nu reprezintd o amenintare, ci modul in care raspundem la el. Asa cum fiecare dintre
noi isi alege stilul vestimentar preferat, felurile de mancare preferate, acelasi lucru se intdampla si in
cazul metodelor folosite pentru a face fata stresului. Ne folosim strategiile preferate intr-un mod mai
mult sau mai putin constient.

Exercitiul 1

Profesorul imparte cursantii Tn grupuri mai mici. Fiecare grup primeste o descriere a unei situatii
specifice (Anexa 1). Sarcina sa este de a propune strategii pentru a face fata situatiei stresante.

Cea mai buna strategie pentru a face fata situatiilor dificile este scrisa pe tabla.

Profesorul le reaminteste despre conceptul de ,neuroceptie”, ca fiind sistemul nostru personal de
monitorizare constantd, care verifica mediul pentru a se asigura ca este sigur. Datorita acestuia,
evaluam rapid riscurile si ne asumam sau abandonam provocarea. Neuroceptia modeleaza fiecare
raspuns. Este foarte rapida si neconditionatd. Tnainte ca creierul nostru si inteleagd o experients,
neuroceptia notifica sistemul nervos autonom, care initiaza un raspuns independent de vointa noastra.
Apoi inima Tncepe sa ne bata foarte repede, ne inrosim, transpiram, respiratia noastra se accelereaza,
mainile noastre tremura, avem crampe stomacale sau ne simtim ametiti.

Asadar, ce putem face in aceasta privinta?

Esenta neuroceptiei este cd, de obicei, nu suntem constienti de modul in care functioneaza, insa in cele
mai multe cazuri suntem constienti de reactia propriului nostru corp. Trebuie sa stim cum functioneaza
cu adevarat vehiculul pe care il folosim pe tot parcursul vietii noastre.
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Toate experientele noastre zilnice sunt primite de sistemul nervos autonom si interpretate ca fiind
sigure sau periculoase/amenintatoare. Aceasta, la rdndul sdu, declanseazad reactii si activeaza o
anumita stare. n fiecare zi, urcdm in mod constant o scard: in partea de sus existd o stare sigurd si
sociala, in centru este starea de mobilizare, raspunsul de tip lupta sau fuga, iar in partea de jos exista
starea de colaps si imobilizare.

Constientizarea faptului ca ne aflam pe o anumita treapta a scarii face posibila intelegerea raspunsului
corpului nostru, identificarea cauzelor care ne-au adus acolo si gasirea unor modalitati de a ramane
sau de a trece la o altd treapta care este mai benefica pentru noi.

Cum ne putem ajuta corpul sa gaseasca echilibrul?

Partea simpatica este pedala de gaz, in timp ce partea parasimpatica este frana. Pentru a face fata cu
bine situatiilor stresante, trebuie sa poti conduce vehiculul cu dou§ picioare. in caz contrar, atunci cand
apesi pedala de gaz pana la capat vei avea un atac de panica, iar atunci cand apesi complet frana vei
lesina. Avem acces la reglarea acestui mecanism prin respiratie.

Fiecare respiratie este o apasare delicata a pedalei de gaz: tensiunea arteriala creste usor, tuburile
bronsice se extind, devenim agitati si mobilizati. Fiecare expiratie este ca o apasare delicata a pedalei
de frana: inima incetineste si ne simtim mai relaxati. Respiratia ritmica si de lunga durata iti permite sa
beneficiezi de aceste doua optiuni: sa apesi putin pedala de gaz la inspiratie, iar apoi sa apesi putin
pedala de frana la expiratie.

Exercitiul 2
O pauza pentru respiratie

Profesorul le cere cursantilor sa se aseze intr-o pozitie confortabila. Ei pot inchide ochii sau 1i pot lasa
deschisi. Profesorul le cere sa simta ca picioarele lor ating podeaua, sa intre in contact cu podeaua. Ei
isi pot imagina ca prind raddcini, care intrd in mod natural adanc in pamant, pornind de la picioarele
lor.

Profesorul citeste urmatoarele instructiuni (Anexa 2):
Exercitiul de respiratie 1.

