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Ne pasa! De ceea ce simt si cum simt
oamenii din jur! Emotiile noastre si ale celor
din jur ne definesc si ne orienteaza
comportamentul s actiunile sau
nonactiunile.

Si atunci, ce putem face ca oamenii

sa fie prezenti si constienti de emotiile lor si de

e ceea ce aduc ele 1n viata?
EM l ().]V L ! Iljln proith; ne plac proiectele

frumoase, cu sens, care aduc valoare nouad si
celor din jur.

Asa cd programul Erasmus Plus este contextul in care am dezvoltat in perioada 1
octombrie 2019 - 30 septembrie 2022, proiectul de mobilititi Let's Go Emotional!”, prin care
ne-am propus stimularea motivatiei si dezvoltarea abilitatilor personale si sociale ale membrilor
si partenerilor nostri pentru a sustine demersuri de educatie formald, nonformald si informala
pentru cresterea starii de bine in general.

Ne-am gandit la mai multe activitati in acest proiect.

Mobilitatile propriu-zise au fost:

-”Coaching and Soft Skills for Workers and Volunteers” livrat de iTeach International Training &
Learning Institute , 15-21 august 2021, Franta, Paris, 2 participanti,

-”Stress Management” livrat de New Horizons Malta, 3-9 septembrie 2021, Spania, 1 participant,
-"INCLUSION STARTS WITH I- LEARNING TO LIVE TOGETHER?”, livrat de New Horizons
Malta, 26 septembrie 2021 - 2 octombrie 2021, Senglea( L-Isla) Malta, 1 participant,

-”Stress Management” livrat de New Horizons Malta, 17 - 23 octombrie 2022, Paris, Franta, 1
participant,

-”Stress Management” livrat de New Horizons Malta, 22 - 28 mai 2022, Spania, Lisabona, 1
participant.

In urma cursurilor de formare parcurse am initiat mai multe activitati pentru a da mai
departe ce am aflat si am simtit; am adus plus valoare cu colegilor si prietenilor nostri,
persoanelor din grupuri vulnerabile, lucrdnd Impreuna pe temele dezvoltdrii abilitatilor
socio-emotionale si de gestionare a stresului, ca sa contribuim la dezvoltarea durabild in randul
oamenilor din comunitate; am interactionat in evenimente si pe platforma Epale cu colegi si
oameni de pretutindeni intr-un demers referitor la starea de bine. Si cu sigurantd vor fi multe
altele, cu entuziasm si inspiratie!

In continuare vom impartisi cu voi cateva dintre materialele dezvoltate in urma
activitatilor desfasurate. Let's go emotional in povestea noastra, a tuturor!
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I. ARTICOLE
1. Maruntisuri emotionale

Cum ar fi ca noi toti ca grup, comunitate, intreg si fiecare luat individual sd fim atat de
stdpani pe noi insine incat sa luam cele mai potrivite decizii, s actiondm in cele mai rationale
moduri, sd Intelegem profund ce se Intampla cu noi si cu cei de langd noi? Ar fi ideal,
bineinteles! Si ne dorim sa fim pe drumul drept catre acest ideal.

Dar cum sa alegem drumul drept, cum sa facem ca la intersectiile emotiilor sa ne
pozitiondm empatic, cu prezentd constientd, umanitate si intelegere fatd de noi insine si cei din
jur? Complicat la prima vedere, cel putin in anumite momente de presiune intensa, indiferent de
unde vine presiunea aceasta. Pentru ca de multe ori reactiondm, in loc sa actionam, dupa tipare
vazute la modelele noastre, tipare puternice si mai presus de ratiune atunci cand valtoarea
emotiilor ne copleseste. Avem nevoie, pentru relatiile cu noi si ceilalti, sd constientizdm tiparele
acestea ale noastre, sd Intelegem de unde ar putea sa provind, ce iInseamna pentru mintea noastra
inconstient si subconstient.

Probabil ca este un drum complicat nevoia aceasta de a ne cunoaste, de a intelege, de a
analiza in conexiune, dar este drumul spre echilibru, spre plinatate, spre satisfactie, sens si
bucurie. Este drumul spre a identifica modul in care emotiile de orice fel ne ghideaza ceea ce
gandim, simtim, trdim, intreprindem. Este felul in care ne crestem coeficientul de inteligentd
emotionald, astfel incat s avem semnificatie.

Imaginati-va viata ca pe un film sau o piesa de teatru, cd tot std emotia la baza artelor! Si
ganditi-va ce rol ati jucat, jucati sau va doriti sa jucati In scenele vietii! Spectator sau actor,
personaj principal sau secundar, regizor sau costumier, scenarist sau critic? In scenele de care vi
aduceti aminte din viata voastra, ce rol ati jucat? Ce anume le face pe scenele acelea sa ramand in
memoria voastrd, care este semnificatia lor profunda, memorabild pentru mintea si sufletul
vostru? Cine e in ele si de ce? Cat de mult le repetati, poate constient sau, mai degraba, mai putin
constient? Care sunt consecintele acestor scene memorabile pentru viata voastrd? Care sunt
lectiile acestor scene?

Sunt intrebari la care este sanatos sa ne raspundem, care ne pot trasa valori si principii
profunde dupa care ne ghidam, rational sau instinctiv. Ne ajutd sa ne cunoastem mai bine, sd ne
acceptam asa cum suntem, sa ne placem mai mult, sa ne gestiondm si sd reactiondm mai bine.
Procesul de autocunoastere este de duratd si are nevoie de consecventd si de obiectivitate, in
egald masura de respect si intelegere pentru cine si ce suntem noi Ingine; similar cu terapia, sau
asociat cu ea, ar putea fi un boost de empatie, grija si intelegere profunda fatd de propria
persoana.

