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Mindfulness pentru profesori: o abordare practica

Prof. Camelia Cioaca
Prof. Elena-Lucretia Neacsu
Prof. Mihai Mihaescu

Prof. Daniel Vorovenci

In zilele noastre, profesorii se confrunti cu multe obstacole si situatii dificile, cum ar fi: colective
numeroase de elevi, elevi cu rate ridicate de comportament problematic sau nepregatiti din punct
de vedere academic, dar si presiuni din ce in ce mai mari pentru a satisface cerintele de testare
standardizatd, si nu in ultimul rand, un salariu inadecvat. Prin urmare, nu este de mirare ca
profesorii au unele dintre cele mai mari rate de stres la locul de munca dintre toate ocupatiile, cu
niveluri de stres comparabile cu cele cu care se confruntd personalul ambulantei, gardienii
inchisorii si call-center-urilor, etc. Stresul neincetat cu care se confruntd adesea multi profesori
conduce la unele dintre cele mai mari rate de uzura ocupationala, iar aceasta combinatie de uzurd
s stres afecteaza in cele din urma calitatea educatiei pe care o primesc elevii.

Mindfulness — este un concept destul de simplu. Acesta sugereaza ca mintea se ocupa pe deplin
de ceea ce se intampla, de ceea ce faci, de spatiul prin care te misti. Ar putea parea banal, cu
exceptia faptului enervant ca ne abatem atat de des de la problema in discutie. Mintea noastra isi
ia zborul, pierdem contactul cu corpul nostru si destul de curdnd suntem absorbiti de ganduri
obsesive despre ceva ce tocmai s-a intamplat sau ne ingrijoram de viitor. Si asta ne ingrijoreaza.
Mindfulness este capacitatea umana de baza de a fi pe deplin prezent, constient de locul in care
suntem i ce facem, si nu prea reactiv sau coplesit de ceea ce se intampla in jurul nostru.
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Jon Kabat-Zinn, unul dintre cei mai cunoscuti teoreticieni ai conceptului, il defineste astfel:
“Mindfulness este constientizarea care apare prin acordarea atentiei unui anumit aspect, in mod
intentionat, in momentul prezent, fara a judeca, de parcd viata ta ar depinde de aceast lucru.”
Altfel spus, mindfulness este o practica bazata pe stilul de viata al fiecaruia, pe constientizare si
calm care ne permite sa trdim pe deplin momentul prezent.

Mindfulness nu este o tehnica de relaxare, chiar daca o stare relaxatd poate fi unul dintre rezultate.
Mindfulness poate fi cultivata in moduri diferite.

Pentru a afla mai multe despre mindfulness ne propunem sa va impartasim din experienta noastra
dobandita odatd cu participarea la cursul de formare: Mindfulness pentru profesori: o abordare
practica. Acest curs a fost oferit de EUROPASS TEACHER ACADEMY intre 12-17 februarie
2024 in Barcelona, iar participarea celor trei profesori de la Colegiul National Alexandru
Odobescu, Pitesti a fost finantata prin programul ERASMUS +, in cadrul proiectului nr. 2023-1-
RO01-KA122-SCH-000142397 — PEPSI — Profesionisti in Educatie Pentru o Scoala Incluziva.

Acest curs a fost creat pentru profesorii care doresc sd invete mai multe despre ce inseamna
conceptul de Mindfulness si despre modul in care pot beneficia de acesta, atat elevii lor, cat si ei
ingisi prin integrarea activitatilor in scolile lor. Prin stabilirea unei baze solide in propria practica
pe parcursul cursului, participantii au invatat cum poate fi cultivata starea de Mindfulness intr-un
mod practic.

Participantii la curs au fost incurajati sa tind un jurnal cu experientele lor care le vor oferi o
perspectiva chiar si dupd terminarea cursului si i1 vor ajuta sd-1 motiveze sd-si continue propria
practica. Pana la sfarsitul cursului, participantii isi vor fi stabilit propria practica de Mindfulness.
Participantii vor parasi cursul cu o serie de instrumente de Mindfulness, sau practici, pe care le
pot folosi in sadlile de clasa.

Ei vor fi dobandit o intelegere a modului in care aceste practici pot fi adaptate profilului lor, dar
si profilului colectivelor de elevi si modul in care acestea pot fi prezentate studentilor care nu sunt
familiarizati cu Mindfulness. In cele din urma, ei vor avea o intelegere ferma a modului in care
practicile Mindfulness pot avea un efect pozitiv asupra lor, asupra starilor de spirit proprii si ale
elevilor lor, asupra capacitatii de concentrare, a nivelului de stres i a comunicarii.
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CAPITOLUL I
EFECTELE BENEFICE ALE MINDFULNESSULUI ASUPRA

SANATATII

Mindfulness ajuta la
stimularea sistemul imunitar,
regleaza tensiunea arteriala
si scaderea nivelul de cortizol
(hormonul de stres)

Mindfulness ajuta la
reducerea durerii cronice.

Mindfulness poate ajuta la
gestionarea furiei si a
frustrarii in tulburarile de
spectru autist

Mindfulness ajuta in
insomnie si probleme de
somn.

Mindfulness poate ajuta la
reducerea riscului de recidiva
la depresie, ajutand in acelasi

timp la reducerea
anxietatatii, precum si
stresului post-traumatic.

Potrivit unui studiu al
Institutului National de
Sanatate, mindfulness ar
putea fi, de asemenea util in
tratamentul ADHD
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Mindfulness poate stimula Mindfulness stimuleaza
rezistenta la schimbari si atentia si concentrarea
atitudinea fata de factorii de @ asupra sarcinilor de lucru

stres. repetitive si a rutinei.

Mindfulness stimuleaza

empatia si compasiunea fata
de ceilalti

Mindfulness creste
Mindfulness stimuleaza sentimentul de bunastare
performanta generala, inradacinandu-
ne in momentul prezent.
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Elementele stiintifice din spatele mindfulness-ului conform neurostiintei contemporane:

» Neuroplasticitatea: creierul nostru se schimba ca raspuns la antrenament si
experiente, deci oferd cadrul pentru intelegerea modului in care o practica mentald simpla
ca Mindfulness poate duce la schimbari sistematice in creierul nostru

» Epigenetica: cu totii ne nastem cu ADN si pentru majoritatea oamenilor secventa nu se va
schimba, dar ceea ce este de fapt extensibil este capacitatea diferitelor gene de a fi oprite
sau pornite (controlul valorii moleculare a genei). Mediul poate dezactiva si porni genele,
astfel incat extinderea genelor este dinamica.

» Creierul este interconectat: creierul si corpul nostru comunica intre ele, deci bunéstarea
creierului este ceva care ne influenteaza corpul.