Relaxeaza-ti abdomenul.

Respira lent, dar profund.

Permite respiratiei sa iti umple treptat pieptul.

Bucura-te de inspiratie, fard graba sau presiune.

Cand simti ca esti pregatit pentru expiratie, elibereaza calm aerul.

Goleste-ti pieptul treptat, incordeaza-ti usor abdomenul, pentru a goli plamanii.
Repeta de mai multe ori, fara graba, calmandu-te. WOW!

NoukwNe

Exercitiul de respiratie 2.
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1. Relaxeaza-ti abdomenul si pieptul.

2. Inspira si imagineaza-ti valul de aer care intra in corpul tau si il umple din interior.

3. Observa-ti respiratia timp de mai multe cicluri (aproximativ 5), inspird-expira, inspird-expira
inspira-expira.

4. Inspird adanc si pastreaza aerul pentru un moment (atat cat ai nevoie).

5. Expira complet, impingand tot aerul afara din plamani.

6. Cand simti ca esti pregatit pentru expiratie, elibereaza calm aerul.

7. Repeta de mai multe ori, fara graba, calmandu-te. WOW!

Exercitiul de respiratie 3.

Relaxeaza-ti abdomenul si pieptul.

Inspira si imagineaza-ti energia pozitiva care intra in corpul tau si il umple din interior.
Observa-ti respiratia timp de 5 cicluri.

Goleste-ti pieptul treptat, incordeaza-ti usor abdomenul, pentru a goli plamanii.

Tn timp ce eliberezi aerul, rosteste cuvintele: ,calm“ sau ,recunostintd“ (sau alte cuvinte pe
care le consideri potrivite pentru tine).

6. Repeta de mai multe ori, fara graba, calmandu-te. WOW!

vk wn e

Exercitiul de respiratie 4.

Acorda-ti cateva momente pentru cateva respiratii mai profunde. Apoi, inclina-ti incet capul dintr-o
parte in alta, efectuand cateva respiratii mai lungi la fiecare inclinare. Calm siincet. Nu este nevoie
sa te grabesti. Apoi, misca-ti putin corpul, poate chiar si bratele, picioarele, degetele de la maini si de
la picioare... Respira profund. Simte-ti corpul miscandu-se. WOW!

Cu totii ne simtim uneori stresati si apoi ne umplem Th mod inconstient mintea cu imagini stresante.
Atunci cand simtim un stres sever, sau doar ni-l imaginam, ajungem sa semanam cu un creier condus
de anxietate care se opreste in cautarea amenintarilor. Cand suntem la vanatoare de amenintari,
pierdem din vedere orice altceva. Chiar si evenimentele neutre pot genera imagini si reactii stresante
n noi.

Adaptarea la ceea ce se intampla in jur, prin observarea acelor aspecte ale realitatii care sunt bune
pentru noi, impiedica tendintele creierului nostru stresat de a cauta ceea ce nu este bun.

Exercitiul 3.
Profesorul citeste urmatoarea instructiune (Anexa 3)

1. Uita-te Tn jur. Lasa-ti ochii sa examineze imprejurimile. Nu te grabi sa vezi ce este Tn jurul tau si ce
nu ai putut vedea anterior. Lasa-ti ochii sa aleaga ceva si fixeaza-ti ochii pe el pentru cateva
momente. Ei se bucura de acest moment. Bravo!

2. Gaseste ceva placut pe langa tine, ceva la care iti face pldcere sa te uiti. Lasa-ti ochii sa se fixeze
asupra sa. Apoi, pune-ti mainile pe abdomen si lasa-ti urmatoarea respiratie sa iti umple plamanii.
Expirand aerul, lasa-ti plamanii sa se goleasca complet. Vezi ce simti in corpul atunci cand te uiti la
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ceva cu adevarat frumos. Acorda o atentie deosebita zonelor din corp care sunt mai putin tensionate
decat altele. Respira profund. Opreste-te atunci cand simti nevoia. Mult noroc!