Descoperirea si cunoasterea sinelui se intampla concomitent cu atasamentul pentru si
orientarea cdtre oameni semnificativi pentru noi. Informatii basic se gadsesc aici
https://ro.wikipedia.org/wiki/Teoria_ata%C8%99amentului , iar aprofundate in literatura de
specialitate. Relatiile de atasament sunt fundatia pe care se aseaza constructia noastra ca fiinte
functionale, si 1si pun serios amprenta asupra noastra incepand de la nastere; rolul nostru in
diferite relatii si tipuri de atasament se schimba pe masurd ce ne maturizdm si experimentam tot
felul de situatii de viata. Reflectia asupra tipurilor de atasament copil-parinte si copil-egali din
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mica copilarie poate sd ne ofere raspunsuri reale referitor la tiparele si reactiile noastre in
contexte variate, ajutandu-ne sa capatam o intelegere profunda a felului cum alege creierul
nostru sa reactioneze. De asemenea, relevant in cladirea sinelui este mentalul colectiv, atitudinea
comunitdtii fatd de diverse aspecte prezente in viata ei. Noi suntem, fiecare in parte si toti
laolaltd, ca un fel de mancare care se giteste permanent si in care un anumit ingredient, in
proportie micd sau mare, poate schimba radical gustul....

Concomitent cu procesul acesta de autocunoastere, putem si este necesar pentru starea
noastra de bine sd lucrdm la cum ne exprimdm atunci cand simtim anumite stiri. De multe ori, in
scene si etape din viatd, reactiondm automat, fard sa trecem neaparat prin filtrul rational, si
realizdm mai tarziu sau prea tarziu ca am fi putut alege alt drum, mai potrivit si mai echilibrat.
Asa ca, In momente de presiune intensd, ar fi indicat s ne dam un ragaz si sd ne privim pe noi
sau situatia cu pricina din exterior. Si sa ne Intrebam iar: cine, ce, de ce, cum, cu ce urmari? Dap,
complicat la prima vedere, dar cu ceva consecventd, luciditate si realism, ne vom descurca mai
bine la capitolul actiune in loc de reactie, cu consecinte pozitive asupra calitatii vietii noastre si a
celor din jur. Se zice ca schimbarea este greu de acceptat si cd, pentru a schimba o rutind, un
comportament, un om obisnuit are nevoie de 3 saptdmani consecutive de exersare zilnicd. Hai sa
incepem cu ceva usor, de exemplu 5 minute de rdgaz pe care sa ni le facem cadou doar nouad timp
de 21 zile consecutive, 5 minute in care sd bem o cafea in liniste, sd ne gandim la cineva drag sau
ceva placut, sa ascultdm muzica, sa ne plimbam etc. Si dupd aceste 21 zile, sd vedem daca ne
ajuta sau nu cele 5 minute proprii si In ce masurd. Si sd ne facem un astfel de meniu cu lucruri
bune, care sa ne dea inspiratie, energie si sustinere si iIn momente mai dificile.

Meniul ar putea contine si timpul de calitate petrecut cu apropiati dragi. Pentru cd, de
multe ori, tocmai de ei uitim. Avalansa de multe si marunte, zilnice sau imprevizibile, ne duc
uneori pe drumul Acela al implicarii in prea multe si fara, neapdrat, un sens semnificativ, si
atunci pierdem din vedere tocmai oamenii care sunt importanti pentru noi sau pentru care suntem
importanti. De cate ori nu se intampld sd amandm sa ne jucdm cu copilul, sd discutdm cu
partenerul, sa ne apreciem parintii sau sd ne bucurdm cu prietenii? Hai sd ne punem in prim plan
momente de acest gen, pentru bucuria noastrd si a dragilor nostri? Sa le punem in meniul
nostrum zilnic pentru implinirea noastra si a lor! Pentru ca sensul nostru este sa fim impreuna, sa
i1 vedem si sa 1i auzim pe dragii nostri aproape cu noi!




Disciplina pozitiva — o abordare pozitiva a parentajului

Ce parinte nu s-a intrebat ce sd faca atunci cand copilul lui are o criza de isterie intr-un
magazin alimentar sau nu mananca cina, musca un alt copil, nu merge la culcare noaptea sau
refuza sa coboare din pat dimineata? Carui parinte nu i-ar placea sa aiba solutii non-punitive care
sa functioneze mult mai bine decat pedeapsa pentru a ajuta copiii sa invete autodisciplina,
cooperarea, responsabilitatea si abilitatile de rezolvare a problemelor? Aceasta carte care are un
continut de 377 de pagini, se adreseaza oricarei probleme parinteasca la care v-ati fi putut gandi,
pentru copii de toate varstele.

Cartea “Disciplind pozitiva de la A la Z — 1001 solutii pentru problemele de parentaj de
zi cu zi”, scrisd de Jane Nelsen, Lynn Lott, Stephen Glenn, incepe cu 27 de instrumente si
principii parentale de bazi in prima parte. In cea de a doua parte veti gisi multe sugestii care si
se ocupe de orice schimbare comportamentala la care v-ati putea gandi, fiind un ajutor imediat de
care au nevoie pdrintii in fiecare problema de crestere si educare a copiilor. Este in intregime
consistentd cu principiile unor relatii de familie sdndtoase si bazate pe respect pe care eu ajut
clientii sa le creeze.

Ca pdrinte ai o mare responsabilitate. Tu esti singurul care isi ajutd copiii sd creasca
ficandu-i si se simtd ¢a apartin si sunt conectati la familie. Iti vei invita copilul abilititi sociale
si vitale. Iti vei ajuta copilul si se simtd iubit. Vei gisi modalititi pentru a te asigura de
sentimentul copilului de a fi special, unic si important. Vei pdstra copiii in siguranta.

Cum faci asta? Cu disciplind. Poate te gandesti la "disciplind” ca la un mijloc de control
prin pedeapsd, dar disciplina pozitivda nu este asa. Mai degrabd este vorba despre instruire,
educare, pregatire, reglare, construire a abilitatilor si concentrare pe solutii. Disciplina pozitiva
este constructivd, incurajatoare, afirmativi, de ajutor, iubitoare si optimista. In masura in care
copiil nu vin cu instructiuni de ghidare, parintii trebuie sa gaseasca o abordare care s le dea un
sentiment de Incredere.

Disciplina pozitiva incepe la nastere si dureaza o viatd intreagd. Este adevarat, nu este
niciodatd prea devreme sau prea tarziu pentru a folosi disciplina pozitivd deoarece este bazata pe
respectul reciproc al relatiilor, in care respectul fatd de copil este egal cu respectul de sine. In
cazul 1n care atentia parintilor se concentreaza numai pe necesitdtile copiilor, nu si pe necesitatile
adultilor, nu mai existd respect reciproc. Acest tip de parinti incurajeazd dependenta si lipsa de
curaj. In cazul in care atentia parintilor se concentreazi doar pe nevoile adultului, nu si pe
nevoile copilului, nici aici respectul nu mai este reciproc, incurajand supunerea, frica si
rebeliune.

