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Introducere

Liceul Tehnologic de Transporturi Auto Targoviste asigura
un mediu favorabil 1invatarii, un invatamant profesional si tehnic
de calitate, atractiv, sanse egale de dezvoltare profesionala,
responsabilitate, toleranta, dialog si mobilitate in sfera valorilor
europene.

Prin derularea acestui proiect, institutia noastra si-a propus
imbunatatirea calitatii educatiei si formarii profesionale continue
prin participarea la mobilitati, dezvoltarea unui invatamant incluziv
la nivel de organizatie, cresterea atractivitatii procesului educativ
prin cresterea numarului de metode si tehnici de predare utilizate
de cadrele didactice si imbunatatirea comunicarii dintre copii si
parinti, profesori si parinti.

Scopul proiectului este de a preveni esecul scolar prin
cresterea performantei institutionale pentru asigurarea calitatii
actului educational, integrarea elevilor, sanse egale la un
invatamant de calitate, acceptarea diversitatii, multiculturalitatii de
toti factorii implicati care sa reduca disparitatile.

Obiective:

O1 — Cresterea nivelului de pregatire profesionala a noua cadre
didactice care sa-si dezvolte abilitatile, competentele si atitudinea
in activitatea de predare-invatare-evaluare pana la finalul
proiectului.

02 — reducerea cu 10% a numarului de elevi cu risc de abandon
pentru asigurarea calitatii invatamantului tehnic pana in anul
2022.

O3 — dezvoltarea parteneriatului scoala-familie prin cresterea cu
20% a parintilor implicati in workshop-uri care sa sprijine copiii
in continuarea studiilor in urmatorii 2 ani.
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O4 - aprofundarea comunicarii si cooperarii in institutie,
cunoasterea reciproca, cunoasterea de sine, dezvoltarea
competentelor sociale, civice si interculturale, prin participarea la
programele europene.

Pentru indeplinirea primului obiectiv, trei cadre didactice au
participat la cursul ,,Going Digital in an Innovative Classroom”
pentru imbunatatirea calitatii si eficientei procesului educational in
clasa prin utilizarea TIC. Pentru atingerea celui de-al doilea
obiectiv, 2 cadre didactice au participat la cursul ,,Stop!
Qualitative classroom management and innovative strategies to
fight against early school leaving” beneficiind de activitati
practice pentru prevenirea abandonului scolar.

Pentru a-si dezvolta competente de cooperare cu parintii,
doua cadre didactice au participat la cursul ,,Parents & Teachers:
building bridges” in urma carora elevii obtin rezultate mai bune la
scoala, comportamentul se imbunatateste, au o atitudine pozitiva
fata de scoala. Pentru a imbunatati capacitatea de conducere de a
rezolva problemele care pot aparea in grupurile de elevi, trei cadre
didactice din conducerea scolii au participat la cursul
,» Positive Thinking, Positive Communication and Positive School
Spaces”.

Vor fi indeplinite prin fructificarea posibilitatilor oferite de
proiectele educationale europene pentru informarea cadrelor
didactice cu privire la metodele si mijloacele didactice privind
egalitate de sanse si accesul la educatie a copiilor proveniti din
grupuri vulnerabile:

- formarea cadrelor didactice in vederea accesarii si utilizarii
platformelor educationale online in procesul instructiv-educativ si
in managementul educational, dar si informarea si formarea
cadrelor didactice cu privire la posibilitatile de implicare si
implementare a proiectelor europene.
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»Positive Thinking, Positive Communication
and Positive School Spaces”

Programul de formare s-a desfasurat pe parcursul a sase zile,
la BARCELONA, furnizorul acestuia fiind Europass Teacher
Academy, iar teacher trainer Marta Mandolini. Programul a fost
conceput intr-un atelier - formuld, in care, pe langd introduceri
teoretice, am experimentat prin activititi practice si totodatd, am
creat proiecte pentru a spori o abordare pozitivd a scolii si a
educatiei In general.

Cele sase zile au fost proiectate asa incat activitatile teoretice,
combinate cu cele practice, au condus la urmatoarele rezultate ale
invatarii:

- Practicarea comunicarii pozitive cu elevii si colegii din
scoald;

- Crearea unui mediu pozitiv, placut in si in afara silii de
clasa, prin principii de proiectare si decorare durabile;

Cursul a fost conceput pentru a satisface nevoia si interesul
din ce In ce mai mare pentru acest subiect, evidentiat de profesorii
care frecventeazd cursurile noastre Erasmus+. Aici, necesitatea
unui curs practic, conceput intr-o formuld de atelier, in care, pe
langa introducerile teoretice, profesorii vor experimenta exercitii de
prima persoana si vor crea proiecte pentru a spori o abordare
pozitiva a scolii si a educatiei in general.

