PLAN DE INTERVENTIE

Dezvoltarea inteligentei emotionale

Nivel: Clasa a V-a

Durata: 6 ore (6 sesiuni x 50 min)

Discipline / Arie: Consiliere si orientare / Dezvoltare personald

Tema generala: Management emotional — autocunoastere, autoreglare, empatie, abilitati
relationale

Tip interventie: Program de dezvoltare a competentelor socio-emotionale (SEL)
Justificarea interventiei

La clasa a V-a, elevii se afla intr-o etapa de tranzitie, caracterizata de schimbari emotionale,
nevoi crescute de apartenenta, aparitia comparatiilor sociale si vulnerabilitate la stres.
Dezvoltarea inteligentei emotionale le faciliteaza:

autoreglarea emotiilor,

cresterea empatiei,

dezvoltarea comunicarii sanatoase,

prevenirea conflictelor,

consolidarea stimei de sine.

Scopul programului

Dezvoltarea competentelor emotionale si sociale ale elevilor, pentru o adaptare armonioasa la
mediul scolar si relatii pozitive intre colegi.

Competente vizate
Conform programei pentru Consiliere si orientare (gimnaziu):
e Recunoasterea emotiilor proprii si ale celorlalti.
e Exprimarea adecvata a emotiilor.
e Dezvoltarea empatiei si cooperarii.
e Gestionarea situatiilor conflictuale.

e Dezvoltarea stimei de sine.



Obiectivele programului

La finalul celor 6 sesiuni elevii vor putea:

1.

2.

5.

6.

Identifica si denumi emotiile principale si nuantele lor.
Explica legatura dintre gdnduri — emotii — comportamente.
Aplica cel putin 3 strategii de reglare emotionala.
Manifesta empatie si sprijin in situatii sociale variate.
Comunica asertiv in contexte dificile.

Reflecta asupra propriilor trairi si reactii.

Metode si tehnici

Jocuri de rol, invatare experientiala
Brainstorming, discutii ghidate

Fise de lucru, jurnal emotional
Tehnica semaforului emotional
Tehnici de respiratie si mindfulness
Analiza de situatii (studii de caz)

Activitati In perechi si grupuri



STRUCTURA DETALIATA A PROGRAMULUI (6 ORE)

SESIUNEA 1 — Ce sunt emotiile? (50 min)
Obiective:
¢ Identificarea emotiilor de baza
o Constientizarea propriilor trairi
Activitati:
1. Icebreaker: “Emotia cu care am venit azi” — elevii aleg un emoticon.
2. Mini-prezentare: Emotiile primare si secundare.
3. Joc:,Gaseste perechea emotiei” — carduri cu expresii faciale.
4. Exercitiu individual: Termometrul emotional (de la 1 la 10, cum ma simt acum).
5. Reflectie: Ce emotii sunt usor/greu de exprimat?

Resurse: carduri emotii, fise tiparite.

SESIUNEA 2 - Gandurile si emotiile (50 min)

Obiective:
o Intelegerea relatiei gand—emotie—comportament
e Constientizarea interpretarilor personale

Activitati:
1. Poveste scurtd: Un elev intarzie la ora - ce gandeste? ce simte?
2. Elevii completeaza triunghiul: Gand — Emotie — Comportament.
3. Lucruin perechi: “Aceeasi situatie, doua reactii diferite”.
4. Discutie ghidata: Cum influenteaza gandurile emotiile noastre?

Resurse: fise, tabla.



SESIUNEA 3 - Gestionarea emotiilor (50 min)
Obiective:
o nvatarea strategiilor de autoreglare
e Exersarea tehnicilor de calmare
Activitati:
1. Brainstorming: Ce putem face cand suntem furiosi/tristi/stresati?
2. Tehnici:
o Respiratia 4—2—-6
o ,Stop—inspir—numar”
o Trecerea atentiei prin cele 5 simturi
3. Jocde rol: “Cum reactionez altfel?”
4. Fisa: Aleg strategia potrivita pentru o situatie propusa (ex. conflict, stres la teste).

Resurse: fise, carduri situatii.

SESIUNEA 4 — Empatie si intelegerea celorlalti (50 min)
Obiective:
e Dezvoltarea empatiei si ascultarii active
o TIntelegerea perspectivei celuilalt
Activitati:
1. Filmulet scurt (sau poveste) = Identificarea emotiilor personajelor.
2. Exercitiu in perechi: “Eco-ascultarea” (repet ceea ce am auzit).
3. Joc:,Daca as fiin locul tau...”
4. Analiza situatiilor sociale: Cum ofer sprijin unui coleg?

Resurse: povesti scurte, carduri, fise.



SESIUNEA 5 — Comunicarea asertiva (50 min)
Obiective:

e Formularea mesajelor de tip “eu”

e Comunicarea respectuoasa in situatii tensionate
Activitati:

1. Explicarea diferentei intre pasiv — agresiv — asertiv.

2. Modelul mesajului “Eu”:
,Eu ma simt... cdnd... pentru ca... As avea nevoie sa...”

3. Exersare in perechi cu situatii concrete (ex. “Colegul ma intrerupe”, ,,M-am simtit

ignorat”).
4. Joc de rol: “Cum transform o replica agresiva intr-una asertiva?”

