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Intr-o lume din ce in ce mai dinamici si complexd, dezvoltarea inteligentei
emotionale, a abilitatilor sociale si a stimei de sine devine esentiald pentru formarea unor
tineri echilibrati si pregatiti sa faca fata provocarilor vietii.

Suportul de curs ,,9 PASI CATRE ECHILIBRU” este conceput ca un instrument
educational dedicat sprijinirii elevilor in explorarea si gestionarea propriilor emotii, in
intelegerea relatiilor interpersonale si in consolidarea unui sentiment sdnatos de valoare
personala.

Cele nouad activitati propuse abordeaza teme de actualitate precum gestionarea
emotiilor, prevenirea bullyingului, cresterea stimei de sine $i promovarea prieteniei autentice,
oferind participantilor oportunitdti de reflectie, colaborare si invatare experientiala. Printr-o0
abordare interactivd si centratd pe nevoile elevilor, cursul isi propune sd devind un ghid
practic pentru dezvoltarea armonioasd, contribuind la crearea unui mediu educational
incluziv, sigur si pozitiv.

Astfel, ,9 PASI CATRE ECHILIBRU” reprezintdi un pas important in sprijinirea
dezvoltdrii socio-emotionale a elevilor, avind la baza valori precum respectul, empatia,
cooperarea si increderea in sine.



I. Activitate interactivia pe tema absenteismului: ,,impreunﬁ la scoala!"

Obiective:

Sa constientizeze elevii importanta prezentei la scoala.

Sa identifice motivele absenteismului si solutii pentru reducerea acestuia.
Sa dezvolte responsabilitatea i implicarea in propria educatie.

Duratda: 50 de minute

Desfasurarea activitatii:

1. Introducere (5 minute):

Profesorul deschide discutia cu intrebarea:

,,De ce credeti ca unii elevi lipsesc de la scoala?”

Noteaza pe tabla sau flipchart ideile propuse de elevi (motive: lipsa interesului, probleme
personale, dificultati in a intelege materia etc.).

2. Exercitiu interactiv: Jocul de roluri (20 de minute):

Tmparte clasa Tn grupuri mici (3-4 elevi).

Fiecare grup primeste un scenariu legat de absenteism (ex.: un elev lipseste pentru ca nu se
intelege cu colegii, altul considerd materia inutila, altul are probleme acasa).

Fiecare grup pregateste 0 scurtd sceneta (3-4 minute) Tn care sa arate situatia si posibile
solutii.

Dupa prezentarea fiecarui scenariu, clasa discuta solutiile propuse.

3. Discutie ghidata (15 minute):

Profesorul conduce discutia pe baza scenetelor:

,Ce solutii au functionat cel mai bine?”

,,Cum putem sprijini un coleg care are tendinta de a absenta?”

,,Cum ne afecteaza pe toti absenteismul din clasa?”

Elevii sunt incurajati sa propund metode prin care sa imbunatateasca prezenta (ex.: crearea
unui grup de sprijin, activitati extracurriculare atractive).

4. Concluzii si angajament (10 minute):

Fiecare elev scrie pe o foaie:

Un motiv pentru care scoala este importanta pentru el.

Un angajament personal: ce va face pentru a participa mai activ la scoala.

Foile sunt colectate si lipite pe un panou intitulat: ,Impreuna pentru o clasi prezenti si
unita!”

Materiale necesare:

Flipchart/tabla si markere

Foi si pixuri

Scenarii printate pentru jocul de rol

Aceasta activitate creeaza un mediu deschis si implicativ, oferindu-le elevilor ocazia sa
se exprime §i sd gaseasca solutii creative.



Il. Activitate interactiva: ,,Descopera-te pe tine!"

Obiective:

Sa sprijine elevii Tn identificarea punctelor forte, slabiciunilor si valorilor personale.

Sa incurajeze reflectia asupra scopurilor individuale si a directiei de dezvoltare personala.
Sa promoveze comunicarea si colaborarea in clasa.

Duratda: 50 de minute

Desfasurarea activitatii:

1. Introducere: ,,.Ce inseamna dezvoltarea personala?" (5 minute)

Profesorul Tncepe prin a intreba elevii:

,,Cum ati defini dezvoltarea personala?”