Am invdtat cum sd marim gandirea pozitiva, sa reducem
negativul de auto-vorbire, personalizarea si catastrofizarea, sa
practicam recunostinta, umorul si atentia si sd Invatdm importanta
de a ne lduda. Am invdtat cum sd practicam comunicarea pozitiva
cu noi insine, cu studentii si colegii nostri, invatdnd cum sa
convertim o comunicare negativa, distructiva si neefectuatd intr-un
cerc virtuos de relatii pozitive, referindu-ne si la designul grafic ca
un instrument pozitiv de comunicare vizuala.
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Ne-am extins apoi la mediul inconjurator, la scoala, pentru a
invata despre importanta designului pozitiv, arhitecturii, decorarii
in si in afara salii de clasa, inspirat de principiile psihologiei de
proiectare si condus de particularitatile fiecarei tari si caz.

Feedback-ul activ constructiv

Prof. Florica Constantinescu

Raspunsul activ si constructiv (ACR) se refera la unul
dintre cele patru moduri in care raspundem la vestile bune; face
parte dintr-un cadru teoretic propus de psihologul Shelly Gable.

Raspunsul activ si constructiv este cel mai eficient mod de a
raspunde, oferind atat celui care emite o veste buna, cat si celui care
asculta un rezultat pozitiv.

Cercetdrile lui Shelly Gable au ardtat ca raspunsurile
distructive 11 determind pe oameni sa se retragd dar si raspunsul
constructiv pasiv este la fel de neutil ca si cele doua raspunsuri
distructive. Studiile au descoperit ca raspunsurile active si
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constructive il fac pe intervievator sd se simtd bine cu sine si bine
cu persoana intervievata.

PENTRU CA... Se simt intelesi, validati si ingrijiti de
partener. Aceste raspunsuri incurajeaza relatii pozitive si apropiate
cu prietenii, familia si colegii de munca. Toata lumea vrea sa fie
auzita si sa-i placa persoana care isi acorda timp sa-i pese.

Existd patru tipuri de comunicare: activd — constructiva,
activa — distructiva, pasiva - constructiva si pasiva distructiva.

v/ Raspunsurile activ-constructive (AC) la evenimentele
bune ale oamenilor transmit interes si entuziasm fata de eveniment
si consideratie pozitiva fata de persoana. Aceste raspunsuri implica
adesea intrebari despre eveniment, elaborarea caracteristicilor
pozitive si comentarii cu privire la implicatiile pe care evenimentul
le are pentru o persoand. Interlocutorul AC este adesea entuziast,
entuziasmat sau fericit. Pentru a transmite acest lucru, faceti un
contact vizual bun, ardtati emotii pozitive, faceti comentarii
entuziaste, cum ar fi ,,Suna grozav” sau ,,Trebuie sa fiti (ati fost)
atat de entuziasmat.” Puneti intrebdri constructive pentru a ajunge
la aspecte mai pozitive ale evenimentului (de exemplu, daca un elev
va spune despre o notd buna pe care a primit-o la o sarcind sau un
test deosebit de dificil, ati putea pune intrebari despre cum a reusit
sa studieze sau sa lucreze pentru temad, despre ce aspect se simte cu
adevarat bine, si cum o va ajuta aceasta notd in clasa sau in planurile
ei academice generale). Comenteaza potentialele beneficii sau
implicatii care pot veni (sau au venit) din acest eveniment. Puteti
lua cateva note despre eveniment.

Pe scurt, incercati sa fiti un intervievator activ si
sustindtor. O strategie este sd alegi un aspect al evenimentului sau
cum se simte persoana despre eveniment care rezoneaza cu tine si
sa incepi prin a comenta: ,,Vad ca esti multumit de asta, te rog
spune-mi mai multe” Comenteazd potentialele beneficii sau
implicatii care pot veni (sau au venit) din acest eveniment.
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v Rispunsurile activ-distructive (AO) sunt acelea in care
respondentul este foarte implicat in schimb, dar acest raspuns
implicdA o minimizare a importantei evenimentului pozitiv, o
concentrare pe potentialele dezavantaje ale evenimentului sau
ambele. Desi respondentul este implicat activ in interactiune, el sau
ea cheltuieste acea energie subliniind implicatiile negative nevazute
sau inexistente ale evenimentului si facand ca evenimentul sa para
nu atat de grozav in primul rand. Pentru a transmite acest lucru,
puneti intrebari si faceti comentarii despre eventualele aspecte
negative ale evenimentului. In plus, intreabd exact ce este atat de
,bun” la acest eveniment bun. Comentarii si intrebari precum ,,Ce
e atdt de bun la asta?”’si ,,Sund ca asta are si dezavantajele
sale”. sunt exemple de acest tip de sondare.

