Autocunoaşterea
(Sursa: Educaţia pentru sănătatea mentală şi emoţională, Ghid metodologic pentru pregătirea cadrelor didactice, Marinela Dumitrescu, Sorina Dumitrescu; Colecţia: Ştiinţele Educaţiei, editura Arves, 2005, pagina 43-99)

Blazonul personal
(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 43)

Obiective:

La finele activităţii participanţii vor fi capabili să:
· Construiască şi stabilească relaţii bune în interiorul grupului;

· Se prezinte într-un fel în care să le dezvolte respectul de sine.

Materiale necesare:

· Fişe xerox;

· Pixuri sau creioane.

Timpul: aproximativ 30 de minute.

Desfăşurare:

1. Se oferă fiecărui elev o copie a modelului – Blazonul personal;

2. Se explică cele patru cadrane:

Cadranul I: notează ceva ce îţi place să faci în timpul liber.

Cadranul II: notează un aspect pozitiv despre munca / activitatea ta.

Cadranul III: precizează un scop pe care ţi-ai dori să-l atingi.

Cadranul IV: notează un aspect important din trecutul tău.

3. Se completează fiecare cadran, respectînd instrucţiunile primite. Se poate opta şi pentru o altă variantă ce permite exprimarea prin desen, simbol etc. În panglica de sub blazon să scrie un motto care li se pare că îi reprezintă.

4. Elevii sunt invitaţi să împărtăşească ceea ce au scris, desenat, plimbîndu-se prin sală şi vorbind cu cît mai mulţi colegi posibil. 

5. Elevii sunt rugaţi să se aşeze lîngă colegul cu care au vorbit ultima dată şi să-şi prezinte „partenerul”, spunîndu-i numele, un lucru pe care l-au aflat despre el şi, de asemenea, să-i citească motto-ul.

6. Blazoanele pot fi expuse pe tablă sau pe un perete.

7. Discuţii privind realizarea activităţii şi impactul ei asupra respectului de sine.

Graficul vieţii: Respectul de sine
(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 44)

Obiective:

La finele activităţii participanţii for fi capabili să:

· Aibă curajul să identifice factorii care au afectat respectul lor de sine;

· Reflecte asupra propriei persoane.
Materiale necesare:

· O foaie mare de hîrtie pentru fiecare participant şi carioci groase;

· Hîrtie de flipchart;

· Mostră de grafic al vieţii desenat pe tablă;

· Patru cartoane mici, fiecare cu cîte unul din următorii factori pe el: familie, şcoală, anturajul şi prietenii, evenimente neaşteptate.

Timpul: 45 de minute.

Desfăşurare:

1. Pe tablă este realizat un exemplu de grafic al vieţii; se oferă detalii despre factorii care au crescut sau au scăzut nivelul respectului de sine (pentru cazul X reprezentat pe tablă); se explică faptul că acesta este numai un exemplu şi că s-ar putea ca graficul lor (participanţilor) să nu semene deloc cu acesta;
2. Se oferă cîte o foaie de flipchart fiecărui participant; aceştia sunt invitaţi să deseneze graficul propriei vieţi; se precizează faptul că nu trebuie să dezvăluie nici un amănunt al vieţii lor despre care nu doresc să afle.
3. Sunt invitaţi să-şi împărtăşească graficul vieţii în perechi.
4. Se formează patru grupuri (menţinînd perechile); se oferă fiecărui grup o foaie mare de hîrtie, o cariocă groasă, şi un cartonaş însemnat cu unul dintre cuvintele: familie, şcoală, anturajul şi prietenii, evenimente neaşteptate.
5. Ţinînd cont de graficul propriei vieţi fiecare grup trebuie să gîndească la felul în care factorul de pe cartonaş le-a afectat autorespectul. Răspunsurile se scriu pe foaia de hîrtie.
6. Se reuneşte grupul iniţial, cîte un reprezentant din fiecare grup prezintă pe scurt răspunsurile date.
TEST – Stima de sine 

(Pag.45)

Instructaj 

· Alege unul dintre răspunsurile la întrebările – afirmaţiile de mai jos;

· Încearcă să fii cît mai obiectiv(ă);

· Marchează răspunsurile cu un „X”.

	
	
	Acord
	Parţial
	Dezacord

	1.
	Accept cu uşurinţă aprecierile şi rugăminţile celorlalţi fără să mă jenez.
	
	
	

	2.
	Întru uşor în contact cu alte persoane.
	
	
	

	3.
	Chiar dacă îmi exprim dezacordul faţă de spusele cuiva, acest lucru nu-mi afectează respectul pentru acea persoană.
	
	
	

	4.
	Nu încerc să-i fac pe alţii să se simtă vinovaţi.
	
	
	

	5.
	Nu am nevoie să le demonstrez altora că sunt mai bun decît ei.
	
	
	

	6.
	Mă bucură succesul altora.
	
	
	

	7.
	Nu mă simt inferior în comparaţie cu alţii.
	
	
	

	8.
	Într-o relaţie mă focalizez pe punctele tari ale acelei persoane, nu pe slăbiciunile ei.
	
	
	

	9.
	Consider că o persoană este bine intenţionată pînă cînd se dovedeşte contrariul.
	
	
	

	10.
	Rar se întîmplă unele acţiuni anterioare să mă facă să mă simt vinovat.
	
	
	

	11.
	Lupt pentru ideile şi punctele mele de vedere
	
	
	

	12.
	Mă consider o persoană onestă.
	
	
	

	13.
	Nu mă simt jignit atunci cînd alţii au idei şi puncte de vedere diferite de ale mele.
	
	
	

	14.
	De cele mai multe ori, problemele reprezintă o problemă pentru mine.
	
	
	

	15.
	Nu caut să profit de pe urma altora.
	
	
	

	16.
	Uneori fac pe martirul.
	
	
	

	17.
	Uneori îmi place să fiu singur.
	
	
	

	18.
	Nu îi dau pe alţii la o parte.
	
	
	

	19.
	Îndrăznesc să-mi admit greşelile.
	
	
	

	20.
	Am încredere în mine şi în judecata mea.
	
	
	

	21.
	Uneori mă tem de viitor.
	
	
	

	22.
	Nu mă supăr din orice.
	
	
	

	23.
	Nu reacţionez inadecvat atunci cînd sunt învins sau dezamăgit.
	
	
	

	24.
	Sunt o persoană bine organizată. Cînd am decis să-mi schimb un anumit obicei, reuşesc să fac acest lucru.
	
	
	

	25.
	Sunt uneori invidios.
	
	
	

	26.
	Uneori sunt gelos.
	
	
	

	27.
	Uneori mă simt plictisesc.
	
	
	

	28.
	Nu-mi este teamă să-mi dezvălui cele mai intime sentimentele.
	
	
	

	29.
	Nu-i blamez pe alţii pentru problemele mele.
	
	
	

	30.
	Mi se pare uşor să-i apreciez şi să-i mulţumesc pe ceilalţi.
	
	
	


Interpretare: (total „Acord” x 3) + (total „Parţial” x 2)= 

Un nivel ridicat al stimei trebuie să depăşească pragul 70

Photo – Brainstorm
Ce afectează sănătatea mentală şi emoţională a tinerilor ?