» Mai multe studii au aratat ca Mindfulness schimba diferite parti ale creierului:
= Amigdala, regiunea creierului asociatd in primul rand cu procesele emotionale: dupa
sesiunile de mindfulness, amigdala tinde sa fie mai putin activa si are o densitate mai mica
a materiei cenusii. (Lutz, Dunne & Davidson, 2008).
» Meditand, cu cat amigdala devine mai micd, cu atit oamenii reactioneaza mai bine la
stres. In cele din urmi, mindfulness vi poate ajuta si schimbati modul in care reactionati
in situatii stresante interne sau externe, ajutandu-te sd te simti mai calm si mai mult mai
echilibrat.
= Hipocampul, regiunea creierului asociata cu memoria, care ajutd la reglarea amigdalei
care se dezvaluie a fi mai activa dupa sesiuni de mindfulness (Goldin & Gross, 2010).
= Cortexul prefrontal, asociat cu controlul impulsurilor, tinde sd devina
mai activ dupa antrenamentul mindfulness. (Chiesa & Serretti, 2010).

> Intre stimul si rispuns existd un spatiu. In acel spatiu se afld puterea noastra de a alege
raspunsul. In rdspunsul nostru se afla cresterea si libertatea noastra" (Victor Frank)

» Mindfulness-ul creaza un spatiu, schimband reactiile impulvive in raspunsuri intelepte,
conform diagramei:
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Fara Mindfulness

reactie

stimul

Cu Mindfulness

stimul mindfulness raspuns

https://mindfulstoic.net/what-is-mindfulness-an-introduction-3-essential-practices/
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MINDFULNESS IN SCOALA

Informatiile oferite de cursul la care am participat in Barcelona sugereaza cd interventiile bazate
pe mindfulness ofera potentialul de a aborda o gama larga de factori de stres atat pentru profesori,
cat si pentru elevi. Pe baza literaturii existente, a fost examinat rolul crucial, dar adesea ignorat,
al validitatii sociale asociate cu conceptul de mindfulness.

Concluziile conduc spre urmatoarele: mindfulness imbunatateste memoria si concentrarea si
reduce tendinta elevilor de a visa cu ochii deschisi, intareste ,,muschiul mental” astfel incat elevii
devin mai eficienti si reduce anxietatea legata de teste si evaluari, astfel calmeaza corpul si
mintea, curatind mintea de ganduri negative si auto-judecata; rezultatele fiind: note mai bune si
simtul general al auto-realizarii.

Cum se Incorporeazia Mindfulness la scoala

- Includeti diferite practici de mindfulness in programul dvs. Puteti exersa 5 minute de
constientizare inainte de inceperea/terminarea orei, nainte de teste, in timpul unei zile
stresante... Nu trebuie sd dedicati o ora intreaga mindfulness, decat daca vreti

- Creati un echilibru intre varietate si structura in activitatile constiente; activitatile repetitive
ar trebui alternate cu noi practici pentru a evita dezangajarea, saturatia si... automatismul.

- Nu va descurajati daca vreunul dintre elevii dvs. nu se simte confortabil sa stea nemiscat
sau in timpul oricarei dintre practicile pe care le vom prezenta. Cu céat oferiti mai multa
varietate, cu atat pot avea mai multe optiuni pe care sa le exploreze si de care sa beneficiaze.

- Practica mindfulness este eficientd si cu elevii cu nevoi speciale. In parteneriat cu
consilierul sau psihologul scolii dvs. puteti acorda o atentie adecvata si interventii atat
pentru elevii cu nevoi speciale cét si pentru ceilalti elevi.
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Se pot organiza sesiuni de mindfulness pentru intreg personalul scolii. Profesorii ar trebui,
de asemenea, sa se angajeze in practica Mindfulness pentru a beneficia de ea, pentru a Ti

Tncuraja pe elevii lor si a le oferi sprijin.

Parintii ar trebui sa fie implicati si Incurajati sa incorporeze unele aspecte ale practicii
mindfulness acasd; un curs separat pentru parinti poate fi un proiect grozav! Amintiti-va
intotdeauna sa clarificati ca Mindfulness NU este o practica religioasa

Oferiti o abordare pe termen lung a mindfulness-ului (de exemplu un intreg an scolar) cand

este posibil.

https://www.realsimple.com/health/mind-mood/mindfulness-improves-brain-health-neuroplasticity
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CUM PUTEM CULTIVA MINDFULNESS-ul?

1. Practica formala — angajamentul intentionat de a practica o anumita tehnica la un anumit
moment.

e Constientizarea respiratiei — constd in a te concentra pe propria respiratie, in timp ce inspiri
si expiri in mod natural, te concentrezi pe felul in care corpul si mintea ta raspund la
respiratie.

e Scanare corporala - va scanati incet si intentionat corpul cu mintea, trecand in revista
fiecare parte a lui Tncepand din partea de sus a capului pana la varful degetelor de la
picioare. Observati fara judecata si rezistenta si conectati-va la corpul vostru, relaxandu-va
si observand daca simtiti durere sau disconfort in oricare parte a corpului, practica consta
in observarea senzatiei, fara a judeca.

e Meditatie sezand - In timp ce stati asezat (Sau stand Tn picioare) cu acel sentiment al
demnitatii, simtintu-va puternici, dar relaxati pentru cateva minute experimentati in liniste
sentimentul de ,,a fi”. Observati-va gandurile, emotiile si senzatiile cu curiozitate, in mod
deschis, fara a le judeca.

e Mindfulness creativ - Crearea de arta (pictura, desen, fotografie...) este un tip de meditatie
care implica o utilizare activa a corpului si simturilor, creste constientizarea, exprimarea
si acceptarea sentimentelor si gandurilor fara judecatd si iti activeazd/relaxeaza trupul si
mintea.

e Mancarea atentd — in timp ce consumam un tip de hrand (o mandarind, un mar, o bomboana
de ciocolatd, etc.) ne concentrdm pe toate simturile — vaz, auz, miros, gust, tactil si
experimentam fara sa judecam o gama variata de senzatii.

10
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2. Practica informala - observand anumite experiente in momentul prezent, cat mai mult

timp 1n timpul zilei, fara sa judecam si concentrandu-ne pe experienta in sine.

Activitati zilnice (spalarea vaselor, spalatul pe dinti, dusul...) — pot fi observate activ si
congtient pentru o anumitd perioada de timp In care ne observam si analizam fara a judeca,
concentrandu-ne pe activitatea/experienta in sine. Observati activitatea pe care o
desfasurati, in detaliu si simtiti senzatia corpului vostru. Incetiniti miscarile si faceti o
pauza un moment si acordati atentie fiecarui element implicat in aceasta (in cazul periajului
dintilor puteti fi atenti la senzatiile In gura, la culoarea pastei sau periutei, etc...)
Observarea naturii si a mediului — ascultati sunetele care sunt in jurul vostru in natura, va
puteti concentra asupra sunetului pasarilor, loviturilor vantului, pe textura frunzelor sau a
trunchiurilor de copaci, mirosul florilor... In oras, se poate asculta sunetul masinilor, vocile
oamenilor, se pot detecta sunetele pasarilor, ale copiilor care réd, etc. Se pot privi
decoratiunile de pe fatadele cladirilor...etc.