v Raspunsurile pasiv-constructive (PC) pot parea pozitive
sau de sustinere la suprafatd, dar sunt rezervate si subtile. Aceste
raspunsuri sunt adesea schimburi linistite care implica putine, daca
exista, intrebari despre eveniment si putine sau deloc o elaborare cu
privire la implicatiile evenimentului pozitiv. Pentru a transmite
acest lucru, zambeste si fa ocazional contact vizual in timp ce
asculti. Nu pune intrebari suplimentare despre eveniment si nu
detaliazd declaratiile sale. Cand persoana a terminat de vorbit,
intreaba dacd a terminat, zdmbeste cu cdldurd si spune: ,,Suna
bine”. Pe scurt, este un intervievator placut, dar neimplicat.

v Raspunsurile pasiv-distructive (PD) sunt acelea in care
respondentul arata putin sau deloc interes pentru evenimentul
pozitiv. Cel care raspunde poate schimba subiectul complet sau
poate vorbi in schimb despre el insusi. Pentru a transmite acest
lucru, permite persoanei sd vorbeasca despre eveniment pana cand
el sau ea a terminat descrierea. Nu face prea mult contact vizual sau
nu pare prea interesat de ceea ce spune vorbitorul. Cand a terminat,
nu comenteaza evenimentul, ci continud conversatia in altd
directie. Vorbeste despre sine sau adreseaza intrebari banale despre
viata de zi cu zi (de ex., ,,Ce ai mancat la micul dejun?”). Partea
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importanta a acestei discutii, odata ce el sau ea a terminat de descris
evenimentul, este de a nu comenta asupra lui sau recunoscand
evenimentul sau emotia din jurul acesteia. Acesta este un
intervievator detasat si neinteresat.

De ce este recomandat sa laudam un comportament care a dus
la rezultat si nu inteligenta sau talentul la o anumita materie? Cand
este laudat efortul, mesajul implicit este ,,cu cat faci mai mult efort,
cu atat te descurci mai bine”. Cand copilul va da peste un subiect
dificil, va mari efortul pentru a-1 asimila. Cand este laudata o
abilitate, ca in exemplul ,,Bravo, ti-ai amintit sd tii unu in minte
cand ai adunat. Esti bun la matematica”, mesajul implicit este ,,ai

reusit datoritd capacitatilor tale

inndscute, nu datorita a ceea ce ai

facut”. Cand copilul va da peste

ﬁ un subiect dificil, a carui

asimilare necesitd un efort mai

mare, este posibil ca reactia

\ / elevului sa fie ,,acest subiect ma

depaseste, nu am in mine ce

trebuie pentru a reusi” In loc sa

se straduiascda mai mult. Este posibil ca acesti copii sd se

descurajeze si chiar sd abandoneze complet eforturile de a intelege.

Mai mult, copii care, mai ales in clasele mici, asimileazd cu

usurintd, practic fard efort, cunostinte, pot ajunge sa creada ca este

rusinos sa depui efort sustinut, cd a munci din greu e un semn al

lipsei de inteligentd sau de talent. Cand scoala devine mai dificila,

la gimnaziu s1 mai ales la liceu, unde este nevoie sa studiezi pentru
a stapani o materie, acesti copii pot avea probleme de adaptare.

Active Passive

Constructive

Destructive

10
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Iatd exemple privind cele patru modalitdti prin care putem
raspunde la o reusita sau la o veste buna.
1. Elevul: ,,Formula pentru forta de greutate este G=m*g.”
Activ constructiv
,, Bravo, ti-ai amintit formula de calcul!”
Raspunsul apreciaza pozitiv reusita elevului si ii puncteaza exact
comportamentul care a dus la reusita. Elevul e motivat sa repete
reusita si stie ce comportament duce la succes. Comportament non-
verbal: zambet, contact vizual.
Pasiv constructiv
,,Bravo!”
Réspunsul apreciaza pozitiv reusita elevului, dar nu ii puncteaza
exact comportamentul care a dus la reusita. Elevul e motivat sa
repete reusita, dar nu stie ce comportament duce la succes.
Comportament non-verbal: zambet, contact vizual.
Activ distructiv
,,»Ma mir ca ai nimerit §i tu odata raspunsul bun.’
Apreciaza reusita elevului intr-un mod negativ. Elevul nu este
motivat sa repete comportamentul. Comportament non-verbal:
incruntare/zambet ironic.
Pasiv distructiv
., Alte raspunsuri”?
Ignord complet reusita elevului. Elevul nu este motivat sa repete
comportamentul. Comportament non-verbal: incruntare/zadmbet
ironic: mimica inexpresiva, absenta contactului vizual.

’

2. Copilul tau: ,,Am intrat in echipa de fotbal a scolii!”

Activ constructiv

., Bravo! Ai exersat atdt de mult vara asta si uite ca se vede. Abia
astept sa te vad jucand in primul meci. Povesteste-mi mai multe.”
Réspunsul apreciaza pozitiv reusita copilului si 1i puncteaza exact
comportamentul care a dus la reusitd. Copilul stie ce comportament
duce la succes. Comportament non-verbal: zambet, contact vizual.

