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Centrul Judetean de
Resurse si Asistenta Educationala Satu Mare

PROGRAM DE PREVENTIE A
TULBURARILOR EMOTIONALE
,,De vorbda cu noi insine”

- nivel liceal -



ARGUMENT:

Problemele cu care se confrunta tinerii in contextul socio-economic actual (plecarea parintilor la munca in
straindtate, timpul redus petrecut cu familia, divortul parintilor, problemele financiare, lipsa unei perspective
clare asupra viitorului profesional) constituie adevarati factori de stres pentru acestia.

Realitatea ne demonstreaza ca persoanele care isi cunosc si 1si stdpanesc bine propriile emotii §i care
abordeaza eficient emotiile celorlalti sunt in avantaj in orice domeniu al vietii, fie cd este vorba de relatii
sentimentale, fie de respectarea regulilor nescrise care determind reusita in diverse arii de activitate.

Riscurile pe care le implica slaba dezvoltare a competentele emotionale sunt numeroase (tulburari
emotionale, tulburdri de comportament, tulburari alimentare, performante scolare scazute, risc crescut pentru
consum de alcool, tutun, droguri, implicarea in relatii sexuale riscante, suicid).

De aceea, considerdam ca este util sd ajutdm tinerii sa-si dezvolte abilitatile necesare pentru a face fata
situatiilor stresante.

SCOP:

Prevenirea comportamentului suicidar in randul elevilor si dezvoltarea unor atitudini pozitive fata de sine, ca
persoanad unica si valoroasa;

OBIECTIVE:
O1 - dezvoltarea abilitatilor de relationare interpersonald i de management al situatiilor critice;
02 - modificarea cognitiilor irationale;

03 - formarea unor atitudini pozitive fata de sine, de altii si viata.

GRUP TINTA : elevii claselor IX-XII

PERIOADA DE DESFASURARE: martie - iunie



ACTIVITATI:

SEDINTA 1

1. Prezentarea temei programului de preventie, a necesitatii realizarii lui §i a scopului acestuia.
Se distribuie elevilor Chestionarul emotiilor (anexa 1) pe care trebuie sa o completeze fiecare elev, in
vederea evaludrii gradului de vulnerabilitate pentru probleme psiho — comportamentale.

- 10 min.

2. Spargerea ghetii: Enumerati cate doua ,,URCUSURI $I COBORASURI” din viata personala.

- 2 min.

3.Se imparte clasa pe grupe de caite 4-5 elevi. Fiecare grupd realizeaza timp de 5 minute o listd cu
comportamente de risc din viata de adolescent. Se vor inventaria $i ierarhiza aceste comportamente in functie
de gravitate, avind la bazi principiul IREVERSIBILITATII faptelor.

- 15 min. (5 min.munca pe grupe +10 min. prezentare si ierarhizare)

( Sugestie pentru profesori/consilieri: Discutiile vor fi ghidate astfel incat elevii sa constientizeze gravitatea
comportamentului suicidar - cu toate ca nu are o frecventa ridicatda, dar gravitatea faptei este data de
reversibilitatea acesteia. Vom ramdne centrati pe parcursul celor patru intdlniri (chiar daca nu pe plan
principal) pe discutarea problemei suicidului.

Putem aborda primele trei comportamente de risc, identificate in ordinea ierarhiei realizate de elevi sub

coordonarea profesorului consilier.)

4. Pe o foaie de flip-chart se prezintd modelul ABC . La sectiunea A (evenimentul activator) va fi trecut un
eveniment / o situatie (anexa 2). Pe baza discutiilor frontale vom identifica impreuna cu elevii, emotiile si
comportamentele aferente situatiei. Acestea vor fi trecute in coloana C. Apoi va fi luata fiecare emotie in
parte si se vor identifica gindurile care o pot declansa. Astfel se face legdtura intre emotii si cognitii. Pentru a
intelege mai bine aceasta legaturd vom afisa plansa ,,Gandurile despre evenimente iti cauzeaza emotiile si
declanseaza comportamentele” (anexa 3)

Pornind de la gandurile notate in tabel se va evidentia faptul ca in aceeasi situatie unele persoane pot gandi
rational, iar altele irational. Se va realiza aceasta dihotomizare frontal, punindu-se accentul pe gandurile
irationale si emotiile disfunctionale.

- 12 min.