3. Cauta in jurul tau ceva care nu contribuie la stres. Un copac, o floare, o raza de soare, un animal, o
persoana, o pictura frumoasa. O priveliste cu adevarat placuta. Simti cum iti afecteaza aceasta pauza
corpul? Tncearcd s& simti si sd vezi acele parti ale corpului care sunt OK, in care nu simti tensiune si
anxietate. Care sunt pur si simplu naturale. Bucura-te de acest moment. Bravo!

4. Frecarea urechilor — prindem lobul urechii intre degete si il rasucim usor inainte si Thapoi (de 5 ori
pe fiecare parte). Aceasta miscare, datorita vibratiei membranei, stimuleaza zona creierului
responsabila de reducerea hormonilor de stres.

Concluzie

Abilitatile de autoreglare ofera ceva foarte valoros — prezenta aici si acum, implicarea in prezent.
Posibilitatea de a folosi instrumente care ne ajuta sa ne eliberam de stres ne da un sentiment de
sigurantd, care rezulta din faptul ca putem avea cea mai buna grija de noi insine. Fiecare persoana
are capacitatea de a-si calma propriul creier si corp si este capabila sa aiba grija de ea insasi, pentru a
se simti in siguranta.

Referinte:

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 ¢wiczen. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Rosenberg, S. (2020). Terapeutyczna moc nerwu btednego. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego

Anexa 1

Situatia 1: Te pregatesti pentru testul / examenul de care depinde nota ta finala. Observi cd, cu céat
studiezi mai mult, cu atat iti amintesti mai putin. Ai impresia ca nu stii nimic. Ai tot felul de idei in cap
— nu voi reusi, vor rade cu totii de mine, nu sunt bun de nimic, mai bine o las balta si renunt.

Strategii pentru a face fata stresului:
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Situatia 2: Tti cauti un job de weekend pentru a castiga bani in plus. Ai gasit o ofertd bun3 de muncs,
dar esti paralizat la gandul de a avea un interviu cu angajatorul. Pe de alta parte, stii ca daca nu mergi
la munca, nu iti vei indeplini visul. Nu vrei sa renunti pentru ca iti este frica.

Strategii pentru a face fata stresului:

Situatia 3: Ai promis ca Tti vei ajuta colegul la matematica. Din pacate, s-a dovedit ca ai prea multe de
facut si nu vei avea suficient timp. Nu te simti confortabil cu situatia aceasta, deoarece ai fost
intotdeauna o persoana pe care ceilalti se pot baza. De asemenea, stii ca fara ajutorul tau colegul nu
va lua nota de trecere, si a trecut ceva timp de cand i-ai promis ca il ajuti. Pe de alta parte, trebuie sa-
ti finalizezi propriile sarcini. Ce e de facut?

Strategii pentru a face fata stresului:

Situatia 4: Trebuie sa iei o decizie cu privire la ceea ce ti-ai dori sa faci in viitor. Cauti informatii pe
internet si vorbesti cu prietenii tai. Cu toate acestea, ai impresia ca este inutil, deoarece parintii tai au
decis deja in locul tau. Esti deja satul de discutiile pe aceasta tema. Tu stii, Tnsa, ca profesia pe care ei
au ales-o este total nepotrivita pentru tine.

Strategii pentru a face fata stresului:
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Tehnici de respiratie

