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A 4.1. Dezvoltare abilitati emotionale, consiliere sociald, suport emotional/ psihologic,
consiliere vocationala

TEHNICI SI INSTRUMENTE DE CONSILIERE ADAPTATE NEVOILOR

DE DEZVOLTARE PERSONALE SI EMOTIONALE
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Grupa de varsta 6-10 ani

Exercitii de autocunoastere

A .Este important pentru copii sa se descopere,

sa stie ce le face placere si ce nu. De asemenea este
important pentru ei s descopere care sunt acele atribute
individuale, care i diferentiaza de ceilalti

(acelea care ii fac sd fie mandri de ei sau acelea pe care
le apreciaza ceilalti).

Este bine ca elevii sa stie ca atunci cand se cunosc,

cand stiu cine sunt si la ce sunt buni, vor avea o atitudine
mai increzatoare si ca acest lucru se va vedea.

In cadrul etapei de autocunoastere, scopul este sa ii ajutdm
pe copii sd identifice si sd descrie cateva dintre cele mai
importante resurse personale interne ale lor prin cresterea

stimei de sine.

Spune care este...

anotimpul t5u
decertul s
téu prefernt [ oy
s‘portu/ téu Filmu tm;
preferat prefera
culoarea ta materio :;
preferati prefera
i As sul tau
ceriitorul tu ora:
/:rzf'ernt preferat
tea ta animalul t&a
car p
preferati prefera
cantecul tau parcal tﬁ:
preferat preferal
aroma de
perconajul t&u e
literar preferat referath 2
X rofecorul E&u
biautura ta calds P il

preferati
destinatio ta

de vacanté

Prefzratii

omental zilei
preferat

Pornind de la exemplele oferite, se discuta in grup despre ce 1i intereseaza sau ce le place
sd faca si ce efecte ar putea avea aceste activitati asupra alegerilor pe care le fac si asupra

relatiilor lor.

Exercitii de autocunoastere
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Stiu ce sa fac

DGR ERITEMBARAR e

Cénd am o problemi.....

Candimi-eFoame: :::c

Dacé am intérziat ...

>
>
»
B DAk 00 g AP ssaa
>
B CAAA SUNE OBOSIE ...
¥ Cénd am prea mult de TENL ...

Cénd nu stiu ce si fac...
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Cénd sunt fericit.
CANA AN BIMOML ..o oo
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Cénd sunt singur acasi.

Y ¥ v A2 4

Lo B B ) D T
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Atunci cénd ma plicitsesc.

Cand cineva:ma fignegte::

L TR

¥ v v v v

Cénd gresesc..
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2. Povesti terapeutice

Metaforele din povesti pot ajuta la rezolvarea problemelor sau pot oferi modalitati de
gestionare a acestora. Mai departe am adaugat povesti care vor ajuta copiii (si parintii si
profesorii) in diferite situatii:

Uneori povestile au ecou in mintile noastre doar prin faptul ca sunt ascultate sau citite,
fara a mai fi nevoie de alte explicatii :)

Cu ajutorul povestilorii putem ajuta pe copii sd inteleaga lucrurile cu care se intalnesc si
sa priveasca diferit lucrurile la care se gandesc. Daca ceva merge rau exista mai multe
feluri in care putem privi lucrul respectiv, dintre care unele nu ne ajuta cu nimic.

Sa luam un exemplu.daca cineva greseste la matematica, copilul ar putea gandi:
"[ntotdeauna am fost slab la matematicd si asta o dovedeste”,ori ar putea gandi: "Cu
siguranta am gregit la o problema, dar am facut cdte ceva bine la celelalte”.

Primul gand nu te ajutd pentru ca vei simfi neincredere la matematica, in vreme ce al
doilea géand te poate ajuta foarte mult.

Asemanator, daca ai probleme acasa, pentru ca nu ai facut ceva, ai putea gandi:

"Am mereu probleme si nu fac nimic niciodata bine" sau "Este adevarat ca uneori am
probleme pentru ca uit sa fac lucruri dar de cele mai multe ori parintii mei sunt buni §i
iubitori cu mine".

Asadar intrebarea este cum ne schimbam gandirea de la varianta care nu ne ajuta la
varianta care ne ajuta mai mult.

,,Roxana era unul dintre acei copii care au tendinta sa gandeasca cele mai rele lucruri
despre propria persoand. Uneori era auzita spunand "Orice as face Intodeauna gresesc",
"Nu sunt buna de nimic la temele pentru scoala", "Ceilalti copii se leaga intodeauna de
mine", "Orice as incerca, nu sunt buna de nimic". Daca cineva suna la telefon si intreba
cine-i acolo? ea raspundea ""Doar eu" ca si cum "eu" nu era prea important.