5. Elevii primesc ca sarcina (in diade) sa identifice credintele irationale si emotiile disfunctionale aferente
pentru un comportament de risc (isi aleg un comportament din cele gasite la ex.3)

- 8 min. (4 min. in diade+ 4 min. discutii)

6. Evaluarea activitatii:
Exercitiu de autoreflectie: Care a fost beneficiul personal Tn urma orei ? / Cu ce s-au ales fiecare dintre ei in
urma discutiilor purtate ? / Ce au aflat nou despre ei ? etc.

- 3min.

SEDINTA 2

1. Spargerea ghetii:

Se traseaza o linie lungd pe podea. Un capdt va fi polul emotiilor pozitive, iar celalalt capat polul emotiilor
negative. Se citesc elevilor cateva propozitii referitoare la unele evenimente posibile. Sase voluntari vor lua o
pozitie pe axa emotiilor pentru a demonstra reactia lor emotionald fatd de evenimentele respective. Situatiile
sunt urmatoarele:

e Incepand de siptimana viitoare vei avea o noud diriginta.
e Ai primit nota 4 la lucrarea de la matematica.

¢ Parintii te lasa doar in week-end la calculator.

¢ Parintii ti-au cumpdrat telefonul pe care 1-ai dorit.

e Te-ai certat cu prietenul / prietena ta.

Se discuta cu elevii observatori urmatoarele aspecte:

- S-au pozitionat mai multi elevi de-a lungul liniei 1n acelasi loc ?

- Desi situatia a fost aceeasi pentru toti voluntarii, ei au reactionat diferit. Din ce cauza s-a Tntamplat acest
lucru ? (oamenii gandesc diferit, se raporteaza diferit la acelasi eveniment etc.)

Se cere voluntarilor sa exprime gandurile care li s-au activat in situatiile citite / prezentate si apoi s exprime
cum le-au influentat acest lucru emotiile (consolidandu-se legatura gand - emotie)

- 10 min.

3. Dupa aceasta, le cerem sa selecteze evenimentul /situatia care i deranjeaza cel mai mult §i sa-1 scrie pe
linia de sub prima fata tristd de pe fisa datd (anexa 4). Se cere elevilor sa scrie pe cate un dreptunghi din

hartie albastra gandurile pe care le au despre aceasta situatie (ex. sunt prost, nu sunt bun de nimic, altii vor



rade de mine, trebuie sa ...., nu pot trai fard...., este groaznic, etc.). Un elev voluntar va veni in fata clasei cu
dreptunghiul completat — ,,dreptunghiul cognitiilor” si va fi ajutat sa-si dispute fiecare gand (ex: De ce spui
ca esti prost doar pentru ca ai luat o notd mica ?, De unde stii ca ceilalti vor rade?, Crezi cd nu poti suporta
dacd mama te ceartd ?). Elevii vor face la fel pentru urmatoarea fatd, identificind evenimente/situatii
deranjante si trecand cognitiile irationale pe dreptunghiul cognitiilor, iar disputarea lor, pe verso-ul fisei. La
finalul activitatii, pentru ca elevii sd constientizeze ca pot scapa de sentimentele de tristete / neplacute - prin
identificarea si disputarea credintelor irationale -, 1i vom pune sd-si rupa dreptunghiul albastru.

- 20 min.

4. Exercitiul ,,Controlarea propriilor emotii”

Se impart elevii pe grupe de 4-5 si li se dd ca sarcind sa evalueze cine detine controlul in ceea ce privesc
emotiile 1n situatiile descrise 1n fisd. (anexa 5) Se dau cate 3 situatii la o grupd si apoi se discutd frontal
(comparativ).

Li se explica elevilor ca adesea 1i acuzam pe ceilalti pentru sentimentele noastre. Cu toate cd este important
sd fii sensibil la problemele altora, este mult mai important ca oamenii sa invete sd recunoascad cine este
responsabilul unei probleme.

Se analizeaza produsele activitatii in grupe, structurandu-se discutia pe urmatoarele aspecte:

- Cine este responsabil pentru fiecare situatie ?

- Sunt situatii pentru care a fost mai greu sa acceptati responsabilitatea, comparativ cu alte cazuri ?

- Ce presupune acceptarea responsabilitdtii pentru o emotie ? (tu esti responsabil pentru emotiile tale, nu
ceilalti, prin urmare tu trebuie sa actionezi)

- 10 min.