Respiratia 1.
8. Relaxeaza-ti abdomenul.
9. Respira lent, dar profund.
10. Permite respiratiei sa iti umple treptat pieptul.
11. Bucura-te de inspiratie, fara graba sau presiune.
12. Cand simti ca esti pregatit pentru expiratie, elibereaza calm aerul.
13. Goleste-ti pieptul treptat, incordeaza-ti usor abdomenul, pentru a goli plamanii.
14. Repetad de mai multe ori, fara graba, calmandu-te. WOW!
Respiratia 2.
8. Relaxeaza-ti abdomenul si pieptul.
9. Inspira si imagineaza-ti valul de aer care intra in corpul tau si il umple din interior.
10. Observa-ti respiratia timp de mai multe cicluri (aproximativ 5), inspira-expird, inspira-expira,
inspira-expira.
11. Inspira adanc si pastreaza aerul pentru un moment (atat cat ai nevoie).
12. Expirda complet, impingand tot aerul afara din plamani.
13. Cand simti ca esti pregatit pentru expiratie, elibereaza calm aerul.
14. Repetd de mai multe ori, fara graba, calmandu-te. WOW!
Respiratia 3.
7. Relaxeaza-ti abdomenul si pieptul.
8. Inspird siimagineaza-ti energia pozitiva care intra in corpul tau si il umple din interior.
9. Observa-ti respiratia timp de 5 cicluri.
10. Goleste-ti pieptul treptat, incordeaza-ti usor abdomenul, pentru a goli plamanii.
11. Tn timp ce eliberezi aerul, rosteste cuvintele: ,calm“ sau ,recunostintd“ (sau alte cuvinte pe
care le consideri potrivite pentru tine).
12. Repetad de mai multe ori, fara graba, calmandu-te. WOW!
Respiratia 4.

Acorda-ti cateva momente pentru cateva respiratii mai profunde. Apoi, inclina-ti incet capul dintr-o

parte in alta, efectuand cateva respiratii mai lungi la fiecare inclinare. Calm siincet. Nu este nevoie

sateg

rabesti. Apoi, misca-ti putin corpul, poate chiar si bratele, picioarele, degetele de la maini si de

la picioare... Respira profund. Simte-ti corpul miscandu-se. WOW!
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Anexa 3.

Autoreglare.

1. Uita-te Tn jur. Lasa-ti ochii sa examineze imprejurimile. Nu te grabi sa vezi ce este Tn jurul tau si ce
nu ai putut vedea anterior. Lasa-ti ochii sa aleaga ceva si fixeaza-ti ochii pe el pentru cateva
momente. Ei se bucurd de acest moment. Bravo!

2. Gaseste ceva placut pe langa tine, ceva la care iti face placere sa te uiti. Lasa-ti ochii sa se fixeze
asupra sa. Apoi, pune-ti mainile pe abdomen si lasa-ti urmatoarea respiratie sa iti umple plamanii.
Expirand aerul, lasa-ti plamanii sa se goleasca complet. Vezi ce simti in corpul atunci cand te uiti la
ceva cu adevarat frumos. Acorda o atentie deosebita zonelor din corp care sunt mai putin tensionate
decat altele. Respira profund. Opreste-te atunci cand simti nevoia. Mult noroc!

3. Cauta in jurul tau ceva care nu contribuie la stres. Un copac, o floare, o raza de soare, un animal, o
persoana, o pictura frumoasa. O priveliste cu adevarat placuta. Simti cum iti afecteaza aceasta pauza
corpul? Tncearcd s simti si sd vezi acele parti ale corpului care sunt OK, in care nu simti tensiune si
anxietate. Care sunt pur si simplu naturale. Bucura-te de acest moment. Bravo!

4. Frecarea urechilor — prindem lobul urechii intre degete si il rasucim usor inainte si Thapoi (de 5 ori
pe fiecare parte). Aceasta miscare, datorita vibratiei membranei, stimuleaza zona creierului
responsabila de reducerea hormonilor de stres.
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Scenariul 10

Domeniu: Analiza potentialului profesional

Durata cursului: 45 min.

Grup tinta: adolescenti cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

Sfaturi pentru profesor: Scopul cursului este de a dezvolta constiinta de sine si de a consolida stima
de sine prin constientizarea propriului potential

Odata ce ne putem numi emotiile, stim ca acestea isi au originea in cauzele pe care invatam sa le
recunoastem si sa le ingrijim, atunci cand stim semnificatia unei bune comunicari, a respectului
pentru nevoile celorlalti si a empatiei. Dezvoltam constiinta de sine si folosim instrumente care ne
ajuta sa ne simtim confortabil in pielea noastra, chiar si in situatii dificile si stresante. Acum este
momentul potrivit pentru a reflecta la ceea ce mi place si ceea ce imi doresc sa fac pentru a fi un
adult fericit.

