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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA SI SOCIALA PENTRU
PARINTI (PESI) — BENEFICIILE EDUCATIEI S| PREGATIRII PARINTILOR

Aurora Adina Colomeischi,
Universitatea Stefan cel Mare din Suceava

Programul de interventie psiho-educationald & sociala propune o abordare
interdisciplinara pentru a se adresa necesitatilor psihologice, educationale si sociale ale
parintilor copiilor cu cerinte speciale si pentru a le consolida abilitatile personale, socio-
emotionale si parentale, astfel Tncat ei sa experimenteze o sporita integrare si stare de bine
sociald. Obiectivul general al proiectului este urmarit prin intermediul unei duble interventii:
mai intai el se adreseaza necesitatilor personale ale parintilor pentru dezvoltare socio-
emotionald, invatarea de strategii de adaptare, invatarea modalitatilor de a infrunta stresul si a
promova integrarea sociala, pentru consolidarea capacitatii lor de adaptare si experimentarii
starii de bine; in al doilea rand, el se adreseaza rolului de parinte si raspunde necesitatii
dezvoltarii abilitatilor parentale, in vederea transformarii acestor abilitati intr-o reala resursa
pentru copiii lor cu cerinte speciale.

Programul PESI va contine o abordare psihologica, educationala si sociala pentru a
promova integrarea sociala a familiilor in care trdiesc copii cu cerinte speciale. Necesitatile lor
psihologice vor fi abordate prin intermediul unei evaluari psihologice a competentelor
personale, socio-emotionale si prin oferirea unei formari de specialitate pentru invatarea de tip
socio-emotional, in vederea atingerii starii de bine si stapanirii unor strategii de coping.
Necesitatile lor educationale vor fi abordate prin oferirea unor oportunitati de a invata strategii
de coping si abilitati parentale utile in a se ocupa de copiii cu cerinte speciale. Interventia psiho-
educationala va fi asigurata prin oferirea unor programe de pregatire pentru parinti, pentru a le
consolida starea de bine, prin a le oferi posibilitatea de a dobandi strategii de adaptare la stres
si de a-si dezvolta abilitatile socio-emotionale.

Necesitatile lor sociale vor fi abordate prin promovarea incluziunii sociale, integrandu-i
intr-o retea de suport pentru schimbul de cunostinte si experiente privind cresterea unui copil
cu cerinte speciale. Dimensiunea sociala a programului de interventie va fi vizata de elaborarea
unui grup de sustinere pentru parinti, astfel incat ei sa isi extinda reteaua sociala si sa poata
beneficia din schimbul de cunostinte si experiente, putand, de asemenea sa primeasca si o

indrumare specializata.
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Programul PESI implica instruirea parintilor intr-un mod in care ei sa poata utiliza

cunostintele, instrumentele, abilitatile si tehnicile pentru a-si consolida starea de bine si

activitatea practica parentald. Programul are un scop preventiv in vederea consolidarii factorilor

de protectie din interiorul familiei si al relatiei parinte-copil, precum si a modifica sau elimina

factorii de risc din interiorul familiei si din relatia parinte-copil.

Etapele programului PESI vor fi:

evaluarea initiala (stres, competente socio-emotionale, capacitate de adaptare, stare
de bine, reprezentare sociald a capacitatii de parinte),

instruirea parintilor,

evaluarea post-instruire,

monitorizare, prin implicarea parintilor in grupuri de sustinere, urmata de

evaluarea finala.

Care sunt beneficiile participarii intr-un astfel de program de instruire?

Rezultatele asteptate pentru grupul-tinta: parintii copiilor cu cerinte speciale

Parintii vor experimenta modificari individuale la nivelul abilitatilor socio-
emotionale, abilitatilor de coping, a starii de bine;

Parintii isi vor consolida starea de bine, capacitatea de adaptare prin intermediul
fnvatarii unor strategii de a face fata stresului;

Parintii isi vor imbunatati competentele socio-emotionale prin intermediul invatarii
de tip socio-emotional din cadrul grupurilor de formare;

Parintii vor primi informatii utile privind cresterea unui copil cu cerinte speciale;
Parintii 1si vor extinde cunostintele referitoare la dezvoltarea socio-emotionala
specifica a copiilor cu cerinte speciale;

Parintii isi vor creste gradul de constientizare privind rolul lor activ in a crea o stare
de bine pentru copii si familie;

Parintii vor dobandi experienta prin participarea activa la intalnirile grupurilor-
suport;

Parintii vor deveni resurse pentru semenii lor prin implicarea intr-o retea de suport

pentru cresterea copiilor cu cerinte speciale;

Asa cum stim deja, Tnsusi formatorul experimenteaza un moment de dezvoltare

personala.

Rezultatele preconizate pentru formatori si echipa de lucru:

%
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Formatorii vor fi abilitati cu strategii de a lucra cu parintii pentru a promova
rezilienta, capacitati de adaptare, starea de bine a familiilor care au copii cu
dizabilitati;

Staff-ul 1si va Tmbunatati abilitatile de lucru in echipa in cadrul unui mediu
intercultural, astfel ca vor experimenta un nivel crescut de competenta
interculturala;

Echipa Tsi va exersa si va imbunatati abilitatile de cercetare si formare;

Llewellyn si Leonard (2009: 6) subliniaza importanta familiei pentru copii si tineri cu

dizabilitati, de aceea aceasta interventie este axata pe intarirea starii de bine a familiei prin

intermediul formarii si educatiei.

Programul PESI cuprinde douasprezece unitati, dupa cum urmeaza:

e Unitatea 1. Evaluare initiald. Puncte forte personale.

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului.
 Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

e Unitatea 6. Managementul sinelui

 Unitatea 7. Autoeficacitatea

« Unitatea 8. invitarea social3 si emotionald in cadrul familiei
e Unitatea 9. Competenta emotionala

e Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala

Programul PESI intentioneaza sa ofere o oportunitate de invatare socio-emotionala

pentru parinti, bazandu-se pe principiile si cadrul teoretic CASEL.

Tnvitarea socialad si emotionald (SEL) este un termen general utilizat pentru a descrie

procesul de dezvoltare a unor competente sociale si emotionale fundamentale ale copiilor

(CASEL 2005: 5), care vor avea la randul lor un impact pozitiv asupra performantelor academice

(Durlak et al 2011: 406).

Tn cadrul acestei abordari, enumeram eforturi integrate pentru dezvoltarea a cinci
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competente sociale si emotionale de baza:

Constiinta de sine: inclusiv o examinare realista a propriilor abilitati si un simt bine
ancorat al increderii de sine.

Constiinta sociald: intelegerea sentimentelor celorlalti, capacitatea de a lua in
considerare perspectiva celorlalti si de a aprecia si interactiona pozitiv cu diverse
grupuri.

Managementul sinelui: a face fata emotiilor astfel incat ele sa faciliteze si nu sa
impiedice sarcinile de lucru, a fi constiincios, a amana satisfactia de a urmari scopuri
si a persevera in fata unor esecuri sau frustrari.

Abilitati relationale: includerea eficienta a gestionarii emotiilor in cadrul relatiilor si
rezistenta in fata unei presiuni sociale inadecvate.

Luarea deciziilor in mod responsabil: bazata pe o examinare corecta a tuturor
factorilor relevanti si consecintele probabile ale unor planuri de actiune alternative,
respectarea celorlalti si asumarea responsabilitatii in luarea deciziilor (Durlak et al

2011).

Programul PESI promoveaza o abordare bazatd pe puncte tari, un cadru de invatare

activa si o abordare de invatare experientiala.

Abordare bazata pe puncte tari

Conform The Wiley Blackwell handbook of the psychology of positivity and strengths-

based approaches at work (p. 9) perspectiva punctelor tari inseamna sa cauti ceea ce

functioneaza bine, modul cum indivizii mobilizeaza punctele tari, urmarind performata optima —

in comparatie cu abordarile traditionale cum ar fi diagnosticarea, rezolvarea de probleme,

cautarea cauzelor de baza s.a.m.d. O abordare bazata pe puncte tari este adesea in contrast cu

o abordare bazata pe deficiente. Este o abordare in care se tinde spre atingerea beneficiului,

mai degraba decat evitarea sau eliberarea de negativitate. Este o abordare in care este cautata

prezenta atributelor pozitive, nu doar absenta atributelor negative. Este cea in care ne ferim

de prejudecatile negative, cea in care profitul este considerat important si nu numai reducerea

costurilor, cea in care omul si contributia sa la mediul familial devine primordiala.

Gandirea bazata pe puncte tari care sta la baza abordarii sugereaza ca suntem invitati sa

%

PSI usu




CAIET DE LUCRU PENTRU PARINTI

rationalizam fn privinta resurselor, abilitatilor, competentelor, scopurilor si asteptarilor

clientilor nostri, a vietilor lor, a comunitatilor carora ei le apartin.

Abordarea bazata pe puncte tari:

e Se axeaza pe intelegerea modului in care schimbarea apare in vietile clientilor si ce
posibilitati pozitive le sunt deschise;

e Provoaca descrieri detaliate ale scopurilor si tipurilor de viitor preferate.

e Persoana este vazuta ca fiind mai mult decat o problema, avand talente si puncte
tari unice si o poveste personala de spus.

e Se axeaza pe identificarea a ,ce e bine” si ,ce functioneaza”, pe puncte tari, abilitati

si resurse n indivizi, familii si comunitati.

(Clientul ca expert in propria viata)

Potrivit lui John Sharry (2004), exista studii care fac dovada unor abordari terapeutice
bazate pe puncte tari, care vizeaza valorificarea propriilor actiuni, resurse si fonduri sociale ale
clientului, in procesul schimbarii pozitive. La baza unei abordari bazate pe puncte tari sta
convingerea conform careia clientul poseda (fie personal sau in cadrul retelei sale sociale)
majoritatea resurselor de care are nevoie pentru a se schimba sau a-si atinge scopurile. Acest
fapt este in concordanta cu ideea din cadrul abordarii centrate pe persoana, conform careia
exista un potential de auto-vindecare in fiecare persoana. (Rogers, 1986).

O abordare bazata pe puncte tari incepe cu ,eforturile de a eticheta ceea ce e bine”
dintr-o persoana si se construieste pe baza afirmatiei ca fiecare individ are talente sau resurse
psihologice care pot fi indreptate spre obtinerea unor rezultate dorite in multe din aspectele
vietii (Anderson, 2005; Saleebey,2006). Aceasta perspectiva confirma dezvoltarea punctelor tari
ca fiind o cale legitima pentru invocarea succesului academic si vocational, a bunastarii, a
dezvoltarii personale (Park, Schueller, 2014). Ea sugereaza ca practicienii orientati spre
punctele tari pot sa asiste in procesul de descoperire a ariilor de potential sau capacitate de
adaptare ascunse ale clientilor lor (Barnard, 1994; Saleebey,1997 apud Park, 2014) si sa ii ajute
pe oameni sa Tsi cultive abilitatea de a aplica resurse sau capacitati personale pentru a rezolva o

problema sau a atinge un scop. (Aspinwall & Staudinger, 2003, apud Park, 2014).
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Cadrul unei invatari active

Conform The Wiley Blackwell Handbook of Psychology of Training, Development and
Performance Improvement, invatarea activa este de obicei descrisa ca o abordare care i
atribuie celui instruit un rol activ in procesul de invatare, de exemplu, instruirea explorativa in
care cursantii exploreazd si experimenteazd folosind sarcinile de instruire (p. 93) Th mod
aditional, invatarea activa este adesea 1n contrast cu abordarile mai traditionale, mai
procedurale si mai structurate care vad cursantii mai degraba ca pe niste receptori pasivi ai

instruirii (Bell & Kozlowski, 2010; Keith & Frese, 2005 apud Kraiger et all., 2015).

Potrivit lui Kraiger (2015) dimensiunile fundamentale ale interventiilor instruirii active

includ

Explorarea si experimentarea. Un ingredient major al instruirii active este explorarea si
experimentarea activd a persoanelor instruite, in timpul instruirii. Tn instruirea activa in loc de a
primi instructiuni pas cu pas despre procedeele corecte ca i1n instruirea proceduralad
traditionala, participantii exploreaza materialul de studiu in mod activ, ei insisi.

Cantitatea de informatii furnizate. Interventiile instruirii active adesea ofera doar
putine informatii despre sarcinile de lucru. Mai degraba, cursantii sunt incurajati sa exploreze si
sa deduca informatiile necesare pentru a rezolva sarcina de lucru.

Metodele oferirii de informatii. in instruirea activa, informatiile pot fi oferite

(a) inainte de etapa practica (instructaj),

(b) pot fi facute disponibile permanent n timpul instruirii (acces permanent), sau

(c) pot fi livrate in termeni de evaluare individualizata (feedback).

Accesul permanent. In timpul etapei practice a instruirii active, cursantii de obicei
exploreaza si experimenteaza singuri, fara acces la informatii aditionale referitoare la sarcina de
lucru.

Controlul cursantului. Controlul cursantului implica faptul ca celor instruiti li se da
oportunitatea de a face ,alegeri atat a ce, cat si a cum sa invete” (Kraiger & Jerden, 2007, p. 65

apud Kraiger, 2015, p. 95).