Simpla observare a miscarii (atunci cand urcam sau cobordm o scara sau atunci cand
purtdm o sacosa de la piatd) poate fi un exercitiu util pentru relaxare

Compasiunea si compasiunea de sine — Puteti practica ascultarea activa, empatia si
compasiunea cu altii, dar si cu voi insiva. Intr-o conversatie, incercati si rimaneti deschisi,
nu judecati persoana, conectati-vi cu starea ei, rimaneti flexibili si amabili. In acelasi timp,
ramaneti conectati cu reactiile voastre: respiratia, gandurile, sentimentele. lubiti-i pe
ceilalti, dar si pe voi. Practicati compasiunea de sine observandu-va corpul, gandurile si
starea emotionala, fara a va judeca, observati-va reactiile fara a va identifica cu ele sau a
incerca sa le rezolvati imediat. lubiti-va pe sine.

Integrarea practicii formale cu practica informala — reprezinta o combinatie a celor doua
practici discutate anterior.

11
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Constientizarea respiratiei — Respiratia creste O2 in sange, deci imbunatateste

sistemul nervos si capacitatea organismului de a digera, elimina toxinele din sistem si ajuta la
intinerirea pielii. Organele abdominale si inima primesc un masaj datorita miscarii diafragmei,
Respiratia reduce oboseala, senzatiile de disconfort si anxietatea si ajuta la combaterea stresului.

Respiratia egala este o tehnicd de baza de respiratie.

- Inspirati incet prin nas numarand pana la patru.

- Expirati Incet pe nas numarand tot pana la patru.

Respiratia abdominala este una dintre cele mai usoare tehnici de respiratie.

- Puneti o mana pe piept.

- Puneti cealaltd mana pe abdomen.

- Inspirati adanc pe nas

- Simtiti-va mana pe abdomen in miscare in timp ce va umflati diafragma cu aer
- Eliberati incet respiratia

Respiratia 4-7-8 este o tehnica puternica de respiratie, perfecta pentru acei elevi si profesori care
se luptd cu un nivel inalt de stres sau anxietate!

-Dupa o expiratie profunda cu un oftat mare, inchideti gura si incet
inspirati pe nas numarand pana la 4.
- Apoi tineti-va respiratia numarand pana la 7.

- Expirati profund si complet pentru o numarare de pana la 8, eliberand un mare

12
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-Repetati daca vreti

Respiratia cu balon poate ajuta elevii si profesorii sa-si gestioneze respiratia, corpul si emotiile,
pentru a se simti calmi sau plini de energie si concentrati. Puteti alege sa va imaginati un balon,
daca doriti intr-0 culoare care va face sa va simtiti relaxati, energizati sau concentrati, in functie
de nevoia voastra. Acest exercitiu se poate face si cu 0 sfera Hoberman, extindeti sfera pe masura
ce inspirati si impingeti-0 Thapoi in timp ce expirati.

Respiratia cu morisci. Indreptarea atentiei citre un obiect real este o modalitate excelenti de a
incuraja concentrarea. Puteti utiliza o morisca impreuna cu respiratia constienta. Aceasta este a
activitate potrivita pentru copii, dar si placuta de toata lumea! Puteti gésiti o roata gata facutd sau
cereti-le elevilor sa creeze una folosind hartie colorata.

-Tineti roata in fata fetei

- Inspirati adanc, incet.

- Tineti respiratia timp de 2 secunde.

- Eliberati incet respiratia sufland in roata.

- Repetati de cateva ori

13
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Respiratia colorata

-Staiti confortabil, fie pe scaun, fie pe podea, fie in picioare. Inchideti ochii si imaginati-va ca
Tmprejurimile dvs. sunt colorate progresiv in culoarea care va ofera o dispozitie pozitiva si emotii
placute.

-Imaginati-va ca, pe masura ce inspirati, aceastd culoare va umple plamanii.

-Imaginati-va, in timp ce expirati, ca respiratia voastra este culoarea stresului si

emotiilor neplacute.

-Urmariti cum se amesteca cele doua culori 1n aer si urmariti incet cum culoarea stresului dispare.

-Continuati sa respirati culoarea relaxanta si expirati culoarea de stres de cateva ori.

CONCLUZII

Legat de conceptul de Mindfulness am inteles ca nu putem sa controlam emotiile, ele sunt
automate, dar putem si ar trebui sa ne controlam actiunile. Emotiile sunt intotdeauna pozitive,
desi pot fi placute sau neplacute. Furia nu este negativa pentru ca ne ajutd s facem fata unor
situatii neobisnuite. Drept urmare, acum suntem mai increzatori ca voi reusi sa negociem mai
bine diferite conflicte in scoald sau in viata, incercand sa transformam situatiile negative in unele
pozitive.

Un alt lucru foarte important pe care I-am invatat la acest curs este ca fericirea trebuie sa
fie construitd si este nevoie de doar cativa pasi pentru a ne ajuta sa ne gasim buna dispozitie si,
in consecinta, sa ne Simtim pregatiti sa-ne ajutam elevii sa dezvolte obiceiuri care sa-le ridice
moralul cu, speram, rezultate mai bune la scoald, sanatate mintala mai buna si un comportament
mai bun Tn societate.

Mai mult, abilitatile noastre sociale au inregistrat o imbunatatire: am invatat sa fim mai
adaptabili si sa convietuim cu ceilalti fara a 1i judeca. De asemenea, am invatat sa fim mai
rezistenti si sa depasim momentele stresante, pentru a deveni mai emfatici. Exprimarea
recunostintei fata de cei care sunt langa noi este foarte importanta nu numai pentru ei, ci si pentru
NOl.

14
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Nu in ultimul rand, am invatat sa acorddm mai multa atentie la tot ceea ce ne inconjoara,
lar acum ne putem invata elevii sa faca si ei acest lucru, si speram ca cititorii acestui ghid sa poata
gdsi suport pentru activitatile dumnealor, 1n scoald si 1n viata!
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Suntem cu totii speciali
Incluziune si sprijin pentru elevii cu nevoi speciale atat in clasa cat §i in
afara ei

Barcelona 12 — 17.02.2024

Participanti:  Prof. Avram Ionela
Prof. Necutd Emil
Prof. Dinca Gheorghe

”A fi special” este o sintagma care poate avea o multime de conotatii, de la cele mai flatante pana
la cele despre care suntem tentati, mai degraba, sd evitdm a le introduce in discutiile oficiale.
Chiar si cerintele educationale speciale(CES) sunt atribuite, de regula elevilor cu dificultati de
invatare, de adaptare, de socializare, desi ar trebui luati, foarte serios, In seamd si copiil
supradotati, care au, si e1, cerinte educationale care nu sunt deloc, sau aproape deloc, in sfera
normalitatii.