(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 57)
Obiective:
· Ajutarea participanţilor să se identifice cu tinerii;

· Identificarea unei serii de factori ce ar putea afecta sănătatea mentală şi emoţională a tinerilor.

Materiale necesare:

· Foi mari de hîrtie, carioci groase, lipici;
· Fotografii ale unor persoane tipice imaginare, de băieţi şi fete, decupate din reviste (se selectează) vîrsta în funcţie de necesităţile de abordare a temei de discuţie);

Timpul: 30 minute.

Desfăşurare:

1. Participanţii sunt rugaţi să lucreze în grupuri de cîte patru. Se oferă fiecărui grup o foaie mare de hîrtie, o cariocă şi o fotografie a unui băiat sau a unei fete. Fotografia se va lipi în mijlocul foii.

2. Jumătate dintre grupuri trebuie să scrie pe foaie ce cred ei că ar răspunde copilul din fotografie la întrebarea: „Ce fel de lucruri mă fac să am o părere bună despre mine?”.

Cealaltă jumătate trebuie să scrie pe foaie ce cred ei că ar răspunde copilul la întrebarea: „Ce fel de lucruri mă fac să am o părere bună despre mine ci să mă simt îngrijorat sau speriat ?” Vor nota orice le trece prin cap. 

3. Foile se vor afişa şi vor fi discutate cu întregul grup:

· Care sunt asemănările şi deosebirile dintre răspunsuri în funcţie de vîrstele şi sexul tinerilor?

· Ar putea fi grupate cuvintele în vreun fel? (ex. Cele care se referă la relaţiile cu ceilalţi oameni, cele care se referă la familia sau la şcoală)

· Cît de greu sau cît de uşor le-a fost participanţilor să se pună în locul unui tînăr ? Cît de siguri sunt ei că acestea sunt răspunsurile pe care le-ar da un tînăr ?

Tehnica „Desenează şi Scrie”

(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 59)

Obiective:

· Ajutarea participanţilor să reflecteze asupra propriilor presupuneri referitoare la gîndurile şi sentimentele tinerilor.

Materiale necesare:

· Foi A3 pentru fiecare participant;

· Creioane şi pixuri.

Desfăşurare:

1. Se oferă fiecărui participant o foaie de hîrtie şi un creion. Aceştia sunt rugaţi să deseneze o linie orizontală la mijlocul paginii, de la un capăt la altul;

Obs. Este important ca tinerii să înţeleagă clar:

· Că acesta nu este nicidecum un test;

· Că nu contează faptul că nu au talent la desen sau că nu ştiu să scrie corect (pentru cei mici îndeosebi);

· Că nu trebuie să-şi împărtăşească ideile. Ei fac ceva secret, şi dacă au nevoie de ajutor, trebuie să ţi-l ceară ţie în şoaptă aşa încît să nu-l audă nimeni altcineva.

2. Ei trebuie să asculte o poveste: „ Te întorci pe jos acasă într-o zi şi te întîlneşti cu cineva de aceeaşi vîrstă cu tine care este mulţumit de sine şi de viaţa sa.” În mijlocul părţii de sus a hîrtiei ei trebuie să deseneze repede această persoană mulţumită de sine. Se face precizarea că oricine ar vedea desenul ar trebui să-şi dea seama că este vorba despre o persoană fericită.
Se lasă spaţiu suficient pe foaie şi pentru alte desene.

3. După ce au terminat desenul se continuă povestea: „Această persoană vă vorbeşte despre toate lucrurile care o fac să se simtă mulţumită de sine”. 
În jurul desenului ce prezintă persoana ei trebuie:

· Să deseneze toate lucrurile care fac ca această persoană să se simtă bine;
· Să scrie în dreptul fiecăruia ce reprezintă.

4. Povestea continuă: „Te desparţi de persoana care se simte bine şi îţi continui drumul. După un colţ te întîlneşti cu o persoană de vîrsta ta care nu prea e mulţumită de sine. Poate este înspăimîntată sau îngrijorată”. În mijlocul părţii de jos a foii, participanţii sunt rugaţi să deseneze şi această persoană, arătînd că este nemulţumită, înspăimîntată sau îngrijorată. Apoi termină povestea. „ Ea îţi împărtăşeşte toate lucrurile care o fac nemulţumită de sine”.
De asemenea, aceştia sunt rugaţi să deseneze toate lucrurile care fac persoana să nu se simtă bine şi apoi să scrie în dreptul fiecăruia ce reprezintă.

5. Ei trebuie să întoarcă foaia şi să-şi specifice sexul şi vîrsta, dar să nu-şi scrie vîrsta. Se adună toate hîrtiile.

6. Participanţii sunt rugaţi să răspundă la întrebarea: Cine sau ce ar putea ajuta o persoană nemulţumită de sine sau de viaţa sa ? Toate răspunsurile sunt scrise pe tablă.

La sfîrşitul acestui exerciţiu ar trebui să ai o viziune mai clară asupra lucrurilor care afectează starea de bine a copiilor.

Tehnica Bulelor de Dialog

(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 60 - 61)

Obiective:

· Ajutarea participanţilor să-şi creeze propria „bulă de dialog” ca metodă de investigare a credinţelor şi sentimentelor tinerilor.

Materiale necesare:

· Copii xerox ale foilor 1 şi 2 pentru fiecare persoană;

· Hîrtie şi creioane;

Timpul: 30 minute.

Desfăşurare:

1. Se explică grupului metoda „bulelor de dialog”: în poză sunt reprezentanţi doi tineri de vîrsta lor. Unul dintre tineri nu este mulţumit de sine sau de viaţa sa iar celălalt încearcă să-i dea un sfat. În acest sens, participanţii sunt rugaţi să completeze propoziţiile din bule cu ceea ce cred ei că ar trebui să spună cei doi tineri. Dacă este nevoie de mai mult spaţiu, pot continua pe spatele foii.

2. Participanţii vor lucra în trei grupuri , fiecare grup axîndu-se pe o diferită grupă de vîrstă. Important este ca grupul să nu aibă mulţi membrii.

3. Se adună foile;

4. Se iniţiază o discuţie cu întregul grup despre unele motive care ar determina o persoană de vîrsta lor să se simtă nemulţumită de sine sau de viaţa sa. Care ar fi sugestiile lor pentru a ajuta o astfel de persoană ? S-ar putea să doreşti să organizezi această discuţie în grupuri mici. Dă fiecărui grup cîte o problemă ca a fost identificată şi roagă-i să scrie o scrisoare cu sfaturi ca răspuns. Roagă fiecare grup să citească rezultatele şi invită-i să comenteze. Posibile întrebări ar fi:

· Cît de greu sau de uşoară a fost găsirea soluţiilor?

· Au fost identificate principalele motive ale nemulţumirii tinerilor de vîrsta lor sau mai există altele?