Cu disciplind pozitiva, se pune accentul pe echilibrul intre bunatate si fermitate, oferind
respect atat adultilor cat si copiilor. Disciplina pozitiva, pentru c¢d nu este nici permisiva, nici
punitiva, aduce sperantd, abilitati sporite si dragoste pentru familia ta.

Cu cat ai mai multe instrumente, cu atidt il poti Invata mai multe pe copilul
tau.”Disciplina pozitivd de la A la Z — 1001 solutii pentru problemele de parentaj de zi cu zi”
prezinta 27 de instrumente de baza ale disciplinei pozitive:

1. Fii bun si ferm
2. Decide ce vei face, apoi actioneaza
3. Actioneazd, nu doar vorbi




Termina ce ai inceput
Inlocuieste pedepsele cu informatia si oportunititile de a invita din greseli
Imbunatateste-ti abilitatile de comunicare
Creeaza-ti asteptari rezonabile
Sustine intalnirile de familie

9. Ofera variante limitate

10. Impune limite

11. Stabileste rutina

12. Afla cine sunt copiii tai

13. Intampina greselile

14. Transform time out-ul intr-un obicei pozitiv

15. Comporta-te cu ambii copii la fel

16. Concentreaza-te pe solutii si lasa-ti copiii sa se descurce

17. Actioneaza mai mult, vorbeste mai putin

18. Nu face sau nu accepta promisiuni

19. Ajuta-ti copiii sd simtd aprecierea si apartenenta

20. Foloseste incurajarea in loc de rasplata si lauda

21. Spun NU

22. Foloseste simtul umorului

23. Traieste-ti viata

24. Evita etichetare si medicatia

25. Ai incredere

26. Asigura-te ca mesajul de dragoste a fost inteles

27. Fa pasi mici

Scopul pe termen lung al unui parinte este acela de a ajuta copilul sa dezvolte o stima de

sine sandtoasa si abilitati necesare de viata. Ei trebuie sa fie eficace, fericiti, implicati si membrii
respectuosi ai familiei si ai societdtii in care trdiesc. Toate instrumentele si sugestiile disciplinei
pozitive din aceastd care sunt destinate pentru a face asta. Va recomand cu incredere sa
descoperiti efectele terapeutice pe care le are asupra vietii de familie: Jane Nelsen, Lynn Lott,
Stephen Glenn, "Disciplina pozitiva de la A la Z — 1001 solutii pentru problemele de parentaj de
zi cu zi”/”Positive Discipline A-Z - A 1001 Solutions to Everyday Parenting Problems”:
https://www.positivediscipline.com/catalog/books, https://jucariieducationale.ro/
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3. Lucrind cu emotiile

Emotiile noastre sunt o forta uriasa ce ne influenteaza zilnic, pe diferite planuri, in moduri
diverse, uneori intens alteori moderat contribuind fie la crearea unei stiri de de well-being fie
dimpotriva alimentandu-ne zbuciumul interior.

In viata fieciruia dintre noi vine un moment de constientizare a faptului ci emotiile
trebuie descoperite si intelese cu scopul de a ne ajuta sa devenim prieteni cu noi insine si de a-i
intelege pe cet din jur.

Pentru sandtatea noastrd este important sd ne Tmprietenim cu emotiile noastre si cu
sentimentele ce ne Incearca. Din nefericire, incd din copildrie, multi dintre noi am fost invatati sa
ne reprimam emotiile; nu de putine ori ni s-a spus sd nu plangem, sa nu ne fie frica, sa pretindem
ca ne place o persoana chiar daca contrariul era evident si exemplele pot continua.

Fiecare dintre noi a auzit de nenumarate ori pe parcursul copilariei expresia "fii cu-minte"
nu "fii cu suflet". Asadar, la nivelul subconstientului s-a format ideea ca mintea, rationalul sunt
mai importante decat emotia, trairea. Cu alte cuvinte, negarea, neintelegerea si nerespectarea
emotiilor din copilarie ne-a facut pe multi dintre noi sa credem ca emotiile sunt inutile si de
neacceptat a fi exprimate.

Ajungand 1n acest punct al analizei noastre asupra emotiilor si inteligentei emotionale s-ar
putea intelege ca prioritizarea emotionalului atrage dupa sine ignorarea respectiv marginalizarea
rationalului din noi. Gresit! Raspunsul la intrebarea a fi rational sau emotional este... AMBELE.
Aceste doud planuri nu se exclud ci se completeazd. Depinde doar de noi sa gasim proportiile
corecte si sd Incercam sa le imbindm corespunzator.

Revenind la inteligenta emotionald si la rolul acesteia tin sa precizez faptul ca aceasta este
o investitie majord pentru viatd deoarece ne permite s fim mai detasati, mai intelegatori cu noi
insine si cu cei din jurul nostru precum si sd gasim solutii mai bune la problemele cotidiene cu
un consum mai mic de energie mentala.

Emotiile sunt bune pentru ca fac parte din noi, din ceea ce suntem; ele reprezinta o parte
integrantd a noastra, nu le putem ignora gandind ca putem trdi si fard ele. Exprimarea emotiilor
este buna. Trebuie doar sd invatam modurile sdnatoase de a le tri si exprima.

Facand un rezumat putem spune ca ne putem permite sa...

1. Avem emotii, deoarece acestea sunt trdiri firesti si normale ce izvordsc din adancul
fiintei noastre;

2. Traim si sd experimentam o paletd larga de emotii fard acordul sau aprobarea celor din
jurul nostru;

3. Simtim emotii neplacute sau dificile fard a ne teme ori rusina de reactiile celor din
jurul nostru;

4. Impartasim emotiile cu cei in care avem incredere;

5. Ne trdim emotiile in tihna fara a fugi de acestea, fara a le minimiza importanta;

6. Ne autoreglam emotiile implicadndu-ne in orice activitate ne face placere cu scopul de a
face fata furtunilor emotionale inerente;

7. Blocam accesul oamenilor care nu ne respectd emotiile;

8. Facem alegeri bazate pe ceea ce simtim nu pe ratiune ori judecatd;

9. Incercam sa invatam limbajul propriilor emotii si pe cel al celor din jurul nostru;




10. Nu mai negdm ceea ce simtim.

In concluzie, consider ci avand aceste zece lucruri in minte si in suflet putem incepe
constructia unei vieti emotionale sandtoase care sd ne asigure si sa ne ofere liniste sufleteasca,
pace si intelegere in lupta noastrd continud cu problemele inerente ale vietii cotidiene si tumultul
de situatii ce pot aparea in mod pur intamplator si neasteptat in vietile noastre.