Cadrul de invatare experientiala

10 7
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Tnvatarea experientiald este procesul de invitare prin experientd, si este in mod specific

definit ca ,invatare prin reflectarea asupra ceea ce faci”. Potrivit lui Kolb, invatarea
experientiala se desfasoara Tn patru stadii: experienta concreta, reflectia si observatia,
conceptualizarea abstracta si experimentarea activa. Exista unele conditii care trebuie
indeplinite pentru a fi ,un bun cursant experiential” stabilite de Kolb:
e Cursantul trebuie sa-si doreasca sa fie implicat activ in experienta;
e Cursantul trebuie sa fie capabil sa reflecteze asupra experientei;
e Cursantul trebuie sa posede si sa utilizeze abilitati analitice pentru a conceptualiza
experienta; si
e Cursantul trebuie sa posede abilitati de luare a deciziilor si rezolvare de probleme
pentru a utiliza noile idei castigate din experienta.
Fiecare unitate va fi explicata si prezentata in detaliu in partea a doua a manualului
cursantului.
Tn ansamblu, programul PESI intentioneazd sa furnizeze un mediu sigur si in continua
dezvoltare, pentru ca fiecare persoana sa-si gdseasca puterea interioara si sa-si dezvolte
capacitatea de adaptare. Programul este bazat pe persoana si incearca sa ofere oportunitati de

autodescoperire, autoresponsabilizare si dezvoltare a resurselor personale.
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA Si
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

e Unitatea 1. Evaluare initiala. Puncte forte personale

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

e Unitatea 6. Managementul sinelui

e Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. Invitarea social3 si emotionald in cadrul familiei
e Unitatea 9. Competenta emotionala

e Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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UNITATEA 1 — EVALUARE INITIALA. PUNCTE FORTE PERSONALE

Anamaria Zic Rali¢, Universitatea Zagreb

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC

Punctele forte personale sunt caracteristicile unei persoane care 1i permit acesteia sa se
descurce bine sau la maximum sau potential (Wood si colab. 2011). Linley si Harrington (2006) definesc
punctele forte ca o capacitate naturald de a se comporta, de a gandi sau de a simti, intr-un mod care
permite o functionare si o performanta optima pentru urmarirea unor rezultate. Peterson si Seligman
(2004) precizeaza ca punctele forte sunt considerate intrinsec ca o calitate morald, indiferent de
beneficii, o trasatura stabild, aduc privilegii altor persoane atunci cand sunt exprimate (mai degraba
decét a le face rau) si pun accentul pe dezvoltarea institutionala (de ex. la nivel religios sau educational).

REFERINTE:

1. Linley, P. A,, & Harrington, S. (2006). Playing to your strengths. Psychologist, 19,86—89.

2. Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and
classification. New York: Oxford University Press.

3. Wood AM, Linley PA, Maltby J, Kashdan TB, Hurling R. (2011).Using personal and
psychological strengths leads to increases in well-being over time: A longitudinal study and the

development of the strengths use questionnaire. Personality and Individual Differences, 50, 15-19.

SUGESTII VIDEO

Punctele forte personale - Gasiti punctele tari

https://www.youtube.com/watch?v=s 30ijf4Zmlc

Cele mai mari talente:

https://www.youtube.com/watch?v=FQHPSRLt32k

Valorificarea potentialelor tale - Persoana ideala:

https://www.youtube.com/watch?v=tD1lyOlo-Xc

14 7
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o A figrijuliu e Determinare e Onestitate
e Amabilitate e Disciplina e Optimist
e Ambitie e Distractiv e Ordonat
e Analitic e Dragoste de invatare e Organizat
e Apreciativ e Educat e Orientat spre actiune
e Artistic e Empatic e Orientat pe echipa
o Atletic e Energic e Original
e Autenticitate e Entuziasm e Paceinterioara
e Auto-control e Flexibilitate e Perseverent
e Axat pe rezolvare de e Gandire critica e Plin de viata
probleme e Gandire strategica e Practic
e Bun observator e Ganditor e Precis
e Bundtate e Generos e Prietenos
e Caldura/cordialitate e Harnic e Prudent
e Chibzuit e Idealist e Puternic
e C(Cinste ¢ Independenta e Rabdator
e Competente sociale e Informat e Rapiditate
e Comunicativitate e Inspirational e Recunoscator
e Concentrare e Integritate e Respect
e Conducator e Intelepciune e Responsabilitate
e Convingator e Inteligenta e Sarm
e Corectitudine e Inteligenta sociala e Seriozitate
e Creativitate e Inventivitate e Siguranta de sine
e Cu minte deschisa e |stetime e Simplitate
e Curaj e |ubire e Smerenie
e Curiozitate e Logica e Sociabil
e De ajutor e Mila e Speranta
e Delincredere e Milostenie e Spirit aventuros
e Dedicat e Modestie e Spiritualitate
e Demn de incredere e Motivare e Spontan
e Tact
e Tolerant
e Umor
e Versatil/Adaptabil
e Vointa
e Vitalitate
e Vizionar

Fiecare persoana este echipata cu anumite puncte tari. Sarcina este sa le gasim pe ale noastre. Scrie

punctele tale forte si aseazandu-le pe fiecare lama a morii de vant. In mijloc scrie numele tiu.

> Pe prima lama — Punctele tale forte si valorile tale s-au dezvoltat in familia primara (iubire, stima
de sine, incredere in sine, grija fata de altii etc). Parintii nostri si familia ne-au oferit unele
talente, de exemplu in artd, in aritmeticd, in sport sau altele. n familia noastra primara am
fnvatat unele valori, cum ar fi iubirea pentru persoane apropiate, pentru animale, pentru alti
oameni. Am experimentat, de asemenea, dragoste si ingrijire din partea familiei noastre. Ce

credeti ca familia dvs. va ofera ca puncte forte pentru viata voastra?
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> A doualama - Punctele forte pe care le-ati dezvoltat prin activitatile, interesele, prieteniile
voastre

A treia lama — punctele forte de care sunteti mandri.

A patra lama — punctele forte importante pentru casnicia ta

A cincea lama — punctele forte importante pentru rolul dvs. Parinte

A sasea lama — punctele forte importante la locul de munca

A saptea lama — punctele forte importante pentru viata ta sociala

A opta lama — puncte forte importante pentru sanatatea ta

A noua lama - punctele forte importante pentru existenta materiala

A zecea lama - punctele forte importante pentru starea ta de bine

V V. V V V V VYV VYV V

Fiecare persoana deseneaza (completeaza) moara de vant

10 lame ne dau energie si abilitati pentru a face fata provocarilor vietii
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA Si
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

o Unitatea 1. Evaluare initialda. Puncte forte personale

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

¢ Unitatea 6. Managementul sinelui

e Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. invitarea social3 si emotionald in cadrul familiei
e Unitatea 9. Competenta emotionala

e Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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Ana Wagner Jakab, Universitatea Zagreb

"Nimic Tn lume nu ar putea face viata omului mai fericita decat sa creasca considerabil numarul
familiilor puternice", spune David R. Mace (1985).

Punctele forte ale familiei sunt acele calitati relationale care contribuie la sandtatea emotionala
si bundstarea familiei. Familiile care se definesc ca fiind puternice in mod obisnuit spun ca se iubesc unii
pe altii, gasesc Tmpreuna o viata satisfacatoare si traiesc in fericire si armonie unul cu celdlalt. Fortele
familiale ajuta familiile sa depaseasca dificultatile, sa se schimbe intr-un mod pozitiv, sa creasca si sa
supravietuiascd. Familia este un sistem si orice s-ar intampla cu un membru va influenta pe ceilalti
membri, precum si pe intregul sistem familial. Punctele tari ale familiei protejeaza sistemul familial.

Punctele forte ale familiei (Family Strengths)- Definitia din dictionar a punctelor forte ale familiei

www.encyclopedia.com/reference/encyclopedias-almanacs-transcripts.../family-strengths

Video “Punctele Forte ale Familiei”

https://www.youtube.com/watch?v=0JAlrOZh-14

O reteta pentru o familie fericita - Familii fericite:

https://www.youtube.com/watch?v=nh1ICEOrBtA
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ANEXA

TABEL 1 CALITATI S| PUNCTE FORTE ALE FAMILIEI

(http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-Perspective.html)

Apreciere si afectiune

Angajamentul

Grija unuia fata de celalalt

Increderea

Prietenie Onestitatea
Respect pentru individualitate Fiabilitate
Joaca Fidelitate
Umorul Impartasire

Comunicare pozitiva

Timp impreuna

Impértasirea sentimentelor

Timp de calitate in cantitate mare

Oferirea de complimente

Lucruri bune ce iau timp

Evitarea invinuirii

Bucuria de a fi impreuna

A fi capabil de compromis

Timp petrecut simplu si cu placere

A fi de acord cu dezacordul

Impé&rtdsirea momentelor amuzante

Starea de bine spirituala

Abilitatea de a face fata stresului si
crizelor

Speranta

Adaptabilitate

increderea

Vazand crizele drept provocari si
oportunitati

Compasiunea

Impartésirea de valori etice/morale

Dezvoltare impreuna prin crize

Unitate cu ceilalti

Deschidere pentru schimbare rezilienta

Lectura: Family Strengths - The Family Strengths Perspective - Single Parent, Theory, Families, and

Strong - JRank Articles http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-

Perspective.html#tixzz4ziaEjvVZ
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA SI
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

e Unitatea 1. Evaluare initiald. Puncte forte personale

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

e Unitatea 6. Managementul sinelui

e Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. Invitarea sociala si emotionald in cadrul familiei
e Unitatea 9. Competenta emotionala

e Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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UNITATEA 3 — STRESUL DIN FAMILIE. MANAGEMENTUL STRESULUI

Liliana Bujor, Universitatea Stefan cel Mare din Suceava

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC

Stresul nu este un termen util pentru oamenii de stiintd deoarece este un fenomen atat de
subiectiv, incat sfideaza definitia. Si daca nu poti sa definesti stresul, cum 1l poti masura? Termenul
“stres”, asa cum este el in mod current utilizat, a fost propus de Hans Selye in 1936, care il defineste ca
fiind “un raspuns nespecific al corpului la o solicitare de schimbare”.

- https://www.stress.org/military/combat-stress-magazine/

Doua concepte sunt centrale in orice teorie psihologica a stresului: evaluare, i.e., evaluarea
individuala a semnificatiei a ceea ce se intampla pentru starea de bine, si coping i.e., efeorturi

individuale de gandire si actiune pentru gestionarea cerintelor specifice (cf. Lazarus 1993).

Lazarus, R S, (1993). Coping theory and research: Past, present, and future. Psychosomatic

Medicine, 55, pp. 234—247.

DESPRE STRES
» Gadseste!
Daca nu ar fi cuvantul stres, ce alte cuvinte ar putea descrie aceasta stare? Noteaza toate

cuvintele care iti vin Th minte!

*» Empatizeaza!

Noteaz3, in trei coloane diferite, stresorii pentru:

(1) tine (2) copilul tau (3) sotia/sotul tau
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Identifica stresorii familiei tale!

= Fii conectat!

Grup 1. Identifica simptomele stresului in comportamentul copilului tau.

(schimbari cognitive, schimbari emotionale, schimbari comportamentale, schimbari la nivel

fizic/fiziologic) — modelul ABC.
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA SI
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

o Unitatea 1. Evaluare initialda. Puncte forte personale

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

¢ Unitatea 6. Managementul sinelui

o Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. Invitarea sociald si emotionald in cadrul familiei
¢ Unitatea 9. Competenta emotionala

e Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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UNITATEA 4 — REZILIENTA IN FAMILIE

Liliana Bujor, Universitatea Stefan cel Mare din Suceava

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC

Rezilienta este o caracteristicd nnascutd care este relationata cu modul in care indivizii
utilizeaza mecanisme de coping in situatiile dificile si stresante. Rezilienta, sau capacitatea de a depasi
niveluri ridicate de schimbari perturbatoare, poate asigura anumite explicatii pentru modul in care
parintii sau profesorii raspund schimbarilor relationate cu dezvoltarea personala sau profesionala
(Henderson & Milstein, 2003). Tn mod tipic, rezilienta se referd la paternuri de adaptare pozitiva in
contextul adversitatilor trecute sau prezente. Definitiile rezilientei iau in considerare amenintarile fata
de o buna adaptare, conceptualizate in termeni precum: risc, adversitate, evenimente negative de viata

(O’Dougherty Wright & Masten, in Goldstein, s., Brooks, R.B., 2005).

Henderson, N., & Milstein, M. M. (2003). Resiliency in schools: Making it happen for students
and educators. Thousand Oaks, CA: Corwin Press Inc.
Goldstein, S., Brooks, R.B., (2005). Handbook of resilience in children. Library of Congress

Cataloging-in-Publication Data

SUGESTII VIDEO “EMOTII POZITIVE”: https://www.youtube.com/watch?v=YRVWRDY9Lzc
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MENTINE S| AMPLIFICA EXPERIENTA EMOTIONALA POZITIVA!

= Descrie
Aminteste-ti si retraieste un moment cand in familia ta s-a intamplat un lucru atat de bun incat iti venea sa
sari in sus de bucurie. Pe o foaie de hartie descrie aceasta experienta emotionala placuta.Unde erai? Cine

mai era cu tine? Ce s-a intamplat?

» Impdrtdseste
Discuta cu colegul tau din stanga despre: Cum se simtea corpul tau? Cum arata fata ta? Ce ganduri aveai?
Ce te-au determinat emotiile traite sa faci?

* Inspird
Pe un bilet, noteaza un lucru pe care il faci in familia ta si care produce bucurie. Aseaza biletul tau, alaturi
de ale celorlalti participanti, intr-un cos. Alege un alt bilet la intamplare. Ce spune? Aceasta este tema ta
de casal
GASESTE SEMNIFICATII POZITIVE TN EVENIMENTE NEGATIVE

= Descrie
Aminteste-ti si retraieste un eveniment cand in familia ta s-a intamplat un eveniment neplacut. Pe o foaie
de hartie, descrie, pe scurt, aceasta experienta neplacuta a familiei. Unde erai? Cine era cu tine? Ce s-a
intamplat?