TEHNICA BULELOR DE DIALOG
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Exemplu:

Persoana X - Eu nu sunt mulţumit de mine şi de viaţa mea

Persoana Y - Înţeleg ce simţi. Am fost şi eu aşa la un moment dat, dar acum pot să-ţi spun ...
Ascultarea în perechi: Ce este ascultarea eficientă ?

(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 63-64)

Obiective:

· Ajutarea participanţilor să evalueze aptitudinile ascultării eficiente;

Materiale necesare:

· Foi xerox cu instrucţiunile pentru exerciţiile de dezvoltare a aptitudinilor de a asculta;

Timp: 25 minute.

Desfăşurare:

1. Se lucrează în perechi, fiecare persoană din pereche va eticheta cu A, respectiv B; se explică faptul că vor vorbi despre „ceva ce fac pentru a se distra şi, în mod deosebit, ce îi interesează cu adevărat”;

2. Se formează un grup cu toate persoanele A; acestora li se oferă foaia cu „Instrucţiunile pentru exerciţiul aptitudinilor de a asculta – Persoana A”; se face precizarea că ei trebuie să urmeze aceste indicaţii atunci cînd îşi vor asculta partenerii; cu toate acestea, partenerii lor nu trebuie să ştie care au fost aceste indicaţii. Persoanele B sunt rugate să înceapă să vorbească cu persoanele A.

3. După 3-4 minute, perechile sunt invitate să formeze grupul iniţial; persoanele B oferă detalii privind atmosfera creată (cum s-au simţit să fie ascultate – reacţiile ar trebui să fie pozitive);

4. Se vor reface perechile şi se vor oferi tuturor persoanelor B foaia cu „Instrucţiunile pentru exerciţiul aptitudinilor de a asculta – Persoana B”;

Persoanele A sunt invitate să vorbească cu persoanele B;

5. După 3-4 minute, perechile sunt invitate să formeze grupul iniţial; Persoanele A vor descrie experienţa şi sentimentele ce derivă din exerciţiul (reacţiile ar trebui să fie negative);

6. Pentru a ne asigura că persoanele A nu au rămas cu sentimentele de a nu fi băgate în seamă, se vor acorda încă 2 minute pentru a vorbi în continuare; de data aceasta persoanele B vor asculta cu atenţie;

7. Brainstorm pe hîrtie de flipchart:

· Cum ne simţim cînd suntem ascultaţi ?

· Cum ne simţim cînd nu suntem ascultaţi?

· Cum procedăm pentru a arăta unei persoane că o ascultăm cu atenţie ?

· Ce fel de comportament ne creează impresia că cealaltă persoană ne ascultă cu adevărat?

Material de distribuit

Instrucţiuni pentru exerciţiile de dezvoltare a aptitudinilor de a asculta

Persoana A

Te rugăm ascultă cît de atent poţi. În timp ce altă persoană vorbeşte, acordă-i întreaga atenţie. E posibil ca aceasta să însemne să o priveşti, să te înclini spre ea şi să nu te agiţi sau să te uiţi în jur. Demonstrează-i că o asculţi scoţînd chiar sunete care să arate interesul („uh”, „continuă”, „serios”), dar încearcă să nu întrerupi persoana o perioadă prea mare de timp.

Instrucţiunile pentru exerciţiile de dezvoltare a aptitudinilor de a asculta

Persoana B

Nu vei asculta deloc atent! În timp ce cealaltă persoană vorbeşte, fă unele sau toate cele ce urmează: uită-te prin cameră, încearcă să tragi cu urechea la discuţiile celor din jur, oftează încet, leagă-ţi şireturile, uită-te în geantă, răsfoieşte foile din faţa ta. După ce persoana a vorbit vreo două minute, întrerupe-o şi spune-i că ceea ce îţi povesteşte îţi aminteşte de ceea ce îţi place să faci ca să te distrezi şi apoi spune-i să continue.
Brainstorm în grup:

Cum să răspundem problemelor adevărate, de viaţă, ale tinerilor

(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 65-66)

Obiective:

· Identificarea unora dintre aptitudinile implicate în comunicarea cu tinerii;

Materiale necesare:

· Foi de hîrtie, fiecare cu cîte o problemă diferită;

· Fişe xerox cu materialul: „Cum pot fi încurajaţi tinerii să vorbească”
Timpul: 45 minute.
Desfăşurare:

1. Participanţii lucrează în grupuri de cîte patru; fiecărui grup i se oferă o foaie de hîrtie cu o problemă definită;

2. Grupul va discuta despre cum ar putea afecta această problemă o persoană tînără şi despre lucrurile care ar putea determina persoana să discute cu un profesor despre aceasta; participanţii vor nota pe flipchart toate modurile posibile în care un profesor ar putea să răspundă;

3. Se oferă fişa xerox cu materialul „Cum pot fi încurajaţi tinerii să vorbească”; participanţii sunt invitaţi să compare ceea ce au spus ei cu indicaţiile pentru comunicarea eficientă;

4. Fiecare grup va trebui să sublinieze cele trei răspunsuri pe care le cred că ar fi cele mai eficiente şi apoi să transmită răspunsurile alese şi celorlalţi.
Ex. Cîteva probleme adevărate, de viaţă, ale tinerilor

	Mama şi tatăl meu vor divorţa, iar eu trebuie să decid cu care din ei vreau să rămîn.

	Mă simt aşa deznădăjduit. Pare să nu aibă sens. Sunt urît şi gras şi nimeni nu mă place.

	Prietena mea m-a părăsit chiar astăzi.

	Părinţii mei se ceartă cîteodată îşi varsă nervii pe mine dacă se întîmplă să fiu în cameră. Sunt foarte supărat.

	Obişnuim să iau droguri şi cum nu am luat de cîteva săptămîni, acum mă simt foarte deprimat.


Cum pot fi încurajaţi tinerii să vorbească

Comunicarea bună cu o persoană presupune o relaţie deschisă şi încurajatoare. Carl Rogers, psiholog, sugerează că există trei aptitudini fundamentale necesare pentru o astfel de relaţie.

Respectul

Acesta implică „respectul pozitiv necondiţionat” sau convingerea că tînărul este O.K. ca persoană. Chiar dacă nu-i aprobi comportamentul poate totuşi să fie O.K. ca persoană. Felul în care comunici cu el arată că ăl consideri important. Îţi poţi arăta respectul pentru cineva în diferite moduri:
· Acordîndu-i din timpul tău;

· Amintindu-ţi numele lui şi prezentîndu-te;

· Asigurîndu-te că aveţi poziţii de egalitate cînd staţi unul în faţa celuilalt;

· Acordîndu-i atenţie pozitivă, prin ascultare activă;

· Evitînd să-l întrerupi sau să vorbeşti în acelaşi timp cu el;

· Punîndu-i întrebări;

· Evitînd să îl critici sau să îl judeci;

· Folosind un limbaj simplu sau un limbaj care să îl înţeleagă.