Noteaza raspunsurile pe tabla/flipchart (posibile idei: autocunoastere, stabilirea de obiective,
invatarea continud, imbunatatirea relatiilor etc.).

2. Activitate principala: ,,Harta Eu-lui” (20 de minute)

Materiale: Foi albe, creioane colorate/markere.

Fiecare elev primeste 0 foaie si deseneaza 0 harta mentala cu numele sau in centru.
Profesorul ofera urmatoarele categorii pentru ramificatii:

Puncte forte (Ce Tmi iese bine?)

Slabiciuni (Unde vreau sa ma imbunatétesc?)

Valori (Ce conteaza cel mai mult pentru mine?)

Obiective (Ce vreau sa realizez Tn urmatorii ani?)

Elevii completeaza harta in ritmul lor, iar profesorul trece pe la fiecare grup pentru a oferi
sprijin.

3. Discutie Tn perechi: ,.Cine sunt eu?" (10 minute)

Elevii se impart in perechi si impartasesc hartile lor, explicand ce au desenat si de ce.
Fiecare partener ofera un feedback pozitiv sau o idee care ar putea ajuta la atingerea
obiectivelor colegului.

4. Activitate de grup: ..Turnul Visurilor" (10 minute)

Materiale: Jetoane sau post-it-uri.

Fiecare elev scrie pe un jeton:

Un lucru pe care 1l apreciaza la sine.

Un lucru pe care doreste sa-l1 imbunatateasca.

Jetoanele sunt adunate si ,,turnul” este construit impreuna, lipind hartiile pe un perete sub
forma unei piramide.

Profesorul incheie activitatea spunand: ,,Acest turn al visurilor ne arata ca fiecare dintre voi
este unic si are potentialul sd creasca!”

5. Concluzii si reflectie (5 minute):

Elevii raspund pe scurt la intrebarea:

,,Ce am descoperit nou despre mine astazi?”

Profesorul incurajeaza elevii sa ia harta acasa si sa reflecte asupra ei.

Elevii vor pleca de la activitate cu o mai buna intelegere a propriei persoane si cu un
sentiment de incredere in potentialul lor. Atmosfera interactiva si colaborativa ii va motiva
sd lucreze mai departe la dezvoltarea lor personala.



I11. Activitate interactivi: ,,Construim punti de comunicare”

Obiective:

Sa dezvolte abilitatile de comunicare si cooperare ale elevilor.
Sa incurajeze empatia si intelegerea reciproca.

Sa creeze 0 atmosfera pozitiva de colaborare.

Duratda: 50 de minute

Desfasurarea activitatii.

1. Introducere: ,.Ce sunt abilitatile sociale?”” (5 minute)

Profesorul deschide activitatea cu intrebarea:

,,Ce abilitati consideram importante atunci cand interactionam cu alti oameni?”’

Noteaza pe tabld raspunsurile elevilor (posibile idei: ascultarea activa, empatia, rezolvarea
conflictelor, colaborarea).

Se subliniaza importanta acestor abilitati Tn viata personala si profesionala.

2. Activitate principala: ,,Turnul din hartie” (20 de minute)

Materiale necesare: Foi de hartie, banda adeziva, foarfece.

Elevii sunt impartiti in echipe de 4-5 persoane.

Provocarea: Fiecare echipa trebuie sa construiasca un turn cat mai inalt folosind doar hartie si
banda adeziva.

Reguli:

Fiecare membru trebuie sa contribuie activ.

Echipa are la dispozitie 15 minute.

Dupa incheierea timpului, profesorul evalueaza turnurile impreuna cu elevii, dar accentul este
pus pe modul Tn care echipele au colaborat (cine a propus idei, cum s-au ascultat reciproc,
cum au rezolvat eventualele conflicte).

3. Discutie ghidata: ,,Ce am invatat despre colaborare?”” (10 minute)

Fiecare echipa raspunde la intrebari precum:

Cum ati decis cine ce rol are?

Ce a functionat bine in comunicarea echipei voastre?

Ce ar putea fi imbunatatit?