Cursul, in sine, a fost dedicat elevilor care au dificultdti de invdtare, incadrati fiind in
categoria celor cu cerinte educationale speciale.

Copiii cu CES fac parte din societatea noastra, acestia mai mult decat ceilalti copii au
nevoie de o permanenta socializare si colaborare cu alti copii pentru asigurarea integrarii sociale
a lor. Prin contactul direct cu elevii din alte institutii scolare si prin participarea aldturi de ei la
diverse activitati se realizeaza diminuarea izolarii si1 inlaturarea, In mare masura, a tendintelor de
agresivitate, contribuind la Tmbunatatirea modului lor de viata. Tendinta de a crea si sprijini cadrul
necesar integrarii sociale si societale a copiilor cu dizabilitati este cu cat mai activa, cu atat mai
eficienta, argumentul suprem constituindu-l beneficiile psihosociale ale incluziunii, aceasta
facilitand asumarea de roluri sociale proprii in comunitate si stabilirea de relatii sociale. Crearea
unor parteneriate intre scoald, familie si comunitate dar si intre diverse institutii scolare,
presupune succesul elevilor la scoald si mai tarziu in viatd. Atunci cand parintii, elevii si ceilalti
membri ai comunitatii se considerd unii pe altii parteneri in educatie, se creeaza in jurul elevilor
o comunitate de suport care incepe sa functioneze.
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Problematica educatiei copiilor cu cerinte speciale a devenit 1n ultimii ani o preocupare
aparte in randul specialistilor. Aparitia conceptelor de educatie integrata si scoald incluziva a
determinat modificari fundamentale in perceptia actului educative. Analizand particularitatile
specifice procesului de invatare a copiilor cu diferite tipuri de deficienta, se ajunge la concluzia
ca una dintre calitatile esentiale ale curriculum-ului scolar vizeaza un grad cat mai mare de
flexibilitate, astfel Incat sa permita fiecarui copil sa avanseze in ritmul sau si sa fie tratat in functie
de capacitatile sale de Invatare. Pentru aceasta este nevoie ca formularea obiectivelor, stabilirea
continuturilor instruirii, modalitatile de transmitere a informatiilor in clasa si evaluarea elevilor
sa se faca diferentiat. Elaborarea unui curriculum flexibil si usor de adaptat cerintelor
educationale ale fiecarui elev are la baza mai multe argumente:

v respectarea dreptului fiecdrui copil la instructic si educatie pe masura potentialului si
capacitatilor sale;

v formarea la copilul deficient a unui registru comportamental adecvat care sa permita adaptarea
si integrarea sa sociald printr-o experientd comuna de invatare alaturi de copiii normali;

v asigurarea legaturii cu faptele reale de viata si familiarizarea cu o serie de obisnuinte privind
activitatile de utilitate practica si de timp liber;

v dezvoltarea capacititilor necesare pentru rezolvarea independenta ( in limitele permise de
gradul deficientei) a problemelor de viatd, autocontrol in situatii dificile si practicarea unor
metode si tehnici de munca intelectuala care sa asigure eficientd in adaptarea si integrarea scolara
si sociala.

In scopul eficientizirii procesului de invitare pentru elevii cu cerinte speciale sunt invocate, mai
ales in ultimul timp, cateva repere fundamentale:

> invatarea interactiva- presupune folosirea unor strategii de invatare focalizate pe cooperarea,
colaborarea si comunicarea intre elevi la activitatile didactice, precum si pe interactiunea dintre
cadre didactice (ca o modalitate de lucru) cadre didactice si elevi;

> elaborarea in comun a obiectivelor invatarii —(educator — elev) deoarece fiecare participant la
actul Tnvatarii are ideile, experientele si interesele personale de care trebuie sa se {ind seama in
proiectarea activitafilor didactice;

> demonstratia, aplicatia si feedbeckul — orice proces de invatare (mai ales in cazul elevilor cu
cerinte speciale) este mai eficient si mai usor de inteles daca informatiile prezentate sunt
demonstrate si aplicate in situatii reale de viata, existand si un feedbeck continuu de-a lungul
intregului proces;

> modalitatile de sprijin in actul Tnvatarii — elevii cu cerinte educative speciale au nevoie in

anumite momente de un sprijin activ de invatare atat in timpul activitdtilor desfasurate in clasa,
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cat si la activitatile din afara clasei, prin dezvoltarea unui parteneriat educational cu anumite
categorii de specialisti, cu familiile elevilor.

Unul dintre cele mai impostante documente care defineste termenii specifici si reglementeaza
procesele aferente educatiei copiilor cu nevoi speciale este ’Declaratia de la Salamanca” elaborata
si publicatd in anul 1994. Conform acesteia, pot fi definiti cativa termeni:

Educatia incluziva este un proces permanent de imbunatatire a institutiei scolare, avand ca scop
exploatarea resurselor existente, mai ales a resurselor umane, pentru a sustine participarea la
procesul de Tnvatdmant a tuturor persoanelor din cadrul unei comunitati.

O societate pentru toti in care fiecare se simte parte a acesteia

Principii:

- Diferentele dintre oameni sunt normale!

- Diferentele conduc la progres!

- Diferentele presupun respect, nu toleranta si nici mila!

Integrarea este procesul de asimilare a elevului in cadrul invatdmantului normal, proces prin
care elevul se adapteaza scolii in timp ce aceasta ramane, in cea mai mare parte, neschimbata.
Incluziunea presupune ca scolile si sistemul educational, in general, sa se schimbe si sa se
adapteze nevoilor elevului .

Scoala incluzivd - unitate de invatamant in care se asigurd o educatie pentru toti copiii si
reprezintd mijlocul cel mai eficient de combatere a atitudinilor de discriminare. Copiii din aceste
unitdti de Tnvatamant beneficiaza de toate drepturile si serviciile sociale si educationale conform
principiului ,,resursa urmeaza copilul”.

Principiul fundamental al scolii incluzive este acela ca toti copiii trebuie sa invete impreuna
oriunde este posibil acest lucru, iar diferentele care pot exista intre ei sd nu aiba nici o importanta.
In cadrul scolii incluzive, variatele necesititi ale elevilor trebuie recunoscute si trebuie cautati o
solutie pentru fiecare dintre ele tinand cont de stilurile si de ritmurile diferite de invatare.

O activitate menita sensibilizarii adultilor cu privire la incluziune ar consta in identificarea
caracteristicilor integrarii s1 ale incluziunii.