Parintii Roxanei s-au Ingrijorat pentru ca era nefericita si au dus-o sa-1 vada pe psiholog.
El si-a dat seama cd Roxana trebuia sa se simtda mai bine in legatura cu propria persoana
si cd doar a vorbi cu ea nu era cel mai bun lucru pe care il putea face pentru a o ajuta sa
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se simtd mai fericita. Asa ca a facut ceva despre care el a crezut ca este o mica
smecherie.

A intrebat-o pe Roxana: "Ai un reportofon acasa?". Cand ea a raspuns da, ¢l a intrebat-0
daca crede ca parintii ei 1 1-ar imprumuta pentru un experiment. El a aflat ca ea studia
stiinte la scoald si ca stia ca experimentele se folosesc pentru a afla lucruri si ca nu exista
raspunsuri bune sau rele. "Saptamana viitoare" a continuat el "vreau sa te prefaci ca esti
jurnalist si sa iti intervievezi parintii, fratele si sora si eventual unul sau doi prieteni.
Trebuie sa i1 spui urmatoarele: "Realizez un documentar despre Roxana.

Care sunt lucrurile care i{i plac cel mai mult la ea?".

"Nu pot sd fac asta" a protestat. "Vor crede cd sunt increzutd".

"Spune-le ca faci un proiect. Esti jurnalist de investigatie si ai nevoie sa stii cum gandesc
in realitate. Nu se poate nici sa la dai voi sa iti dea un singur raspuns. Trebuie sa afli
toate lucrurile care le plac la Roxana si ce i-a condus la aceasta concluzie".

"Ca orice ziarist sau om de stiinta va trebui sa iti aduni informatiile. Asculta ceea ce a1
inregistrat in linistea camerei tale. Fa-ti timp pentru a asculta in liniste ce au spus cei pe
care i-ai intervievat. Ce le place la tine? Au fost lucruri pe care te-ai asteptat sa le spuna?
Ce comentarii ti-au placut cel mai mult?"

"Noteaza cele mai importante lucruri spuse de ei.

Cand ai lista, lipeste-o de usa dulapului tau in asa fel incat in fiecare dimineata cand te
trezesti si seara cand mergi la culcare sa 1s1 amintesti ceea ce le place mai mult la tine".

Ma intreb, daca ar fi trebuit sa faci ceva asemanator, ce crezi ca ar fi spus persoanele
importante din viata ta despre tine?

Grupa de varsta 11-16 ani

1. Explorarea unor ,,TEME (relatii, situatii sau fapte) INTERESANTE DE
DISCUTAT, CA SA LE INTELEG MAI BINE SI SA AFLU CUM
GANDESC SI ALTII: autoreflectie si perceptie sociald

- Ce inseamna sa fii un prieten bun;

- Ce inseamna sa fii sociabil,

- Ce inseamna sa fii corect;
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2. Exista diferente intre gandurile si emotiile fetelor s1 gandurile s1 emotiile
baietilor? Care sunt acestea?;

3. Ce Inseamna sa respecti diferentele dintre persoane?

4. De la cine putem afla cele mai corecte informatii despre aceste
diferente? Exemplificari (conversatie si explorare ghidata

5. Discutii dirijate pe marginea cartii Luisey Hey-,,Heal Your Body”

Aceasta contine o listd a diferitelor afectiuni corporale si a cauzelor lor metafizice
,probabile”. Aceasta carte a fost ulterior extinsa in volumul ,,You Can Heal Your Life”
(“Poti sa-ti vindeci viata”) — publicat Tn 1984 (in februarie 2008, a fost al doilea pe lista
de bestseller-uri variate din catalogul New York Times).

Louise a spus si scris, de-a lungul timpului, multe ”lucruri” considerabile. Iata doar
cateva:

Uita-te in oglinda

Uita-te in ochii tai. Aratd-ti prin privire cat de mult te iubesti. larta-te in timp ce te uiti in
oglinda, vorbeste cu parintii tai in timp ce te uiti in oglinda.

larta-te

Lasa trecutul in urma. Ai facut tot ce ai putut la momentul respectiv, cu intelepciunea de
ATUNCI. ACUM este un alt timp. Timpul evolutiei, al schimbarilor si viata ta va fi
diferita.

Ai rabdare cu tine

Fii bland si rabdator cu tine pe masura ce inveti lucruri noi. Trateaza-te ca pe o persoana
pe care o iubesti foarte foarte mult.
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Nu te mai critica

Critica nu rezolva nicio problemd. Refuza s te mai critici. Accepta-te asa cum esti. In
momentul in care te critici, schimbarile vor fi negative. Daca te accepti asa cum esti,
schimbarile vor fi pozitive.

Nu te teroriza

Inceteaza sa mai ai ganduri negre. Gaseste o imagine mentald care iti produce placere si
de fiecare data cand ai un gand negativ, schimba-ti concentrarea de la acel gind care te
sperie, la imaginea placuta.