11
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Pasiv constructiv

,, Bravo!”

Réspunsul apreciaza pozitiv reusita copilului, dar nu 1i puncteaza
exact comportamentul care a dus la reusitd. Copilul nu stie ce
comportament duce la succes. Comportament non-verbal: zambet,
contact vizual.

Activ distructiv

,,Deci acum trebuie sa arunc o gramada de bani pe echipamentul
tau. Si parca nu faceam destule drumuri cu masina, acum mai
trebuie sa te duc si la antrenamente.”

Apreciazda consecintele negative ale reusitei  copilului.
Comportament non-verbal: incruntare/zambet ironic.

Pasiv distructiv

,Aha. Ce vrei sa mandnci la cina?

Schimba  subiectul, ignord complet reusita copilului.
Comportament non-verbal: Mimica inexpresivd, absenta
contactului vizual.

3. Sotia ta tocmai a primit o promovare la serviciu si nu ar
putea fi mai fericita dupa ce a muncit din greu si s-a implicat in
multe proiecte.

Ea abia asteapta sa-mi impartaseasca aceastad veste buna si se
grabeste acasa de la serviciu si, cand ajunge acasa, se intampla sa
stau pe canapea si ma uit la Netflix.

Ea imi spune vestile ei si as putea raspunde in urmatoarele moduri:
Activ Constructiv

»Ount atdt de fericit pentru tine si am stiut mereu ca vei ajunge
acolo. Toata munca ta grea a dat roade in sfarsit. Hai sa
sarbatorim cu cina.”

Pasiv Constructiv:

,,Oh, inteleg. Eh, ce e pentru cina diseara ah?”

12
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Sotia poate vedea ca i e recunoscuta realizarea, dar doar putin si
nu la acelasi nivel ca ea. Se simte putin suparata si tace in timpul
cinei.

Activ Distructiv:

,,Cel Nu ai spus ca iti urasti slujpa?! Renunta mai repede acum.
Altfel vei ramdne blocata acolo pentru totdeauna.

Sotia mea se aprinde imediat si incepe sa se certe cu mine despre
tot felul de lucruri, cum ar fi faptul ca nu sunt niciodata de sprijin,
de ce nu spal niciodata vasele, de ce nu impaturesc niciodata
lenjeria. In noaptea aceea dorm singur pe canapea. Fara aer
conditionat in sufragerie.

Pasiv Distructiv:

., Oh, ce frumos! Inseamnd cd primesti mai mult salariu? Da, in
sfdrsit putem merge in croazierda acum”.

Sotia poate sa creada ca ma intereseaza doar banii, mai degraba
decat fericirea ei. Ea spune ca trebuie sa iasa la plimbare si iese din
casa. Mananc singur la cina.

Raspunsurile active si constructive sunt caracterizate prin
entuziasm sincer pentru evenimentul bun care este descris, prin
entuziasm si bucurie pentru cealalta persoana si prin ardtarea unui
interes real pentru evenimentul bun care este descris. Acest tip de
raspuns il face atat pe cel care da cat si pe cel care primeste sa se
simtd bine, iar relatia pozitiva dintre ei se Iintdreste.

1. Activ-constructiv: Profesorul manifesta interes, entuziasm si
sprijin, stabilind contact vizual. Interactiune autentica.
2. Pasiv-constructiv: Profesorul pare pozitiv, dar nu pare foarte
interesat si nu i se pune alta Intrebare.
3. Activ-distructiv: Profesorul se concentreaza pe aspectele
negative si submineaza efortul.
4. Pasiv-distructiv: Profesorul nu recunoaste efortul si ignora
raspunsul

Raspunsul activ - constructiv are unimpact pozitiv
asupra elevilor si imbundtateste calitatea relatiei, construind un
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climat de fincredere si intelegere. Aceste relatii pozitive
genereaza sentimente pozitive precum fericirea, increderea in
sine si reduc stresul (MindTools, sf.).

Amintiti-va ca tonul vocii si limbajul corpului sunt foarte
importante si trebuie sa fie in concordantda cu limbajul
folosit. Zambetul este o altd dintre cele mai de succes strategii
de a crea un climat pozitiv in clasa.