= Impdrtdseste
Discuta cu colegul tau din stanga despre:
Cum se simtea corpul tdu? Ce expresie aveai? Ce ganduri aveai? In functe de emotiile tale, cum ai
procedat? Daca ai aplica reevaluarea cognitiva pozitiva, in ce fel ai vedea situatia?

* Inspird
Acum, pe un bilet, noteaza resursele pe care le-ai avut Tn familia ta si care ti-au conferit siguranta atunci
cand te-ai confruntat cu emotii negative. Aseaza biletul tau intr-un cos, alaturi de biletele celorlalti
participanti. Alege un bilet la intdamplare. Ce spune? Aceasta ar putea fi o resursa de care ai uitat.

Activeaza-ti noua resursa in familia ta in saptamana viitoare!
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA Si
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

o Unitatea 1. Evaluare initiald. Puncte forte personale

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

¢ Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

¢ Unitatea 6. Managementul sinelui

e Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. invitarea social3 si emotionald in cadrul familiei
e Unitatea 9. Competenta emotionala

¢ Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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Agnés Ros-Morente, Gemma Filella, Judit Teixiné, Célia Moreno, Universitatea Lleida

Stima de sine se referd la parerea pe care o persoana si-o face despre el sau ea. Aceasta
evaluare este conditionatd de mai multi factori care provin din mediu, cum ar fi asteptarile familiei, ale
colegilor, sau chiar viziunea pe care alte persoane o au despre persoana respectiva.

Conceptul de sine este viziunea pe care fiecare persoana o are despre sine. Adica, cum
persoana se vede pe el nsusi sau ea Tnsasi si care sunt limitele si competentele de care el/ea le are.

Autori ca Bisquerra (2000) au definit si au impartit aceste doua conceptii in felul urmator: stima
de sine indeplineste cerintele dimensiunilor emotionale si conceptul de sine, mai important, se refera la
dimensiunea cognitiva. Astfel, stima de sine este parerea despre conceptul de sine din punct de vedere
emotional.

Bibliografie:

1. Bisquerra, R. (2000). Educacidon emocional y bienestar. Barcelona: Praxis.
2. Branden, N. (1989). Cbmo mejorar su autoestima. Barcelona: Paidés.
3. Garaigordobil, M. & Dura, A. (2006). Relaciones del autoconcepto y la autoestima con la

sociabilidad, estabilidad emocional y responsabilidad en adolescentes de 14 a 17 afios. Andlisis y

modifcacidn de conducta, 32 (141), 37-64.

Henry & Leslie

https://www.youtube.com/watch?v=A2RIHM8xfmM

ACTIVITATE “CUM SA FACEM O CUTIE”

https://www.origamiway.com/how-to-make-a-box-out-of-paper.shtml

J—
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OrigamiWay.com
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MATERIALE PENTRU ACTIVITATEA DE GRUP

T
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Stima de sine se referd la parerea pe care o persoana si-o face despre el sau ea. Aceasta
evaluare este conditionatd de mai multi factori care provin din mediu, cum ar fi asteptarile familiei, ale
colegilor, sau chiar viziunea pe care alte persoane o au despre persoana respectiva.

Conceptul de sine este viziunea pe care fiecare persoana o are despre sine. Adica, cum
persoana se vede pe el insusi sau ea Tnsasi si care sunt limitele si competentele de care el/ea le are.

Autori ca Bisquerra (2000) au definit si au impartit aceste doua conceptii in felul urmator: stima
de sine indeplineste cerintele dimensiunilor emotionale si conceptul de sine, mai important, se refera la
dimensiunea cognitiva. Astfel, stima de sine este parerea despre conceptul de sine din punct de vedere
emotional.

Bibliografie:

1. Bisquerra, R. (2000). Educacién emocional y bienestar. Barcelona: Praxis.

2. Branden, N. (1989). Cdmo mejorar su autoestima. Barcelona: Paidos.

3. Garaigordobil, M. & Dura, A. (2006). Relaciones del autoconcepto y la autoestima con la
sociabilidad, estabilidad emocional y responsabilidad en adolescentes de 14 a 17 afos. Andlisis y

modifcacion de conducta, 32 (141), 37-64.

Explicarea conceptului de sine

https://www.youtube.com/watch?v=aiezgubpUys

CHESTIONAR CONCEPT DE SINE
1. Cand suntintr-un nou grup ma simt...
Cand sunt ingrijorat despre o situatie noua, in general...

Ma simt mai in largul intr-un grup in care lider este...

2.

3

4. 1n situatii neasteptate...

5. Cand intru intr-o camera plind de oameni, de obicei...
6

Emotia care ma costa cel mai mult este...
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7. Cand sunt cu oamenii...

8. Sunt fericit atunci cand...

9. Tn acest moment, ma simt...

10. Ceea ce este cel mai trist despre mine este...
11. Eu sunt jenat de...

12. Sunt fericit cu grupul atunci cand...

13. Ce ma inhiba in intalnirile de grup este...

14. Intr-o confruntare cu o reactie de conflict...
15. Atunci cand am sa vorbesc in public ...

16. Cand trebuie sa-mi dau parerea, ma simt...

il iz “
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA Si
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

e Unitatea 1. Evaluare initialda. Puncte forte personale

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

e Unitatea 6. Managementul sinelui

e Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. Invitarea social3 si emotionald in cadrul familiei
e Unitatea 9. Competenta emotionala

e Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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UNITATEA 6 — MANAGEMENTUL SINELUI

Maria Augusta Romdo Da Veiga Branco, Institutul Politehnic Braganca

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC

1. Reglarea emotionala sau auto-reglarea emotiilor sau gestionarea emotiilor — presupune
controlul sau redirectionarea emotiile si impulsurile perturbatoare si adaptarea la circumstantele in
schimbare.

2. Relaxarea emotionala - o stare de repaus profund care este polar opus de raspunsului stresor.
Raspunsul de relaxare pune frana pe stres si aduce corpul si mintea inapoi intr-o stare de echilibru.

3. Fluxul - o stare pozitivd a organismului in timpul activitdtilor. Tn timpul fluxului, de obicei,
oamenii experimenteaza o bucurie profunda, creativitate si o implicare totala cu viata. Investigatiile
celebre ale lui Mihaly Csikszentmihalyi de "experienta optima" au dezvaluit ca ceea ce face o experienta

cu adevarat satisfacatoare este o stare de constiinta numit flux.

SUGESTII:

Alegeti-va un loc acasa, care sa fie locul dumneavoastra de relaxare.
Alegeti muzica. Ascultati-o. respirati si lasati-va sentimentele libere... simtiti corpul

dumneavoastra relaxandu-se.

Sugestii muzicale:
- The Best Relaxing Classical Music Ever By Bach - Relaxation Meditation Focus

Reading https.//www.youtube.com/watch?v=MkYSmIPBEGE

- CHOPIN - Nocturne Op.9 No2 (60 min) Piano Classical Music Concentration

Studying Reading Background https://www.youtube.com/watch?v=TqyLnMa3DJw

- Out Of Africa (John Barry) https://www.youtube.com/watch?v=eWZ2adCaKo4
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA SI
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

e Unitatea 1. Evaluare initiald. Puncte forte personale

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

e Unitatea 6. Managementul sinelui

e Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. Invatarea sociald si emotionald in cadrul familiei
e Unitatea 9. Competenta emotionala

e Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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UNITATEA 7 — AUTOEFICACITATEA

Agnés Ros-Morente, Gemma Filella, Judit Teixiné, Célia Moreno, Universitatea Lleida

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC

Autoeficacitatea se referd la asteptarile persoanelor, adica ceea ce cred persoanele ca pot
realiza. Tn 2001, Bandura a sustinut cd oamenii nu pot face tot ceea ce doresc, astfel incat devin selectivi
si dezvolta un sentiment de autoeficacitate in anumite zone. Prin urmare, autoeficacitatea este foarte
legata de obiectivele si scopurile pe care fiecare persoana le are pentru viata sa.

Bibliografie:

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. Psychological
Review, 84, 191-215.

Bandura, A. (2001). Self-efficacy and health. In N. J. Smelser & P. B. Baltes (Eds.), International
encyclopedia of the social and behavioral sciences (Vol. 20, pp. 13815-13820). Oxford: Elsevier Science.

Bisquerra, R. (2000). Educacion emocional y bienestar. Barcelona: Praxis.

SUGESTII VIDEO:

Suprasolicitarea si auto-eficacitatea

https://www.youtube.com/watch?v=WCuhUCYhQ_s

ANEXE

Posibilitati/ idei de expunere (cu diferite grade de dificultate si profunzime):

https://www.washingtonpost.com/news/parenting/wp/2015/06/03/how-to-

support-a-parent-of-a-child-with-special-needs/?noredirect=on&utm term=.f0c629adef7e

http://www.momjunction.com/articles/sandwich-recipes-for-kids 00342426/#gref

https://www.easypeasyandfun.com/easy-origami-fish/
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Mine Gol-Guven, Universitatea Bogazici

Tnvatarea socio-emotionald - Social Emotional Leaning (SEL) intruneste 5 competente de bazi
mentionate de CASEL (The Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning - Colaborarea
pentru nvatarea academica, sociald si emotionala): (a) constiinta de sine, (b) capacitatea de auto-
reglare, (c) constiinta sociala, (d) abilitati de relationare, (e) responsabilitatea in luarea deciziilor.
Sesiunea este conceputa astfel incat participantii s3 dobandeasca o parte din competentele SEL prin

intermediul experientelor, jocurilor si activitatilor.

T
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Captura umana

Eu Prieten

Sa fii pe scena

Sa mergi in strainatate

Crescut la tara

Sa iubesti sa citesti carti

Sa poti dansa tango

Sa ai o lista cu lucruri de facut

Sa fii inca prieten cu prietenul

din copilarie

Sa pastrezi jucaria

Sa ai o porecla

Sa fi avut o fractura

Sa ai un animal de companie

Sa cunosti o persoana

faimoasa

Sa locuiesti intr-un

apartament cu doua camere

Sa iubesti iesirile
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>,

Fii b/ dréigut

Zambeste spre | Scie-i cuiva un Spune Aseaza-te langa
10 oameni mesaj si pune-| multumesc cineva pe care
in rucsacul cuiva nu-l cunosti
lui/ei foarte bine
Recunoaste Ofera cuiva
efortul cuiva prioritatea de a
face ceva
Scrie o nota de Descopera un
multumire lucru comun cu
cuiva cineva
Fa ceva dragut Tntreaba pe Spune ceva Scrie 3 lucruri

pentru tine

cineva daca
ziua i-a fost

buna

dragut cuiva

de care esti

mandru
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Luare de decizii
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA Si
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

o Unitatea 1. Evaluare initiald. Puncte forte personale

o Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

¢ Unitatea 6. Managementul sinelui

e Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. invitarea social3 si emotionald in cadrul familiei
e Unitatea 9. Competenta emotionala

¢ Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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Maria Augusta Romdo Da Veiga Branco, Institutul Politehnic Braganca

1. Emotia - este o activare complexa si dobandita genetic, care se exprima prin excitarea
organismului ca raspuns la un stimul.

2. Competenta emotionala (CE) - demonstrarea eficacitdtii de sine in emotie care provoacd
tranzitii sociale” (Saarni, 1997: 38) si intentioneaza sa inteleaga modul Tn care oamenii, desi se
confrunta cu o reactie emotionald, pot folosi cunostintele pe care le au despre emotiile si propria lor
emotie in paralel pentru a se lega cu succes cu ceilalti

3. Inteligenta emotionala (IE) - abilitatea de a percepe cu exactitate, de a evalua si de a
exprima emotiile; capacitatea de a intelege si / sau de a genera sentimente atunci cdnd acestea
faciliteazd gdndirea; abilitatea de a intelege emotiile si cunostintele emotionale; si capacitatea de a
controla emotiile pentru a promova cresterea emotionald si intelectuald "(Mayer, Salovey & Caruso,
2004).

4. Constiinta de sine - perceptia excitdrii emotionale in corp, identificarea in care parti ale

corpului si modul n care este exprimata emotia.

o
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Activitatea 1 - Fiecare emotie are o gramatica expresiva proprie.

Identificati

- ... fiecare dintre ele prin legarea cuvintelor la imagini

- completati ...

Cand traiesc ...

... Simt o surpriza pozitiva

Cand traiesc...

... Ma simt bucuroasa

L@j%

Cand traiesc...

...simt neputinta si furie

Cand traiesc...

...simt dispret controlat

Cand traiesc...

... Simt aversiune si dezgust

Cand traiesc...

... ma simt profund dispretuit

Cand traiesc...

Q;)/.' ...simt frica
@ Cand traiesc...
\( R ‘)
=
... Simt rusine
¢
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Tabel 1 — Dimensiuni, actiuni / comportamente / abilitati in modelul de competentd emotionala (Veiga-

Branco, 2005)

Dimensiune

Ce inseamna in viata de zi cu zi?

Dezvoltarea abilitatilor

Constiinta de
sine

Capacitatea de a recunoaste si de
a intelege emotiile proprii si ale
altora.

Sensibilizarea emotionala.
incredere in sine.
Real auto-evaluare

(auto-
cunoastere)
Reglementarea | Abilitatea de a controla sau Autocontrol. Adaptabilitate.
auto- redirectiona impulsurile si Integritatea / congruenta.
emotionala dispozitiile. Asertivitatea
A gandiinainte de a actiona. Constiinciozitate / atentie la detalii.
(Gestionare A rezista ispitei. Inovatie.
emotii) A intarzia multumirea.