Profesorul incurajeaza elevii sa identifice comportamente pozitive (ascultare, respectarea
opiniilor celorlalti) si sa reflecte asupra dificultatilor intampinate.

4. Joc: ,,Telefonul fara fir” — varianta adaptata (10 minute)

Elevii formeaza un cerc.

Primul elev spune o propozitie legata de colaborare (ex.: ,,E important sa ascultim ideile
tuturor™).

Mesajul este transmis soptit de la unul la altul. La final, ultimul elev spune propozitia primita.
Se discuta cum mesajele pot fi interpretate gresit si importanta claritdtii in comunicare.

5. Concluzii sireflectie (5 minute)

Profesorul incheie cu intrebarea:

,Cum putem folosi aceste abilitati sociale in viata de zi cu zi, atat la scoala, cat si Tn afara
ei?”

Elevii sunt incurajati sa impartaseasca 0 situatie in care ar dori sa aplice ceea ce au invatat.




Elevii vor avea o intelegere mai clara a importantei abilitdatilor sociale, vor exersa
colaborarea si comunicarea eficienta si vor invata sa aprecieze diversitatea ideilor dintr-0
echipa.

IV. Activitate interactiva: ,,Cercul Emotiilor”

Obiective:

Sa ajute elevii sa 1si recunoasca si exprime emotiile.

Sa dezvolte empatia si intelegerea emotiilor celorlalti.

Sa promoveze autocontrolul si gestionarea emotiilor in diverse situatii.

Duratda: 50 de minute

Desfasurarea activitatii:

1. Introducere: ,.Ce sunt emotiile?” (5 minute)

Profesorul Tncepe cu Tntrebarea:

,,Cum V-ati simtit astazi cand ati venit la scoala?”

Elevii raspund pe rand, iar profesorul noteaza emotiile pe tabla (ex.: fericire, tristete,
frustrare, anxietate, entuziasm).

Se discuta despre importanta constientizarii emotiilor si a modului Tn care acestea
influenteaza comportamentul si relatiile cu ceilalti.

2. Joc: ,,Termometrul Emotiilor” (10 minute)

Materiale necesare: O imagine cu un termometru desenat pe tabla (sau proiectat).

Profesorul descrie cateva situatii (ex.: ,,Esti chemat la tabla fara sa fii pregatit”, ,,Primesti un
compliment de la un prieten”, ,,Pierzi autobuzul spre scoald”).

Elevii trebuie sa isi evalueze emotiile pentru fiecare situatie pe o scard de la 1 (calm) la 10
(foarte intens).

Se discuta de ce intensitatea emotiilor difera de la 0 persoana la alta si cum reactionam in
functie de aceste emotii.

3. Exercitiu interactiv: ,,Harta Emotiilor” (20 de minute)

Materiale necesare: Foi albe, creioane colorate/markere.

Fiecare elev deseneaza o silueta (sau primeste 0 imagine predesenata).

Li se cere sa coloreze diferite parti ale corpului pentru a indica unde simt anumite emotii (ex.:
furia — in piept, stresul —in cap, bucuria — in stomac).

Dupa finalizare, elevii impartasesc ce au desenat si discuta despre modul in care emotiile lor
ii afecteaza fizic si mental.

4. Activitate de grup: ,.Cum gestionam emotiile?” (10 minute)

Elevii sunt impartiti in grupuri mici si primesc cate o situatie dificila (ex.: ,,Te certi cu un
prieten”, ,,Esti criticat de un profesor”, ,,Esti exclus dintr-un grup”).

Fiecare grup trebuie sa propuna trei metode sanatoase de a gestiona emotiile in situatia
respectiva.

Solutiile sunt prezentate Tn fata clasei si discutate impreuna.

5. Concluzii si reflectie: ,,Un mesaj pentru mine” (5 minute)
Elevii scriu pe o foaie un mesaj pozitiv pentru sine, legat de gestionarea emotiilor (ex.:
,,Respir adanc cand ma enervez” sau ,,Imi dau timp sa ma calmez cand sunt trist”).




Mesajele sunt colectate si puse intr-o cutie a clasei pentru a fi revizitate la o activitate
viitoare.