Scopul cursului:

A analiza potentialul profesional al cursantilor;
Dezvoltarea cunostintelor si constientizarii propriilor talente si abilitati;

A creste stima de sine prin invatarea despre potentialul personal.

Rezultatele invatarii:

Cursantii isi identifica talentele, interesele si punctele forte;
Cursantii organizeaza informatii despre ei insisi;
Cursantii invata sa-si vada potentialul;

Cursantii trag concluzii cu privire la diversitatea capacitatilor colegilor lor de clasa, cu un accent
deosebit pe persoanele hipersensibile.

Materiale si instrumente auxiliare:

1. Flipchart, tabla
2. Markere, creta
3. Copie tiparita a Anexei 1 si a Anexei 2
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Profesorul ii intreaba pe cursanti daca se cunosc bine pe ei insisi.

Apoi, profesorul modereaza discutia despre motivul pentru care este important sa te cunosti pe tine
fnsuti si propriul potential (puncte forte, calitati, abilitati, placeri) in contextul planificarii carierei.
Rezultatele discutiilor sunt scrise pe tabla pentru intreaga clasa.

Profesorul intreaba daca exista anumiti cursanti care au o idee precisa despre ceea ce vor face in viitor.
Exista cursanti care nu sunt inca pe deplin hotarati in aceasta privinta? Este locul de munca un subiect
apropiat sau Indepartat pentru tine? Ce emotii si ganduri iti vin in minte cand te gandesti la viitorul
tau?

Exercitiul 1.
Profesorul distribuie fisele de lucru cursantilor, pentru a le completa (Anexa 1)

Profesorul incurajeaza cursantii sa exerseze autoreflectia, subliniind faptul ca a invata despre sine este
un efort care merita din plin. Fiecare persoana are anumite abilitati pe care le poate folosi in viata sa
educationala si profesionald. Suntem diferiti unul de celalalt si acest lucru este perfect, deoarece exista
loc pentru toata lumea pe piata muncii.

Este posibil ca anumite trasaturi sa fie chiar in minoritate, asa cum este cazul hipersensibilitatii.
Persoanele mai putin sensibile din grup sunt responsabile pentru luarea masurilor. Persoanele mai
sensibile raporteaza posibilele riscuri, datorita capacitatii lor de a percepe detalii si subtilitati.
Persoanele mai sensibile sunt implicate in planificare, prognoza si avertizare, in timp ce persoanele mai
putin sensibile Tn actiune, si astfel fiecare persoana le completeaza perfect pe cele din jur.

Mai apoi, profesorul prezinta conceptul lui Howard Gardner despre cele opt tipuri de inteligenta.

Howard Gardner, psiholog american, a identificat opt tipuri de inteligenta: logico-matematica,
lingvistica, de mediu, muzicala, spatiala, motorie, interpersonala, intrapersonala. Teoria lui Garder
pleaca de la premisa ca exista diferite stiluri cognitive, si din acest motiv exista multe modalitati
individuale de a invata si de a intelege lumea.

Ideea principala a lui Gardner este ca fiecare dintre noi are toate tipurile de inteligenta, dar le-am
dezvoltat la niveluri diferite. Toate aceste tipuri de inteligenta se completeaza reciproc si pot fi
dezvoltate prin diferite exercitii si stimulare adecvata.

Cursantii primesc chestionarul (Anexa 2) si il completeaza conform instructiunilor.

Profesorul discuta rezultatele testului cu cursantii, apoi prezinta descrierile celor opt tipuri de
inteligenta.

Profesorul le cere cursantilor sa se imparta in grupuri de patru. Sarcina lor este de a reflecta asupra
modului in care un anumit tip de inteligenta poate fi dezvoltat si pentru ce profesii este util.
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Referinte

Gardner, H. (2002). Inteligencja wielorakie. Teoria w praktyce. Wydawnictwo Media Rodzina. Gardner,
H. (2006). Inteligencje wielorakie. Nowe horyzonty w teorii i praktyce. Wydawnictwo Laurum.