In calitate de profesor, este necesar s fim constienti de
modul in care raspundem elevilor, deoarece acest lucru le poate
afecta in mod direct comportamentul si performanta. David
Yager a studiat relatia profesor-elev si a observat ca standardele
inalte ale profesorilor si convingerea ca elevul era capabil sa
indeplineasca aceste standarde au avut ca rezultat o mai mare
implicare academica si o calitate mai buna a muncii. Acest efect
este cunoscut sub numele de efectul Pygmalion sau teoria
profetiei autorealizate. Asadar, asteptarile profesorului cu
privire la un anumit elev, atét pozitive cat si negative, determina
comportamentul si performanta elevului. Daca un profesor are
asteptari pozitive fatd de un anumit elev, este probabil sa ajunga
sd-l trateze intr-un mod diferit, de exemplu generand mai multi
stimuli sau sa fie mai rabdator; iar elevul ajunge sa raspunda
intr-un mod diferit, confirmand asteptarile profesorului. Prin
urmare, ca profesor este necesar sd aveti o atitudine si asteptari
pozitive pentru a influenta pozitiv rezultatele elevilor.

Inlaturarea obiceiului de a face raspunsuri pasive sau

distructive poate fi dificila. Pentru inceput, incercati sa oferiti doar
raspunsuri active si constructive pentru o zi intreaga. In timp, va
deveni firesc sa raspundem activ si constructiv la vestile bune ale
altora. Nu uitati sa faceti contact vizual, sa zambiti si sa folositi
comunicarea nonverbald afirmativa. Facand aceste raspunsuri
pozitive, 1i vei face pe altii sa se simta bine si te vei simti cu
adevarat entuziasmat de succesele lor.

14
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Stiluri de comunicare

Prof. ing. Mariana Albu

Oamenii comunicd continuu si fard sd-si dea seama, sunt
diferite stiluri de comunicare care ne predomina.

Este vorba de stiluri comunicative si in niciun caz de
caracteristici ale oamenilor. Dacd o persoand are un stil de
comunicare agresiv la un moment dat, nu inseamnd cd este o
persoand agresiva tot timpul. In functie de stilul emitentului,
receptorul poate avea o reactie sau alta.

Un stil de comunicare nu este ceva unic. Cu totii putem
avea diverse stiluri de comunicare in functie de situatia sau
circumstantele in care ne aflam.
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Intre comunicare si conflict existai o relatie de
interdependenta, comunicarea avand un dublu rol in managementul
conflictelor:

- comunicarea poate fi sursa conflictului — comunicarea
deficitard/ ineficienta;

- comunicarea are rol de prevenire, evitare, gestionare,
diminuare sau rezolvare a conflictelor — ceea ce necesita abilitatile
de comunicare.

Existda mai multe stiluri de comunicare 1in situatiile
conflictuale, si anume:

1. Stil de comunicare pasiva

2. Stil de comunicare agresiv

3. Stilul de comunicare pasiv-agresiv
4. Stilul de comunicare asertiv

Stilul de comunicare pasiva

In acest stil de comunicare, emititorul isi ascunde sau fsi
inhiba gandurile, convingerile, emotiile si chiar propriile nevoi.
Poate fi din cauza fricii de respingere, a nesigurantei cu privire la
raspunsul celorlalti sau a oricarui alt motiv. Acest lucru va opri
fluxul de comunicare de atunci ca receptorul nu cunoaste nevoile si
gandurile reale ale emitatorului si poate provoca confuzie.

Oamenii care folosesc stilul de comunicare pasiva evitd
adesea privirea directd, se uitd la pamant sau pur si simplu evitd
contactul vizual direct. Tonul vocii va fi scazut, iar postura corpului
va fi aratata cu corpul cocosat, umerii cazuti...

Atunci cand se foloseste acest stil comunicativ, mesajele prea
clare sunt evitate folosind cuvinte precum: presupun, poate, vreau
doar sa spun ca, nu este important, dar, nu conteaza etc.

Cand se foloseste acest tip de comunicare pasiva, pot aparea
conflicte interpersonale si sentimente de tristete, furie si chiar
resentimente fatd de noi insine sau fata de ceilalti. Acest lucru se
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intampla deoarece expeditorul nu este capabil sa-si exprime nevoile
si nu exista un schimb real in comunicare.

Receptorul se va simti confuz pentru ca nu il va intelege bine
pe emitator.

Stilul de comunicare agresiva

Acest stil comunicativ se bazeazd pe impunerea nevoilor si
opiniilor deasupra celorlalti fara a tine cont de ceea ce cred sau simt
altii. Pot exista sau nu insulte sau acuzatii, dar se simte ca o
comunicare intensa care creeaza disconfort pe masura ce o persoana
domina, iar cealaltd se supune fard si-si dea seama. Persoana cu
stilul comunicativ agresiv nu depune eforturi pentru a-i intelege pe
ceilalti, se concentreaza doar pe sine.

In stilul agresiv, fata este de obicei tensionati si cu expresii
si emotii ostile, furia si agresivitatea fiind principalii comunicatori.
Privirea poate fi sfidatoare, iar vocea tare si puternica. Gesturile
corpului au adesea un stil dominant.