4. Oameni despre oameni! Nimeni nu este perfect!

Daca ar fi sa rezum intr-un singur cuvant tot ceea ce tine de incluziune sociala — misiunea
ar fi destul de grea pentru ca gandul ma duce la atat de multe ... diversitate, solidaritate,
discriminare, drepturi, libertati, sanse egale etc, insa cel mai semnificativ pentru mine ar fi -
toleranta.

Termenul de incluziune sociala ne duce cu gandul la diverse domenii precum — educatie,
sanatate, cultura, ocuparea fortei de munca, justitie, comunicare, toate acestea fiind destinate
asigurdrii participdrii active a persoanelor la toate aspectele economice, sociale, culturale si
politice ale societatii. Daca in toate aceste domenii am adauga un gram de toleranta — lucrurile ar
sta cu totul altfel, in cel mai pozitiv sens. Excluziunea sociala afecteaza comunitati intregi in
moduri diferite, care nu pornesc doar de la saracie, ci si de la neintegrarea sociala, de la lipsa
unui loc de munca, de la disfunctionalitati in familie, discriminare, de la ... intoleranta. Toate
acestea genereaza riscul persoanelor de a-si pierde capacitatea de satisfacere a nevoilor zilnice de
trai din cauza unor situatii de boald, dizabilitate, saracie, dependentd de droguri sau de alcool ori
a altor situatii care conduc la vulnerabilitate economica si sociala.

Toleranta inseamna — diversitatea, inseamna sd acceptam faptul ca oamenii sunt diferiti in
privinta aspectului exterior si al personalitatii. Modul in care fiecare dintre noi intelege si
respecta aceste lucruri contribuie la dezvoltarea si consolidarea societatii civile.

Nu avem o optiune sau puterea de decizie in a fi sau a nu fi diferiti. Acolo unde avem
doua sau mai multe persoane, avem diversitate si trebuie sa avem toleranta. Diferentele dintre noi
pot fi in functie de varsta, etnie, gen, abilitati fizice, nationalitate, orientare sexuald, educatie,
stare civila, religie, experientele de viata pe care le-am trait §i care ne-au influentat. Diferentele
dintre noi ne dau niste avantaje si caracteristici unice i o perspectiva distincta asupra vietii.

Si educatia in toate formele si la toate varstele, si mentalul social, si autoritatile de orice
nivel, si piata muncii trebuie sa adopte mijloace de combatere a atitudinilor discriminatorii,
construind o societate bazatd pe spiritul de toleranta si oferind sanse egale pentru persoanele
defavorizate. Societatea contemporana pune tot mai mult accentul pe diversitate.

Toleranta nu este neaparat bund de fiecare data, insa este necesara. Cand viata devine din
ce In ce mai agitatd, cand oboseala pune stapanire pe noi, toleranta ne este afectata. Devenim
irascibili si ni se pare extrem de greu sa ne mai toleram unii pe altii, sa ii includem pe cei din jur
— fie ei cat de apropiati — in planurile noastre pe termen scurt sau mai lung. Uitam de multe ori
sau poate cd nici nu realizdm cu adevarat vreodatd ca nimeni nu are dreptate si nimeni nu se
insald. Cu totii suntem ignoranti intr-un fel sau altul. Este foarte usor sd aruncam vorbe in vant,
sd cddem prada negativitatii, sa ii scoatem 1n evidentd celuilalt toate partile rele, uitand ca si noi
avem parti rele si cd nimeni nu este perfect — nici chiar noi insine.
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Noi toti stim ce NU vrem de la o relatie sau de la cel de langa noi. Si aproape toata
lumea crede cd stie ce NU poate tolera la celilalt. in loc si ne facem griji pentru a crea o
relatie perfectd, ar fi mai util s invatdm sa ne bucuram unii de ceilalti. S& nu uitdm ca un nivel
optim de toleranta este cel ce poate oferi o temelie solidd pentru o relatie in care sa ne simtim
confortabil, sd ne simtim acceptati si iubiti.

Oamenii toleranti apreciaza individul, independenta si libertatea de alegere. Atunci cand
toleranta face referire la corectitudine, dreptate si respect, evitdnd sa faca rau altora, ea poate fi
privitd ca o virtute morala pozitiva.

Un pas important catre tolerantd este recunoasterea individualitdtii celuilalt. S-ar putea sa
nu fim de acord cu un anume comportament, insd daca Incercam sa intelegem si perspectiva
celuilalt, existd sanse sd gasim explicatii destul de plauzibile pentru acel comportament. Fiind
mai toleranti unii cu ceilalti, viata de zi cu zi va fi mult mai placuta. Cand suntem toleranti cu cei
care sunt semnificativi pentru noi, cand avem rabdare si intelegere, putem cladi relatii sandtoase
intre prieteni si intre grupuri de prieteni!

Cum ar fi daca ne-ar pasa, daca ne-am pune intrebari precum:

Cum percep prietenii nostri diversitatea culturald si toleranta?

Sunt promovate educatia incluziva si toleranta in cercul nostru de prieteni?

Cum vedeti rolul comunitétii locale in incluziunea sociala? Sunt acestia implicati?

Ce AM PUTEA FACE NOI la locul de munca in care activam, in acest sens?

In concluzie, fiecare dintre noi a fost macar o data ,,beneficiarul” excluziunii sociale, al
intolerantei la locul de munca, in cercul de prieteni sau chiar in familie. Momentele acestea ne
apasa pentru ca nu mai stim ce inseamna increderea, curajul, alinarea, nu mai stim cui sa cerem
ajutorul sau pe cine ne putem baza, avem atata nevoie de incurajari sau de o sansa sa aratam ca
putem si cat putem. Pana la urma, ca sa fim bine toti, trebuie sa fim bine fiecare in parte — iar
acest lucru poate fi posibil doar prin progresul fiecaruia dintre noi, facand putin mai bine in
fiecare zi, fiind putin mai buni in fiecare zi, incercand in fiecare zi sa ne apropiem de cea mai
buna versiune a noastra.