Automotivare

A persista Tn ciuda a tot.
Motivatie profunda de a lucra din
motive care depasesc banii.

Sa stabileasca obiective si sa
persiste

Motivatia impulsului / realizarii.
Angajament organizatoric.
Initiativa.

Optimism (si Tn cazul esecului).

Empatie

Abilitatea de a intelege si de a
trata altii in functie de reactiile lor
emotionale.

intelegerea altora.

Capacitatea de a recunoaste si de a
promova talentul.

Sensibilitatea interculturala.

Abilitati sociale
emotionale
(Gestionarea
emotiilor in
grupuri)

Capacitatea de a stabili side a
mentine retele sociale de succes
si relatii interpersonale.

Abilitatea de a influenta.
Abilitati de comunicare.
Conducere. Lucru in echipa.

Tabel pregatit de autor, din Bennet, Anna Soldevila. (2009). Emocionate. Programa de educacion.

Madrid. Psicologia Pirdamide. P54
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UNITATEA 9 — COMPETENTA EMOTIONALA (CONTINUARE) — AUTO-MOTIVATIE

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC

1. Motivare - Proces responsabil pentru intensitatea, directia si persistenta eforturilor unei
persoane de a atinge un anumit scop.

2. Auto-motivatia - excitarea emotionala pe care fiecare dintre noi o foloseste in noi pentru a
realiza ceva.

3. Motivatia autotelica - energia pe care o simtim sa ne mobilizam pentru o simpla placere a
unei activitati in sine. Acesta poate fi cunoscut ca "flux" in unele activitati. (Mihaly Csikszentmihalyi)

4. Motivatia exotelica - energia pe care o simtim sd ne mobilizam intr-o activitate pentru a
obtine o recompensa externa. (Mihaly Csikszentmihalyi)

5. "Cea mai mare descoperire a generatiei mele este ca orice fiinta umana isi poate schimba

viata prin schimbarea atitudinii sale". (William James 1842-1910)

- Cititi urmatorul text mic cu voce scazuta. Dupa aceea, cititi-l cu voce tare.
- Interpretati cuvintele Tn sensul pe care I-ati atribuit
Pot fi mai mare si mai bun decdt pare sa fiu.
Pot sd invat sd fiu eu.
In fiecare zi cte o zi.
Pot sd respir si sG-mi spun: este doar o alta zi,
doar un alt pas/o altd etapd ...
si la sférsitul acestei etape,
Pot spune din nou:
Respire din nou si fa un alt pas ...
si apoi, dupd acel pas
Voi fi altul ... chiar ca si eu

Voi fi mai mult eu. (Veiga-Branco, 2017)
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Tabell - Articole Perechi dinamice: "Ce e despre mine ... in adevarat ...?"

1-haine

2- bani

3- munca

4- studii

5- vocatie

6- prieteni

7- intalnire

8- distractie
9- sport

10- familie

11- televizor
12- serviciu
13- cind in grup saptamanal
14- vacanta
15-masina

16- placere
17- muzica
18- putere

19- parinti

20- Prestigiu
21- colaborare
22- profesie
23- carti

24- implinire personald
25- Computer

26- credinta

27- solidaritate
28- afectiune

29- calatorii

30- libertate

31- citit

32- jocuri

33- mandrie

34- gelozie
35-iubire
36-animal de companie
37-iubit

38- casa pe pplaja
39- copii

40 — curte cu cai
41 — vacanta platita intr-o statiune
42 - rugaciune

43 - energie

44 - vanitate

45 — apetit/pofta
46 —

47 —

48 —

49 —

50 -

Funded by the
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1. Empatie — Empatia este abilitatea de a simti emotiile celorlalti, impreuna cu
capacitatea de a va imagina ce ar putea crede sau simti altcineva. Cercetarile sugereaza ca
oamenii empatici tind sa fie mai generosi si mai preocupati de bunastarea altora si au, de
asemenea, tendinta de a avea relatii mai fericite si o mai buna bunastare personala. Empatia
poate Tmbunatati capacitatea de conducere si faciliteaza comunicarea eficienta.

2. Sintonia sau a fi sintonic - (a unei persoane) care raspunde si in armonie cu mediul
lor, astfel Tncat afectiunea este adecvata situatiei date.

3. Constientizarea sociala - capacitatea de a preciza cu exactitate emotiile celorlalti si
de a "citi" situatii. Este vorba despre simtirea a ceea ce simt ceilalti oameni si despre

capacitatea lor de empatie.

P

v
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Tabel 1 - Exista o atitudine empatica in feedbackul meu?

Intrebare Des Uneori Rar

1
imi directionez comentariile la anumite
evenimente legate de lucrare sau sarcina.

2 Comentariile mele sunt descriptive si subiective,
in loc sa utilizeze evaluari sau numere.

3 Prefer sa pastrez comentariile astfel incat acestea
sa poata fi prezentate si discutate Tn detaliu in
revizuirea anuald a performantei personalului.

4 Intotdeauna fac tot ce pot, astfel incat feedbackul
meu sa fie clar inteles.

5 Subliniez criticile cu sugestii despre ce poate face
persoana pentru a se imbunatati.

6 Feedback-ul meu este indreptat spre trecutul
persoanei si nu spre un potential viitor.

7 intotdeauna incerc s& gésesc ceva pozitiv de spus
chiar daca exista lucruri negative.

8 intotdeauna cer opinia unei alte persoane despre
feedbackul meu.

9 in loc s& intru intr-o discutie, {i spun intotdeauna
individului in discutie cum vreau sa se comporte
in viitor.

10 fi intreb pe cealalti care este parerea lor despre
performanta sa inainte de a-mi da propria mea
parere.

11 Mi se pare dificil de a da feedback negativ cand ar
trebui sa o fac.

12 Tl complimentez pe cineva care a ficut o treab3
buna.

Total

Care a fost scorul tau?

. Mai mult de 32 - Aveti o atitudine empatica in viata
Intrebari 2,3,6,9e11
obisnuita de zi cu zi. Capacitatile dvs. de feedback arata
Des —1 punct
bine, dar pot fi imbunatatite Tn anumite zone.
Uneori— 2 puncte
26-32 - Aveti suficienta atitudine empatica in viata de
Rar — 3 puncte
zi cu zi.

. Aveti anumite capacitati, dar puteti obtine
Intrebari 1,4,5,7,8,10e
imbunatatiri considerabile.
12
Mai putin de 26 - Nu ai destula atitudine empatica in
Des — 3 puncte
viata ta de zi cu zi. Ne pare rau ... Capacitatile dvs. au
Uneori —2 puncte
nevoie de imbunatatiri considerabile Tn multe domenii.
Rar—1 punct
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1. Abilitati socio-emotionale - Goldstein (1989) identifica acest grup de capacitati ca fiind

elementele de baza, avansate, legate de sentimente, alternative la agresiune, coping/facind fata
stresului si abilitdtile de planificare.

2. Asertivitatea - sau limbajul asertiv, inseamna a putea apara propriile drepturi fara
manipulari.

3. Ascultarea activa — a asculta cu acuratete, a manifesta o comunicare eficienta, empatie,

fara judecata de valori.

Funded by the iy
Erasmus+ Programme 5 5
of the European Union PSI1 WELL



PROGRAM DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA SI SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

Table 1 - Abilitati sociale (Golstein, Sprafkin, Gershaw & Klein, 1989)

Grupa I: abilitati sociale primare
. Sa auda.
. Sa inceapa o conversatie.
. Sa tind o conversatie.

. Sa puna intrebari.

1

2

3

4

5. Sa multumeasca.
6. Sa te prezinti.
7. Sa prezinti pe altii.

8. Sa faci complimente.

Grupa ll: abilitati sociale avansate

9. sa ceri ajutor.

10. sa participi.

11. sa dai instructiuni.

12. sa urmezi instructiuni.

13. sa te scuzi.

14. sa convingi pe altii.

Grupa lll: abilitati legate de sentimente
15.sa-ti cunosti propriile sentimente.
16. sa-ti exprimi sentimentele.

17. sa intelegi sentimentele celorlalti.
18. sa faci fata maniei celorlati.

19. sa-ti exprimi afectiunea.

20. sa-ti infrunti frica.

21. sa te auto recompensezi

Grupa IV: Abilitati alternative pentru
agresiune

22. sa ceri permisiunea.

23. sd impartasesti/imparti cu altii.
24. sa-i ajuti pe altii.

25. sa negociezi.

... (cont.)

26. sa folosesti auto-controlul.

27. sa-ti aperi drepturile.

28. sa replici la glume.

29. sa eviti problemele cu altii.

30. sa nu intri in conflict.

Grupa V: abilitati de a face fata stresului

31.sa faci o plangere.

32. sa raspunzi la o plangere.

33.sa demostrezi sportivitate dupa meci.

34. sa treci peste rusine.

35. cand esti abandonat, ridica manecile si apuca-
te de munca.

36. sa aperi un prieten.

37. sa raspunzi in fata unei convingeri

38. sa raspunzi in fata unui esec.

39. sa infrunti mesaje contradictorii

40. sa raspunzi in fata unei acuzatii

41. sa te pregatesti pentru o conversatie dificila
sau de confruntare

42. sa faci fata presiunilor grupului

Grupa VI: abilitati de planificare

43. sd iei initiativa

44. sa disceni cauza unei probleme

45. sa-ti stabilesti un scop

46. sa colectezi informatii selectiv

47. sa rezolvi problemele in functie de importanta
lor

48. sa iei o decizie atenta

49. sa te concentrezi pe o anumita sarcina

In Bennet, Anna Soldevila (2009), Emocidnate. Programa de Educacién Emocional. Madrid.

Piramide. P142-144.

Tabelul 2 - Cele trei stiluri de baza ale comunicarii interpersonale cu altii
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Exista trei stiluri de baza ale comunicarii interpersonale.
1. Stilul agresiv.
Exemple tipice ale acestui tip de comportament includ lupte, acuzatii si amenintari si,
in general, toate acele atitudini care inseamna a ataca pe altii, indiferent de
sentimentele lor.
Avantajul acestui tip de comportament este ca oamenii nu fac rau persoanei agresive.
Dezavantajul este ca ei nu vor aceasta persoana in jurul lor.
2. Stil pasiv.
Se spune ca o persoana are un comportament pasiv atunci cand permite altora sa-I
domine, cand nu-si apard interesele si atunci cand face tot ceea ce i se spune,
indiferent de ceea ce crede sau simte despre lucrul respectiv.
Avantajul de a fi o persoana pasiva este faptul ca rareori primesc respingerea directa
de la ceilalti.
Dezavantajul este ca altii profita de o astfel de persoanda si aceasta ajunge sa
acumuleze o incarcatura grea de resentimente si iritare.
3. Stilul asertiv.
O persoana are un comportament asertiv atunci cand apara propriile interese, fsi
exprima opinia in mod liber si nu permite altora sa profite de el.
Asertivitatea este definita ca abilitatea de a-si autoafirma drepturile, fara a se lasa

manipulati si fara a manipula pe altii.

Tabelul 3 - Model de actiune pentru a spune "Nu"

Care este contextul "Nu"?

- Cate persoane depind de decizie?

- Care sunt consecintele?

- Exista o analiza morala sau etica?

Dupa decizie

- respira calm.

- raspunde "nu" in liniste, privind la persoana in ochi.
- mentine o pozitie relaxata a corpului

- spune cuvintele cu grija si respect

- pune in expresia corpului certitudinea cu privire la decizie
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- fii constant in decizia luata

- nu oferi nici o explicatie suplimentara decat ceea ce ai decis 1n trecut

Tabelul 4 - Ascultarea si denaturarea - comunicarea noastra sociala

COMUNICAREA INTERNA A COMPANIEI

Cum functioneaza comunicarea de afaceri ....

De la presedinte la director:

Vinerea viitoare, la ora 17:00, Cometa Halley va trece prin aceastd zond. Acesta este un
eveniment care are loc la fiecare 78 de ani. Deci, va rog, adunati angajatii in curtea
fabricii; toatd lumea ar trebui sd poarte o cascd de protectie in timp ce explic acest
fenomen. Dacd ploud, nu vom vedea spectacolul cu ochiul liber.

De la director la manager:

La cererea presedintelui, vineri, la ora 17:00, Cometa Halley va apdrea deasupra fabricii.
Dacd ploud, va rugdm sd adunati angajatii, toti purtdnd o cascd, si sd-i trimiteti la
cantind, unde va avea loc fenomenul rar, care se intdmpld la fiecare 78 de ani cu ochiul
liber.

De la manager la supervizor:

La invitatia presedintelui nostru, omul de stiintd Halley, in vdrstd de 78 de ani, va fi
dezbrdcat in fabricd purtdnd doar o cascd, unde va explica fenomenul de ploaie pentru
gardienii din curte.

De la supraveghetor la sef:

Toti dezbrdcati, vineri, la ora 17:00, pentru cd presedintele, domnul Halley, va fi acolo
pentru a ardta filmul rar "Dans in ploaie". Dacd incepe sd ploud, ceea ce se intdmpld la
fiecare 78 de ani, din motive de sigurantd puse pe casca.

AVERTISMENT GENERAL:

In aceastd vineri, presedintele va avea 78 de ani. Petrecerea va avea loc la ora 17:00 in
curtea fabricii. Bill Halley si cometa lui vor fi acolo. Toatd lumea ar trebui sé fie goald si
purtdnd o cascd. Spectacolul se va intdmpla chiar dacd ploud, deoarece formatia este

un fenomen.