Elevii vor invata sa isi recunoascd emotiile, sa le accepte si sa le gestioneze intr-un
mod sanatos. Activitatea va incuraja empatia si o mai buna intelegere a emotiilor celor din
jur.

V. Activitate interactivia: ,,Vederea prin lentile pozitive”

Obiective:

Sa constientizeze elevii impactul gandirii pozitive asupra starii de spirit si relatiilor.
Sa incurajeze dezvoltarea unui mindset optimist in fata provocarilor.

Sa ofere strategii practice pentru a transforma gandurile negative in unele constructive.

Duratd: 50 de minute

Desfiasurarea activitatii:

1. Introducere: ,.Ce este gandirea pozitiva?” (5 minute)

Profesorul intreaba:

,,Ce inseamna pentru voi sa aveti 0 gandire pozitiva?”

Raspunsurile elevilor sunt notate pe tabla (ex.: sa vezi partea buna a lucrurilor, sa fii optimist,
sd crezi 1n solutii).

Se subliniaza ca gandirea pozitiva nu inseamna ignorarea problemelor, ci abordarea lor cu o
atitudine constructiva.

2. Exercitiu: ,,Transforma gandul negativ” (15 minute)

Materiale necesare: Foi de hartie si pixuri.

Profesorul impartaseste exemple de ganduri negative frecvente, de genul:

,,Nu VOI reusi niciodata.”

,,Nu sunt suficient de bun.”

,» Totul merge prost.”

Elevii sunt invitati sa propuna alternative pozitive pentru fiecare gand (ex.: ,,Pot invita si
imbunatati.” sau ,,Am calitati si potential.”).

Dupa brainstorming, elevii scriu propriile ganduri negative pe o foaie si le reformuleaza
pozitiv.

3._Joc: ..Ochelarii Optimismului” (15 minute)

Materiale necesare: O pereche de ochelari de soare decorati (Sau improvizati).

Elevii sunt impartiti in grupuri mici.

Fiecare grup primeste o situatie ,,dificila” (ex.: un test picat, o ceartda cu un prieten, o ploaie
torentiala cand planuiai o iesire).

Cénd vine randul lor, un membru din grup poarta ,,Ochelarii Optimismului” si explica situatia
dintr-o perspectiva pozitivd (ex.: ,,Am picat testul, dar acum stiu ce trebuie sda invat mai
bine.”).

Profesorul incurajeaza creativitatea si umorul in gasirea aspectelor pozitive.

4. Activitate de reflectie: ,,Jurnalul Recunostintei” (10 minute)

Fiecare elev scrie 3 lucruri pentru care este recunoscator in prezent.

Profesorul explica faptul ca practicarea recunostintei zilnic poate creste starea de bine si
increderea n sine.



5. Concluzii si motivatie (5 minute)

Profesorul incheie cu mesajul:

»Atitudinea pozitiva nu schimba problemele, dar ne da puterea sa le infruntdam. Cum putem
aplica acest lucru in viata de zi cu zi?”

Elevii sunt incurajati sa reflecteze asupra unei provocari actuale si sa aplice o abordare
pozitiva pentru a o gestiona.

Elevii vor invata sa recunoasca gandurile negative si sa le transforme in unele
constructive, dezvoltand astfel un mindset mai optimist si rezilient.

VI. Activitate interactiva: ,,Pasi spre confort”

Obiective:

Sa ajute elevii sa inteleaga ce este anxietatea sociala si cum Ti afecteaza.

Sa dezvolte strategii practice pentru a gestiona anxietatea in situatii sociale.
Sa creeze un mediu sigur pentru a exersa abilitati sociale.

Durata: 50 de minute

Desfasurarea activitatii

1. Introducere: ,.Ce este anxietatea sociala?” (5 minute)

Profesorul incepe prin a explica pe scurt anxietatea sociala:

,Este acea teama sau disconfort pe care o simtim atunci cand suntem in centrul atentiei sau
trebuie sa interactionam cu alte persoane.”

Intrebare pentru elevi: ,,Cand v-ati simtit ultima dati anxiosi Tn fata unui grup sau intr-o
situatie sociala?”