Unele expresii care sunt adesea folosite in acest stil
comunicativ sunt: e vina ta, mai bine..., habar n-ai, ai gresit, trebuie
sa glumesti, ai face mai bine dacd m-ai asculta, trebuie etc. ele pot
include chiar cuvinte de umilire si critica.

Acest stil comunicativ va crea conflicte interpersonale
obisnuite, deoarece nu se construieste o baza solida intre doua
persoane. Oamenii care au un stil de comunicare agresiv sunt de
obicei oameni frustrati, nemultumiti de viata lor, se simt Scapati de
sub control sau sunt mereu suparati.

Stilul de comunicare pasiv-agresiv

Acest stil comunicativ ar fi combinatia primelor doua
discutate. Este un stil deloc direct care cautd mereu indicii pentru
a-si arata disconfortul. Sunt selectivi si vor fi placuti cu unii oameni
si neplacuti cu altii.. Cand existda un conflict, evita rezolvarea

=9

directa a problemei si pot chiar sa ,,foloseasca” alti oameni pentru
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a o face pentru ei, chiar dacd nu au nicio legatura cu conflictul in
cauza.

De obicei par prietenosi, dar nu vor fi cu cei cu care simt un
fel de performanta negativa. Au un ton de voce dezagreabil, chiar
daca cuvintele lor sunt amabile.

Ei nu 1isi spun parerea direct, ci se uitd sfidator sau
dispretuitor. Vor vorbi despre problema lor cu oameni care nu au
nimic de-a face cu conflictul. Limbajul corpului sau cuvintele lor
difera de ceea ce cred cu adevarat sau cu comportamentul lor. Acest
tip de comunicare genereaza de obicei conflicte atat pe plan intern
pentru persoana, cit si pentru ceilalti.

Stilul de comunicare asertiv

Acest stil de comunicare va ajuta oamenii sa aiba o relatie
interpersonala bund, deoarece existd coerentd intre ceea ce se
exprima si gandeste, precum si in comportament. Se face sincer si
tine cont de gandurile celorlalti.

Ei 1si exprimd propriile nevoi sau ganduri fard sa jigneasca
sau sa 1i facd pe altii sa se simtd inconfortabil. Nu se cauta
dominatia, este pur si simplu un stil comunicativ eficient, in care se
vorbeste clar, farad a cauta sa-i raneasca pe ceilalti. Expresia fetei In
acest stil comunicativ este calma si placutd. Privirea este directa,
dar nu agresivd sau dominantd, cu un ton clar si ferm al vocii.

Gesturile sunt calme si nu intimidante. Gandurile, emotiile
sau ideile sunt exprimate corespunzdtor, respectand drepturile
celorlalti dar tindnd cont s1 de drepturile lor. Celalalt nu este
niciodata descalificat si se folosesc fraze asertive, de exemplu: simt,
cred, inteleg ca tu, simt cand faci, mi-ar placea, ce crezi daca... etc.

Expresiile folosite sunt de obicei simpatice fata de celalalt si
pozitive, exprimandu-si propriile dorinte si nevoi, dar validand in
acelasi timp dorintele si nevoile celorlalti.
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Acest stil de comunicare va permite o relatie fluida intre
oameni $i 0 va face sa se simta satisfacatoare. Nu exista tensiune si
rezolva problemele care pot exista in anumite momente.

Persoana cu acest stil comunicativ se simte bine cu sine si cu
ceilalti.

Cunoasterea diferentelor dintre cele patru stiluri de
comunicare este importantd, mai ales dacd dorim sa comunicim
eficient si constructiv cu ceilalti, precum si pentru a ne adapta la
stilurile de comunicare utilizate de interlocutor. Consecintele
utilizarii stilului de comunicare nepotrivit sau a unui amestec de
elemente verbale sau nonverbale din mai multe stiluri de
comunicare pot fi fie distorsionarea mesajului, fie crearea
unor bariere in comunicare. De exemplu, un mesaj verbal asertiv
de tipul ,,Nu mai doresc astal!” si insotit de indicatori non-verbali
pasivi (de exemplu: capul plecat, voce joasa) sau agresivi (de
exemplu: privire intensd, volum al vocii ridicat) nu este transmis
eficient, iar interlocutorul este indus in eroare.

Stilurile de comunicare nu pot fi evaluate 1n termeni
de bun sau rau, ci in termeni de eficient sau ineficient. Psihologii
apreciaza ca stilul de comunicare asertiv este cel mai eficient, insa
nu inseamna ca celelalte stiluri de comunicare sunt ineficiente total,
acestea putand fi eficiente 1n situatii in care comunicarea asertiva
nu poate fi realizata. Fiecare stil de comunicare are avantajele si
dezavantajele sale, iar utilizarea altui stil in locul celui folosit in
mod normal va avea consecintele sale.
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Stop! Qualitative classroom management and innovative
strategies to fight against early school leaving

S-a desfasurat la Paris, Franta, in perioada 18-25.10.2021 si

au participat prof. Constantinescu Florica si prof. Virlan Ramona.