Tabelul 4.1. - Sunteti un bun ascultator?

Sunteti un ascultator bun?

"Sd stii cum sd asculti este esential in orice relatie personald sau profesionald."

Va rugam sa evaluati pe o scara de la 1 la 4, in care: 1 - niciodata; 2-rar; 3 - aproape
intotdeauna; 4 intotdeauna)

e Permiteti celui de langa dvs. sa se exprime fara sa-l intrerupeti?

® Ascultati "printre randuri" cautand sensul ascuns al cuvintelor, mai ales cand
oamenii nu se exprima in mod clar?
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Tncercati sa va dezvoltati capacitatea de a retine informatii importante?
Tnregistrati cele mai importante detalii ale conversatiei?
Cand va amintiti un eveniment, localizati si inregistrati cele mai importante
fapte si cuvinte cheie?

e Pentru a confirma ceea ce intelegeti, repetati frecvent interlocutorului detaliile
esentiale ale unei conversatii inainte de a se termina?

e (Cand vorbiti, va imaginati de obicei raspunsul la o intrebare numai atunci cand
celalalt si-a expus deja ideile?

e Evitati sa deveniti ostili sau nemultumiti atunci cand punctul de vedere al
interlocutorului difera de al dumneavoastra?
Cand ascultati, ignorati faptele paralele cu conversatia?
Simti si transmiteti un adevarat interes in ceea ce spune cealaltd persoana?

32 sau mai multe: Sunteti un bun ascultator, care trezeste si stie cum sa capteze ideile
interlocutorilor.

27-31 de puncte: Sunteti printre ascultatorii obisnuiti.

22-26 de puncte: Trebuie sa practicati Tn mod constient arta de a asculta bine pentru a
depasi unele neajunsuri.

21 sau mai putin: Probabil majoritatea mesajelor pe care le auziti sunt interpretate gresit si

retransmise cu "interferente".

In: Guia RH
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA Si
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

o Unitatea 1. Evaluare initialda. Puncte forte personale

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

¢ Unitatea 6. Managementul sinelui

e Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. invitarea social3 si emotionald in cadrul familiei
e Unitatea 9. Competenta emotionala

¢ Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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Mine Gol-Guven, Universitatea Bogazici

Competentele sociale ca abilitdti au multe definitii si componente. in aceasta sesiune
sunt luate in considerare numai unele parti ale conceptului. Acestea sunt:

(a) folosirea comunicarii pozitive in timpul interactiunilor

(b) intelegerea emaotiilor

(c) gestionarea furiei

(d) folosirea abilitatilor de rezolvare a problemelor in conflicte.
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Emotiile vremii
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Butonul fierbinte

CAIET DE LUCRU PENTRU PARINTI

Care sunt
comportamentele
care ar duce la
activarea butonul

fierbinte?

Care sunt emotiile
asociate cu acele
comportamente?

Cum le simti?

Cum iti afecteaza
emotiile relatiile
cu persoanele fata
de care manifesti
acele

comportamente?
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Schimbarea!

Definirea problemei

Schimbarea

El tip3!

Probabil s-a intdmplat ceva rdu in mod

cert... il voi intreba.

Ea critica tot timpul!

i voi cere pdrerea inainte de a face ceva.
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Tehnica rezolvarii de probleme — Broasca testoasa

Pune STOP!
Gandeste-

Recunoaste-ti
furia.

te!
Care este

Turtle Technique

Recogniteyour
anger.

What is the
problem?

Stop & Think

: iep 2
Goltoryourshel “‘@ s that solution safe for E\fEl'i,fﬂl'lE?

Take 3 'F‘“: T“"h; E @ |5 that solution fair to everyone?
gframea!
How would everyone feel?

Pick the best!

Try!
[\
What would be the

-Intra in
carapacea ta.
-Respira adanc de

Este acea solutie sigura

pentru toti? Alege cea

. mai buna
3 ori. Este acea solutie corecta solutie!
-Reformuleaza! pentru toti? Tncearca!
-Care ar fi

consecintele? Cu se simt ceilalti?

\
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA Si
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

e Unitatea 1. Evaluare initiald. Puncte forte personale

o Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

o Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
¢ Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

e Unitatea 6. Managementul sinelui

o Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. Invitarea sociald si emotionald in cadrul familiei
¢ Unitatea 9. Competenta emotionala

e Unitatea 10. Competenta sociala

o Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

e Unitatea 12. Evaluare finala
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UNITATEA 11 — PARENTING INTELIGENT EMOTIONAL

Ingrida Baranauskiene, Diana Saveikiene, Universitatea KLAIPEDA

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC

Inteligenta emotionala (IE) reprezinta capacitatea individului de a-si recunoaste
propriile emotii si ale celorlalti, capacitatea de a discerne intre sentimente diverse si in ale
defini corect, utilizand informatii ce tin de planul emotional pentru a conduce gandirea si
comportamentul, si a gestiona/ajusta emotii pentru a se putea adapta la mediul inconjurator
sau a-si implini tinta.

Coleman, Andrew (2008). A Dictionary of Psychology (3 ed.). Oxford University Press.
ISBN 9780199534067 .https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional intelligence

Emotia reprezinta orice experienta constienta caracterizata printr-o activitate mentala
intensa si un grad inalt de placere sau neplacere.
Cabanac, Michel (2002). "What is emotion?" Behavioural Processes 60(2): 69-83. "[E]Jmotion is
any mental experience  with  high intensity and high  hedonic  content

(pleasure/displeasure).https.//en.wikipedia.org/wiki/Emotion

Constienta este o stare sau calitate a constientizarii, sau a fi constient de un obiect
extern sau ceva in sine.

Robert van Gulick (2004). "Consciousness". Stanford Encyclopedia of

Philosophy.https.//en.wikipedia.org/wiki/Consciousness
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Cele patru stiluri de parenting:

Am identificat patru tipuri de parinti si efectul parentingului adoptat asupra copiilor:

(1) Parintele care respinge

Trateaza sentimentele copiilor ca fiind neimportante

Se detaseaza sau ignora sentimentele copilului

Vrea sa dispara rapid emotiile negative ale copilului

Vad emotiile copilului ca o cerere de a rezolva lucrurile

Minimizeaza sentimentele copilului, reducand evenimentele care au dus la emotie

Nu rezolva problema cu copilul, considera ca trecerea timpului va rezolva majoritatea

problemelor

Efectele acestui stil asupra copiilor: Ei invata ca sentimentele sunt gresite, nepotrivite,

nevalide. S-ar putea sa creada ca este ceva in neregula cu ei din cauza a ceea ce simt. S-ar putea sa aiba

dificultati in reglarea propriilor emotii.

(2) Parintele dezaprobator:

emotional

Afiseaza multe dintre comportamentele parintelui autoritar, dar intr-un mod mai negativ
Judeca si critica expresia emotionala a copilului

Subliniaza conformitatea cu standardele bune de comportament

Considera ca emotiile negative trebuie controlate

Crede ca emotiile ii fac pe oameni slabi; copiii trebuie sa fie duri din punct de vedere

Considera cd emotiile negative sunt neproductive, o pierdere de timp

Efectele acestui tip de parinte: Aceleasi ca si la parintele care respinge.

(3) Parintele permisiv

Accepta in mod liber toata exprimarea emotionala de la copil
Ofera putina indrumare in ceea ce priveste comportamentul
Nu stabileste limite

Crede ca nu exista prea multe lucruri pe care sa le poti face despre alte emotii negative

decat sa le excluzi

Nu ajuta copiii sa rezolve probleme

Considerd ca gestionarea emotiilor negative este o chestiune de hidraulica, elibereaza

emotia si gata

Efectele acestui stil asupra copiilor: Nu invata sa-si gestioneze emotiile. Au dificultati in a lega

prietenii, si Tn a socializa cu ceilalti copii.

(4) Antrenorul emotiilor

Valorizeaza emotiile negative ale copilului ca o oportunitate de intimitate
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- Constientizeaza si isi valorizeaza propria emotie

- Vede lumea emotiilor negative ca o arena importanta pentru parenting

- Nu se distreaza sau nu scoate in evidentd sentimentele negative ale copilului

- Nuspune cum ar trebui sa se simta copilul

- Foloseste momente emotionale ca timp pentru a asculta copilul, sa empatizeze cu cuvinte si
afectiuni linistitoare, sa ajute copilul sa eticheteze emotia pe care o simte, sa ofere orientari in reglarea
emotiilor, sa stabileasca limite si sa invete expresii accetabile a emotiilor si sa capete abilitati de
rezolvare de probleme.

Efecte ale acestui stil de parenting asupra copiilor: Ei invata sa aiba incredere in sentimentele
lor, isi regleaza propriile emotii si rezolva problemele. Ei au o inalta stima de sine, Tnvata bine si se
inteleg bine cu ceilalti "

https://www.gottman.com/blog/the-four-parenting-styles/

SUGESTII:

https://www.arealme.com/eqg/en/

http://www.ihhp.com/free-quizzes

https://www.ted.com/playlists/150/advice to help you be a great

https://www.ted.com/speakers/roberto and francesca d angelo

http://www.6seconds.org/parenting/

https://www.gottman.com/blog/the-four-parenting-styles/

http://www.denisedanielsparenting.com/parenting/the-smart-mom%E2%

Nu uitati sa cititi acasta carte:

http://www.healthyworkplaces.info/wp-content/uploads/2012/10/emotional-

intelligence.pdf
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PROGRAMUL DE INTERVENTIE PSIHO-EDUCATIONALA SI
SOCIALA PENTRU PARINTI (PESI)

FORMARE PENTRU PARINTI

UNITATI

e Unitatea 1. Evaluare initiald. Puncte forte personale

e Unitatea 2. Punctele forte ale familiei

e Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului
e Unitatea 4. Rezilienta in familie

e Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine

e Unitatea 6. Managementul sinelui

o Unitatea 7. Autoeficacitatea

o Unitatea 8. Invitarea sociald si emotionald in cadrul familiei
¢ Unitatea 9. Competenta emotionala

e Unitatea 10. Competenta sociala

e Unitatea 11. Parenting inteligent emotional

o Unitatea 12. Evaluare finala
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UNITATEA 12 EVALUAREA FINALA

Ingrida Baranauskiene, Diana Saveikiene, Universitatea KLAIPEDA

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC

Evaluarea. ,Evaluarea este interpretarea structuratd si acordarea de semnificatii pentru a
prezice impactul real al propunerilor sau al rezultatelor. Se uita la obiectivele initiale si la ceea ce se
preconizeaza sau ce s-a realizat si cum s-a realizat. Deci, evaluarea poate fi formativa, care are loc in
timpul elaborarii unui concept sau a unei propuneri, a unui proiect sau al unei organizatii, cu scopul de a
imbunatati valoarea sau eficacitatea propunerii, proiectului sau organizatiei. De asemenea, poate fi
sumativd, prin Tnvatamintele acumulate dintr-o actiune sau un proiect finalizat sau dintr-o organizatie,
in momente sau circumstante ulteriore ”

https://en.wikipedia.org/wiki/Evaluation

Evaluarea proceselor. "Evaluarile procesului iau in considerare modul in care un program este
implementat sau practicat. Adica evaluarile procesului investigheaza daca un program face ceea ce a
intentionat sa faca intr-o maniera consecventa. Scopul unei evaluari a procesului este de a determina
daca anumite modificari ale programului (cum ar fi o consistenta procedurala sporitd) ar imbunatati
livrarea programelor. Evaludrile proceselor sunt folosite pentru a raspunde la intrebari precum "toti
furnizorii de servicii administreaza programul in acelasi mod?" Si "cat de multa interventie a fost oferita
si de catre cine?".

Hilzer, P., Diggins, J.R., Bromfield, L., Higgins, D. (2006). The effectiveness of parent education

and home visiting child maltreatment prevention programs. NCPC, 24.

Evaluari de impact. "Evaludrile de impact sunt cea mai comuna formd de evaluare a
programului. Evaluadrile de impact masoard efectul direct al unui program in functie de scopurile si
obiectivele sale operationale. De exemplu, o evaluare a impactului unui program de educatie parentala
ar evalua daca parintii participanti si-au Tmbunatatit abilitatile de a fi parinti Tn moduri in care programul
vizeaza a le promova (de exemplu, o reducere a pedepsei fizice in favoarea unor practici mai
constructive de a educa copii ). Adica evaluarile de impact Tncearca sa raspunda la intrebari precum
"participantii manifesta o crestere a competentelor lor in cunoastere si / sau abilitati de crestere a

copiilor?"

Hilzer, P., Diggins, J.R., Bromfield, L., Higgins, D. (2006). The effectiveness of parent education
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and home visiting child maltreatment prevention programs. NCPC, 24.

Evaluarile rezultatelor . "Evaluarile rezultatelor incearca sa masoare consecintele directe ale
programului investigat asupra obiectivului de baza. Diferenta dintre evaluarea impactului si evaluarea
rezultatelor este aceea ca evaluarea impactului priveste scopul direct (de exemplu, abilitatile parintilor),
in timp ce evaluarea rezultatelor ia in considerare obiectivul care sta la baza (de exemplu, prevenirea
abuzului fata de copii). O evaluare a rezultatelor incearca sa raspunda la intrebari precum: "programul
reduce incidenta abuzului si neglijarii copilului?". Evaluarile rezultatelor sporesc evaluarile de impact
prin permiterea anchetei asupra corectitudinii ipotezelor care stau la baza obiectivelor directe ale
programului. De exemplu, cresterile in cunostinte si abilitati ale parintilor (scopul direct al unui program
pentru parinti) au ca rezultat o reducere a incidentei sau prevalentei maltratarii copilului (scopul sau
scopul principal al programului). Pentru a evalua direct aceste elemente, este necesara o evaluare a
rezultatelor .