Raspunsurile sunt voluntare, iar profesorul normalizeaza aceste sentimente, subliniind ca sunt
frecvente.

2. Joc: ,.Cercul confortului” (15 minute)

Materiale: Un flipchart sau o tabla cu trei cercuri concentrice desenate:

Zona de confort (lucruri familiare, unde ne simtim in siguranta).

Zona de crestere (lucruri care ne provoaca usor, dar ne dezvolta).

Zona de panica (lucruri care ne coplesesc).

Elevii primesc o lista de situatii (ex.: a vorbi 1n fata clasei, a initia o conversatie cu un coleg
nou, a cere ajutor unui profesor).

Eitrebuie sa plaseze fiecare situatie in unul dintre cercuri.

Dupa exercitiu, profesorul explica importanta de a lucra treptat in zona de crestere, fara a ne
forta in zona de panica.

3. Exercitiu: ,.Scara solutiilor” (15 minute)

Materiale necesare: Foi de hartie si pixuri.

Elevii aleg o situatie care le provoaca anxietate sociald (ex.: a pune o intrebare in clasa).
Impreuna, construiesc o0 ,,scara” de pasi mici pentru a gestiona situatia, de la cel mai simplu la
cel mai complex.

Exemplu:

Pas 1: Observa cum altii pun intrebari.

Pas 2: Scrie intrebarea pe hartie si pregateste-te sa 0 Spui.




Pas 3: Ridica ména si pune intrebarea.
Elevii impartasesc solutiile cu clasa daca se simt confortabil.

4. Joc derol: ,,Cum sa raspund la situatii stresante” (10 minute)

Elevii lucreaza in perechi si primesc scenarii legate de anxietatea sociala (ex.: un coleg te
intreabd ceva si nu stii ce sd raspunzi, trebuie sa te prezinti in fata unui grup).

Fiecare pereche exerseaza raspunsuri posibile si strategii de calmare (ex.: respiratie adanca,
pauza pentru a gandi).

La final, cateva perechi prezinta scenariile Tn fata clasei.

5. Reflectie si concluzii: ,,Mesaje de incurajare” (5 minute)

Elevii scriu un mesaj de incurajare pentru ei ingisi sau pentru un coleg care se confrunta cu
anxietatea sociala.

Exemple: ,,Respir adanc si fac un pas mic azi.”, ,,Pot gestiona emotiile, chiar daca ma simt
inconfortabil.”

Mesajele pot fi anonime si lipite pe un panou intitulat ,, impreuna mai puternici”.

Elevii vor intelege mai bine anxietatea sociala, vor invata strategii practice de
gestionare §i vor crea un mediu mai empatic §i sigur pentru ei ingisi si pentru colegii lor.

VII.  Activitate interactivia: ,,Descopera sensul vietii tale”

Obiective:

Sa sprijine elevii Tn explorarea propriilor valori, aspiratii si motivatii.

Sa incurajeze reflectia asupra a ceea ce da sens vietii lor.

Sa promoveze un dialog deschis despre scopul vietii si importanta contributiei personale.

Durata: 50 de minute

Desfasurarea activitatii

1. Introducere: ..Ce inseamna sensul vietii?”” (5 minute)

Profesorul incepe cu intrebarea:

,,Ce ITnseamna pentru voi sa aveti un sens in viata?”

Elevii raspund pe réand, iar profesorul noteaza ideile-cheie pe tabla (ex.: familie, cariera,
pasiuni, contributia la comunitate).

Se subliniaza faptul ca sensul vietii este diferit pentru fiecare si poate evolua in timp.

2. Exercitiu: ,,Cele trei intrebari ale vietii” (15 minute)

Materiale necesare: Foi si pixuri.

Elevii primesc urmatoarele intrebari:

1. Ce ma face sa ma trezesc dimineata cu entuziasm?

2. Care sunt lucrurile care conteaza cel mai mult pentru mine?

3. Ce impact vreau sa las asupra celorlalti?

Fiecare elev reflecteaza si noteaza raspunsurile.

Dupa 10 minute, cei care doresc pot impartasi cu grupul una dintre reflectiile lor.