5. Exercitiu de reflectie: Se solicita elevilor sa reflecteze la doud ganduri negative pe care le-au avut in acea
saptamana si apoi sa le substituie cu cite unul pozitiv. Se noteaza pe cite un post-it gandurile pozitive si li se
cere elevilor sd lipeasca post it-urile pe ,,Copacul gandurilor pozitive” (desenat pe tabla sau o coala de flip
chart)

- 7 min.

6. Evaluarea activitatii: Li se cere elevilor sa se pozitioneze pe axa emotiilor in functie de starea pe care au
resimtit-o in timpul activitatii.

- 3 min.



SEDINTA 3
1. Spargerea ghetii

Se distribuie elevilor o fisd cu benzi desenate (anexa 6) si li se solicitd ca 1n diade sa identifice ganduri

negative si evenimente activatoare. Se analizeaza la nivel frontal. - 5 min.

2. Se impart elevii in grupe, astfel incat in fiecare grupa sa fie cate 5-6 elevi.

Se Tmpart grupelor urmatoarele cazuri (cate un caz pe grupa):

a.)

b.)

Parintii lui Mihai au hotérat sd divorteze. Ei se cearta acum pentru custodia copilului si fiecare dintre
el Incearca sa-1 convinga pe copil ca i-ar fi mai bine cu el. Mihai este din ce in ce mai abatut, sta tot
mai retras §i a inceput sa ia note mici la scoald. A Tncercat sa ii spuna tatalui ca are o stare groaznica,
dar acesta i-a acesta i-a spus ca o sa ii treaca. Profesorii il cearta ca a scdzut la invatatura si cd nu mai
este atent la ore. Mihai isi evita prietenii.

Elenei i-au plecat parintii 1n straindtate in urma cu doi ani. Ea este eleva in clasa a [X-a. A fost ldsata
in grija bunicii din partea mamei. In urma cu o luna bunica a suferit un infarct, a fost spitalizata 3
saptamani (timp in care Elena a ramas singurd). De o saptamana bunica a revenit acasa si o sora de-a
el vine zilnic sa le gateascd. Restul responsabilitdtilor (curatenie, spdlatul vaselor si a hainelor,
cumpadraturi, plata facturilor etc.) au rdmas n sarcina Elenei. Fata este foarte trista, are tulburdri de

somn, plange usor nu a povestit nimdnui problemele ei.

Se solicita elevilor sd analizeze si sa noteze idei privind urmatoarele aspecte:

- Care ar fi posibilele riscuri / pericole pentru copilul in cauza ?

- Care sunt persoanele care ar putea sprijini copilul Tn cauza si in ce mod / directii ?

Se discuta rezultatele muncii pe grupe si se sintetizeaza informatiile prin urmatoarele idei:

Fiecare problema are o rezolvare.
Este important sa cerem ajutor.
Este important sa identificdm 1n jurul nostru persoane care ne pot ajuta.

Fiecare ar trebui sa se implice atunci cand cineva cunoscut noud are o problema.. - 20 min.

3. Se cere elevilor ca, Tn aceleasi grupe, sa creeze un joc de rol corespunzator situatiilor de mai sus, in care

problema sa se rezolve intr-un mod favorabil pentru copilul in cauza. Fiecare elev din grupa va trebui sa

interpreteze un rol. - 15 min.



4. Se imparte elevilor cate o fisd, iar sarcina este de a alege dintr-o listd 5 evenimente asupra carora sa
reflecteze sub raportul implicatiilor pe care acestea le-ar putea avea asupra comportamentului.(anexa 7). Se

analizeaza ideile catorva elevi. - 8 min.

5. Evaluarea activitatii: Se aseazd elevii Intr-un cerc si li se da ca sarcind sa transmitd un mesaj pozitiv

colegului din dreapta. - 2 min.

SEDINTA 4

1. Spargerea ghetii: Elevii vor primi o fisd de lucru (anexa 8) care reprezintd o palma ce sustine un ou
personificat (elevul). Degetele palmei vor reprezenta persoanele de suport din viata lor, care 1i influenteaza in

mod pozitiv. Se prezinta cateva exemple. -5 min.

2. Exercitiul ,,Acceptarea emotiilor dureroase”

Se Tmpart elevii in grupuri de cate 4 elevi si li se distribuie articole decupate din ziare in care se sugereaza
modalitati prin care oamenii fac fatd emotiilor dureroase. Li se cere elevilor sd discute referitor la emotiile
dureroase implicate precum si cu privire la modalitatile in care au facut fata indivizii implicati. Acestora li se
adauga si propuneri de solutii personale de-ale elevilor.