Hilzer, P., Diggins, J.R., Bromfield, L., Higgins, D. (2006). The effectiveness of parent education
and home visiting child maltreatment prevention programs. NCPC, 24.

1. Metoda World Cafe

"Bazandu-se pe sapte principii de design integrat, metodologia World Café are un format
simplu, eficient si flexibil pentru gazduirea dialogului intr-un grup mare.

World Café poate fi modificata pentru a satisface o mare varietate de nevoi. Specificatiile
contextului, numerelor, destinatiei, locatiei si altor circumstante sunt luate in considerare in invitatia,
proiectarea si alegerea intrebarilor unice ale fiecarui eveniment, dar urmatoarele cinci componente se
cuprind in modelul de baza:

1) Decorul: Creati un mediu "special”, cel mai adesea modelat in stilul unei cafenele, adica mici
mese rotunde acoperite cu o fata de masa de panza alba sau in carouri, hartie pentru schite, stilouri

colorate, o vaza de flori si optional, betisoare pentru luarea cuvantului " . Ar trebui sa existe patru
scaune la fiecare masa (in mod optim) - si nu mai mult de cinci.

2) Bun venit si introducere: gazda incepe cu o primire cdlduroasa si o introducere legata de
desfasurarea World Café, stabilind contextul, impartind Manierele de Cafenea si relaxand participantii.

3) Runde de grupuri mici: Procesul incepe cu primele din cele trei sau mai multe runde de
doudzeci de minute de conversatie pentru grupul mic asezat in jurul unei mese. La sfarsitul celor
doudzeci de minute, fiecare membru al grupului se muta la o alta masa noua. Acestia pot sau nu sa
aleaga sa lase o singura persoana ca "gazda de masa" pentru urmatoarea runda, care saluta urmatorul
grup si ii informeaza pe scurt despre ceea ce sa intamplat in runda precedenta.

4) Intrebari: fiecare rundd este precedatd de o intrebare special creatd pentru contextul

specific si scopul dorit al World Café. Aceleasi intrebari pot fi folosite pentru mai mult de o runda, sau

pot fi construite unele pe altele pentru a focaliza conversatia sau a orienta directia de discutie.
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5) Recoltarea: dupa grupurile mici (si /sau intre runde, dupa cum este necesar), indivizii sunt
invitati sa Impdrtaseasca informatii sau alte rezultate din conversatiile lor cu restul grupului mare.
Aceste rezultate sunt reflectate vizual intr-o varietate de moduri, cel mai adesea folosind o inregistrare

grafica (graphic recording) in fata salii.

Procesul de baza este simplu si usor de fnvatat, dar complexitatea si nuantele contextului,
numerele, crearea intrebarilor si scopul 1l pot face sa fie optim pentru a aduce o gazda experimentata
pentru a ajuta. In acest caz, serviciile de consultanta profesionald si gazdele de varf sunt disponibile prin

World Cafe Services si am fi bucurosi sa vorbim cu dvs. despre nevoile dvs. ".

Tn plus, existd numeroase resurse disponibile pentru noile gazde ale World Cafe, inclusiv un kit

gratuit de gazduire (hosting tool kit), o comunitate online de practica (community of practice) si

programe de invatare marca world Cafe (Signature Learning Programs).

http://www.theworldcafe.com/key-concepts-resources/world-cafe-method/

1. Ghidul World Cafe

“Conducerea unei conversatii incitante la World Café nu este greu - este limitata doar de
imaginatia dvs! Formatul World Café este flexibil si se adapteaza la multe circumstante diferite. Atunci
cand aceste principii de proiectare sunt utilizate Tmpreund, acestea promoveaza dialogul colaborativ,

angajarea activa si posibilitati constructive de actiune.
Sapte principii de proiectare:

1)Stabiliti contextul

Acordati atentie motivului pentru care aduceti oamenii impreuna si ce doriti sa obtineti.
Cunoasterea scopului si a parametrilor intalnirii va permite sa luati in considerare si sa alegeti cele mai
importante elemente pentru a va atinge obiectivele: de ex. cine ar trebui sa faca parte din conversatie,
ce tematici sau Intrebari vor fi cele mai pertinente, ce fel de recoltare va fi mai util3, etc.

2)Creati un spatiu ospitalier

Cafenele din intreaga lume subliniaza puterea si importanta crearii unui spatiu ospitalier - unul
care da senzatia de siguranta si binevenire. Cand oamenii se simt confortabil sa fie ei insisi, gandesc mai
creativ, vorbesc si asculta mai creativ. In special, luati in considerare modul in care invitatia si
aranjamentul spatiului contribuie la crearea unei atmosfere primitoare.

3)Explorati intrebarile care conteaza

Cunostintele apar ca raspuns la intrebarile convingatoare. Gasiti intrebari care sunt relevante
pentru preocupdrile din viata real3 ale grupului. intrebarile puternice care "célitoresc bine" contribuie la

atragerea energiei colective, a intelegerii si a actiunii, pe masurd ce acestea se miscd printr-un sistem. Tn
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functie de intervalul de timp disponibil si de obiectivele dvs., Café-ul dvs. poate explora o singura
intrebare sau poate folosi o linie progresiva de aprofundare prin mai multe runde de conversatie.

4)incurajati contributia tuturor

in calitate de lideri, suntem din ce in ce mai constienti de importanta participarii, dar
majoritatea nu numai ca doresc sa participe, ci doresc sa si contribuie in mod activ la realizarea unei
diferente. Este important sa ii Tncurajati pe toti cei care participa la intalnirea dvs. sa contribuie cu ideile
si perspectivele lor, permitandu-le, de asemenea, tuturor celor care doresc sa participe prin a fi de fata
si a asculta pur si simplu.

5)Conectati Perspective Diverse

Posibilitatea de a va deplasa intre mese, de a intdlni oameni noi, de a contribui activ cu gandirea
dvs. si de a lega esenta descoperirilor dvs. la cercurile de gandire din ce in ce mai largi este una dintre
caracteristicile deosebite ale Cafenelei. Pe masura ce participantii poarta idei cheie sau teme la mese
noi, ei fac schimb de perspective, imbogatind posibilitatea unor surprinzatoare perspective noi.

6)Ascultati impreuna pentru a descoper tipare si perspective noi

Ascultatul este un dar pe care ni-l dam unul altuia. Calitatea ascultarii noastre este probabil cel
mai important factor care determina succesul unei Cafenele. Prin practicarea ascultarii comune si
acordarea atentiei temelor, modelelor si perspectivelor, incepem sa simtim o conexiune cu intregul.
Tncurajati oamenii sa asculte ceea ce nu se vorbeste impreund cu ceea ce este impértésit.

7)Impartiti descoperirile colective

Conversatiile tinute la o masa reflecta un tipar de integritate care se conecteaza la conversatiile
de la celelalte mese. Ultima faza a cafenelei, numita adesea "recolta", implica sa se faca vizibila acest
tipar de intregire tuturor celor din grupul de conversatie. Invitati la cateva minute de reflectie tacita
asupra tiparelor, temelor si intrebarilor mai profunde cu care se confrunta conversatiile din grupul mic si
indemnati la Tmpartasirea cu grupul mai mare. Asigurati-va ca aveti o modalitate de a captura recolta -

lucrul cu inregistrarea grafica este foarte util ".

© 2015 The World Café Community Foundation Creative Commons Attribution
Free to copy & distribute w/acknowledgement & link: www.theworldcafe.com

http://www.theworldcafe.com/wp-content/uploads/2015/07/Cafe-To-Go-Revised.pdf

Discutia la cafenea

In functie de cafenea, se organizeaza discutii pe urmatoarele teme:
- Evaluarile procesului
- Evaluarile impactului

- Evaluari ale rezultatelor
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Intrebéri cheie:

- Ce a fost util?

- Ce va place cel mai mult?

- Ce ati folosit deja Tn practica?

- Ce sfat ar trebui sa aveti?

- Ce ati dori sa schimbati?

- Ce experienta ati castigat?

- Ce ati invatat?

- Ce era deja cunoscut?

- Ce ati recomanda educatorilor?

- Ce fel de activitate v-a placut cel mai mult?
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=365 smART
ACT|V|T|ES

1. Jucati un joc de carti - castiga cartea cea mai mare.

2. Joaca-te cu o minge din sosete.

3. Faceti o crema de mana cu un miros special - puneti cateva picaturi de ulei de aroma in crema
de mana pe care o utilizati.

4. Joaca jocul "Mersul animalelor pe corpul tau" - "plimba-te" cu degetele pe un corpul
copilului (si invers) intr-un mod specific, puteti ghici ce animal este (sarpe, furnica, elefant ... ).

5. Purtati o discutie despre ceea ce face un "bun prieten".

6. Calatoreste in jurul lumii din fotoliu - lasati copilul s& atinga harta lumii / Europei / tarii cu
degetul in timp ce nu se uitd. Gasiti informatii interesante despre acel loc, fotografii, discutati cu un
copil.

7. Faceti o cana de ceai impreuna cu copilul.

8. Puneti niste fasole n balon si jucati-va cu el ca si cu o minge.

9. Faceti amprentele digitale utilizand un stilou pe pasla lavabila. Puteti sa-I priviti prin lupa.

10. Fredonati o melodie a unui cantec pe care 1l stii cu totii. Trebuie sa ghiciti ce melodie este.

11. Mancati mere fara maini.

12. Controlul comportamentului - nimanui nu i se permite sa se miste pana cand nu aude un
cuvant specific (exp. "Miau").

13. Dictionar - scrieti cat de multe cuvinte puteti, care incep cu o litera "A".

14. Faceti aluat si puneti niste fasole in el pentru a va juca.

15. Mergem la un un suc - fa-ti sucuri si aranjeaza masa ca si cum ai fi intr-o cafenea.

16. Plantati o floare impreuna si ingrijiti-o Tmpreuna cu copilul.

17. Mergeti cu un mijloc de transport public.
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18. Strangeti plante si faceti ierbar.

19. Faceti o plimbare prin padure.

20. Joaca bowling - fa popice de bowling din sticle de apa si le loviti cu o minge.

21. Faceti un zmeu.

22. Puneti niste fasole in orez si faceti o "cautare de salvare".

23. Faceti suc de portocale impreuna cu copilul.

24. Planteaza usturoi intr-o ceasca.

25. Faceti un experiment - ce inota si ce nu - puneti obiecte diferite intr-un castron de apa.

26. Faceti un scurt videoclip al interpretarii unui cantec.

27. Faceti o masca cu copilul dumneavoastra.

28. Joaca rima folosind degetele.

29. Puneti-l pe copil sa reflecteze ce inseamna sa fii un bun prieten.

30. Joaca ”"De-a v-ati ascunselea!”.

31. Faceti spectacol de papusi.

32. Faceti un sac de fasole impreuna si jucati-va cu el.

33. Faceti o calatorie cu trenul.

34. Ascultati tacerea - aprindeti o lumanare si stati in tacere. Cand suflati in lumanare, discutati
ce ati auzit

35. Puneti mai multe coli de hartie pe podea, mutati-va in jurul lor si faceti un semn, toata
lumea trebuie sa treaca peste ele.

36. Joaca pantomima.

37. Copilul deseneaza imagini cu fete care prezinta diferite emotii si afiseaza imaginile din
jurul camerei.

38. Joaca "snap" cu carti - fiecare participant pune o carte pe o gramada la rand, atunci cand se
pune aceeasi carte ca cea din gramada, toata lumea striga "snap!". Primul care a spus "snap" ia intreaga
gramada. Castigatorul este cel care castiga toate cartile.

39. Cantati un cantec.

40. Faceti un tren.

41. Joaca scrabble.

42. Alegeti un oras / tara (aratdnd pe harta fard a cduta) si desenati o imagine reprezentand
ceva din acel oras.

43. Faceti clatite impreuna.

44. Joaca jocuri de cuvinte - fiecare participant are de spus un cuvant incepand cu ultima silaba a
ultimului cuvant care se spune.

45. Faceti un labirint mare de carton cu o marmura interioara.
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46. Cititi povestea, opriti copilul si reflectati asupra emotiei pe care o simte.

47. Jucati "Memoreazal”.

48. Dictionar - scrieti cat mai multe cuvinte pe care le puteti incepe cu o litera "E".

49. Stati intr-o camera - faceti un cort din cearceafuri si stati jos, spuneti povesti.

50. Joaca "Telefonul fara fir”.

51. Desenati un monstru - fiecare participant deseneaza cate o parte a corpului.

52. lesi si luati o inghetata.

53. Faceti un calendar al naturii pentru diferite anotimpuri (iarna, primavara, vara, toamna).

54. Plantati o fasole intr-o ceasca.

55. Priviti norii si gasiti niste forme.

56. Faceti un drum de hartie de toaleta pe care va veti deplasa (mers pe jos, ...) , se merge pe el
ca pe un drum.

57. Faceti casute pentru pasari.

58. Pictati o imagine impreuna folosind degete, perii ...

59. Faceti limonada.

60. Cereti copilului sa dezvolte scenarii de roluri sau sa demonstreze in alt mod unde persoana
care raspunde este pasiva, asertiva sau agresiva.