Am luptat impotriva dominatiei albe si am luptat impotriva dominatiei negre. Idealul meu
cel mai scump este acela al unei societati libere si democratice in care toti sa traiasca in
armonie si sa aiba sanse egale. Nelson Mandela




11

5. Managementul stresului

Proiectul Erasmus Plus LET'S GO EMOTIONAL - Proiect Erasmus+, Actiunea Cheie 1
- Proiecte de mobilitate Tn domeniul educatiei adultilor pentru termenul limitd 5/12 februarie
2019, numar de referinta proiect 2019-1-RO01-KA104-062662.

In urma participarii la mobilitate, am experimentat strategii eficiente si instrumente care
stimuleazd motivatia si dezvoltarea abilitatilor personale si sociale i contribuie la cresterea starii
de bine a profesorilor.

In cadrul activititilor, am acordat timp pentru reflectie, am respirat constient, am
descoperit tehnici care ne pot fi de ajutor acasa ori la scoald si am participat la jocuri de echipa.

Continutul prezentului material reprezinta responsabilitatea exclusiva a autorilor, iar
Agentia Nationala si Comisia Europeand nu sunt responsabile pentru modul in care va fi folosit
continutul informatiei.

Ce este emotia?

DEX: Reactie afectiva de intensitate mijlocie si de durata relativ scurtd, insotitd adesea de
modificari in activitatile organismului, oglindind atitudinea individului fata de realitate; un
construct complex rezultat al interactiunii dintre cultura 1n care trdim, conexiunile neuronale,
senzatii ale corpului si experiente trecute.

Este important sa nu clasificam emotiile in bune sau rele. Ele sunt naturale, pur si simplu
sunt.

Renuntand sa mai judecdm emotiile, le dam voie sa-si urmeze cursul si sa dispara, ne
apropiem de emotie. Adesea suntem constienti fizic de o emotie, cu mult timp inainte de a o
congtientiza mental.

De ce este important sa ne intrebam zilnic CUM NE SIMTIM si sa 11 intrebam si pe elevii
mei: ,,Cum sunteti azi? Ce mai faceti?”

Pentru a dezvolta abilitati socio — emotionale, este nevoie sd dobandim strategii pentru
gestionarea emotiilor. Astfel, nu ne vom lasa coplesiti de ganduri si emotii nesdanatoase deoarece
noi vom fi cei care vom ne vom insusi treptat, cu multd vointa si perseverentd, puterea de a
prelua controlul pentru a putea sa ne atingem obiectivele stabilite si a castiga stapanire de sine.

O veche poveste japoneza vorbeste despre un razboinic samurai care l-a provocat pe un
maestru Zen sa 1i explice ce inseamna rai si iad. Célugarul i-a raspuns insa cu dispret: ,,Esti un
mocofan — n-are rost sd-mi pierd vremea cu unul ca tine!”

Simtindu-se ofensat, samuraiul s-a infuriat cumplit, a scos sabia din teaca si a zbierat:
,» Le-as putea omori pentru obraznicia asta!”

»Acesta este iadul”, a raspuns calm calugarul. Uluit sd constate realitatea Tn spusele
maestrului care isi indreptase atentia asupra maniei ce-1 cuprinsese, samuraiul s-a linistit, si-a
bagat sabia 1n teacd, a facut o plecaciune si i-a multumit calugarului ca l-a luminat.

”Acesta este raiul”, a spus calugarul. (Goleman,77)

Asadar, ce putem face atunci cand simtim o emotie?

O numim, o traim ( i1 oferim timp, o intelegem, o procesam), dacd o lasam sa plece, va
disparea.

Cele mai recente studii In neurostiinte alocd emotiilor un rol esential in deciziile,
comportamentele si relatiile cu ceilalti, In general. Emotiile influenteaza procesele cognitive,
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inclusiv perceptia, atentia, memoria, rezolvarea problemelor si au un impact major in starea
de bine si in Invatare.

Dezvoltarea sociala si emotionald nu implica neaparat o incercare de a fi fericiti continuu,
deoarece scopul dezvoltarii armonioase a unei persoane nu este sd inlature emotiile care
genereaza stari neplacute. Din contrd, fiinta umana trebuie sa perceapa toate emotiile ca fiind ale
ei, sd le constientizeze si sa le accepte ca parte din viata, pentru ca apoi sa se foloseasca de
intelegerea lor pentru a lua decizii mai bune In viitor. Pe parcursul vietii este firesc sa
experimentam TOATE emotiile — de la cele percepute ca fiind foarte ,,placute”, la cele percepute
ca fiind foarte ,,neplacute”.

Managementul timpului este una dintre strategiile eficiente contra stresului §i epuizarii
profesionale. Iata cativa pasi esentiali:

1. Planifica-ti fiecare zi in seara de dinainte.

Prioritizeaza-ti munca.

Spune NU activitatilor neesentiale.
Fa treaba bine de la inceput.

. Evita intreruperile.

Si, foarte important, sa nu uitdm sa ,,hrdnim” zilnic prin ganduri sandtoase latura ,,buna”
a fiintei noastre.

Prin reflectie, ne conectam la umanitatea din noi, suntem autonomi, ne ajuta sa ne oprim
si sa resprirdm. Astfel, ne facem timp sa spunem STOP emotiei si sd o intrebdm: CE VREI
SA-MI SPUI? CE POT SA INVAT?

Un exercitiu de respiratie constienta care ajuta la reducerea stresului si a anxietatii, care
nu dureaza mai mult de un minut, constd in repiratia In 4 pasi. Este important s gasim un loc
linistit, in care sd ne putem relaxa.

1. Inspiram usor numarand pana la 4. Aerul va ajunge in abdomen, iar acesta se va umfla

ca un balon. Incercim s mentinem umerii drepti.

2. Pauza, numaram pana la 4.

3. Exprirdm usor numarand pana la 4, eliminand aerul din abdomen.

4. Pauza, numaram pana la 4.

Repetam de 3, 4 ori acest exercitiu.