Activitate:INTEGRARE vs. INCLUZIUNE

INTEGRARE INCLUZIUNE

Nevoile grupului tinta in vederea integrarii | Drepturile tuturor elevilor

Schimbarea, adaptarea materiilor scolare | Schimbarea procesului scolar

Beneficii obtinute de elevi in urma | Beneficii obtinute de toti elevii ca rezultat
integrarii al incluziunii

Profesionisti, expertiza specializata Sprijin informal si oficial oferit cadrelor

didactice
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EDUCATIE INTEGRATA EDUCATIE INCLUZIVA
Copilul este problema: Sistemul educational are o problema:
Nu raspunde, nu poate sa invete Atitudinile cadrelor didactice
Are nevoi speciale Metode rigide, curriculum rigid
Necesita dotari speciale Medii inaccesibile
Nu poate ajunge la scoala Multe abandonuri scolare si repetentii
E diferit de ceilalti copii E diferit de ceilalti copii
Necesita un mediu special Necesita un mediu special
Necesita profesori specializati Necesita profesori specializati
Lipsa sprijinului adecvat pentru cadrele
didactice si pentru scoli
Lipsa implicarii parintilor
Lipsa materialelor didactice si a dotarii
Instruire de proasta calitate

Categoriile de copii care au cerinte educationale speciale pot fi (spunem ’pot fi” pentru ca
situatiile care sd impuna ca un copil sa fie considerat cu cerinte educationale speciale pot fi mult
mai multe, 1ar analizarea lor si incadrarea sa fie mult mai complexe):

Refugiati/culturi diferite

ADHD - probleme comportamentale

Dificultati psihologice

Autism

Dizabilitati fizice

Dezavantaje socio-culturale

Dificultati de invatare

Copii supradotati

Cum i identificAm?
Identificarea copiilor cu cerinte educationale speciale e un proces complex, la care ar trebui sa
participe toti actorii educationali: familie, scoald, societate, specialisti. Totusi, in situatia n care
nivelul educational sau social din care provine copilul este precar, scoala, care este o “borna”
care, cel putin formal, trebuie atinsa de fiecare, capata un rol mult mai mare. Cateva caracteristici
dupa care putem identifica un copil cu cerinte educationale speciale sunt:
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e Au dificultati de concentare;

e Au dificultdti in relatiile sociale;

e Sunt usor de descurajat si devin frustrati;

e Arata un comportament impulsiv;

e Au o stima de sine scdzutd, nu au incredere in ei nsisi.

Ce strategii ar trebui sa aplicam intr-o clasa incluziva/ Un decalog al profesorului clasei
incluzive

Prezenta unui elev cu cerinte educationale speciale intr-o clasa ar trebui sd o transforme intr-
o clasa incuziva. De acest fapt trebuie sa fie constienti toti actorii implicati in actul educational:
elevi, profesori, diriginte, director, parinti...si nu numai. Din acest motiv trebuie ca fiecare sa
constientizeze ca propriul comprtament trebuie sd sufere modificari generate de aceasta situatie.
E o operatiune foarte dificila, mai ales din punct de vedere al dozarii tratamentului special pe care
il acordam elevului in cauza. O doza prea mica poate fi irelevanta pentru progresul acestuia, pe
cand o dozd exagerata poate sa il transforme in centru de interes, ceea ce transcende notiunii de
incluziune. Un set de reguli, cel putin pentru profesori, mai ales pentru cei care nu au pregatire
de specialitate sau experienta in lucrul cu copii cu CES poate ajuta, indiscutabil:

1. Creaza un spatiu sigur pe care elevii sa-1 imparta
Cunoasteti elevii si lasa-i si pe ei sa te cunoasca pe tine
Fii constient de toate nevoile pe care le au elevii
Creaza oportunitati pentru a-i asculta pe toti
Transmite instructiuni in diferite moduri
Afiseaza la vedere orare si informatii cheie
Permite-le elevilor sa isi aleaga felul in care iti arata ce au invatat
Ofera-le ajutor in moduri de care sa beneficieze toti copiii
. Nu compara progresul unui elev cu al altuia
1 0 Fii constient ca suntem cu totii speciali

00N U AW
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Activitati care pot fi benefice pentru copiii cu dificultiti de invatare

Lista activitatilor are pot aduce beneficii copiilor cu dificultdti de invatare este vasta si
permanent modificabild. O lista larga nu inhiba ci, mai degraba, stimuleaza creativitatea
profesorului, permitindu-i sa realizeze mixuri de activitati sau adaptari ale acestora la situatia
concreta cu care se confruntd. O astfel de lista a fost negociata in timpul cursului:

- Jocul simturilor

- Creatie vizuala

- Povestiri

- Puzzle

- Aplicatii de comunicare
- Plimbari in natura

- Activitati de desen si lucru manual
- Muzica si miscare

- Role playing

- Gatitul

- Constructii din cuburi

- Jocul simturilor

- Cartonase cu emotii

- Jucdrii pentru degete

- Scaunele muzicale

- Exercitii de respiratie

Exemple de activitati:

O lectie dedicata consilierii elevilor in spiritul incluziunii ar trebui s@ inceapa cu o activitate de
ice-breaking:

Elevilor li se prezinta trei imagini: un frigider, o valiza si un cos de gunoi.

Sunt incurajati sa descrie ceea ce ar dori sa fie pastrat din lucrurile care li s-au intamplat, ce ar
vrea sa ia cu el $i ¢ ear dori s arunce.
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Ce ai dori sa pastrezi
dintre lucrurile care ti s-
au Intamplat?

Ce ai lua cu tine?

Ce ai arunca?
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Frofesion atie
Pitesti pentra o peoald incluzivi

O alta activitate prezentata la curs a fost cea legata de Roata emotiilor si locul unde le simtim in
corp. Elevilor li se prezintd aceasta roata a emotiilor.
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Pitesti pentra o peoald incluzivi

Elevii vor discuta despre emotiile pozitive si negative. Le este prezentatd imaginea de mai jos.

87 Human Emotions & Experiences

Based on the research of Atlas of the Heart by Brené Brown
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B

i

© 2022 Brend Brown, LLC
All rights reserved
wwwbrensbrowncom

24



- -

LA-\ Cofinantat prin Rt

ALEXANDRU D0DBESEU™S +
o0 COLEGIUL NATIONAL programul Erasmus * ox

-~ “ALEXANDRU ODOBESCU™ a' Unlun” Europene T t*
Pitesti

b

La final, fiecare elev va primi o imagine a corpului uman si li se va
cere sa foloseaseasca culori diferite pentru a pozitiona emotiile cele mai importante pe care le
au.

In cadrul aceluiasi curs, o alti activitate importanta pentru dezvoltarea competentelor sociale ale
copiilor si pentru identificarea si interpretarea corecta a emotiilor a fost The Mood Meter —
Metrul Emotiilor.