61. Joacd "Nu te supara!".

62. Faceti acasa ZOO - deseneaza animale si habitatul lor.

63. Joacd arheolog - puneti o jucarie intr-un ghips. Cand se usuca, scoateti jucaria afara.

64. Faceti un colier din paste.

65. Puneti o jucarie intr-o punga de panza. Fiecare participant trebuie sa recunoasca jucaria
pusa in punga fara sa se uite la ea.

66. Zboara zmeul!

67. Repetati miscarea unul dupa celalalt. Imita!

68. Faceti bule de sapun.

69. Rezolvati cuvinte incrucisate.

70. Faceti vulcan din otet si bicarbonat de sodiu.

71. Mergeti in padure si culegeti fructe (capsuni, castane, mere etc.).

72. Joaca ”Statuile!” - un jucator a inchis ochii si a spus "unul, doi, trei, ce ai putea fi?" Si apoi
deschide ochii si priveste statuile, numindu-le sau alegand pe cele mai bune.

73. Desenati-va reciproc pe spate, folosind degetul.

74. Incurajati copilul s3 identifice calitatile celorlalti, cum ar fi prietenii, acel copil ar dori s& se
vada pe sine.

75. Construiti Tmpreuna blocuri.
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76. Puneti sacul de fasole pe cap si mergeti prin camera.

77. Desenati un fluture - puneti cateva pete de culoare cu apa pe jumatate din hartie si apoi
pliati hartia pentru a obtine pata de culoare.

78. Joaca "Conducand un tren" - un participant poate fi mecanic de tren, altul conducator, iar
altii pot fi pasageri.

79. Joaca bingo - cu numere, litere, fotografii sau desene.

80. Faceti o zgomot. Puneti nisipul in tubul de carton din hartie igienica. inchideti ambele parti.

81. Coaceti un tort simplu impreuna.

82. Imperecheati sosetele si le transformati in bile.

83. Pictati desenul in functie de numere.

84. Joaca "Tic -tac toe”

85. Faceti o racheta din otet si sifon.

86. Faceti un arici de castane.

87. Joaca "Spionez cu ochiul meu mic ... ceva (numeste culoarea) de ex. “rosu " .Toti participantii
trebuie sa gaseasca ceva rosu.

88. Joaca "Piatra, hartie, foarfece.”

89. Spuneti o poveste in care puteti recunoaste diferenta dintre relatiile pozitive si negative si
incurajati-i pe copil sa identifice comportamentele care contribuie la fiecare.

90. Efectuati o propozitie - puneti cuvinte diferite intr-o singura punga. Fiecare participant ia un
cuvant, facand o propozitie.

91. Cursa “"Mingea de bumbac” - puneti bile mici de vata de bumbac pe masa. Fiecare
participant loveste intr-o minge.

92. Ziua de rosu — astazi va imbracati in rosu, gatiti rosu (supa de rosii), vopsea in rosu etc.

93.Jucati ”Pictionary”.

94. Recunoasteti aceeasi textura cu ochii inchisi. Taiati diferite texturi in perechi. Trebuie sa
imperechezi aceleasi textura.

95. Numara lampile de pe strada in timpul mersului.

96. Dictionar - scrieti cat de multe cuvinte puteti, care Tncep cu o litera "I".

97. ”Ascultati cu atentie” - trebuie sa inchideti ochii. O alta persoana sopteste ceva. Trebuie sa
aratati unde a venit soapta si ce a spus persoana respectiva.

98. infasurati o franghie in jurul mainilor, cineva trebuie s3 ia franghia pe maini.

99. Faceti o telecabind - Puneti cablul prin tubul de carton de hartie igienici. Intindeti franghia
intre doua scaune. O parte trebuie sa fie mai mare. Lasati tubul sa "calatoreasca" in jos pe franghie.

100. Suntem "familia animalelor" - imaginati-va un animal si imaginati-va ca sunteti acea familie

de animale (de exemplu, ursul mama, ursul tata, fiul urs, ursul fiica ...) imaginati-va ce faceti, faceti
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portretul.

101. Gasiti perechea fotografiilor.

102. Faceti o inghetata.

103. Desenati corpul - o persoana se aseaza pe o hartie mare. Altii au trasat conturul. Decorati
corpul pe care il desenati.

104. Faceti etichete de usa - de ex. baie, camera printesa, camera print ...

105. Faceti alimentatoare pentru pasari.

106. Faceti fursecuri mici - permiteti copilului sa faca diferite forme.

107. Faceti litere din paste - lipiti-le pe hartie.

108. Faceti un desen animat scurt.

109. Faceti cristalele din sare - puneti sare in apa si amestecati. Dupa ce se topeste, incalziti apa
si puneti si mai multa sare. Cand se topeste, puneti un fir pe scobitoare, scobitoarea in pahar . Lasati-l in
pahar, pentru ca sarea sa se aseze pe fir.

110. Faceti un om de zapada - daca nu aveti zapada, il puteti face din fasii de hartie.

111. Jucati "Imaginati-va daca ..." - spuneti de ex. "Imaginati-va daca copacii ar merge". Altii
compun o poveste , se comportd ca un copac care se plimba etc.

112. Faceti o placinta.

113. Spuneti o poveste despre o situatie de conflict. incurajati-va copilul s& foloseasca strategia
de solutionare a conflictului: opriti-va si calmati-va, rotiti-va spunand problema utilizand declaratiile ,
luati in considerare optiunile si alegeti unul impreuna si incercati-o.

114. Gasiti un obiect intr-o punga - puneti niste jucarii sau alte obiecte intr-o punga de panza.
Participantii au pus unul cate unul mana intr-o punga si au incercat sa gaseasca un obiect specific. Puteti
sa puneai limita de timp.

115. Cursa balonului — puneti un balon pe un fir de ati. Intindeti firul intre doud scaune la
aceeasi Tnaltime. Suflati balonul. Alti participanti numara secundele in timp ce balonul "calatoreste".
Castigatorul este cel cu cel mai rapid balon.

116. Fa-ti un magazin de limonada la tine acasa.

117. Jucati ”“vase de razboi”.

118. Faceti yoga impreuna.

119. Jucati ” Ascunde si cauta” - ascunde un obiect sau bomboane pentru ca copilul sa le
gaseasca.

120. Descrieti acelasi eveniment din perspectiva diferita (copilul si al tau).

121. Ghici cine esti! Un participant pune fotografia (desenul) obiectului pe frunte fara a se uita la
ea. Pune intrebdri pentru a afla ce este. intrebarile trebuie s3 aibd doar réspunsuri "da" sau "nu" (de

exemplu, "Sunt eu mare?" "Sunt facut din lemn?" ...).
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122. Captureaza lumina- joaca-te cu o lanterna in intuneric.

123. Faceti o bule intr-un castron sau o baie pentru a juca cu ea.

124. Plantati o salata verde intr-o ceasca.

125. Cautati trifoiul cu patru frunze.

126. Faceti stampila din cartofi.

127. Joaca "Zi / Noapte" - cand spuneti "Ziua", toata lumea trebuie sa se ridice sau sa-si puna
mainile Tn sus, iar atunci cand spuneti "Noaptea", toata lumea trebuie sa se tina jos sau sa-si puna mana
n jos.

128. Scrieti meniul zilnic impreuna cu copilul.

129. Puneti carligele de haine pe o franghie sau pe o parte a unei cutii.

130. Faceti o harta tactild a apartamentului / casei dvs.

131. Faceti propriul dvs. sdpun din baza de glicerina pentru prepararea sapunului si puneti
ingrediente (petale de flori ...)

132. Faceti o poveste cu imagini . Desenati imagini simple. Lasati copilul sa le puna intr-o ordine
corecta si sa povesteasca o poveste.

133. Turnarea apei in pahare — sunteti la un un restaurant in care un copil este un chelner cae
toarna apa

134. Jucati “Dame”.

135. Mazgaleli- lasa copilul sa mazgaleasca cu ochii inchisi. Cand a terminat, cauati o forma si
faceti contur si colorati.

136. Experiment biologic - pune lucruri diferite in sol (hartie, plastic, sticla).

137. Joaca "Spion cu ochiul meu mic ... ceva incepand cu C".

138. Misterul unui mers pe jos amuzant -cineva merge amuzanta si altii trebuie sa imite.

139. Faceti umbre cu mainile.

140. Faceti aluat si jucati-va cu el.

141. Faceti o zgomot. Puneti fasolea in tubul de carton de hartie igienica. inchideti ambele pérti.

142. Imaginati-va ca emotiile sunt culori. Ce culoare aveti acum?

143. Discutati despre impactul social media asupra relatiilor.

144. La ce ma gandesc? - se imagineaza obiectul. Altii pun intrebari despre obiecte pentru a ghici
care este.

145. Cititi o carte!

146. Astazi este ziua albastra - purtati ceva albastru, mancati ceva albastru ...

147. Vopsiti geamul cu ajutorul degetelor.

148. Numarati copacii in timp ce mergeti prin padure.

149. Luati o cafea impreuna cu copilul - copilul poate avea cafea fara cafeina.

82 7

PSI usu



CAIET DE LUCRU PENTRU PARINTI

150. Joacd "Tara, oras, obiect" - denumiti tara, orasul si obiectul incepand cu litera pe care o
alegeti.

151. Jucati "Fierbinte / rece" - ascunde un obiect. In timp ce persoana cauta s& spund "fierbinte"
daca o persoana este aproape de un obiect si "rece" daca o persoana este departe de un obiect.

152. Jucati “Memoreaza”, cu expresii faciale.

153. Faceti felicitare pentru ziua de nastere sau alte ocazii.

154. Faceti arborele genealogic.

155. Faceti steaguri din diferite tari.

156. Dictionar - scrieti cat mai multe cuvinte pe care le puteti incepe cu o literda "0".

157. Puneti cafeaua macinata pe o farfurie si deseneaza cu degetele.

158. Decorati tortul.

159. Puneti monedele intr-o cutie de bani.

160. Rearanjati bolurile in bucatarie.

161. Jucati-va cu mingiute.

162. Joaca "Animal, obiect, mancare" - un participant spune o litera si toata lumea trebuie sa
spuna un animal, un obiect si un aliment incepand cu acea litera.

163. Experimentand greutatea - efectuati o balanta de echilibru dintr-un umeras.

164. "Plimbati-va” degetele pe corpul altei persoane in timp ce cantati un cantec.

165. Faceti un pahar de hartie si decorati-I.

166. Ghiciti emoticonul - persoana ia cartonasul cu un emoticon. Afiseaza emotia si altii trebuie
sa ghiceasca care anume este.

167. Spune o poveste despre cineva care vrea ceva. Conduceti o discutie despre modul in care
pasivii, asertivii si agresivii pot fi diferiti in functie de situatie - cum ar fi atunci cand sunt cu prietenii, in
clasa, acasa cu fratii sau cu adultii in public.

168. Recunoasterea obiectelor care incep pe o literd - face doua gramezi de obiecte care incep
cu doua litere (de exemplu, morman de obiecte incepand cu litera "p" si gramada de obiecte incepand
cu litera "b") amestecandu-le impreuna si rugadndu- cu o litera "p" (sau "b").

169. Refaceti un puzzle”.

170. Vizitati un market .

II’I‘

171. Afla cum sa spui "Multumesc" in diferite tari.

172. Traversati podul - trageti o linie subtire ce reprezinta un pod. Toti stau pe un pod. Trebuie
sa travesati acel pod si sa nu cadeti. Ajutati-va!

173. Asezati bomboane pe o ata si agatati-o in camera in camera. Trebuie sa o gasesti cu ochi
inchisi.

174. Descrieti in doua cuvinte - unul spune un termen si altii trebuie sa 1l descrie in doar doua
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cuvinte

175. Gong - incepeti sa dansati cand auziti gongul.

176. Alegeti tara indicand degetul pe harta lumii / Europei cu ochii inchisi si invata imnul din
acea tara.

177. Ce s-a schimbat? —o persoana iese din camera. Ceilalti schimba ceva (camasa, poze, par).
Cel care a iesi se intoarce si trebuie sa ghiceasca ce s-a schimbat.

178. Du-te la padure sau la un loc pustiu si tipa-te cat de tare poti.

179. Cantati o piesa care numeste parti ale corpului (de exemplu, Hokey pokey).

180. Faceti un scenariu pentru desen animat.

181. Coaceti pizza de casa.

182. Puneti crema de mana unul altuia, discutand despre maini, degete, comparand-o ta pe a ta
cu a copilului si alti membri ai familiei.

183. Se toarna apa din castron intr-o ceasca folosind pipeta.

184. Urmariti un film.

185. Sortati butoanele dupa culori in cutii diferite.

186. puneti capace potrivite bolurilor.

187. Faceti cutii de cadouri din carton.

188. Vizitati teatrul local.

189. Desenati ochi pe degete si jucati teatru de marionete.

190. Joaca "Flying, flying" - unul spune un obiect, un animal, o persoana etc. si daca acest lucru
poate zbura, altii trebuie sa ridice mainile in sus, daca nu, mainile trebuie sa ramana in jos.

191. Radacinile - puneti cartoful in paharul de apa si observati ca radacinile cresc.

192. Faceti o carte ilustrata despre animalul dvs. preferat.

193. Puneti magnet pe diferite materiale.

194. Spune-i o gluma.

195. Faceti un elicopter de hartie.

196. Desenati corpul copilului pe o hartie mare. Intreab3-te unde simte o emotie, alege culoarea
emotiei si a culorii acelei parti a corpului.