Anexa 1

1. Gandeste-te la abilitatile tale. Gandeste-te la interesele tale, la cunostintele pe care le detii asupra

unor subiecte specifice, la ceea ce iti place sa faci. Scrie tot ceea ce iti vine in minte.

2. Pentru ce esti de obicei ldudat? Care lucruri te fac mandru?

3. Gandeste-te la impresia pe care o lasi. Ce te distinge fata de alte persoane, cum esti tinut minte?

4. Daca nu ar trebui sa te preocupi de problema banilor, care ar fi locul de munca ideal pentru tine?

5. Cefti displace cel mai tare? Ce fel de munca cu siguranta nu ai putea sa desfasori in viitor? De ce?

6. Ce ai vrea sa inveti Tn urmatorii cativa ani? Ce competente/cunostinte din ce domeniu ai vrea sa
dezvolti si sa dobandesti?

7. Cum iti poti folosi sensibilitatea acum si in viitor?
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Anexa 2

Test de inteligenta bazat pe modelul Ml al lui Howard Gardner
Pentru fiecare subiect, acorda nota corespunzatoare, dupa cum urmeaza:

1 — nu sunt deloc de acord.
2 —nu sunt de acord.

3 —sunt de acord.

4 — sunt total de acord.

Tmi place s& invit despre mine insumi, s3 fac teste
psihologice etc.
1.
Pot sa cant la un instrument muzical
2.
Prefer sa desfasor munca fizica, mai degraba decat sa
studiez sau sa ma gandesc la lucruri
3.
De multe ori imi ,,cant” in minte
4.
Tmi gestionez banii intr-un mod rezonabil si imi pot
planifica cheltuielile cu usurinta
5.
Tmi place s& inventez povesti
6.
Am o bund coordonare motorie
7.
Cuvintele conteaza pentru mine
8.
Tmi plac cuvintele incrucisate, ghicitorile, scrabble
9.
Nu imi place ambiguitatea, imi place cand o persoana
imi spune exact ce asteaptd de la mine
10.
Tmi plac puzzle-urile logice si matematice si jocurile
similare cu SUDOKU
11.
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Tmi place s& ajut la rezolvarea disputelor dintre oameni,
sa fiu mediator in dispute

12.
Muzica este foarte importanta in viata mea
13.
Sunt persuasiv cand mint (dacd vreau)
14.
Tmi place si fac sport si/sau dansez
15.
Tmi plac testele de interese, testele psihologice, testele
de personalitate si testele 1Q
16.
Ma iritd comportamentul irational si imprevizibil
17.
Muzica imi influenteaza sentimentele si emotiile
18.
Sunt o persoana foarte sociabild si imi place sa imi
petrec timpul cu alti oameni
19.
Tmi place s fiu corect, sistematic si intotdeauna bine
pregatit
20.
Tmi este usor sa inteleg grafice, diagrame si liste
21.
Pot inota bine, pot juca jocuri de echipa
22.
Mi se pare usor sa-mi amintesc citate, fraze, propozitii
23.
Voi identifica intotdeauna locurile in care am fost (in
ciuda trecerii timpului)
24.
Apreciez mare varietate de stiluri si tipuri de muzica,
ascult muzica diferita
25.
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Cand ma concentrez pe ceva, tind sd desenez lucruri pe
hartie

26.
Daca as vrea, as putea manipula oamenii
27.
Tmi pot prezice sentimentele si comportamentul in
anumite situatii
28.
Am succes Tn munca mentald — matematica si
contabilitate
29.
Pot distinge majoritatea sunetelor fara sa stiu care este
sursa lor
30.
La scoald, unul dintre subiectele mele preferate a
fost/este limba romana.
31.
Cand rezolv o problemd, iau in considerare cu atentie
consecintele actiunii
32.
Tmi plac dezbaterile, conversatiile si discutiile
33.
lubesc adrenalina, sportul, activitatile periculoase
34,
Apreciez cel mai mult sporturile individuale
35.
Tmi pasd cum se simt oamenii din jurul meu
36.
n casa mea sunt multe fotografii si desene
37.
Pot face diverse activitati manuale si imi place
38.
Cand fac ceva, ascult adesea muzica
39.
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Tmi amintesc cu usurinta numere de telefon sau
numere de inmatriculare ale masinilor