Empatia

Aceasta implică abilitatea de a vedea lumea prin ochii interlocutorului şi de a încerca să înţelegi modul în care acesta simte. Poţi arăta empatie în diferite moduri:

· Zîmbind cînd celălalt zîmbeşte, încruntîndu-te cînd celălalt se încruntă etc.

· Împărtăşindu-i experienţele tale dacă sunt relevante; trebuie să fii atent să nu devii tu centrul atenţiei sau să nu ai o intervenţie de prea lungă durată;
· Reflectînd sentimentele interlocutorului;

· Încearcă să nu-l împiedici să-şi arate sentimentele prin afirmaţii ca: „nu ar trebui să fii trist acum” sau „uită, acum totul a trecut”.

Sinceritatea
Sinceritatea sau congruenţa înseamnă să fii considerat ca o persoană care spune ceea ce gîndeşte. Aceasta implică onestitatea şi transmiterea unor mesaje consistente atît la nivel verbal cît şi nonverbal. Poţi arăta sinceritate în diferite moduri:

· Vorbind despre tine;

· Împărtăşind sentimentele;

· Nepretinzînd că eşti ceea ce nu eşti;

· Evitînd să promiţi lucruri pe care nu le poţi da;

· Nefiind defensiv;

· Fiind consistent în comportament – verbal şi nonverbal;

· Ţinîndu-ţi promisiunile şi înţelegerile.


Joc de rol: Aptitudinile de a comunica cu oamenii despre problemele lor
(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 67-68)

Obiective:

· Oferirea unei oportunităţi participanţilor, de a practica aptitudinile necesare în comunicarea cu oamenii despre problemele lor;
Materiale necesare:

· Cartonaşe cu diferite roluri;

Timp: 1 oră.

Desfăşurare:

1. Participanţii sunt rugaţi să formeze grupuri de cîte trei, cu cel puţin o persoană de sex feminine în fiecare grup, dacă e posibil. Vor fi etichetaţi cu A, B sau C. Persoana A ar trebui să fie de sex feminine şi va juca rolul unei profesoare, pentru a-şi practica aptitudinile de comunicare. Altcineva va juca rolul unei persoane ce va fi ajutată. A treia persoană va fi observatorul care transmite profesorului feedback-ul. Vor fi trei situaţii, oferind astfel fiecărei persoane şansa de a juca fiecare rol.
2. Se explică faptul că vor primi cartonaşe cu detalii despre fiecare rol. Aceste detalii vor fi cunoscute numai de persoana căreia îi este adresat cartonaşul, respectiv rolul. Se precizează numai rolul de către fiecare persoană (profesor, persoana ce va fi ajutată, observator);

3. Se oferă cartonaşele cu rolurile destinate situaţiei 1. 

4. În grupurile de cîte trei persoane vor discuta despre următoarele aspecte:

· Cum s-a simţit profesorul în legătură cu această conversaţie ? Ce cred ei că a făcut bine? Cum ar fi putut fi îmbunătăţită comunicarea?

· Cum s-a simţit persoana ajutată? Ce cred ei că a făcut bine profesorul? Cum ar fi putut fi mai eficient profesorul?

5. Se oferă cartonaşele pentru situaţiile 2, respectiv 3;

6. Se discută cu tot grupul cum a mers jocul pe roluri.

· Ce situaţie sau rol a fost cel mai dificil şi de ce?

· Ce a ajutat sau a stînjenit comunicarea?
· Cît de folositoare au fost regulile feedback-ului? Ce au învăţat din această ativitate?

Cartonaşe cu roluri: Aptitudinile de a comunica cu oamenii despre problemele lor

Situaţia 1

	Persoana A – Profesor

Eşti profesor. Unul dintre elevii tăi, în vîrstă de 10 ani a devenit foarte retras. Abia dacă vorbeşte. Observi că în general, în pauze stă singur. Eşti îngrijorat şi îl rogi să vină să te vadă. Vrei să afli care e problema.



	Persoana B – Cel ce trebuie ajutat

Ai 10 ani. Te simţi foarte trist şi confuz pentru că tatăl tău a decedat cu două luni în urmă. Mama ta plînge întruna şi nimeni nu vorbeşte cu tine despre aceasta. Fratele tău a fost trimis să locuiască cu unchiul şi mătuşa. Te simţi foarte singur. Nu te poţi concentra asupra temelor de la şcoală şi nu vrei să te joci. Profesorul te-a rugat să treci pe la el şi te temi pentru că ai putea fi în încurcătură.



	Persoana C- Observatorul

Persoana A e profesor. Persoana B e un copil de 10 ani. Elevul a devenit foarte retras în ultimul timp iar în pauze stă de obicei singur. Profesorul a rugat persoana B să vină să-l vadă pentru a încerca să afle ce s-a întîmplat. Observă conversaţia fără a o întrerupe pentru a afla cît de bine reuşeşte profesorul să afle care e problema şi cum îi uşurează sarcina copilul. Cît de eficient ascultă profesorul? Întrebările profesorului deschid sau închid conversaţia?

Crezi că elevul pleacă cu senzaţia că a obţinut ceva din această conversaţie?




Rescrierea „Scenariul interior”

Vorbirea pozitivă despre sine

(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 82-83)
Obiective:
· Ajutarea participanţilor să reflecteze asupra felurilor în care „scenariul interior” afectează nivelul stresului;
· Obişnuirea participanţilor să transforme vorbirea negativă în vorbire pozitivă despre sine;

Materiale necesare:

· Fişe cu „scenariul interior”;

· Foi mari de hîrtie pentru fiecare participant;

· Carioci groase;

Timp: 30 minute.

Desfăşurare:

1. Se aminteşte participanţilor că unele dintre cauzele stresului îşi au originea înăuntrul nostru. Oricît de dificilă ar fi o situaţie, în mod sigur putem să o îmbunătăţim sau să o înrăutăţim în funcţie de cum reacţionăm. Fiecare avem cîte un „scenariu interior” care se derulează în capul nostru, compus din ceea ce ne spunem în sinea noastră atunci cînd interpretăm evenimentele din jurul nostru. Scopul acestui exerciţiu este de a-i ajuta să identifice unele replici pe care şi le dau atunci cînd se simt stresaţi în legătură cu o situaţie; sunt invitaţi să rescrie acest „scenariu” într-un mod pozitiv.

2. Sunt invitaţi să copieze pe hîrtie desenul cu figura tristă înconjurată de bule de dialog; vor lucra în perechi; se vor gîndi la o situaţie stresantă din viaţa de şcoală şi vor identifica patru lucruri negative pe care şi le spun în legăturaă cu aceasta; le vor nota în bulele de dialog;

3. Sunt invitaţi apoi să copieze pe hîrtie figura fericită şi să completeze bulele de dialog cu „replici” care să înlocuiască gîndurile negative cu unele pozitive; semnificaţia gîndului pozitiv trebuie să fie cît mai apropiată posibil de cea a gîndului negativ;

4. Perechile se vor uni şi vor forma grupuri de cîte patru; trebuie să-şi arate foile şi să gîndească la felul în care pot completa spaţiile rămase goale sau pot îmbunătăţi gîndurile pozitive scrise deja; vor discuta despre similarităţile şi diferenţele dintre răspunsuri.