TIRREN
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6. Gestionarea stresului in contextul general

Stresul poate fi definit ca o stare de dezechilibru, o reactie anormala, nefavorabild a
organismului uman provocat de momente tensionate traite repetat.

Dictionarul explicativ al limbii romane defineste stresul ca fiind: "nume dat oricarui
factor de mediu care provoaca organismului uman o reactie anormala; efect nefavorabil produs
asupra organismului uman de factorul de mediu".

Stresul reprezinta "colectia" de temeri, framantari, griji de toate tipurile si conflicte, care
contribuie la dereglarea echilibrului intern al organismului afectand grav sanatatea.

H. Wolff defineste stresul ca fiind reactia individului la diversi agenti nocivi si
amenintatori; o stare dinamicd a organismului.

Aproape toate cercetdrile Incep prin a puncta dificultatile generate de confuzia existenta
in jurul incercarilor de a defini ceea ce este stresul.

Stresul a fost definit ca "un stimul sau un rdspuns sau ca rezultat al interactiunii
stimul-rdspuns, interactiune care exprima un oarecare dezechilibru al relatiei persoanei cu mediul
sau" (Bogathy, 2007, p. 237).

Pentru a intelege mai bine ce este stresul s-au elaborat patru paradigme: paradigma
stresului ca reactie (ca raspuns al organismului), paradigma stresului ca stimul (ca agent
stresor), paradigma stresului ca relatie dintre stimul si reactie, $i paradigma stresului ca
tranzactie intre organism (persoana) si mediu.

Prevenirea stresului

Prevenirea sau gestiunea stresului se poate realiza asociind un stil de viata sandtos, cu
practicarea unor metode de relaxare si cu un bun management al timpului si al resurselor fiecarei
persoane.

Practicarea unor metode de relaxare:

1. Respiratia profunda, exercitii de meditatie. Viata spirituald: Rugaciunea si
dedicarea unui timp zilnic pentru dezvoltarea spirituald ne aduc linistea si relaxarea necesare si
ne scad nivelul de stres. Ajutorul pe care il putem da celor care au nevoie de sprijin ne distrage
gandurile de la propriile noastre probleme.

2. Meloterapia Muzica relaxantd linisteste batdile inimii si calmeazd nervii. Putem
asculta melodii de relaxare la volum mediu, cu ochii inchisi, alungidnd gandurile neplacute

3. Aromaterapia calmeaza sistemul nervos si echilibreaza mintea si corpul. Se pot folosi
uleiuri de levantica, mentd, melisa, salvie, 1dmaie si portocala, cu rezultate benefice asupra
efectelor stresului.

4. Cromoterapia: culorile din jurul nostru ne pot binedispune sau pot accentua o
dispozitie tristd. Intr-o zi mohorata, cu cer innorat si pomi gri, desfrunziti, ne simtim mai tristi
decat intr-o zi cu soare si cer albastru. Vederea curcubeului dupa ploaie ne invioreaza. Verdele
padurii sau albastrul marii ne da o stare de liniste si relaxare. Bogatia de culori a florilor ne
inveseleste.

Culorile hainelor pe care le purtim pot fi folosite pentru imbunatatirea starii de spirit
intr-o zi in care ne simtim mai tristi.
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5. Masajul de relaxare: micsoreazd nivelul plasmatic de cortizol (hormonul
stresului) si restaureaza echilibrul interior al organismului; creeazd o stare de relaxare
profundd, avand un efect antistres, ajuta la inlaturarea senzatiei de oboseald si favorizeazd un
somn linistit.

6. Reflexoterapia: intensifica circulatia fluxului energetic prin organism, imbunatateste
circulatia sanguind, elimina toxinele, stimuleaza functiile intregului organism, diminueaza
efectele negative ale stresului.

7. Realizarea unui management corect al timpului

8. Realizarea unui echilibru intre propriile posibilititi / resurse si sarcinile ce trebuie
indeplinite:

-stabilirea de obiective realiste, stabilirea prioritatilor si limitelor;
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II. INSTRUMENTE PENTRU DEZVOLTAREA INTELIGENTEI EMOTIONALE SI
ABILITATILOR DE GESTIONARE A STRESULUI

1. Meniul de Self-Care
Exercitiu pentru relaxarea corpului si mintii

Avem intotdeauna la Indemana mici actiuni sau activitdti care sa ne aduca ceva relaxare,
focus, liniste, bucurie, implinire, tot felul de stari care ne incarca bateriile.

Deseori presiunea ne ocupa atat de tare mintea incat uitdm de ele. DAR, daca ne facem
lectiile de constient, cautand, identificand, experimentand si exersand, micile activitati care ne
incarcd cu pozitiv vor aparea in mitea noastrad si in momentele mai dificile.

Asadar, ce vrei sd comanzi astazi?

SELF-CARE MENU

J:i\', take o 'F!"-J dE?P BrEakhS covoveenrmsnssnsnsns 5 MINS
L TV T — 5 MINS
f ) listen fo Your favaurite T — 5 MINS
) meditate on your purpose................. 15 MINS
| read o chapter of o BOOR .ocvvviniisinninns 15 MINS
W[ Journal out your thoughts ............... 15 MINS
A2 tokea wolk cutside ....................... . 30 MINS
L 1T PR 30 MINS
-0 e
7 Cook o MW rECIPE ... . 30 MINS
@thefnbstorj

(Sursa fotografie:

https://blog.thefabulous.co/self-care-menu-graphic/)
https://jamboard.google.com/d/10uUE] R95SBnGOKwa-luxnGTnCBu07KC hYoPLVISWIk/viewer?f=0



https://blog.thefabulous.co/self-care-menu-graphic/
https://blog.thefabulous.co/self-care-menu-graphic/
https://jamboard.google.com/d/10uUEl_R95BnGOKwa-luxnGTnCBu07KC_hYoPLVJSWIk/viewer?f=0
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2. PROUD CLOUD — NORUL MANDRIEI

,Norul mandriei” este un instrument utilizat in scolile din Marea Britanie, fiind o
modalitate de a Tmpartasi realizarile copilului cu colegii si profesorii, la scoald cu scopul de a-i
aprecia eforturile, de a-1 demonstra ca parintii cred 1n el, sd 11 dea incredere in fortele proprii si
aripi catre succes, dar poate fi folosit cu succes si in familie.