Acestea sunt impartite n patru patrate, colorate cu rosu — emotii puternice neplacute, cu galben
— emotii puternice placute, cu albastru — emotii cu energie slaba, neplacute, cu galben - emotii
cu energie slaba, placute. Acest metru al emotiilor poate fi folosit pentru ca elevii sa identifice
ce emotii au intr-un anume moment. De asemenea, acest instrument ofera elevilor o modalitate
sigurd si structurata de a-si explora emotiile, 11 obliga sa faca o pauza, sa reflecteze si sa
evalueze ceea ce simt in timp real. Cu timpul, toate aceastd practica construieste
inteligentaemotionald, ajutand elevii cu cerinte speciale sa identifice legaturile dintre ceea ce
simt si comportamentul lor in diferite situatii.
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Enraged m Surprised Upbeat Motivated Ecstatic

Liv1.d m Hyper Cheerful Inspired Elated

m Energized Lively Optimistic Thrilled

Repulsed Pleasant Joyful Proud Blissful
Disgusted m Blessed | AtEsse
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Invataturi din Florenta: Cum gestionam diversitatea in clasa

Experienta unui curs european pentru profesori

Prof. Ogaru Marilena
Prof. lacob Venera
Prof. Teodorescu Simona

Participarea la cursul Erasmus+ ,,Managing a Diverse Classroom: Facing Upcoming
Challenges” din Florenta a fost o experientd remarcabila, care ne-a oferit nu doar perspective
teoretice, ci si instrumente inovative pentru a gestiona diversitatea din clasele noastre. In acest
cadru, am explorat tehnici interactive si metode creative pentru a sprijini elevii din medii diverse

si cu nevoi speciale, aplicand aceste metode 1n activitati care ne-au provocat sa gandim diferit.

Programul cursului a fost structurat pe parcursul a sase zile, fiecare zi fiind dedicatd unei
teme esentiale in gestionarea unui mediu educational incluziv. Sesiunile au inceput cu activitati
de spargere a ghetii, care ne-au permis sd ne cunoastem mai bine, sa impartasim experientele din
scolile noastre si sa discutam despre provocarile si oportunitatile educatiei intr-un context divers.
In aceste sesiuni introductive, am invitat despre importanta unei comunicari eficiente si a unui
cadru de nvatare pozitiv, in care toti elevii, indiferent de background-ul lor, sa se simta acceptati

s1 motivati sa participe activ.
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Ziua 1 — Cultura si diversitate: o escaladare a muntelui educational

Am inceput cursul cu o sesiune introductiva, in care am aflat detalii despre structura
cursului si obiectivele acestuia. Activitdtile de spargere a ghetii, cum ar fi jocurile de rol si
exercitiile de incredere, ne-au ajutat sa incepem cursul intr-un cadru relaxat. Am discutat despre
nevoile fiecaruia dintre noi si despre cum putem implementa invatitura incluziva in scolile
noastre. In plus, am avut oportunitatea de a prezenta scolile si organizatiile din care provenim,
ceea ce a creat o atmosferd de colaborare si invatare reciprocd. Apoi am definit conceptul de
cultura ca fiind totalitatea valorilor materiale si spirituale create de om, comparandu-0 cu
ascensiunea unui munte. Aceasta metafora a fost folosita pentru a sublinia importanta procesului

continuu de invatare si adaptare in fata provocarilor diversitatii educationale.
Ziua 2 — Construirea unei sali de clasa incluzive

A doua zi s-a concentrat pe principiile educatiei incluzive si pe cum putem construi un
mediu de invdtare care sd raspundd nevoilor tuturor elevilor. Am abordat teme precum
diversitatea, echitatea si incluziunea, precum si modul in care fiecare elev contribuie la formarea
unei comunitdti educationale sanatoase. Am invatat despre cum sa credm un mediu care sa
sprijine dezvoltarea unei identitati pozitive pentru fiecare elev, indiferent de contextul lor social
sau cultural. A doua zi a fost concentratd pe crearea unui mediu in care fiecare elev sa se simta
acceptat si respectat. Am invatat despre cum sa raspundem nevoilor specifice ale elevilor, inclusiv
al celor cu dizabilitati sau din medii defavorizate, si despre importanta promovarii unui climat

intercultural si emotional sdnatos.
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Ziua 3 — Reguli clare si managementul comportamentului

T

Am invatat tehnici de stabilire a unor reguli eficiente pentru gestionarea comportamentelor
dificile si cum sa credam un mediu de invatare productiv si sigur. Activitatile de Team Building

au fost esentiale in consolidarea increderii si colaborarii intre participanti.
Ziua 4 — Comunicare eficienta in contexte interculturale

Comunicarea a fost tema centrala a zilei, cu accent pe sprijinirea elevilor care invata o a
doua limba si pe cultivarea motivatiei In randul acestora. Am explorat modalititi de a stimula

participarea activa a tuturor elevilor, indiferent de diferentele lingvistice si culturale.

Ziua 5 — Aplicarea metodelor inovative de predare

e e

dintre acestea a fost metoda Lego Serious Play, folosita pentru rezolvarea creativa a problemelor.
In cadrul acestei activititi, participantii au construit solutii vizuale la provocirile educationale
legate de diversitate, stimuland gindirea critica si colaborativa. Acesta a fost un exercitiu
captivant care a implicat construirea de obiective si solutii la diverse situatii educationale folosind
piese Lego, iar rezultatele au fost prezentate si discutate cu ceilalti participanti. Aceasta activitate
ne-a incurajat sd gandim in mod creativ despre gestionarea diversitatii si despre cum sd abordam

fiecare problema cu o solutie concreta.

Tot in aceasta zi am explorat metoda Blob Tree, care ne-a ajutat sa Intelegem mai bine
starile emotionale ale elevilor. Folosind imagini vizuale, am explorat cum sa identificam si sa
gestionam emotiile elevilor, un pas esential in crearea unui mediu educational incluziv si empatic.
Aceastd activitate ne-a oferit o metoda eficienta de a sprijini dezvoltarea emotionala a elevilor si

de a ne adapta la nevoile lor diverse.
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Ziua 6 — Evaluarea competentelor si reflectii finale

Ultima zi a fost dedicata evaluarii progresului si implementarii invataturilor dobandite in
scolile noastre. In plus, am avut ocazia si explordm Florenta intr-o excursie culturala, consolidand
intelegerea noastra despre diversitatea culturald si despre cum aceasta se reflectd in educatie.
Cursul s-a incheiat cu o sesiune de reflectie, in care am discutat despre modul in care putem

integra noile metode si tehnici in activitatea noastra de zi cu zi.

Un aspect deosebit de valoros al cursului a fost accesul la resurse multimedia despre
discalculia. Participarea la activitati practice, precum ,,small sensory walk”, ne-a oferit o
intelegere mai profunda a modului in care acesti copii percep lumea din jurul lor. Aceste
experiente ne-au ajutat sa dezvoltdm o empatie mai mare si sd identificam strategii eficiente

pentru a sprijini elevii cu nevoi speciale.