3. Activitate de grup: ,,Mostenirea mea” (20 minute)
Elevii sunt impartiti Tn grupuri mici (3-4 persoane).




Fiecare grup primeste o foaie mare pe care scrie ,,Mostenirea mea” in centru.Elevii deseneaza
o hartd mentald in care adauga idei despre cum ar dori sa fie amintiti (ex.: ca un prieten bun,
ca un profesionist de succes, ca un voluntar dedicat).

Fiecare grup prezinta ideile clasei, discutand despre valori comune si diferente.

4. Exercitiu de imaginatie: ,,O zi ideald” (10 minute)

Profesorul invita elevii sa inchida ochii si sa isi imagineze o zi ideala peste 10 ani:

Unde sunt?

Ce fac?

Cine este alaturi de ei?

Ce 1i face fericiti?

Dupa vizualizare, elevii scriu pe o foaie cele mai importante momente din ziua respectiva.

5. Concluzii si reflectie: ,,Pasi spre sensul vietii” (5 minute)

Profesorul incheie activitatea Tntreband:

,,Care este un mic pas pe care il puteti face chiar de azi pentru a va apropia de sensul pe care
il doriti 1n viata?”

Fiecare elev scrie acest pas pe o foaie si 1l pastreaza ca amintire.

Elevii vor pleca de la activitate cu o mai buna intelegere a valorilor si aspiratiilor
lor, fiind motivati sa caute sens in viata lor si sa actioneze in directia doritd.

VIII. Activitate interactivi: ,,intelegerea si depisirea dependentelor”

Obiective:

Sa i ajute pe elevi sa inteleaga ce sunt dependentele si cum i pot afecta.

Sa dezvolte abilitati de recunoastere si gestionare a tentatiilor si comportamentelor de risc.
Sa promoveze discutiile deschise despre sanatatea fizica, mentald si emotionala.

Durata: 50 de minute

Desfasurarea activitatii

1. Introducere: ..Ce sunt dependentele?” (5 minute)

Profesorul intreaba:

,,Ce inseamna dependenta pentru voi? Care sunt cele mai frecvente forme de dependenta pe
care le cunoasteti?”

Raspunsurile elevilor sunt notate pe tabla (ex.: dependenta de telefon, social media, jocuri
video, alcool, droguri, fumat).

Profesorul explica diferenta dintre 0 obisnuintd si 0 dependentd (0 obisnuinta poate fi
controlata, o dependenta are un impact negativ si este dificil de oprit).

2. Joc de rol: ,Lantul dependentei” (15 minute)

Elevii sunt impartiti Tn grupuri mici (4-5 persoane).

Fiecare grup primeste un scenariu legat de o forma de dependenta (ex.: un coleg petrece prea
mult timp pe telefon si 1si neglijeaza studiile; un prieten incepe sa fumeze pentru a fi acceptat
ntr-un grup).

Fiecare grup trebuie sa discute si sa joace solutii posibile pentru a ajuta persoana implicata sa
gestioneze situatia.

Dupa prezentare, se discuta ce alte solutii ar fi putut fi aplicate.




3. Exercitiu: ,,Costul dependentei” (15 minute)

Materiale necesare: Foi si pixuri.

Fiecare elev este rugat sa reflecteze asupra unei activitati care ocupa prea mult timp sau
atentie in viata lor (ex.: telefon, jocuri, retele sociale).

Intrebari de reflectie:

Cum iti afecteaza aceasta activitate timpul, energia, relatiile?

Ce pierzi facand asta excesiv?

Ce ai putea castiga daca ai reduce timpul dedicat?

Elevii scriu raspunsurile si, daca doresc, le impartasesc cu clasa.

4. Activitate practica: .,Resurse pentru echilibru” (10 minute)

Elevii lucreazd Tn perechi si creecaza 0 lista de strategii sandtoase pentru a combate
dependentele sau tentatiile, cum ar fi:

Practicarea unui hobby.

Stabilirea unor limite de timp pentru activitati.

Apelarea la sprijinul prietenilor sau familiei.

Exercitii fizice sau meditatie.