Acest curs este conceput pentru a oferi cadrelor didactice o
privire de ansamblu largd a leadershipului si managementului
clasei. Include cercetari, teorii si aplicatii in practica, in vederea
credrii si sustinerii unor medii de invatare pozitive si productive
pentru toti elevi.

Profesorii au explorat propriile valori si credinte, au observat
si reflectat asupra tacticii celorlalti profesori, au invatat despre o
varietate de metodologii actuale si trecute ale managementului
clasei Cursul 1i ajuta pe profesori sa dezvolte abilitati care sa ii
ajute sa gestioneze eficient problemele de comportament pe care
elevii de astazi le aduc la scoala.

A avut o abordare orizontald si practicd si a folosit
urmatoarele instrumente: lectii fatd in fata, invatare experientiala,
construirea in echipa si lucrul in echipa, studii de caz, cele mai bune
practici, simulari conduse, joc de rol, vizite de studiu, focus-group,
evaluare zilnica prin sine, etc.

Participantii au invdtat o varietate de instrumente si resurse
de aplicat in clasd pentru a reduce parasirea timpurie a scolii. Au
dobandit cunostinte despre modul 1n care creativitatea,
comunicarea imbunatatita si abilitdtile relationale imbunatatite pot
fi eficiente aliati in descurajarea parasirii scolii si favorizarea unei
experiente scolare mai semnificative.

Si-au dezvoltat abilitati de comunicare, colaborare,
prezentare, rezolvarea problemelor, negociere, gandire criticd si
creativd. Au invdtat strategii pentru studentii cu mai putine
oportunitati, astfel incat sa le ofere acces la educatia formala si
nonformald pentru emancipare si incluziune in scoald si societate si
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tehnici de educatie nonformala pentru a integra mai bine toti elevii
in clasd, cum sa foloseasca modelele de coaching in educatie, noi
activitati si tehnici de educatie nonformala si pentru a imbunatati
competentele de management si de predare.

Au aflat despre caracteristicile si cauzele abandonului scolar
in tarile Uniunii Europene (cercetarea participantilor), politici
scolare si strategii de prevenire a programului; abandonul scolar
timpuriu: modalitdti posibile de a preveni parteneriatul cu partile
interesate;

Cursantii au 1invatat diferite stiluri de comunicare -
comunicare cu parinti, greseli comune si obstacole in comunicarea
cu parintii; evitarea obstacolelor si greselilor pe care le facem
adesea In comunicarea cu parintii; Cum sa corectdm greselile 1n
comunicarea viitoare.
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Stimularea si sustinerea motivatiei de invatare
- Modelul ARCS -

Prof. Florica Constantinescu

Immediate applicability
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Motivarea elevilor se implica constituie factor important in
succesul invatarii. Proiectarea pentru motivatie ofera modalitati de
a reduce decalajele de motivatie, de a creste implicarea si de a
conduce Invatarea si schimbarea comportamentului.

Nu este suficient sa proiectezi o lectie grozava.

Cursantii care nu sunt interesati de subiect, care nu accepta
obiectivele, care in general opun rezistentd la schimbare sau care
nu reusesc sd vadd motivele de ansamblu pentru a invata noul
material au ceea ce Julie Dirksen identifica drept lacune de
motivatie. ,,Dacad cineva stie ce sa faca, dar alege sa nu o faca,
acesta este o lipsa de motivatie”, a scris ea in Design for How
People Learn.

Pentru o activitate de succes se iau in considerare lacunele
de motivatie, se identifica lacunele si se abordeaza aceste lacune.
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Un model motivational este modelul ARCS, poate ajuta
profesorii in crearea unor lectii care va implica mai multi elevi si
va sustine implicarea lor.

Atributele comune ale diferitelor concepte motivationale
constituie acronimul ARCS, atentie, relevantd, incredere si
satisfactie, reprezentand cele patru categorii ale motivatiei elevului
ale lui John Keller un psiholog educational american care a introdus
modelul motivational in 2010.

Modelul ARCS descrie strategii pentru stimularea si
sustinerea motivatiei in fiecare dintre cele patru categorii, precum
si un proces sistematic de design motivational.

Modelul ARCS analizeaza patru componente ale motivatiei.

Prima categorie, atentia, este legata de stimularea si
mentinerea intereselor elevilor. Atentia elevului este necesara
inainte de a putea avea loc orice invatare. Aceasta atentie ar trebui,
de asemenea, sa fie sustinutd pentru a mentine elevii concentrati si
implicati. Keller descrie trei categorii de strategii de atragere a
atentiei: perceptiva, interogativa si variabilitatea.