5. Se vor aduna toţi în cerc; se va explica faptul că, prin antrenament, este posibil să înlocuiască permanent gîndurile negative cu unele pozitive şi să înceapă să reacţioneze pe baza gîndirii pozitive.










Joc de rol: A lua poziţie

(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 84-85)

Obiective:

· Oferirea oportunităţilor participanţilor de a practica aptitudinile de a se impune;

Materiale necesare:

· Fişe: „ Să te impui”, „Situaţii în care să te impui”

Timp: 45 minute.

Desfăşurare:
1. Se oferă fişa „Să te impui”; se citeşte şi se analizează;
2. Se împart participanţii în grupuri de cîte trei;

3. Se oferă fişa: joc de rol „A te impune”; se explică faptul că, în fiecare din cele trei situaţii descrise în fişă, o persoană va fi cea care se impune, a doua persoană va fi cea care opune rezistenţă, iar a treia va avea rolul observatorului care transmite feedback „actorilor”; trebuie aranjate lucrurile în aşa fel încît fiecare persoană din trio să aibă şansa de a juca fiecare rol;

4. Timp de lucru: 3 minute pentru a juca situaţia;

5. Discuţii la nivelul grupului din care fac parte:

· Ce senzaţii a avut persoana care s-a impus în legătură cu conversaţia ? Ce au făcut bine? Cum ar fi putut fi îmbunătăţită comunicarea ?

· Cum s-a simţit celălalt ?

· Ce a reţinut observatorul?

6. Se repetă exerciţiul pentru situaţiile B şi apoi C;

7. Discuţii cu întregul grup:

· Care li s-a părut cea mai dificilă situaţie şi de ce?

· Ce i-a ajutat sau i-a împiedicat să se impună?

· Ce au învăţat din acest tip de activitate?

Joc de rol: A te impune

SITUAŢIA A
Nu poţi învăţa de cîteva zile datorită zgomotului care vine de sus. Locuieşti într-un bloc. Un cuplu s-a mutat recent în apartamentul de deasupra. Se aude ca şi cum ar dărîma pereţii. Se mai aude, de asemenea, şi muzica dată foarte tare. Te decizi să mergi să vorbeşti cu ei.

Notă pentru vecinii zgomotoşi: pînă acum aţi locuit cu rudele şi sunteţi încîntaţi de ideea de a avea numai un loc al vostru, unde să puteţi face tot ce vreţi fără să se amestece nimeni.

SITUAŢIA B

Alte exemple.

SITUAŢIA C

Alte exemple.
A te impune înseamnă:

· Preţuirea propriei persoane; conştientizarea faptului că am drepturi şi am dreptul să simt ceea ce simt.

· Asumarea responsabilităţii: pentru ceea ce simt, pentru tot ceea ce gîndesc şi pentru ceea ce fac.

· Comportarea deschisă şi directă: a fi „drept” cu ceilalţi, fără a încerca să-i manipulezi sau să-i induci în eroare.

· Recunoaşterea propriilor nevoi şi dorinţe independent de ale altora.

· Acordarea dreptului de a face greşeli: a recunoaşte că uneori s-ar putea să greşesc şi că aceasta este în regulă. Pentru a învăţa trebuie să-mi asum unele riscuri.

· Capacitatea de a mă bucura de succesul meu; preţuirea propriei persoane şi ceea ce am făcut.

· Respectarea celorlalte persoane şi a dreptului de a se impune.

· Recunoşaterea faptului că am responsabilităţi faţă de ceilalţi, mai degrabă decît a fi responasbil pentru ceilalţi.
Aptitudinea de a impune include:

· Folosirea clară a propoziţiilor cu subiectul „EU” (ex.: „Nu îmi place să mă critici” se impune mai mult decît „Mă faci să mă simt rău când eşti atît de critic”).
· Aflarea poziţiei sau sentimentelor celorlalte persoane (ex.: „Mulţumesc de întrebare. Mi se pare că eşti într-o poziţie dificilă”).
· A cere ce doresc, mai degrabă decît a spera că cineva va observa.
· Claritatea şi specificacitatea în legătură cu ceea ce doresc sau nu doresc.
· A cere timp de gîndire (ex. „Aş vrea să mă mai gîndesc şi îţi voi spune răspunsul pînă la sfîrşitul săptămînii”, atunci cînd nu sunt sigur de ceva).
· Stabilirea unor graniţe clare (ex. „Ştiu că ai vrea să te vizitez şi îţi mulţumesc pentru invitaţie. Totuşi nu pot veni săptămîna asta şi aş dori să vin pînă la sfîrşitul anului”.
· Limbajul corpului adecvat: privire fixă, relaxată, postură echilibrată, dreaptă, distanţa potrivită, limbaj al corpului deschis, tonul vocii ferm şi sigur, atenţie: a fi la acelaşi nivel al privirii cu interlocutorul.
Capitolul: Schimbarea şi managementul schimbării

Brainstorm: Înţelegerea procesului schimbării

(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag.87)

Obiective:

· Explorarea procesului schimbării şi legarea acestuia de experienţa personală a participanţilor;

Materiale necesare:

· Fişe: „Procesul schimbării”
Timp: 30 minute.

Desfăşurare:

1. Participanţii sunt invitaţi să se gîndească la două schimbări prin care au trecut în ultimii cinci ani. Una dintre aceste schimbări trebuie să fi fost aleasă din ei iar cealaltă trebuie să li se fi impus.
2. Pentru fiecare schimbare identificată, aceştia vor scrie seria de sentimente aduse de schimbare.
3. Se distribuie fişa „Procesul schimbării” şi se parcurg diferitele stadii ale schimbării, explicînd tot ceea ce participanţii nu înţeleg.
4. Participanţii se vor împărţi în 3 sau 4 grupuri şi vor reflecta asupra următoarelor aspecte:
· Relaţia dintre experienţele lor din viaţa reală şi procesul din diagramă (fişă).
· Necesitatea de a schimba modelul în vreun fel.
· Lucrurile care îi ajută pe oameni să treacă prin procesul schimbării.

Desene: Paraşuta mea

(Katherine Weare, Gay Gray, 1995, pag. 88)

Obiective:

· Ajutarea participanţilor să identifice obiectivele, aptitudinile şi ajutorul de care e nevoie pentru a realiza schimbarea şi problemele şi pericolele care ar putea să apară.

Materiale necesare:

· Fişe: „Paraşuta mea”;

· Foaie mare de hîrtie, carioci.

Timp: 30 minute.

Desfăşurare:

1. Se explică obiectivele acestei activităţi şi, folosind fişa „Paraşuta mea”, se parcurge fiecare parte, explicînd semnificaţia sa:

· Persoana eşti tu, încercînd să realizezi schimbarea;

· Locul pe care aterizezi este cel în care vrei să mergi, obiectivul tău;
· Eşti prins de paraşuta ta, care reprezintă ajutorul de a-ţi atinge obiectivul ;

· Bolta este persoana sau lucrul care te ajută;

· Sforile reprezintă aptitudinile de care ai nevoie pentru a obţine ajutorul;

· Vremea reprezintă toate circumstanţele, problemele, evenimentele sau oamenii care ţi-ar putea împiedica progresul;

· Mlaştina este pericolul pradă căruia ai putea să cazi dacă nu eşti atent.