197. Cereti copilului sa demonstreze pozitii pasive, asertive sau agresive.

198. Alegeti tara din harta lumii / Europei folosind degetul cu ochii inchisi si aflati un cuvant din
acea tara.

199. "Eu sunt o persoana care ..." - una descrie o persoana si altii trebuie sa ghiceasca cine este.

200. Mimeaza o emotie.

201. Geanta mea- explorati in interiorul sacului, unde putem pune boabe, porumb uscat, orez,

paste fainoase.
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mai departe.

204.
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Faceti-va propriul puzzle - taiati imaginea (fotografie, desen ...) in diferite forme mici.

Faceti o poveste -cineva incepe cu o poveste (spune cateva propozitii), alta continua si asa

Dictionar - scrieti cat mai multe cuvinte pe care le puteti incepe cu o litera "U".

205.Canta un cantec la oala.

206.
207.

desena ...

208.

Cereti copilului sa spuna o poveste folosind jucarii.

Amintiti-va cadoul preferat pe care l-ati primit pentru ziua de nastere. Puteti descrie,

Desen amuzant — cineva faceun desen in functie de ceea ce spun ceilalti (de exemplu,

"mergeti la stanga, opriti, mergeti in sus ...").

209.
210.
211.

Spalati vasele impreuna.
Joaca "Ce spune aceasta fata?" - faceti o fata, altii trebuie sa ghiceasca ce arata fata ta.

Cadou muzical - creati un CD cu melodii care va plac pentru cineva pe care dumneavoastra

si copilul dumneavoastra il placeti.

212.
213.
214.
215.
216.
217.
218.
219.
220.
221.
222.
223.
224.
225.
226.
227.
228.
229.
230.
231.
232.

Faceti o spuma cu bule in baie. Desenati in spuma o fata (de ex., Barba si mustata).
Se toarna apa din castron intr-o ceasca folosind seringa.

Sortati butoanele dupa marime in cutii diferite.

Desenati ochii, nasul si gura pe palma si faceti o piesa.

Sari pe un picior si o faci pe broasca, apoi pe barza pe jumatate de picior .
Faceti mozaic din hartie colorata.

Puneti faina pe placuta si deseneaza folosind degetele.

Vopsiti tricoul cu o culoare de textile.

Confectionati eticheta pentru chei (de exemplu, nu deranjati, bateti ...).
Diferite lumini colorate - puneti balonul pe lanterna.

Faceti o bijuterie din fructe de toamna.

II’I\

Tnvatati sd spuneti "Te iubesc" in diferite tari.

Creati un poster cu datele de aniversare ale familiei si prietenilor.

Decorati geamul.

Urmariti un desen animat impreuna.

Faceti o lista de cumparaturi impreuna.

Faceti o barca de hartie, vopsiti-o si botezati-o. Pune-o n apa.

Faceti o zgomot. Puneti orezul in tubul de carton de hartie igienica. inchideti ambele parti.
Faceti un bulgare de zapada din fasii de hartie.

Puneti perlele pe un fir.

Astazi este o zi verde. Purtati ceva verde, mancati ceva verde ...
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233.
234.
235.
236.
237.
238.
239.

240

Faceti o ceasca din lut sau plastilina.

Personalizati caricatura favorita a copilului / film / poveste.

Desenatidrumul de la casa dumneavoastra la casa bunicilor pe o hartie mare.
Faceti o fotografie prin lipirea frunzelor pe o hartie.

Faceti un meniu saptamanal impreuna cu copilul.

Faceti o specialitate nationala.

Decorati borcanul de sticla.

. Faceti deodorant in camera. Se toarna apa intr-o sticla de pulverizare. Puneti cateva

picaturi de ulei de aroma inauntru.

241
242
243
244
245

. Mutati orezul din cutie in borcan folosind lingura.

. Numara casele in timp ce merg pe strada.

. Culege frunzele care cad din copaci.

. Jucati-va cu doi magneti, incercati laturile care atrag sau se resping.

. Scrieti sarcini diferite pe lucrari. Pune-le in punga. Trebuie sa faci ceea ce scrie pe ceea ce ai

scos din punga.

246
247

. Faceti aluat si puneti niste porumb uscat in el.

. Joacd "Par / Impar". Participantii aleg un numdar par sau impar. Fiecare arata degetele

deschise (cat de mult vor). Numara toate degetele deschise (de la toti participantii). Numarul de degete

este egal sau impar? Castigatorul este cel care a ghicit corect.

248

249,
250.
251.
252.
253.
254,
255.
256.
257.

. Faceti un colier din paste in functie de modelul esantionului.
Faceti o moara de vant.

Faceti colajul preferat al copilului.

Faceti o palarie de hartie.

Vizitati ferma locald de animale.

Priveste-te in oglinda si fa fetele amuzante.

Joaca “Talent show”.

"Micul deget, cum va simtiti" - vorbiti despre emotii.

Creati un album cu diferite expresii faciale.

Dictionar - scrieti cat mai multe cuvinte pe masura ce puteti incepe cu o litera "R".

258. Faceti o zgomot. Puneti pietricele in tubul din carton de hartie igienic3. Inchideti ambele
parti.
259. Faceti un mozaic din materialul preferat.
260. Se comporta ca ... - trebuie sa imite o persoana pe care o cunosc
261. Scrieti numere de la unu la zece pe o hartie in locuri diferite. Trebuie sa muti degetul de la
unu la zece (folosind toate numerele) cu ochii inchisi. Observati schimbarea - trebuie sa va amintiti totul
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in camera si sa iesiti. Altii schimba ceva. Cand se intoarce, trebuie sa ghiceasca ce este diferit.

263. Faceti harta tactild a drumului de la casa dvs. pana la cel mai apropiat magazin.

264. "Spune-mi o poveste" — cereti-i copilului sa spuna o poveste.

265. Faceti vafe.

266. Finalizati propozitia "Astazi ma simt ..."

267. Indicati un joc pentru o intreaga familie. Asezati-va in cerc si cineva va fi 1n mijloc si
trebuie sa-si inchida ochii. Cineva sopteste. Cel din mijloc trebuie sa indice pe cel care a soptit.

268. "Ma gandesc la ..." - o persoana se gandeste la ceva si o descrie. Altii trebuie sa ghiceasca
ce este.

269. Astazi este zi galbena - purtati ceva galben, mancati ceva galben ...

270. "Acolo este" - in timp ce mersul pe jos sau conduceti intr-o masina cautati un semn triunghi
de strada. Cand o vedeti, strigati: "Asa este!" Primul primeste punctul.

271. Asociatii -cineva spune un cuvant, altul spune primul lucru care fi vine Th minte despre acel
cuvant etc.

272. Dansati in pereche cu balon intre capete.

273. Arunca mingea in cos.

274. Treceti poligonul.

275. Faceti un desen de la ultima calatorie.

276. Pieptanati-va unul pe altul.

277. Faceti un mozaic dintr-un flanel - puneti flanelul pe un carton. Faceti diferite forme Lipiti

278. Faceti un animal de casa pun borcan - decorati borcanul cu ochii, nasul si gura. Plantati
graul in borcan pentru a face parul.

279. Faceti o fotografie din pasta, orez, fasole ...

280. Faceti un spectacol cu o jucarie de plus.

281. Fa-ti un magazin de fructe in casa ta.

282. Cantati o melodie folosind linguri.

283. Puneti faina de porumb pe farfurie si desenati cu ajutorul degetelor.

284. Faceti un avion de hartie.

285.Faceti o papusa din sosete.

286. Joaca-te "De-a scoala” si deseneaza pe tabla (sau pe perete).

287. Culoareaza frunzei cu culori tempera. Apdsati partea colorata de pe hartie pentru a face o
pictura.

288. Faceti sunatoare folosind cutii de carton sau mici si orez, fasole, nisip etc. Faceti perechi.

289. Faceti o carte ilustrata cu propria dvs. poveste.

290. Preparati o supa.
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291.
292.

Faceti o imagine utilizand fructele si frunzele din natura.

"Magazin de top" - trebuie sa prezinti produsul asa cum vrea el sa-l vanda, sa nu spuna ce

este. Toata lumea trebuie sa ghiceasca ce este.

sa stea

293.
294,

295.
296.
297.

se ridica.

298.
299.
300.
301.
302.
303.
304.
305.
306.
307.
308.
309.
310.
311.
312.
313.

Tnvata sa spui "Buna ziua" in diferite tari.

Puneti niste scaune in camera. Reda muzica. Cand muzica se opreste, toata lumea trebuie

Faceti un telefon mobil din carton.
Vizitati ZOO.

Experimentati cu electricitate - suflati balonul, frecati-l pe un par curat si observati ca parul

"Salvati" bilele din apa. Scoateti-le cu mana sau folosind filtrul.

Faceti un calendar lunii cu date importante.

Faceti o placa folosind gips. Lasati-| sa se usuce si sa-l decorati.

Astazi este o zi alba. Purtati ceva alb, mancati ceva alb ...

Faceti un poster al animalului preferat.

Faceti o harta a unei comori ascunse.

Vopseste sticla utilizand spuma de ras.

Vizitati biblioteca si cititi o carte.

Sortati lingurile si furculitele dupa ce le-ati spalat.

Vopseste pietricele sifa mozaic din ele.

Du-te la cinema.

Faceti un album de familie.

Spuneti povestea dupa imagine. Gasiti o fotografie intr-o revista / internet ...
Efectuati un raport meteorologic.

Faceti o carte de benzi desenate despre ultimele dvs. zile de sarbatoare.

Desenati-va portretul de familie.

314.Faceti-va numele din paste. Lipiti-l pe carton.

315.

Faceti cuburi de gheata din baloane. Spalati balonul. Turnati putind apa, legati balonul si

puneti-l in congelator.

316. Faceti propriul dvs. balsam de buze.
317. Faceti un lant decorativ din hartie colorata.
318. Faceti un colier din paie. Taiati paie de culori diferite In diferite lungimi si le Tnsirati=le pe
fir.
319. Faceti creta colorata din ghips.
320. Faceti lumanare din aluat. Facetialuatul din aceeasi cantitate de fdina, sare si putina apa.
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Rulati aluatul si taiati diferite forme. Apdsati pentru a se face lumanari mici.

321. Faceti cookie-uri cu ravase.

322. Faceti bile din lana.

323. Faceti perechi de cutii cu greutati diferite. Miscati-le si apoi asamblati-le impreuna.

324. Experiment cu culori. Se amesteca doua culori pentru a obtine a treia.

325. Recunoasteti mirosul. Trebuie sa inchizi ochii. Cineva ti da sa mirosi ceva. Trebuie sa
ghicesti ce este.

326. Faceti un labirint tactil.

327. Faceti o lista cu mancarea preferata a familiei dumneavoastra.

328. Faceti piure de cartoficu copilul dumneavoastra.

329. Faceti breloc..

330. Faceti un sunet.

331. Faceti pungi cu mirosuri diferite. Puneti vata de bumbac intr-o ciorap si pulverizati ulei de
aroma sau alt deodorant. Le puteti pune in dulap.

332. Dictionar - scrieti cat mai multe cuvinte pe care le puteti incepe cu o litera "S".

333. Faceti un semn de carte.

334. Faceti un afis despre fructele preferate.

335. Faceti o reteta de imagine pentru tortul dvs. preferat.

336. Coaceti paine de casa.

337.Mergeti la un picnic.

338. Spalati o masina impreuna.

339.Vizitati un muzeu.

340. Du-te la inot!

341. Pictati-va unghiile!

342. Dati-va in leagan impreuna.

343.Trimiteti un pachet cuiva care va place.

344. Mergeti in parc.

345. Uita-te la stele.

346. Monede de colectie pe masa. Loveste moneda cu degetul.

347. Imita miscarile de dans.

348. Utilizati cutie de carton mare pentru a face un castel.

349. Faceti o miniatura a casei / apartamentului folosind cutii de incdltaminte.

350. Faceti o vata colorata. Puneti niste vata de vata pe farfurie si puneti picaturi de apa
colorata in locuri diferite. Lasati culoarea sa se raspandeasca

351. Faceti o minge de zapada utilizand borcanul de sticla.
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352. Faceti o minge de stres. Puneti fdina in balon si legati balonul.

353. Pictati copacii pe maini. Scufundati-va mainile in apa collorata si ldsati amprentele ca

frunze pe copac.

354. Faceti o stea de hartie.

355. Lasati copilul sa gaseasca ceva din lista de cumparaturi din magazin.
356. Sortati camasile in functie de sezonul cand le purtati.

357. Stati in parc si ascultati diferite sunete. Incercati s& le recunoasteti.

358. Explorati diferite stari ale materiei folosind apa - faceti gheata, topiti gheata, preparati apa

pentru a produce vapori.

359. Faceti piramida dvs. de mancare sandtoasa. Taiati fotografiile diferitelor produse

alimentare din catalog.

360. Faceti o chitara din cutia de pantofi. Taiati gaura din cutie si puneti benzi de cauciuc pe ea.
361. Fa alfabetul din carton. Puteti decora fiecare litera.

362. Fa un mare ”“Nu te infurie, cand poti fi calm!”.

363. Faceti o cutie de povesti. Puneti obiecte care creeaza o poveste intr-o singura cutie.

364. Faceti un poster al locului dvs. preferat (ceea ce faceti acolo, cum arata, etc.)

365. Comportament! Cineva repeta acelasi sunet / cuvant din nou si incearca sa faca pe altii sa

rada. Ceilalti nu au voie sa rada.

90

%

PSI usu



\/ Universitatea
Stefan cel Mare

USL)  Suceava

Universitat

PSI WELL
WWW.PSIWELL.EU