Resurse: carduri cu situatii, fise de exersare.

SESIUNEA 6 — Gestionarea conflictelor si concluzii (50 min)
Obiective:

e Recunoasterea propriului stil de reactie

e Aplicarea abilitatilor emotionale in conflicte reale
Activitati:

1. Mini-analiza: “Cum reactionez eu cand apare un conflict?”

2. Modelul pasilor de rezolvare:

Oprire

Identific emaotiile
Spun ce simt

Ascult partea cealalta
Cautam solutii

O O O O O

3. Echipe: rezolvarea unui conflict din scenarii reale.

4. Jurnal emotional final: Ce am invatat in cele 6 sesiuni? Ce voi aplica?



Resurse: scenarii, fise, semaforul emotiilor.
Monitorizare si evaluare

o Fise de observatie pe parcursul activitatilor

Jurnal emotional (sesiunea 1 - sesiunea 6)

Evaluare practica: comportament in role-play, comunicare asertiva

Autoevaluare prin scale simple (zdmbete / culori / scala 1-5)

Portofoliu cu fisele elevului
Rezultate asteptate
Elevii vor:
¢ manifesta comportamente emotionale mai regulate;
e comunica mai bine cu colegii;
¢ identifica si exprima emotii in mod adecvat;
e prezenta reactii empatice si suportive;
o folosi tehnici de calmare in situatii tensionate;
¢ diminua conflictele interpersonale.
Resurse necesare

e Fise pentru fiecare sesiune

Carduri emotii

e Carduri situatii pentru role-play

Tabla / proiector

Jurnalul emotional al elevului

Recomandari metodologice
e Se mentine un climat securizant, fara judecata.
e Se evitd expunerea publica a emotiilor sensibile—discutiile se pot purta in perechi.
o Seincurajeaza feedbackul pozitiv si reflectia personala.

o Activitatile sunt adaptate nivelului de maturitate emotionala al clasei.



ANEXA 1.

Fise pentru cele 6 sesiuni — Dezvoltarea inteligentei emotionale 4

Sesiunea 1 — Emotiile ©

Noteaza 3 emotii pe care le simti azi:

1.

2.

3.

Alege emoticonul care te reprezinta & = 2 & %

Sesiunea 2 — Gand—-Emotie—-Comportament &

Completeaza triunghiul:

Gandul meu:

Emotia mea:

Comportamentul meu:

Sesiunea 3 — Gestionarea emotiilor @

incerc azi tehnica:

O Respiratie 4—2—-6

0 Numar pana la 10

O 5 simturi

Situatia n care o aplic:




Sesiunea 4 — Empatie &

Cum as arata empatie intr-o situatie?

Situatia:

Ce spune colegul:

Ce spun eu:

Sesiunea 5 — Mesajul ,EU” ¥

Scrie un mesaj EU:

Eu ma simt cand pentru ca

. As avea nevoie sa

Sesiunea 6 — Gestionarea conflictelor &

Completeaza pasii:

1. Oprire:

2. ldentific emotia:

3. Spun ce simt:

4. Ascult colegul:

5. Solutia:




ANEXA 2.

Portofoliul elevului — Dezvoltare emotionald N

Fiecare elev completeaza portofoliul pe durata celor 6 sesiuni.

Sesiunea Tema Reflectia mea £
Sesiunea 1 Emotiile
Sesiunea 2 Gand—-Emotie—
Comportament
Sesiunea 3 Gestionarea emotiilor
Sesiunea 4 Empatie
Sesiunea 5 Comunicare asertiva
Sesiunea 6 Conflict




ANEXA 3.

Fise de evaluare si autoevaluare #-

Autoevaluare — scala emotionala

Identific emaotiile

an
~

Tmi exprim emotiile

an
~

Folosesc tehnici de calmare

G

Arat empatie

G

Comunic asertiv

G

Evaluare profesor — Observatie §§)

Participare:

Empatie:

Autoreglare:

Comunicare:

Comportament in jocul de rol:




ANEXA 4.

Plan calendaristic de implementare —Program de dezvoltare emotionala

Sesiunea Tema Obiectiv central ©f
Sesiunea 1 Identificarea emotiilor Dezvoltarea competentei

de identificarea emotiilor.

Sesiunea 2 Legatura gand—emotie Dezvoltarea competentei
de legatura gand—emotie.

Sesiunea 3 Reglarea emotiilor Dezvoltarea competentei
de reglarea emotiilor.

Sesiunea 4 Empatie Dezvoltarea competentei
de empatie.
Sesiunea 5 Comunicare asertiva Dezvoltarea competentei

de comunicare asertiva.

Sesiunea 6 Gestionarea conflictelor Dezvoltarea competentei
de gestionarea conflictelor.