2. Fiecare participant va primi o foaie mare de hîrtie şi carioci şi va desena şi eticheta propria versiune a desenului; trebuie să stabilească nume şi detalii precise în zonele relevante ale desenului;

3. În perechi, vor explica partenerului ce au desenat sau ce au scris; vor trebui să se ajute unul pe altul în realizarea detaliilor greu de identificat, mai ales în ceea ce priveşte ajutorul şi propriile aptitudini;

4. Sunt invitaţi la o discuţie cu întregul grup.
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Restructurarea atitudinilor cu caracter dezadaptat

(Enico Albert Lorinez, Maria Cargea, 1998, pag. 90)

· Completaţi tabelul de mai jos;
· După munca individuală se discută în grupe mici şi apoi se evidenţiază modurile eficiente de reducere a tensiunii psihice.

	Cîteodată mă simt.....
	Din cauza ......
	astfel procedez pentru a scăpa de stres:

	Supărat 
	
	

	Nervos 
	
	

	Îngrijorat 
	
	

	Dezamăgit 
	
	

	Trist 
	
	

	Plictisit 
	
	

	Gelos 
	
	

	Înfricoşat 
	
	


Ţeluri pentru viitor

„Să-ţi umpli rucsacul pentru o viaţă”

(Enico Albert Lorinez, Maria Cargea, 1998, pag. 90-91)

Obiective:

· Ajutarea participanţilor să identifice şi să justifice atitudinile cu caracter adaptiv;
Materiale necesare:

· 18 plicuri pe persoană (de 18 ori atîtea plicuri cîte persoane sunt). Pe fiecare plic este scrisă o propoziţie care reprezintă o atitudine (ex.: „sunt în stare să rezist presiunii grupului”);
· Cîte un cartonaş în fiecare plic; pe cartonaş se descrie conţinutul atitudinii indicată pe exteriorul plicului.
Timp: 30 minute.

Desfăşurare:

1. Fiecare elev va alege – fără a le deschide – cel mul 8 plicuri, care după părerea lui conţin atitudini de urmat în viaţă. După ce toţi şi-au ales plicuri, se citesc cartonaşele;
2. Fiecare elev va prezenta alegerea făcută de el şi o va motiva;
3. În cursul discuţiilor elevii îşi vor da seama cu nu toate atitudinile au în aceeaşi măsură caracter adaptiv. Vor fi selecţionate acelea care prezintă risc din punctul de vedere al modului de viaţă sănătos. Se scot în evidenţă şi acelea care intră în structura deprinderilor constructive de conducere a vieţii.
4. Plicurile şi cartonaşele se vor pregăti pe baza tabelului următor.
	Plicul
	Cartonaşe

	Sunt în stare să rezist presiunii grupului
	Degeaba mă invită la o băutură, sunt sigur că nu mă duc. Pot refuza şi ţigara pe care mi-o oferă.

	Nu vreau să fiu diferit de alţii
	Asta înseamnă că dacă ceilalţi beau, beau şi eu. Nu refuz nici ţigara, fac tot ce se face în jurul meu.

	Aş vrea să fac pe placul fiecăruia
	Astfel niciodată nu pot să-mi spun părerea. Trebuie să accept totul. Asta mă nelinişteşte, cîteodată dorm prost. Mă gîndesc să iau calmante.

	Ştiu să spun „nu”
	Sunt mulţumit de mine. Pot să suport şi eşecul. Fac doar ceea ce mi se pare că e drept şi legal.

	Mă las influenţat de reclame
	După unele reclame alcoolul şi tutunul nu pot lipsi de la o petrecere. Ajută apropierea dintre oameni.

	Sunt capabil să-mi rezolv conflictele
	Nu am nevoie de calmante, alcool sau tutun în situaţii grele. Pot să le stăpînesc. Ştiu că viaţa nu e doar o plăcere.

	Nu pot suporta conflictul deschis
	Trebuie să-mi ascund părerea. Nu pot refuza pe nimeni.

	Trebuie să ştiu pentru ce trăiesc
	Viaţa mea are un rost, am planuri de viitor. Dacă realizez ceva îmi propun un alt ţel.

	Pot suporta neplăcerea
	Pot să suport eşecul şi pierderile fără alcool. Nu trebuie să iau medicamente contra depresiei.

	Dacă mi se întîmplă ceva, încerc să maschez şi să arăt contrariul
	Toţi cred că sunt fericit; mă invidiază. Dar eu mă simt sigur şi cred că nu mă înţelege nimeni. Mi-e frică să nu mă îmbolnăvesc.

	Am încredere în mine
	Nu aştept întotdeauna recunoaşterea de la alţii. Sunt calm, mi-am găsit armonie interioară.

	Nu vreau să renunţ la nimic
	Nu pot să renunţ la nimic. Întotdeauna simt că pierd ceva. Mă simt tulburat şi neliniştit. Deseori mă gîndesc să iau calmante.

	Vreau să fiu întotdeauna la înălţime
	Nu pot suporta eşecul. Ţigara mă stimulează, mă ajută cînd am emoţii.

	Vreau să am o viaţă plină de aventuri
	Trebuie să încerc totul. De ce nu şi drogurile. Viaţa trebuie trăită din plin.

	Vreau să fiu fericit
	Trebuie să mă mulţumesc cu posibilităţile, capacităţile mele. Nemulţumirea duce la stres. Sentimentele pozitive au u efect benefic asupra sistemului nervos. Umorul la fel, e sănătos.

	Sănătatea este importantă pentru mine
	Sănătatea în mare măsură depinde de mine. Am nevoie de mişcare, alimentaţie raţională şi trebuie să mă feresc de orice drog.

	În viaţă trebuie să urmez drumul meu
	Trebuie să ştiu ce vreau de la viaţă. Îmi place să-mi găsesc singur drumul vieţii mele. Astfel mă simt liber şi mulţumit.


A spune „NU” unei situaţii dificile (pag.92)
Obiective:

· Însuşirea tehnicii controlului unor situaţii;
Materiale necesare:

· Timp pentru două activităţi.

Desfăşurare:

1. Explicaţi asupra tehnicii controlului unor situaţii;

Cîteodată prietenii te roagă să faci un lucru împreună cu ei şi prea tîrziu îţi dai seama că eşti într-o situaţie dificilă. Trebuie să fii capabil să spui „NU” unei situaţii dificile. Acest lucru implică respectarea unor paşi:
· Etapa I: Pune-ţi întrebări.

· Etapa II-a: daţi necazurilor nume legale sau reale.

· Etapa III-a: Ce se întîmplă dacă o faci? (Consecinţele acţiunii).

· Etapa a IV-a: Gîndeşte-te la alte lucruri amuzante pe care să le faci.

