MODULUL I

Busola interioara — cind gandurile ne conduc pasii

Clasa: alX-aC

Subiectul: Relatia dintre ganduri, emotii, comportamente
Durata: 30 de minute

Organizator: prof. Anfimov Cristina, prof. Bodnarescu Adrian

Competenta generala: Integrarea abilitatilor de interrelationare, in vederea dezvoltarii
personale si vocationale;

Competenta specifica: Aplicarea tehnicilor de autocontrol emotional;

Obiective operationale:

Pana la finalul orei, elevii:

O1- vor fi capabili sa identifice cel putin doua ganduri si emotii diferite experimentate
de un personaj sau de ei insisi Intr-o situatie datd, completand un tabel ‘Gand — Emotie’;

O2- vor explica, in 2-3 propozitii, cum un gand specific genereaza o emotie $i cum
aceasta influenteaza comportamentul intr-0 Situatie concreta, folosind exemple din viata reala
sau din literatura;

O3- vor reformula cel putin un gand negativ intr-o maniera constructiva, indicand si
emotia rezultatd dupa reformulare;

O4- vor propune cel putin doud comportamente adecvate pentru gestionarea calma a
unei emotii, justificand alegerea fiecarui comportament;

Metode si tehnici/procedee:

e conversatia euristicd;

e metoda ,,gdnd—emotie—comportament” (lantul emotional);

e brainstorming (,,Ce ganduri iti vin In minte cand...”);

e analiza de situatii concrete (exemplu din literatura / viata cotidiand);

e joc de rol (,,Cum reactionez cand ma plicisesc?”);

o reflectie individuala si feedback in grup;
Materiale folosite: figse de lucru (cu tabel: gand — emotie — comportament), carduri pictate
reprezentand diferite emotii, flipchart / tabla, markere, cartoane colorate, videoproiector;
Forme de organizare a activitatii: activitate frontala (introducere si explicatii); lucru in grupuri
mici (exercitii de identificare si reformulare), activitate individuala (reflectie personala,
completarea fisei)
Bibliografie:

e Ray Bradbury, Fahrenheit 451, Editura art, Bucuresti, 2023;

« Daniel Goleman, Inteligenta emotionala, Ed. Curtea Veche, Bucuresti, 2018;

e Programa scolara pentru Aria curriculara Consiliere si orientare, clasa a IX-a.

Scenariu didactic
Captarea atentiei
Profesorul citeste un fragment din romanul Fahrenheit 451 de Ray Bradbury. Elevii sunt
invitati sa raspunda la urméatoarele Intrebari:
1. Ce idee principala se desprinde din acest fragment?



2. Din ce motiv au fost eliminate portile? Care e emotia din spatele acestui
comportament?

3. Intrucat ati citit romanul, puteti spune care sunt gandurile care au provocat asemenea
emotii?

Anuntarea temei si a obiectivelor
Profesorul anunta tema lectiei: Relatia dintre ganduri, emotii, comportamente

Realizarea sensului

Elevii enumera si alte emotii pe care le cunosc. O parte dintre acestea au fost reprezentate pe
carduri, prin desen. La realizarea cardurilor au fost implicati si colegi din alte clase.

Profesorul alege patru emotii reprezentative pentru elevi: plictiseala, anxietatea, curiozitatea,
multumirea. Elevii, organizati pe grupe, sunt solicitati sa identifice gandurile care provoaca
emotiile respective. Gandurile sunt scrise sub forma de propozitii pe cartoane colorate.
Urmatoarea etapa este sa observam comportamentele declansate de emotii si ganduri, apoi sa
reformulam gandurile ca sa se schimbe emotia si comportamentul.

Reflectia
Elevii noteaza pe post-it-uri colorate cel mai important lucru pe care l-au invatat la aceasta
activitate.

Anexa 1
Text pentru momentul de captare a atentiei

Citeste cu atentie textul si raspunde la Intrebari:

Montag se uitd prin fereastrd la Beatty, care porni in masinuta lui stralucitoare, de culoarea
flacarii, cu anvelope negre, de carbune. Casele de peste drum isi inaltau fatadele plate. Ce
spusese oare Clarisse intr-o dupa-amiaza? “Casele nu mai au porti la intrare. Unchiu-meu
zice ca, pe vremuri, casele aveau porti in fata carora oamenii obisnuiau uneori sa stea la
taifas in cdte o seara, cand simfeau nevoia sa vorbeasca. Sau tdaceau, legandndu-se pe
scaune. Cdteodata stateau pe ganduri, meditand la fele de fel de lucruri. Unchiu-meu spune
ca arhitectii au eliminat portile pretinzand ca ar fi fost cam urate, dar era doar un pretext;
adevdratul motiv era ca nu voiau, poate, ca oamenii s stea asa, fard sa facd nimic,
sporovaind si legandndu-Se — ar fi fost, cica, nesandtos din punct de vedere social. Oamenii
vorbeau, chipurile, prea mult, si aveau vreme sa gandeasca. Asa ca portile au fost desfiintate
si gradinile la fel — n-au ramas prea multe gradini in care sa poti pierde vremea.

(Ray Bradbury, Fahrenheit 451)

1. Ce idee principala se desprinde din acest fragment?

2. Din ce motiv au fost eliminate portile? Care e emotia din spatele acestui
comportament?

3. Intrucat ati citit romanul, puteti spune care sunt gandurile care au provocat asemenea

emotii?



Anexa 2
Fisa de lucru

1. Cititi lista in care sunt formulate ganduri.
PLICTISEALA / ANXIETATE (Grupele I, 11)
Stiu deja tot ce spune.

Nu se Intampla nimic, pierd vremea.

Nu vad rostul in ce fac.

E acelasi lucru, e inutil.

Am mai facut asta de o mie de ori.

Nu am chef sa fac asta.

Ce rost are ce fac acum?

Nu am voie sa gresesc.

O sa creada ca sunt prost/ciudat/incurcat.

Nu pot controla ce se intampla.

Daca nu iau o notd mare, o sa dezamagesc.
Nu sunt destul de bun pentru asta.

Ceva rau s-ar putea intampla.

CURIOZITATE / MULTUMIRE (Grupele 111, IV)

Ma bucur de ceea ce am.

Sunt recunoscator pentru oamenii din viata mea.

Ma simt norocos ca pot face ceea ce imi place.

Cineva m-a ajutat si apreciez asta.

Nu pot controla totul, dar pot aprecia ce merge bine.

E in regula sa nu stiu inca — important e s vreau sa aflu.
Oare pot si eu sa fac asta?

Cum as putea sa ma descurc mai bine data viitoare?
Vreau sa descopar ceva diferit.

Cum functioneaza asta?

2. Asociati gandurile scrise pe cartoane cu urmatoarele emotii: plictiseala, curiozitate,
anxietate, multumire.
3. Scrieti céte trei comportamente generate de fiecare emotie.

4. Rescrieti gandurile, astfel incat sa se schimbe emotia si comportamentul.