Cursul a fost o oportunitate valoroasa de a nvata si aplica strategii inovative de predare
intr-un context divers. Am dobandit competente esentiale pentru gestionarea unei clase diverse,
inclusiv prin metode creative cum ar fi Lego Serious Play si Blob Tree, care ne permit sd abordam
provocarile educationale cu o perspectiva proaspata si inovativa. Aceste noi abilitdti ne vor ajuta
sd dezvoltdm un mediu educational mai incluziv si sd sprijinim fiecare elev in realizarea

potentialului sau.
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Classroomscreen, un instrument digital pentru gestionarea unei clase diverse

Classroomscreen este o platforma digitala versatila care ofera o serie de widget-uri si instrumente
utile pentru predare si gestionarea claselor. Poate fi utilizata pentru a face lectiile mai interactive,
eficiente si bine organizate. latd cateva modalitdti prin care Classroomscreen poate fi integrat in

procesul educational:
1. Organizarea si gestionarea activitatilor in clasa

« Setarea asteptarilor: Folosind widget-ul de text, profesorii pot afisa obiectivele lectiei,
regulile clasei sau instructiunile pentru activitati.

o Planificarea timpului: Cu ajutorul temporizatorului, profesorii pot seta limite de timp
pentru sarcini, mentinand elevii concentrati si structurati.

« Gestionarea zgomotului: Widget-ul de masurare a nivelului de zgomot ajuta la mentinerea
unei atmosfere calme, mai ales in clasele mari sau active.

2. Crearea unui mediu de Tnvatare incluziv

o Implicarea tuturor elevilor: Instrumentele precum aleatorizatorul de nume (random name
picker) permit selectarea echitabila a elevilor pentru a raspunde la intrebari sau a participa
la activitdti.

« Adaptarea la nevoile diverse: Puteti folosi widget-uri vizuale (desen, imagini) pentru a
explica concepte mai usor elevilor care au dificultati de invatare sau sunt vorbitori de alte

limbi.

W

. Sprijinirea diverselor stiluri de invatare
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o Pentru elevii vizuali: Utilizarea tablei interactive sau a widget-urilor de desen pentru a

Cofinantat prin RarR
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explica concepte sau pentru brainstorming.

o Pentru elevii kinestezici: Implicarea lor in activitdti care presupun interactiunea cu
elementele afisate pe ecran, cum ar fi completarea diagramelor.

o Pentru elevii auditivi: Addugarea de fisiere audio sau linkuri multimedia pentru a oferi
explicatii suplimentare.

4. Colectarea si analizarea feedback-ului

o Sondaje rapide: Widget-ul de polls permite colectarea feedback-ului rapid despre
intelegerea lectiei sau preferintele elevilor.

« Evaluare constanta: Elevii pot vota sau raspunde la intrebari pe loc, oferind profesorului
informatii despre nivelul lor de intelegere.

5. Personalizarea lectiilor

o Fundaluri tematice: Alegerea unor fundaluri personalizate pentru a crea un mediu atractiv,
legat de subiectul lectiei.

o Incorporarea multimedia: Widget-ul de media embedding permite includerea de
videoclipuri, imagini sau linkuri educationale direct in ecranul de lucru.

Cum ajuta Classroomscreen in gestionarea claselor diverse?

1. Promoveaza echitatea:
o Instrumente precum aleatorizatorul de nume asigurd ca toti elevii au sansa sa
participe, evitand favoritismul.
2. Sprijind incluziunea:
o Oferd un set variat de widget-uri care pot fi adaptate pentru a raspunde nevoilor
elevilor cu dizabilitati, dificultati de invatare sau bariere lingvistice.

3. Imbunititeste managementul comportamentului:
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o Masurarea nivelului de zgomot ajuta profesorii sa regleze dinamica clasei fara a
intrerupe lectia.
o Afisarea clara a regulilor si sarcinilor reduce confuziile si comportamentele
disruptive.
4. Faciliteaza colaborarea:
o Instrumentele interactive permit lucrul in echipa, fie prin brainstorming pe tabla
digitala, fie prin participarea la sondaje.
5. Sustine diversitatea stilurilor de Invatare:
o Adaptabilitatea platformei permite profesorilor sd imbine metode vizuale, auditive

si kinestezice, facand lectiile accesibile pentru toti elevii.

Exemplu de utilizare intr-o lectie practica
Pentru o lectie despre ecosisteme:

1. Afisati obiectivele lectiei pe widget-ul de text.
Folositi media embedding pentru a arata un videoclip despre lanturi trofice.
Implicati elevii cu un poll despre cel mai fascinant ecosistem.

Utilizati tablele interactive pentru a schita o diagrama a unui ecosistem impreuna cu clasa.

A

Finalizati cu un temporizator pentru un exercitiu de reflectie scrisa.

Classroomscreen este o platformd usor de utilizat care transformd gestionarea claselor si
predarea intr-un proces mai eficient si atractiv. Cu instrumentele sale variate, poate raspunde
nevoilor diverselor tipuri de elevi, promovand implicarea, invatarea activd si o mai buna

organizare a timpului.
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Instrumentul digital Classroomscreen face predarea mai eficientd, reducand stresul
profesorilor si sporind implicarea elevilor. Este un instrument versatil, util pentru planificare,

gestionarea clasei si crearea unui mediu de Tnvatare captivant si bine organizat.

Metoda Blops sau Blop Tree

in contextul educational modern, in care accentul este pus pe dezvoltarea competentelor socio-
emotionale si pe crearea unui mediu incluziv, metoda Blob Tree reprezinta un instrument inovator
si eficient. Aceasta faciliteazd exprimarea emotiilor, intelegerea dinamicilor de grup si
promovarea empatiei in randul elevilor. Consider cd integrarea metodei Blob Tree in procesul
educational contribuie semnificativ la dezvoltarea armonioasd a elevilor, oferindu-le

oportunitatea de a-si intelege propriile emotii si pe ale celorlalti.
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Metoda Blops (folosind ,,Blob Tree” sau alte imagini similare) poate fi integrata in procesul
de predare pentru a facilita exprimarea emotiilor, intelegerea relatiilor din grup si promovarea

unei comunicari deschise. Aceastd metoda este potrivita pentru toate varstele si ofera o abordare
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vizuala si intuitiva pentru a discuta despre sentimente si dinamici sociale. Aceasta metoda poate

fi folositd cu succe in procesul educational.