40.
De multe ori imi stabilesc propriile planuri si obiective
pentru viitor
41.
Sunt realist (invat din experientad)
42.
Tmi pot da seama cu usurinta dacd cineva ma place sau
nu
43.
Tmi pot imagina aspectul unui obiect (dintr-o
perspectiva/parte diferitd)
44.
Nu trebuie sa folosesc instructiuni pentru a despacheta
si a asambla mobilier
45.
Tmi este usor sa vorbesc cu strainii
46.
Tnvét cel mai bine atunci cand exersez — trebuie doar s3
incerc personal
47.
Cand inchid ochii, pot vedea imagini clare si distincte
48.
Pot numdra in minte
49.
De multe ori vorbesc cu mine insumi —1in capul sau in
mintea mea
50.
Mi-a placut muzica la scoala
51.
Cand sunt in straindtate, pot invata cu usurinta
elementele de baza ale unei limbi straine
52.
Jocurile de echipa sunt usoare pentru mine si imi place
53.| s3lejoc
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Materia mea preferata in scoald este matematica

54.
Tntotdeauna stiu in ce stare de spirit sunt
55.
Tmi cunosc punctele forte si punctele slabe
56.
Scriu in jurnal/pe blog
57.
nteleg limbajul trupului altor oameni
58.
Intotdeauna mi-au pldcut/imi plac materiile legate de
arta la scoald
59.
Cititul cartilor imi face mare placere
60.
Citesc foarte bine harti
61.
Ma deranjeaza cand cineva plange si nu pot sd fi ajut
62.
Pot ajuta la rezolvarea disputelor si a certurilor, printre
altele
63.
Intotdeauna am visat sa devin muzician sau cantiret
64.
Prefer sporturile de echipa
65.
Muzica ma pune intr-o stare de spirit buna
66.
Nu m-am pierdut niciodatd cand am fost singur intr-un
loc nou
67.
63 Cand Tnvat lucruri noi, imi este usor sd urmez schite
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69.

Sunt fericit sa-mi petrec timpul singur

70.

Prietenii mei pot veni intotdeauna la mine pentru
sprijin sau sfaturi
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Cheie:
Denumire Numir intrebari REZULTAT
categorie
5,10, 11, 17, 20, 29, 32, 40, 49, 54 o
1 Matematicd/logica
2 6,8, 9,14, 23, 31, 33, 50, 52, 60 lingvistica
muzicala
3 2, 4,13, 18, 25, 30, 39, 51, 64, 66
4 3,7, 15,22, 34, 38, 42, 45, 47, 53 kinestezica
1, 12, 16, 28, 35, 41, 55, 56, 57, 69 ) .
5 interpersonala
6 19, 27, 36, 43, 46, 58, 62, 63, 65, 70 intrapersonald
7 21,24, 26, 37, 44, 48, 59, 61, 67, 68 Vizual3/spatial3
Referinte

H. Gardner, Inteligencje wielorakie — teoria w praktyce, 2002 Poznan
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Descriere
Inteligenta lingvistica
— abilitatea de a folosi un limbaj, modele si sisteme

Cei care prefera tipul de inteligenta lingvistica:

. Tnvatd prin scris, citit si dictat;
o Sunt sensibili la cuvinte, sunete si modulatii ale vocii;
. Au capacitatea de a transfera informatii cu acuratete, de a convinge si de a introduce o

atmosfera pozitiva intr-o conversatie;
o Le plac poeziile, rimele, ghicitorile;

o Acordd o mare importanta cuvantului vorbit si scris atunci cand finvata, lucreaza,
interactioneaza cu ceilalti;

. Tnvata accentele rapid, preiau caracteristici ale modului in care vorbesc ceilalti;
o Sunt buni ascultatori;
. Pot prezenta o dominatie a sistemului de reprezentare auditiva.