Orice lucru bun pe care 1-a facut copilul, indiferent cat e de mic, este o realizare de care
parintele poate fi mandru si pe care o poate impartasi cu toti membrii familiei, cu prietenii sau cu
colegii de clasa.

Realizérile pot fi legate de faptul ca a invatat sa faca ceva pentru prima data, a ajutat pe
cineva (inclusiv pe pdrinti), a impartit cu altii, a facut un lucru bun, a obtinut un rezultat bun sau
orice alta activitate de acasa, de la scoald sau din afara acestora. Cel mai important lucru este sa
il aratam copilului ca eforturile lui sunt apreciate, sa-i demonstram ca credem 1in el, sa-i dam
incredere in fortele proprii, sd-i dam aripi cétre succes.

In fiecare siptimana, parintele/parintii completeaza norisorul tipdit sau desenat pe o foaie
de hartie (vezi exemplul de mai jos) cu reusitele lui din siptiméana anterioari. In ziua de
duminica, la masa de pranz sau orice alt moment ales in familie, fiecare parinte va citi, pe rand
aprecierile pentru copilul/copiii lor.

Daca sunt este folosit la scoald, atunci acesta este adus in sala de clasd in fiecare zi de
luni si, in prima ora de curs, invatatorul sau copiii citesc, pe rand, aprecierile parintilor lor.

Este recomandat ca parintele sd completeze acest nor cu un lucru pe care l-a realizat
copilul in acea saptdmana, lucru care l-a facut pe parinte sd se simtd mandru de el. Este important
ca parintele si noteze ce A FACUT copilul (o actiune), NU cum ESTE copilul (bun, cuminte,
ascultator, darnic etc.).

Exemple:

Saptdmana aceasta, am fost mandra de Andrei cand si-a facut ordine in camera!
Saptamana aceasta, am fost mandra de Diana cand a ajutat-o pe bunica in gradina!
Saptamana aceasta, am fost mandru de Cosmin ca a impartit jucariile cu fratele lui.
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NORUL MANDRIEI - ..o,

{premime copdl)
'h"\-\.
< S
~ - Iy
L |~
Saptimana aceasta, am fost mandrd/mandru de ...

M,
|'. H'\- ]
“~

Nume périnte: Data:
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3. Fereastra Johari

Zona Zona
DESCHISA OARBA

Zona
ASCUNSA

Fereastra Johari este un instrument simplu si util pentru ilustrarea si Tmbundtatirea
constientizarii propriei persoane cat si pentru intelegerea reciproca a indivizilor dintr-un grup.

A fost creatd de Joseph Luft si Harrington Ingham. ( Jo+Harri= Johari)

Modelul imparte informatia in patru cadrane care formeaza o fereastrd de unde si
denumirea de fereastra Johari.

Iatd interpretarea celor patru zone ale ferestrei:

1. Ceea ce o persoand cunoaste despre sine si este cunoscut si de ceilalti ( eu stiu si
ceilalti stiu). Aceasta zond mai este denumita si Arena sau Regiunea deschisa;

2. Ceea ce este necunoscut persoanei despre sine dar este cunoscut de altii (eu nu stiu dar
ceilalti stiu). Aceastd zond mai este denumita si Unghiul mort;

3. Ceea ce o persoana stie despre ea dar ceilalti nu stiu (eu stiu dar ceilalti nu stiu).
Aceasta zond mai este denumita si Fatada sau Aria ascunsai;

4. Ceea ce nici persoana nici ceilalti nu stiu despre acea persoand (eu nu stiu si nici
ceilalti nu stiu). Aceasta zond mai este denumita si Necunoscutul.
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4. Joc de rol - Aceeasi munca, acelasi venit

Acesta este un joc de rol prin care participantii se confrunta cu realitatile pietei de
munca. Activitatea abordeaza chestiuni precum inegalitatile existente intre venituri (venituri
diferite pentru acelasi tip de munca) si discriminarea la locul de munca.

Materiale necesare:

- o copie a documentului Grild de salarizare;
- etichete pentru fiecare participant/ lucrator;
- creioane;

- bancnote (eventual de la un joc Monopoly).

Introducere

- Explicati-le participantilor ca ei sunt muncitori si cd urmeaza sa indeplineasca
cateva sarcini pentru angajatorul lor (dumneavoastrd), de exemplu sa realizeze
un desen;

- Impartiti aleator etichetele pentru fiecare persoana;

- Explicati sarcina si asigurati-va ca fiecare participant a inteles ce are de facut;

- Rugati-i pe elevi sa indeplineasca sarcina;

- Dupa ce toatd lumea a terminat sarcina, rugati-i pe s se aseze la coada
pentru a fi platiti. Platiti fiecare persoana in functie de grila de salarizare. Numarati
banii cu voce tare, in asa fel incat toti elevii sa stie cati bani au primit;

- Daca participantii incep sa vocifereze, oferiti cateva explicatii succinte, insa nu
intrati in amanunte.

- Opriti-va In momentul in care discutiile devin foarte aprinse. Lasati timp fiecarui
participant sa iasa din rol si dupd aceea Incepeti procesarea acestei activitati.

Procesare si evaluare
Incepeti prin a face un rezumat al activitatii:

- Cum s-au simtit cei care au primit mai multi bani (sau mai putini) desi toata
lumea a efectuat aceeasi activitate?

- De ce au primit unii mai multi bani (sau mai putini) decat altii?

- Exista asemenea situatii pe piata muncii din Romania?
In partea a doua, vorbiti despre discriminarea la locul de munci pe criterii de gen:

- Exista justificare dacd femeile primesc venituri diferentiate de barbatii pentru
acelasi tip de munca?

- Daca un barbat este mai competent in acea munca decat o femeie este normal
sa fie platit mai bine?

- Credeti ca exista munci care ar trebui facute doar de barbati? Daca da, de ce si
care anume? Daca nu, de ce?

- Credeti ca exista munci care ar trebui facute doar de femei? Daca da, de ce si
care anume? Daca nu, de ce?