In plen se pun elevilor urmitoarele intrebari:

- Considerati ca anumite metode de adaptare sunt mai bune sau mai eficiente decat altele ? De ce ?

- Considerati cd majoritatea oamenilor utilizeaza o gama variatd de metode de adaptare sau se limiteaza doar
la cateva ?

- Care metode au functionat cel mai bine in cazul vostru ? - 15 min.

3. Exercitiul ,,Confruntarea cu depresia”

Se face brainstorming pe termenul ,,depresie”.

Se distribuie elevilor o fisa de lucru (anexa 9) si li se cere ca individual sa stabileasca daca ei considera ca
afirmatiile sunt adevarate sau false.

Se discuta raspunsurile date si se concluzioneaza ca toti itemii sunt adevarati. Se pun urmatoarele intrebari:

A fost greu sa identificati semnele depresiei ?

Exista si alte caracteristici pe care le puteti adauga listei ?
- Cum puteti face fata depresiei ?

Apoi, in diade constituite din elevi care relationeaza bine se cauta raspunsuri la urmatoarele intrebari:

Te-ai simtit vreodata deprimat ?

Ai fost in stare sd identifici simptome in propria situatie ?

Ai avut 1n jur persoane care Ti s-au parut deprimate ?



- Ce ai facut pentru ele ?
Se accentueaza ideea ca este important sa recurgem la modalitatile sandtoase de adaptare la situatiile critice.

- 15 min.

4. Evaluarea impactului proiectului: Se distribuie elevilor o fisd pe care vor nota: Ce au invatat nou in
cadrul programului? Ce stiau deja? Ce ar mai vrea sa afle? (anexa 10)
De asemenea, fiecare elev va primi Chestionarul emotiilor (anexa 1) in vederea reevaludrii nivelului de

vulnerabilitate pentru probleme psiho - comportamentale. - 15 min.



Anexa 1

Chestionarul emotiilor

Niciodata |Rareori |Deseori |Intotdeauna
1. In prezent ma supard lucruri care nu ma supdrau 0 1 2 3
pand acum

2. Nu am pofta de mancare 0 1 2 3
3. Simt ca nu pot sa ies din starea asta chiar daca 0 1 3
ma ajuta familia sau prietenii

4. Simt ca valorez mai putin decat alti oameni 0 1 2 3
5. Mi-e greu sd@ ma concentrez 0 1 2 3
6. Sunt deprimat 0 1 2 3
7. Simt ca tot ce fac imi solicitd mult efort 0 1 2 3
8. Am speranta pentru un viitor mai bun 3 2 1 0
9. Simt ca viata mea a fost un esec 0 1 2 3
10. Am senzatia de frica 0 1 2 3
11. Pot sa dorm bine 3 2 1 0
12. Sunt fericit 3 2 1 0
13. Nu am chef de vorba 0 1 2 3
14. Ma simt singur 0 1 2 3
15. Oamenii sunt neprietenosi cu mine 0 1 2 3
16. Imi place sd savurez viata 3 2 1 0
17. Am crize de plans 0 1 2 3
18. Sunt supdrat 0 1 2 3
19. Simt cd oamenii nu ma agreeaza 0 1 2 3
20. Simt cd nu mai pot continua asa 0 1 2 3

0 — 10 — lipsa simptomelor de depresie

20-40 — simptome semnificative ale unei tulburari

Totalul tau este:

10- 20 — aparitia unor simptome ugoare

40-60 — tulburare depresiva
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Anexa 3

Gandurile despre evenimente iti cauzeazi emotiile si comportamentele




Anexa 4

Fete triste




Anexa 5

»,Controlarea propriilor emotii”

1. Iei o notd slaba la o teza si 1l acuzi pe profesor deoarece esti suparat de acest lucru.

2. Refuzi sa te Intalnesti cu cineva si auzi ulterior ca acea persoand a iesit in oras, s-a Tmbadtat si a fost
trista.

3. Parintii nu te lasa sa stai afard la fel de mult ca si pe alti prieteni din cercul tau, ceea ce te supara
foarte mult.

4. Prietenii te Tncurajeaza sa iei cateva inghitituri de alcool, iar cand ajungi acasd parintii isi dau sema si
te pedepsesc, motiv pentru care te infurii de-a dreptul.