· Etapa a V-a: Asumă-ţi răspunderea, fereşte-te de situaţiile dificile, invită-ţi prietenul să facă acelaşi lucru.

· Etapa a VI-a: Rămîi calm, spune persoanei pe nume, priveşte în ochi, lasă portiţa de comunicare deschisă.

2. Încercaţi să refuzaţi situaţiile următoare, utilizînd jocul de rol. Pot fi inventate şi alte situaţii asemănătoare, esenţialul este să exersaţi etapele prin care se poate controla o situaţie.

Exemple de situaţii:

· Hai să mergem în parc. Acolo este şi o parcare. Să dezumflăm cîteva cauciucuri.

· Vino acasă la mine după ore. Părinţii mei nu vor fi acasă. Tata are coniac Napoleon, am putea să-l gustăm.

· Hai cu mine în parc. Vreau să-l văd pe Dan. Am de aranjat ceva cu el.

· E aşa de plictisitoare ora de biologie, hai să fugim de la oră.
· Un băiat încearcă să convingă pe prietena lui ca să ia droguri. O ameninţă că o va părăsi dacă nu va lua droguri.

Stilurile de învăţare (pag. 93-95)
Această activitate te ajută să te gîndeşti la modul în care înveţi cel mai bine. Există nouă rînduri, fiecare cu cîte patru descrieri despre cum ar putea oamenii să simtă sau se comporte. Citind pagina, decide care din cele patru descrieri ţi se potriveşte cel mai bine. Dă-i acestei alegeri 4 puncte. Pentru cea de a doua alegere acordă 3 puncte, a treia - 2 puncte iar pentru ultima - 1 punct. Nu există răspunsuri corecte sau greşite.

	
	CE
	RO
	AC
	AE

	1.
	Mă implic
	Aştept înainte de a face ceva
	În mod special ce-mi place
	Îmi place ca obiectele să fie utile

	2.
	Deschis la noi experienţe
	Atent la toate faţetele unei probleme
	Îmi place să analizez lucrurile, să despic firul în patru
	Îmi place să încerc lucrurile

	3.
	Îmi place să-mi controlez sentimentele
	Îmi place să privesc
	Îmi place să mă gîndesc la idei
	Îmi place să fac lucruri

	4.
	Accept oameni şi situaţii aşa cum sunt
	Sunt conştient de ceea ce se întîmplă în jurul meu
	Evaluez lucrurile
	Îmi asum riscuri

	5.
	Am sentimente pozitive şi idei intuitive
	Am multe întrebări de pus
	Sunt logic
	Muncesc din greu şi-mi place să termin treaba

	6.
	Îmi plac lucrurile concrete, care se pot vedea şi atinge
	Îmi place să observ
	Îmi plac ideile şi teoriile
	Îmi place să fiu activ

	7.
	Îmi place să învăţ aici şi acum 
	Îmi place să iau lucrurile în considerare şi să reflectez asupra lor
	Tind să mă gîndesc la viitor
	Îmi place să văd rezultatul muncii mele

	8.
	Mă bazez pe sentimentele mele
	Mă bazez pe observaţiile mele
	Mă bazez pe ideile mele
	Tind să încerc singur lucrurile

	9.
	Sunt energic şi entuziast
	Sunt tăcut şi rezervat
	Tind să judec lucrurile
	Am responsabilitatea lucrurilor


Legendă:

CE - Concrete Experience (experienţă concertă)
RO - Reflective Observation (observare şi reflecţie)
AC - Abstract Conceptualisation (conceptualizare)
AE - Active Experimentation (experimentare activă)
Atenţie! Veţi transfera punctajele obţinute în aceste coloane. Nu se trec toate rezultatele, ci numai cele precizate în fiecare coloană. Şase rezultate din cele nouă descriere.

	CE
	RO
	AC
	AE

	1
	1
	2
	2

	2
	2
	3
	3

	3
	3
	4
	6

	4
	6
	6
	7

	8
	8
	8
	8

	9
	9
	9
	9


Se calculează suma pentru fiecare coloană.
CE = 

RO = 

AC = 

AE =

Se efectuează următoarele operaţii:

AC - CE = 




AE - RO =


Stilul 1

Elevii Inovativi / Imaginativi 
Elevii din stilul 1 simt nevoia să fie implicaţi şi să acumuleze experienţă printr-un amestec de sentimente şi intuiţie. Ei învaţă ascultînd şi împărtăşindu-şi ideile şi pot foarte bine să observe situaţiile specifice din diferite poziţii. Sunt interesaţi de oameni şi pot deveni „lideri” muncind pentru obţinerea armoniei şi cooperării. Ei conduc prin participare şi încredere.

Învaţă cel mai bine prin: sentimente plus intuiţie

Întrebare preferată: DE CE? Profesorii trebuie să le ofere argumente, motive
Obiective: implicarea în probleme importante. Transformarea unităţii în diversitate
Cariere: consiliere, personal, învăţămînt, dezvoltare organizaţională, ştiinţe sociale şi umane
	Avantaje 
	Dezavantaje

	· Vede multe alternative
· Poate vedea problema în ansamblu

· Găseşte soluţii şi opţiuni creative

· Găseşte noi metode de a face unele lucruri

· Poate aştepta un moment mai bun

· Vede lucrurile în perspectivă 

· Îi ascultă pe alţii şi le împărtăşeşte ideile

· Vede beneficiile posibile
· Recunoaşte simptomele stresului

· Subliniază noile întrebări importante


	· Aşteaptă prea mult înainte să înceapă
· Uită detalii importante

· Nu este un bun critic al ideilor

· Nu organizează bine munca

· Lucrează în salturi

· Uită problemele cheie

· Este uşor distant

· Nu parcurge notiţele sau materialele adiţionale

· Trece prea repede peste probleme

· Nu se impune suficient în faţa anturajului sau profesorilor


Experienţe concrete şi observaţii pe baza reflecţiei

· Abilitate imaginativă

· Priveşte mai degrabă întregul decît părţile componente

· Persoană populară

· E influenţat de anturaj

· Caută încredere.
Stilul 2

Elevii care învaţă analitic / logic 
Elevii de la stilul 2 caută fapte, formează teorii şi concepte, caută eficacitate personală dar doresc să ştie părerea „experţilor”. Sunt interesaţi în mod special de descoperirile proprii şi învaţă parcurgînd ideile. Ei văd informaţia în mod abstract şi o analizează în minte. Sunt scrupuloşi, reexaminînd faptele dacă situaţia este dificilă. Le place metoda tradiţională de a învăţa. Şcolile sunt concepute pentru acest tip de elevi. Sunt mai puţin interesaţi de oameni decît de idei. Ca lideri sunt curajoşi şi protectori.
Învaţă cel mai bine prin: intuiţie, gîndire

Întrebare preferată: CE? Profesorii trebuie să le ofere faptele

Obiective: satisfacţia personală şi recunoaşterea intelectuală
Cariere: ştiinţe naturale, matematică, cercetare, departamente de planificare
	Avantaje
	Dezavantaje

	· Adună toate faptele, bun organizator

· Reanalizează metodele şi resursele disponibile.