- Credeti ca practica masurilor afirmative poate fi justificatd pentru a schimba
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perceptia sociala fata de o altd categorie?
In final, discutati despre discriminarea pe criterii de varsta:
- Exista asemenea situatii pe piata muncii din Roménia?
- Care este ratiunea aplicarii unor astfel de politici, mai ales in cazul tinerilor?
- Care este opinia voastra cu privire la o astfel de politica? Este buna? Rea?
Necesara? Inutila?

5. Tehnici de repiratie constienta
Pe locuri, fiti gata ... respirafi!

Tehnicile de respiratie constienta te ajuta sa depasesti momentele de agitatie si anxietate.
In cazul meu functioneaza foarte bine in prezent si sper ci iti vor fi si tie de mare folos.

Cele 3 tehnici de respiratie constienta le poti aplica atunci cand simfti ca ai o zi agitata, ca
esti ingrijorat sau obosit dupa serviciu, inainte de masa, pentru a reduce apetitul, dimineata,
pentru o bund concentrare si pentru a avea o zi excelenta.

Zilnic, te invit sa 1t1 faci timp cand simti nevoia si sa Incerci de 3 — 5 ori un tip de
respiratie pentru a simti efectele benefice care se intampla in corpul tau si pentru a-ti da voie sa
ai o zi vesela, relaxata, asa cum va fi si corpul tau.

Propun 3 tehnici de respiratie care au efect destul de repede dupa ce sunt aplicate.

1. RESPIRATIA iIN 4 PASI - un exercitiu de respiratie constienti care ajuti la reducerea
stresului §i a anxietatii si nu dureaza mai mult de un minut. Este important sa gasesti un loc
linistit, in care sa te poti relaxa. Te poti aseza pe un scaun, pe un fotoliu sau pe podea, avand
spatele drept.

Inspirdm usor numarand pana la 4. Aerul va ajunge in abdomen, iar acesta se va umfla ca
un balon. Incercim si mentinem umerii drepti.

Pauza, numaram pana la 4.

Expirdm usor numarand pana la 4, eliminand tot aerul din abdomen.

Pauza, numaram pana la 4.

2. FINGERS BREATH (RESPIRATIA PE DEGETE)
Ridicd una dintre maini cu degetele rasfirate, iar de la cealaltd mana folosesti doar
indexul.

Respiratia se desfasoara astfel: inspiri atunci cand degetul aratator urca pe fiecare deget
in parte si expiri atunci cand cobori pe deget. Incearcd sa faci aceste inspiratii si expiratii cit mai
profunde, sa nu te grabesti. Aerul care intrd calmeaza corpul si gandurile care tot vin §i te vei
simti mai relaxat.

Acest exercitiu trebuie repetat de 5 ori pentru a simti efectele in corp si pentru ca mintea
sd nu mai fie coplesita de gandurile care ne coplesesc.
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3. HOT CHOCOLATE (CIOCOLATA CALDA)

e —

Ne imagindm ca tinem 1n palme o cana cu ciocolatd. Atunci cand tinem cana, ne dam
seama ca ciocolata este fiebinte si este nevoie sa o racim, sufland usor in ea.

Cum facem acest lucru?

Inspirdm profund, iar in mometul expirdrii suflam in forma de cerc in interiorul canii. Pe
expiratie incearcd sa dai afara tot aerul din abdomen in ritmul tau.

Iti propun sa-ti iei un timp acum si observi ce se intAmpla in corpul tiu. Ai putea s
observi corpul mult mai calm, mai linistit sau un zadmbet sd apara pe fatd. © ©

Da-ti voie sa te simti bine.

6. Jurnal al recunostintei

Practica recunostintei poate aduce schimbari majore: are efecte de pe multe planuri, de la
imbunatatirea sandtdtii noastre mentale pana la consolidarea relatiilor noastre cu ceilalti. Sa-ti
traiesti viata cu recunostinta te ajutd sa observi micile victorii.

Tine un jurnal de recunostinti. Stabileste o practica zilnica prin care sa iti reamintesti
darurile, beneficiile si toate lucrurile bune de care te bucuri. Rememorarea momentelor de
recunostintd asociate evenimentelor obisnuite, atributelor tale sau persoanelor din viata ta pe care
le apreciezi iti oferd sansa de a aduce o atitudine durabila de recunostinta.

[=]

https: menti.com/yx m Sursa fotografie: https://fiimplinit.ro/cum-sa-practici-recunostinta/

Tu pentru ce esti recunoscator azi?



https://www.menti.com/yxpwwpm5uw
https://fiimplinit.ro/cum-sa-practici-recunostinta/
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II1. Resurse utile

5 minute de ragaz: https://www.youtube.com/watch?v=iPyP_tDwLEw
. Inteligenta emotionald in acceptiunea lui Andy Szekely:

https://www.youtube.com/watch?v=RCBjSvKHQ78
3. Inteligenta emotionalad wikipedia:
https://ro.wikipedia.org/wiki/Inteligen%C8%9B%C4%83 _emo%C8%9Bional%C
4%83
Activitati pentru mici si mari: https://www.activityvillage.co.uk/games
Roata emotiilor: https://go2coaching.ro/roata-emotiilor-2/

Piramida lui Maslow: https://ro.wikipedia.org/wiki/Abraham_Maslow
Give in to giving: https://youtu.be/CZAz4NCUPck

Inteligenta emotionald, Daniel Goleman

https://ccdph.ro/wp/wp-content/uploads/2020/05/1469123057 Daniel _Goleman_-
_Inteligenta_emotionala.pdf
9. Listening to Shame, Brene Brown:

https://www.ted.com/talks/brene_brown_listening_to_shame
10. The Power of Vulnerability, Brene Brown https://youtu.be/l Evwgu369Jw

N —

XN R

Continutul prezentului material reprezinta responsabilitatea exclusivi a autorilor, iar Agentia
Nationala si Comisia Europeand nu sunt responsabile pentru modul in care va fi folosit
continutul informatiei.



https://www.youtube.com/watch?v=iPyP_tDwLEw
https://www.youtube.com/watch?v=RCBjSvKHQ78
https://ro.wikipedia.org/wiki/Inteligen%C8%9B%C4%83_emo%C8%9Bional%C4%83
https://ro.wikipedia.org/wiki/Inteligen%C8%9B%C4%83_emo%C8%9Bional%C4%83
https://www.activityvillage.co.uk/games
https://go2coaching.ro/roata-emotiilor-2/
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