5. Un coleg de clasa te roaga sa ii spui raspunsurile la un test insa il refuzi, iar colegul se supara foarte
tare.

6. Ai iesit cu o persoana destul de mult timp insd la un moment dat simti ca vrei sa pui capat relatiei,

ceea ce si faci. A doua zi 1nsd afli ca acea persoand a Incercat sa se sinucida.



Anexa 6

Incercuieste gandurile negative din desenele aliturate.

Care este evenimentul activator? (Evenimentul activator este acela care se Intampla inainte de gand.)

BLOOM COUNTY

Vai Doamne!

Opus se plimha
prin padure si
| fredona un hit
‘celebru de-al hui
| Justin Timherlake,
in momentul in care
|2 avut o revelatie.
| Crudul adevar i

Berke Breathed

esie problemal!! 1y voi deveni niciodata mai

P

fu suni prea frumos!!!
\ -

Vai. dar Dinir-o data mi-a venit in minte ]!
i, it Revelatia socanta a faptului ca

frumos decat sunt acum, i zj

cuceritor, #a devin zvelt,
slahut, sa-mi creasca niste

1w ol m b P Kl s b

Intotdeauna am avut speranta ca
undeva candva voi evelua, ca ma
jvoi transforma intr-un adevarat

Din punct de vedere

al evolutiei, am ajuns in
varful muntelui, care &

de fapt doar cat un musurei
de furniei!!!!!! -

Vai de capul meu,
.. sacheme cineva

meva a chemat ambulanta =1 Fau
uz acaza pe Opus cel isteric #i exire
ingrijorat cu privire la vittorul sa

b cutii de lotiune de infrumuse
tare au fost aduse degraba si

[furnate in capul pacientului,

Eli q
]
M,-"

&

N

. dpoi a fost pus in pat si
infasurat in cearceafuri,
fmpachetat ca o banana
Dar in cele din urma tot
Jnu arata ca si Brad Pitt
51 cu toate astea, viata a
pontinuat si pentru Opus,
bare 3 jurat sa nu mai fredo
[neze niciodata in padure
cantecele Tui Justin
Timharlake.




Anexa 7

EVENIMENTE MAJORE DE VIATA

Evenimente majore de viata

Cum iti vor afecta comportamentul ?

Cateva evenimente majore de viata:

S AN i

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Absolvirea

Deces in familie

Concediere

Casatorie

Imbolnavirea unui membru al familiei
Venirea pe lume a unui copil
Mutarea mai departe
Abandonarea scolii

Boala grava

Arest
Accident auto
Despartire
Divortul parintilor
Victima unei infractiuni
Decesul unui prieten




Anexa 8




Anexa 9

»,Confruntarea cu depresia”

Raspundeti la urmatoarele intrebdri cu adevarat (A) sau fals (F).

1. Schimbarile Tn comportamentul alimentar si de somn pot fi semne ale depresiei.

2. Daca esti plictisit, este semn ca poate esti deprimat.

3. Atunci cand esti deprimat, te simti in general lipsit de speranta.

4. Cand esti deprimat, tinzi sa-ti eviti prietenii i cunoscutii.

5. O schimbare brusca si negativa a notelor poate semnala depresia.

6. A fi exagerat de auto-critic este un semn de depresie.

7. Vizionarea prea indelungata a televizorului sau lenea si letargia pot semnala depresia.

8. Sofatul cu viteza prea mare sau implicarea in activitati foarte periculoase semnaleaza depresia.

9. Discutarea despre suicid, prea des, indicd depresie.



Anexa 10

Reflectati la urmatoarele aspecte:

1.Scrie trei lucruri noi pe care le-ai aflat cu aceasta ocazie?

2.Scrie trei lucruri pe care le-ai stiut si pana acum.

3.Scrie trei lucruri despre care ai vrea sa le afli.

Reflectati la urmatoarele aspecte:

1.Scrie trei lucruri noi pe care le-ai aflat cu aceasta ocazie?

2.Scrie trei lucruri pe care le-ai stiut si pana acum.

3.Scrie trei lucruri despre care ai vrea sa le afli.

Reflectati la urmatoarele aspecte:

1.Scrie trei lucruri noi pe care le-ai aflat cu aceasta ocazie?

2.Scrie trei lucruri pe care le-ai stiut si pand acum

3.Scrie trei lucruri despre care ai vrea sa le afli