Fii bland cu mintea ta

Sa te urasti inseamna sa-ti urasti gandurile. Nu te uri pentru ca ai ganduri negative. Pur
st simplu inlocuieste-le cu blandete, cu lucruri pozitive.

S1, nu 1n ultimul rand:
Lauda-te!

Critica distruge spiritul interior. Lauda il dezvolta. Lauda-te si pretuieste-te cat de mult
poti. Spune-ti de cat mai multe ori ce bine te-ai descurcat in diverse actiuni.

8. Fise de lucru

A. Dezvoltarea gandirii pozitive si a stimei de sine

Sarcina de lucru:
Citeste cu atentie povestea de mai jos, analizeaza si raspunde apoi la intrebarile din figa

de lucru

Sus pe dealul ce domina frumosul oras Venetia, traia un barbat intelept. Legenda spune

ca el putea raspunde la orice intrebare 1i era pusa. Doi tineri din partea locului s-au
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gandit sa-1 pacaleasca pe batran. Ei au capturat o pasare mica si s-au indreptat catre
locuinta inteleptului. Unul dintre tineri, tinand pasdrea ascunsd in mainile sale, il
intreaba pe batran daca pasarea era moarta sau vie.

Fara o umbra de ezitare, acesta spuse: ,,Fiule, daca iti spun ca pasarea e vie, tu vei
strange pumnii $i o vei ucide. Daca iti spun ca pasarea este moarta, tu vei deschide
pumnii si pasdrea isi va lua zborul. Vezi, fiule, mainile tale detin puterea asupra vietii si

a mortii!”.

Ce incearca batranul sa explice tanarului?

Ce concluzie putem trage?

Te-a1 gandit ca singura persoanad care poate folosi aptitudinile tale esti chiar tu?
Realizeaza o lista cu exemple ale reusitelor tale recente si identificd calitatile tale care au

stat la baza acestor reusite.

Sursa fabulei : https://www.taleswithmorals.com/aesop-fable-the-man-the-boy-and-the-
donkey.htm

B. Cum luam propriile decizii
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Sarcina de lucru:
Citeste cu atentie povestea urmatoare si raspunde apoi la intrebarile din fisa de lucru

Un barbat si fiul lui mergeau odati cu migarul lor la piatd. In timp ce mergeau de-a
lungul drumului, un concetdtean a trecut pe langa ei si le-a spus: ,,Prostilor, la ce
serveste un magar daca nu sa fie calarit?”

Asa ca barbatul I-a pus pe baiat pe magar si au mers pe drumul lor. Dar curand au trecut
pe langa un grup de barbati, dintre care unul a spus catre tovarasii lui: ,,Priviti ce tanar
lenes, El merge calare, in timp ce tatdl sau batran merge pe jos!”.

Asa ca omul i-a spus baiatului sdu sa coboare si s-a urcat el pe magar. Dar n-au mers
prea mult ca au trecut pe langa doua femei, dintre care una i-a spus celeilalte: ,,Sa-i fie
rusine, badaran lenes, sa-si lase fiu sdu cel mic sa mearga pe jos in timp ce el se plimba
calare!”.

Ei1 bine, barbatul nu stia ce sa mai faca, dar in cele din urma 1-a luat si pe baiat calare pe
magar.

Oamenii ajunsesera in oras, iar trecatorii au inceput sa-si bata joc de ei si sa-i arate cu
degetul.

Barbatul s-a oprit si a intrebat de ce sunt de batjocura? Barbatii au spus: ,,Nu ti-e rusine,
sd te urci si tu si fiul tau in spinarea acelui biet magar?”

Barbatul si baiatul au coborat si au incercat sa se gindeasca ce sa faca. Ei s-au tot sfatuit
si In cele din urma au legat magarul de picioare si 1-au luat chiar ei in carca, carandu-l pe
magar pe drumul catre piata.

Au mers in mijlocul rasetelor tuturor celor care i-au ntalnit.
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Dar, trecand peste un pod, magarul a dat din picioare si cei doi I-au scdpat in apa si cum
magarul avea picioarele legate, s-a inecat.

,»Asta sa va fie Invatdtura de minte!”, a spus un batran care-1 urmase: In viatd nu veti

putea sa fiti pe placul tuturor”

Ce s-a intamplat in poveste?

Ce ati gasit interesant in poveste?

Cum te-ai simti sa fii in situatia lor?

Ce anume din poveste se refera la luarea deciziilor?
Este bine sad incercam sa i multumim pe ceilalti?
De ce da?

De ce nu?

Ce putem invata din poveste?

Ati fost vreodata in situatia de a multumi pe cineva si tot nu a fost bine?
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