PROIECT DE ACTIVITATE

Liceul Pedagogic Nicolae Bolcas Beius
Data: 14.10.2011
Profesor psiholog: Nicoleta Stoita
Grup tinti: Clasaa X-a A
Obiectul: Consiliere si Orientare
Tema: Dezvoltare emotionala
Subiectul: Gdndesc, simt, actionez
Competenta fundamentala:
Structurarea gandirii rationale si a abilitatilor de modificare a emotiilor.
Competente operationale:
C1. Sa aprofundeze relatia A-B-C-D propusa de Ellis,
C2. Sa deosebeasca emotiile negative de cele pozitive;

C3. Sa analizeze situatii problematice adaptate temei activitatii;
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(4. Sa aplice modelul lui Ellis la experientele personale;
C5. Sa identifice modalitafi eficiente de disputare.
Strategia didactica

1. Tipul activitatii: Metode:

s MI. Conversatia;

% M2. Expunerea;

% Ma3. Brainstormingul;

& MA4. Analiza situatiilor;

% MS5. Imageria dirijata.

2. Forme de organizare a activitatii elevilor: individuala i frontala.
3. Resurse materiale:

R/

s Fisa de lucru Gandesc, simt, actionez,

e

%  Urme de pasi.
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Momente ale Competente Metode Activitatea profesorului Activitatea elevului
activitatii
MOMENT Profesorul pregiteste materialele si sala Se pregatesc pentru activitate.
ORGANIZATORIC de clasa pentru activitate.
PREGATIREA Ice-breaker Bagheta magica.
PSIHOLOGICA Haideti sa ne imaginam pentru cateva
minute ca avem o bagheta magica ce ne
poate ajuta pe fiecare dintre noi sa
M5 schimbam un lucru in felul nostru de a fi, Participa la exercitiu.
in comportamentul si atitudinea pe care o
avem. O sa va rog pe fiecare sa va ganditi
§i sa ne spuneti care ar fi acea schimbare
pe care afi face-0.
Se discuta pe marginea ideilor formulate
de catre eleve.
ANUNTARE A Tocmai despre schimbari o sa discutam si Asculta cu atentie.
TEMEI SI A l:l’l cadrul activitatii de astazi.
COMPETENTELOR Intre. emotil, ganfz’urf S1 ac,tlumA exista (3
URMARITE revla)tle foarte .stransa, C(fea (,?e inseamna
ca acestea se influenteaza reciproc.
Adolescentii sunt coplesiti cu usurinta de
intensitatea  §i  frecventa  emotiilor
M2 negative, adesea simtindu-se lipsiti de

putere in fata emotiilor respective. Pentru
a impiedica aceste emotii sa se extinda si
sa domine activitatea de zi cu zi, este
foarte important sa cunoastem modul in
care gandurile ne influenteaza emotiile §i
comportamentele. Tocmai acest lucru il
vom face noi. In cadrul activitatii de
astazi vom discuta despre modalitatile

Pagina 3




prin care putem sa ne modificam emotiile
si comportamentele, modificand gandurile
care le determind..

NOILOR
INFORMATII

C2

C1

C3

C3

M3

M2

M1

In activititile anterioare am discutat
despre emotii. Poate cineva sa ne
reaminteasca ce sunt emotiile? As dori sa
aud si cateva exemple de emotii!

Cat de des vi s-a intamplat sa traifi emotii
negative? V-a fost dificil sa depasiti
momentele in care ati experimentat astfel
de momente?

Am discutat de asemenea despre modelul
pe care 1l propune Albert Ellis pentru
disputarea convingerilor irationale. Cine
incearca sa realizeze o sinteza a
modelului respectiv?

Haideti sa analizam impreuna o situatie:
Aseard ai invdtat mult pentru un test. Nu
este una dintre cele mai usoare materii.
Soseste ziua in care trebuie sa dai testul
respectiv, iar profesorul anunta ca testul
va fi amdnat pand a doua zi.

Cum va simfiti intr-o astfel de situatie?
La ce va ganditi cand va simtiti asa?
Modul in care gandim ne afecteaza
comportamentul? De ce credeti asta?
Haideti sa ne gandim impreuna la ultima

Emotiile sunt trairi afective de scurta
durati si de intensitate foarte mare.

Dau exemple de emotii.

Raspund la intrebari.

Prezinta modelul solicitat.
Relatia pe care am descris-o este relatia
A-B-C-D, unde A este evenimentul
activator, B este gdndul irational, C este
consecinta emotionala si D este

disputarea.

Ascultd cu atentie prezentarea
profesorului.

Raéspund la intrebari.
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C4

C5

M3

M4

Situatie pe care afi trait-o §i in care ati
fost furioase! Cum v-afi comportat in
aceste situatii?

Noteaza pe tabla sugestiile oferite de catre
elevi.

O sa primiti fiecare cdte o fisa de lucru in
care va trebui sa precizati cum va simfifi
in situatiile date, la ce va gadnditi si cum
ati putea disputa gandul care sta in
spatele emotiei respective.

Tmparte materialele informative.

Haideti sa vedem cum afi analizat
situatiile prezentate.

Haideti sa vedem acum situatiile pe care
le-ati identificat voi?

Am observat prin urmare ca modul in
care ne comportam sau emotiile pe care
le avem pot fi modificate atunci cand
modificam gandul irational care le
determina.

Ati intampinat dificultati in a identifica
emotiile, gandurile si comportamentele de
pe fisa? Care este legatura intre modul in
care gandim, ne simtim §i ne comportam?
Cum credeti ca ati putea aplica ceea ce
ati invatat azi la propriile voastre
probleme?

Asculta indicatiile si realizeaza fisa de
lucru.

Prezinta analizele efectuate.

Prezinta situatiile identificate.

Realizeaza sarcinile indicate.

Raspund la intrebari.

Pagina 5




FIXAREA Cum vi s-a parut activitatea de astazi? Raspund la intrebari.
INFORMATIILOR Va propun in final sa jucam un joc,
NOI SI IntIFulat Pasi in actiune. . Ai?a asezat a?ci
OBTINERE A DE M1 mai inultg urme de pasi. Ngz vom real'lza
un rand si fiecare dintre voi, pentru a i se
FEED-BACK permite sd facd un pas va trebui sd spund Se ageaza in rand si realizeaza sarcinile
un lucru pe care l-a invatat in cadrul din cadrul jocului.
activitatii de consiliere sau un lucru care
i-a placut la activitatea de consiliere.
INCHEIERE & Pentru data viitoare cand ne vom intalni, | Primesc tema de follow-up si solicita
ACTIVITATIL va rog sa va ganditi la 5 situatii pentru eventuale clarificari.

care sa aplicati modelul pe care [-am
aprofundat azi.
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