Un argument solid in favoarea utilizarii metodei Blob Tree este capacitatea sa de a stimula
inteligenta emotionald a elevilor. Fiind un instrument vizual si intuitiv, metoda permite elevilor
sa se identifice cu personajele (Blops) si sa reflecteze asupra starii lor emotionale. De exemplu,
un elev poate alege un Blob care se afld pe o ramura izolatd a copacului pentru a exprima o stare
de tristete sau singuratate. Aceastd activitate le ofera elevilor un cadru sigur pentru a discuta
despre sentimentele lor, dezvoltand astfel auto-reflectia si empatia. Intr-o societate care pune
accent din ce in ce mai mare pe competentele emotionale, metoda devine o resursa esentiald in

formarea viitorilor adulti echilibrati.

Un alt avantaj al metodei Blob Tree este faptul cd promoveazd comunicarea deschisa si
intareste relatiile dintre elevi. In cadrul unei activititi de grup, elevii pot analiza pozitiile
Blopurilor din copac, discutand despre rolurile pe care le ocupd in cadrul grupului. Aceasta
abordare 11 ajuta sa inteleaga dinamica relatiilor si sa gaseasca solutii pentru eventualele conflicte
sau dezechilibre. Prin urmare, metoda nu doar ca sprijina colaborarea, dar ii incurajeaza pe elevi

sd se sprijine reciproc, construind un mediu mai incluziv si armonios.

Metoda Blob Tree este extrem de versatild si poate fi adaptata in diverse contexte educationale.
De exemplu, in predarea literaturii, profesorii pot folosi Blops pentru a explora emotiile
personajelor dintr-un text. In orele de istorie, Blops pot fi folositi pentru a ilustra sentimentele
oamenilor din diferite epoci istorice. Aceasta flexibilitate face metoda potrivitd pentru toate

disciplinele si nivelele de studiu, stimuland gandirea creativa si implicarea elevilor.

Un aspect unic al metodei Blob Tree este faptul ca nu impune o interpretare rigida. Blopurile
sunt neutre din punct de vedere al genului, rasei sau varstei, ceea ce permite fiecarui elev sa isi

proiecteze propriile sentimente si perspective asupra lor. Aceasta abordare non-judicativa creeaza
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un spatiu sigur pentru exprimare, incurajand elevii sa fie sinceri si deschisi. De asemenea, metoda
promoveaza acceptarea diversitatii si intelegerea punctelor de vedere diferite, aspecte esentiale in

formarea cetatenilor responsabili.

Unii ar putea argumenta cad metoda Blob Tree este prea simplista pentru a aborda probleme
complexe din mediul educational. Totusi, tocmai simplitatea sa o face accesibila pentru toate
varstele si culturile. De asemenea, altii ar putea considera ca metoda este mai potrivitd pentru
activitati extracurriculare decat pentru curriculumul formal. Cu toate acestea, integrarea sa in
lectiile traditionale aduce un plus de valoare, facand procesul de invatare mai atractiv si mai

relevant pentru elevi.
Iata un ghid pas cu pas despre cum sa utilizezi aceastd metoda in procesul educational:
1. Introducerea contextului
Incepe prin a explica scopul activitatii. De exemplu:

,»Astdzi vom folosi un desen numit Blob Tree pentru a intelege mai bine cum ne simfim si cum

interactiondm unii cu altii.”

Sublinierea faptului ca nu exista raspunsuri corecte sau gresite este esentiala. Blopurile sunt

neutre si fiecare le interpreteaza diferit.
2. Prezentarea imaginii ,,Blob Tree”

Aratd imaginea cu copacul si blopurile, fie pe un proiector, fie imprimata pentru fiecare elev.

Explicd elementele de baza:

Copacul reprezinta un grup, o comunitate sau o situatie. Blopurile sunt personaje care exprima
diferite emotii si pozitii. Platformele, franghiile sau iarba simbolizeaza diferite roluri, perspective

sau stari.
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3. Identificarea emotiilor
Cere participantilor sa raspunda la intrebari ghidate, cum ar fi:

,,Care Blob te reprezinta cel mai bine astazi?” ,,Cum crezi ca se simte Blobul pe care 1-ai ales?”
,Unde ai vrea sa fii in copac si de ce?” ,,Ce crezi ca face Blobul din varful copacului? Dar cel

care a cazut?”
Elevii pot alege un Blop care reflecta:

Emotia lor actuala. O situatie specifica din viata lor. Modul in care percep relatiile din clasa

sau dintr-un grup.
4. Discutii si reflectii
Dupa ce fiecare participant a ales un Blob, creeaza un spatiu pentru discutii:

,,Cine vrea sa impartaseasca ce simte?” ,,Ce putem face pentru a ajuta un Blob care pare trist

sau 1zolat?”

Incurajeaza empatia si ascultarea activa. Aceasta etapd este esentiala pentru dezvoltarea

intelegerii reciproce si consolidarea coeziunii grupului.
5. Activitati complementare
Poti folosi Blob Tree si in alte moduri creative:
Scriere reflexiva: Elevii scriu un jurnal despre motivul alegerii unui anumit Blob.
Desen sau arta: Elevii creeaza propriile Blopuri care reflecta starile lor.

Role-play: Elevii interpreteaza o sceneta bazata pe interactiunile dintre Blopuri.
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Analiza literara sau istorica: Atribuie Blopurile unor personaje sau evenimente dintr-un text

sau o lectie.
6. Evaluarea si concluziile
La finalul activitatii, oferd un moment pentru reflectie:
,,Ce ai Invatat despre tine sau despre ceilalti?”
,,Cum te-a ajutat aceasta activitate sa te conectezi cu colegii tai?”
Elevii pot compara cum s-au simtit la inceputul si sfarsitul activitatii.
Exemple de utilizare in diferite contexte
In dezvoltarea personala: Ajuta elevii sa inteleagi si si-si gestioneze emotiile.
In analiza grupurilor: Descoperd dinamica relatiilor din clasa.

Pentru rezolvarea conflictelor: Ofera o platforma non-invaziva pentru exprimarea frustrarilor

sau a nevoilor.
In lectiile interdisciplinare: Integreaza Blopurile in povestiri, istorie sau stiinte sociale.
Avantaje ale utilizarii metodei Blob Tree
Simplitate: Este accesibild pentru toate varstele si nu necesita abilitati tehnice.
Neutralitate: Blopurile sunt universale, evitand stereotipurile culturale sau de gen.
Flexibilitate: Poate fi adaptata la diferite scopuri educationale.
Promovarea empatiei: Ajuta elevii sa Inteleaga si sa respecte perspectivele diferite.

In concluzie, metoda Blob Tree reprezintd un instrument valoros in procesul educational,

contribuind la dezvoltarea inteligentei emotionale, 1a imbunatatirea comunicarii si la promovarea
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unui mediu incluziv. Prin natura sa versatila si non-judicativa, aceasta metoda raspunde nevoilor
diverselor grupuri de elevi, oferind oportunititi de invatare semnificative. Implementarea sa in
clasd poate transforma predarea intr-un proces mai interactiv, mai empatic $i mai conectat la

nevoile reale ale elevilor.
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