· Reanalizează diferitele alternative

· Vede legături între idei

· Calculează probabilităţi, rezolvă lucrurile.

· Lucrează bine de unul singur.

· Foloseşte experienţa anterioară în mod constructiv

· Caută avantaje

· Este precis şi minuţios

· Stabileşte obiective clare, are motive clare pentru rezolvarea sarcinilor, stabileşte priorităţi.

· Este bun critic
	· Are nevoie de prea multe dovezi înainte de a risca o opinie.

· Subestimează sentimentele sale şi ale celorlalţi

· Prea legat de teorie

· Îşi asumă greu riscuri, prea precauţi

· Renunţă greu la treabă

· Nu recunoaşte semnele stresului la propria persoană şi la alţii.

· Tinde să nu fie creativ, îi place să facă lucrurile în mod tradiţional.

· Nu are încredere în sentimente, numai în logică.

· Nu este eficient în discuţiile de grup.

· Ţine problemele pentru sine.


Conceptualizare abstractă şi observaţiile pe baza reflecţiei

· Îi plac modelele teoretice, abstracte (nu este interesat de latura practică a teoriei)

· O persoană ce stabileşte obiective
· Un făuritor de planuri, sistematic.

Stilul 3

Elevii practici / de bun simţ 

Elevii de la stilul 3 pun în practică şi personalizează, căutînd să încerce teoriile prin metode ce par foarte sensibile. Ei preferă să înveţe analizînd conceptul şi testînd lucrurile pentru sine. Trebuie să „simtă” experimentul şi să ştie cum merg lucrurile. Le place să rezolve probleme şi este posibil să le displacă să dea răspunsuri. Le place ca lucrurile să fie concrete şi nu le plac ideile confuze. Trebuie să ştie cum îi vor ajuta toate lucrurile învăţate, în viaţa reală. Se află în categoria persoanelor ce iau decizii, capabili să aplice idei într-o situaţie practică. Conduc inspirînd calitate şi folosind recompense şi pedepse.

Învaţă cel mai bine prin: acţiune şi gîndire

Întrebare preferată: CUM FUNCŢIONEAZĂ ACEASTA? Profesorii trebuie să-i lase să experimenteze.
Obiective: alinierea propriilor concepţii despre prezent cu securitatea din viitor.

Cariere: inginerie, ştiinţe aplicate.
	Avantaje 
	Dezavantaje 

	· Orice problemă i se pare normală şi bună de rezolvat

· Îşi foloseşte aptitudinile pentru a obţine fapte şi pentru a găsi informaţii.

· Evaluează opţiunile.

· Rezolvă lucrurile la timp.

· Nu poate fi distras.

· Este bun pentru a stabili obiective şi pentru a planifica acţiuni.

· Lucrează bine independent.

· Organizează bine timpul şi îşi lasă răgaz şi pentru alte lucruri.

· Citeşte instrucţiunile cu atenţie.


	· Nu este precaut în acţiuni.

· Sarcina este mai importantă decît oamenii.

· Subestimează sentimentele personale.

· Este nerăbdător cu opiniile celorlalţi.

· Crede că există o singură modalitate de a rezolva problema, cea găsită de el.

· Vrea să deţină controlul şi să facă totul singur.

· Nu-i foloseşte pe ceilalţi în mod eficient.

· Nu are prea multă imaginaţie.

· Îl preocupă prea multe detaliile.

· Nu aduce întrebări noi.

· E prea preocupat ca treaba să fie terminată decît să fie bine făcută.

· Nu sunt prea interesaţi de felul în care este prezentată lucrarea.


Conceptualizare abstractă şi experimentare activă

· Aplicare practică, deductivă a ideilor

· Îşi corectează singur răspunsul

· Lucrurile sunt înaintea oamenilor

· Interese înguste

· Persoană care stabileşte obiective

· Persoană care planifică sistematic.

Stilul 4 
Elevi dinamici / entuziaşti

Elevii din stilul 4 au nevoie să ştie ce se poate face cu lucrurile şi să înveţe din propriile descoperiri, printr-un proces de judecare şi eroare. Adeseori ei ajung la concluzii corecte chiar în absenţa justificării logice. Sunt capabili să facă faţă schimbării, se bucură realmente de varietate şi se descurcă bine în situaţiile care necesită multă flexibilitate. Ei coordonează prin energizarea oamenilor şi îşi exercită autoritatea printr-o viziune comună.

Învaţă cel mai bine prin sentimente şi comportament

Întrebare preferată: CE POATE DEVENI ACEASTA? Profesorii trebuie să-i lase să se înveţe pe ei înşişi sau pe alţii.

Obiective: să facă în aşa fel încît lucrurile să se întîmple, să pună în acţiune conceptele.

Cariere: marketing, vînzări, educaţie, profesiuni sociale, activităţi orientate managerial.

	Avantaje 
	Dezavantaje 

	· Le place să îşi asume riscuri

· Se implică total cînd sunt interesaţi

· Lucrează bine cu alţi oameni, cer ajutor şi vorbesc despre probleme cu alţii.

· Îi fac pe alţii să se implice şi să fie entuziaşti.

· Împrumută ideile noi ale celorlalţi.

· Vor încerca mai multe opţiuni.

· Au încredere să pună întrebări sau să ofere voluntari pentru ceva nou.

· Sunt foarte activi

· Reacţionează bine.

· Răsfoiesc cărţi.
	· Nu sunt organizaţi şi nu-şi stabilesc ţeluri.

· Impulsivi, repezi şi neatenţi.

· Lasă lucrurile pe ultimul moment.

· Încearcă să facă prea multe lucruri în acelaşi timp.

· Nu-şi planifică activitatea în avans.

· Nu sunt buni la stabilirea de priorităţi.

· Nu se întorc să rezolve lucrurile neterminate.

· Schimbători, pot să fie greu de suportat.

· Pretenţioşi în ceea ce priveşte prietenii.

· Nu pot fi deranjaţi cu detalii.

· Nu verifică munca terminată.


Experienţă concretă şi experimentare activă

· Adaptiv, intuitiv, procese de judecare şi eroare

· Se bazează pe alte persoane şi informaţii

· În largul său cu oamenii

· Uneori pare nerăbdător şi îndrăzneţ

· Aptitudini tehnice şi practice

· Influenţat de anturaj
CÎND LUCRURILE NU MERG BINE,EU...





CÎND LUCRURILE SE SCHIMBĂ ÎN JURUL MEU, EU...





CÎND OAMENII SE POARTĂ URÎT LA MINE, EU ...





CÎND SUNT SINGUR, EU ...





CÎND ÎMI PLACE CEVA LEGAT DE MINE SAU DE VIAŢA MEA...





CÎND AM DE LUAT O DECIZIE GREA EU...





Cînd doresc să schimb ceva la mine sau în viaţa mea ...





Cînd cineva se poartă frumos cu mine, eu...





CÎND FAC CEVA BINE, EU ...
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