Listele sunt colectate si puse pe un panou intitulat ,,Aleg echilibrul”.

5. Reflectie si concluzii: ,,Controlul este al meu” (5 minute)

Profesorul Tncheie cu Tntrebarea:

,Cum putem face alegeri care sa ne ajute sa fim mai echilibrati si mai sanatosi?”

Elevii scriu o intentie pe o0 foaie: ,,De maine, aleg sa reduc timpul alocat... si sa-l folosesc
pentru...”

Foaia este pastrata de elevi ca un angajament personal.

Elevii vor intelege impactul negativ al dependentelor, vor invata strategii practice
pentru gestionarea tentatiilor si vor pleca motivati sa adopte obiceiuri sanatoase §i
echilibrate.

IX. Activitate interactivi: ,,Rupe ciclul compulsiei”

Obiective:

Sa i ajute pe elevi sa inteleaga ce este comportamentul compulsiv si cum Ti afecteaza.
Sa identifice cauzele si efectele comportamentelor compulsive.

Sa dezvolte strategii pentru a rupe ciclul compulsiei.

Durata: 50 de minute

Desfasurarea activitatii:

1. Introducere: ..Ce este comportamentul compulsiv?” (5 minute)

Profesorul explica:

,Comportamentul compulsiv este o actiune repetitivdi pe care o facem fard sd o putem
controla, chiar daca stim cd ne face rau. Uneori, aceste comportamente apar pentru a reduce
stresul sau anxietatea.”

Intrebare pentru elevi: ,,Cunoasteti exemple de comportamente compulsive?”

(ex.: verificarea excesiva a telefonului, consumul de mancare in exces, roaderea unghiilor,
cumpdrdturi impulsive).

Profesorul subliniaza ca astfel de comportamente sunt frecvente si ca pot fi gestionate.




2. Exercitiu: ,,Ciclul compulsiei” (15 minute)

Materiale necesare: Foi si pixuri.

Profesorul deseneaza pe tabla un cerc al comportamentului compulsiv:

Declansator (ceva care provoaca stres sau disconfort).

Compulsie (comportamentul pe care 1l facem pentru a ne calma).

Consecintd (ne simtim bine pe moment, dar pe termen lung apare vinovatia sau disconfortul).
Elevii sunt invitati sa identifice un comportament compulsiv pe care I-au observat la ei sau la
altii.

Pe foaie, ei deseneaza propriul ciclu (declansator, compulsie, consecintd) si il analizeaza.

3. Joc: ,.Planul de evadare” (15 minute)

Materiale necesare: Cartonase sau foi mici.

Elevii sunt impartiti Tn grupuri de 4-5 persoane.

Fiecare grup primeste un comportament compulsiv ipotetic (ex.: verificarea obsesiva a
telefonului, procrastinarea, consumul excesiv de dulciuri).

Sarcina grupului este sa creeze un ,,plan de evadare” pentru a intrerupe ciclul, raspunzand la:
Cum recunoastem declansatorul?

Ce putem face Tn locul comportamentului compulsiv?

Cum ne putem simti bine fara acest comportament?

Grupurile prezinta solutiile lor.

4. Exercitiu individual: ,.Declansatorii mei si alternativele mele” (10 minute)

Elevii reflecteaza la propriii declansatori (situatii care le provoaca comportamente
compulsive).

Pe o foaie, completeaza doua coloane:

Declansatorii mei (ex.: stresul, plictiseala, oboseala).

Ce pot face Tn schimb? (ex.: sport, respiratie profunda, discutii cu un prieten).

5. Concluzii si motivatie: ,,Puterea schimbarii” (5 minute)

Profesorul incheie cu un mesaj motivational:

,Comportamentele compulsive nu ne definesc. Cu pasi mici si cu sprijin, putem alege alte
raspunsuri care sa ne ajute sa ne simtim mai bine.”

Elevii scriu o intentie personald: ,,Un pas pe care 1l pot face pentru a schimba un
comportament compulsiv este...”

Elevii vor intelege mecanismele din spatele comportamentelor compulsive, vor
identifica propriile tipare si vor dezvolta strategii practice pentru a face schimbdari pozitive in
viata lor.
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