Inteligenta matematica si logica
— gandire abstracta, dragoste pentru precizie, structurare.

Persoanele care prefera tipul de inteligenta matematica - logica:

o Le este usor sa utilizeze simboluri si concepte abstracte;
. Tnvatd concepte precum timp, loc, cantititi, numere cu usurinta in copilarie;
o Punctul lor forte este gandirea deductiva, recunoasterea relatiilor cauza-efect si structura

fenomenelor complexe;

. Folosesc eficient gandirea inductiva, folosesc adesea analogii, trag concluzii bune dintr-un set
incomplet de informatii, le este usor sa creeze modele;

. Au capacitati matematice, cum ar fi rezolvarea ghicitorilor logice.

Persoanele care prefera tipul de inteligenta vizuala si spatiala:

. Au o buna coordonare a miscarilor;
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. Au abilitati de proiectare, sunt capabile sa construiasca obiecte tridimensionale;
o Sunt capabile sa reproduca imagini si obiecte in memoria lor;
. Tnvata rapid regulile de functionare ale masinilor si aparatelor mecanice;

Inteligenta muzicala
— simtul ritmului, sensibilitate emotionala.

Persoanele care prefera tipul de inteligenta muzicala:

. Disting si experimenteaza adesea cu sistemele de sunete;

o Sunt capabile sa distinga sunetul diferitelor instrumente;

. Climatul muzicii ascultate le influenteaza starea de spirit;

o Le place muzica si improvizatia muzicala;

. Simt ritmul si reactioneaza la sunet dansand, tinand ritmul cu picioarele, scriind versuri;
. Sunt interesati de cresterea nivelului de constientizare cu privire la muzica.

Inteligenta interpersonala
— dezvolta cu usurinta relatii cu ceilalti, demonstreaza abilitati de negociere, sunt comunicativi.

Persoanele care prefera acest tip de inteligenta interpersonala:

. Utilizeaza Tn mod eficient comunicarea verbala si non-verbal3;

. Sunt capabile sa vada perspective diferite, interese ale diferitelor parti;

o Stabilesc contacte bune cu oameni din diverse medii;

o inteleg gandurile, sentimentele si motivele din spatele comportamentului altor persoane;
. Sunt buni ascultatori, dispusi sa cunoasca si sa ajute alte persoane;

. Pot influenta in mod eficient comportamentul altora;

. Le place sa lucreze in echipa.

Inteligenta intrapersonala
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— demonstreaza un nivel ridicat de constientizare de sine, imagine personala pozitiva, auto-motivare.
Persoanele care prefera tipul de inteligenta intrapersonala:

. Au un nivel ridicat de constientizare a gandurilor, sentimentelor si motivelor din spatele
comportamentelor lor;

o Le place ,filosofia“ si cauta ,,sensibilitatea vietii®;

. Se straduiesc sa isi creeze viata in conformitate cu propriile valori si standarde;
o Dezvoltarea personala este importanta pentru ei;

J Le place lectura;

. Dedica mult timp gandirii si reflectiei.

Inteligenta kinestezica

— au abilitati manuale, prefera simtul tactil, demonstreaza o buna coordonare vizuala si motorie si
organizare spatiala, precum si o buna sincronizare.

Persoanele care prefera tipul de inteligenta kinestezica:

. Prefera receptia senzatiilor prin atingere, miscare, contact fizic;

. nvat3 prin actiune, modele, cursuri practice, excursii etc.;

o Prezinta o buna coordonare vizual-motorie, agilitate, echilibru, sincronizare bun3;
o Tsi asigura bundstarea si dezvoltarea fizica;

. Rareori ramane stationare.

TRADUCERE AUTORIZATA

Subsemnata, STEFANOF KARIN IULIA, interpret si traducdtor autorizat pentru limba ENGLEZA,
in temeiul autorizatiei nr. 38856 din data de 18/11/2021, eliberata de Ministerul Justitiei din
Romania, certific exactitatea traducerii efectuate din limba ENGLEZA in limba ROMANA.

TRADUCATOR SI INTERPRET
STEFANOF KARIN IULIA
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