Stimularea perceptiva se refera la captarea interesului prin
trezirea simturilor si emotiilor elevilor. Una dintre cele mai
obisnuite modalitdti de a provoca stimularea perceptiva este
realizarea unei schimbari neasteptate. Exemple de tactici includ o
schimbare a luminii, o pauza brusca si prezentarea unui videoclip
dupd informatii bazate pe text Intr-un mediu de invatare
online. Foloseste surpriza sau nesiguranta pentru a castiga interes,
evenimente inedite, surprinzatoare, incongruente si incerte

Stimularea interogativa, se referd la un nivel cognitiv de
curiozitate. Elevii sunt atrasi din punct de vedere cognitiv de
materiale de invatare, de exemplu, atunci cand acestea contin fapte
paradoxale. Profesorii stimuleaza curiozitatea punand intrebari
provocatoare sau probleme de rezolvare..
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Variabilitatea se refera 1la variatia metodelor de
instruire. Indiferent cat de eficiente sunt tacticile motivationale, ele
isi pierd potenta atunci cand sunt folosite invariabil.

Profesorii atrag atentia elevilor prezentand elemente de
noutate sau surpriza, punand o intrebare, crednd o provocare sau
oferind o problemd pe care sd o rezolve cursantii. Prezentarea
materialelor intr-o varietate de format si oferirea cursantilor diferite
modalitati de invatare, cum ar fi jocuri, text, video, discutii etc.
ajutd la sustinerea atentiei acestora.

Metodele pentru atragerea atentiei cursantilor includ
utilizarea:

Participare activa — Adoptati strategii precum jocuri, jocuri
de rol sau alte metode practice pentru a implica cursuri cu
materialul sau subiectul.

Variabilitate — Pentru a consolida mai bine materialele si a
lua in considerare diferentele individuale in stilurile de invatare,
utilizati o varietate de metode in prezentarea materialului (de
exemplu, folosirea de videoclipuri, prelegeri scurte, mini-grupuri
de discutii).

Umor - Mentine interesul utilizat o cantitate mica de umor
(dar nu prea mult pentru a distrage atentia)

Incongruenta si conflict — O abordare de avocat al diavolului
in care sunt formulate afirmatii care contravin experientelor trecute
ale unui elev.

Exemple specifice — Folositi un stimul vizual, o poveste sau
0 biografie.

Intrebare — Puneti intrebéri sau probleme pe care si le rezolve
cursantii, de exemplu activitati de brainstorming.

A doua categorie, relevanta, se refera la a face experienta
de invatare relevantd sau semnificativa personal. Conform teoriei,
elevii se angajeaza 1n activitdti de invdtare care ajutd la atingerea
scopurilor lor. O modalitate de a stabili relevanta perceputd a
materialelor de Invatare este de exemplu de utilizare a temelor

24
2020-1-R0O01-KA101-079041



autentice sau din lumea reala. Simpla relatie a instructiunilor cu
ceea ce este familiar elevilor (de exemplu, cunostintele anterioare)
poate ajuta, de asemenea, elevii sd-si perceapa relevanta.

Stabilirea relevantei se realizeaza prin explicarea, intr-un
limbaj accesibil, a modului in care noua abilitate sau informatie i
va ajuta pe elevi sa rezolve o problema pe care sa-lI experimenteze,
sa le satisfacd nevoile sau sa le permita sd imbunatateasca sau sa
aplice abilitatile pe care le poseda deja.

Modelarea unui comportament dorit sau utilizarea unei
abilitati dorite este o altd modalitate de a stabili relevanta. Pentru a
a creste motivatia, utilizati un limbaj concret si exemple cu care
cursantii sunt familiarizati.

Sase strategii majore descrise de Keller includ:

Experientd — Spuneti elevilor cum le vor folosi noile
informatii existente. Cel mai bine invatam bazandu-ne pe
cunostintele sau abilitatile noastre prestabilite.

Valoare prezentd — Ce va face subiectul pentru mine astazi?

Utilitate viitoare — Ce va face subiectul pentru mine maine?

Potrivirea nevoilor — Profitati de dinamica realizarii, asumarii
riscurilor, puterii si afilierii.

Modelare — In primul rand, ,.fii ceea ce vrei tu sa faci!” Alte
strategii includ vorbitori invitati, videoclipuri si ca cursuri care au
terminat munca primii sd serveasca drept tutori.

Alegerea — Permite cursantilor sa foloseasca diferite metode
pentru a-si desfasura activitatea sau permitandu-le sa aleaga modul
in care o organizeaza.

A treia categorie, Confidenta ( Increderea ). Conform teoriei
autodetermindrii, sentimentul de competenta este una dintre nevoile
umane de baza. Daca nevoia de competenta a cursantilor nu este
satisfacut in timpul invatarii, acestia ar dezvolta asteptari scdzute
de succes si ar demonstra o autoeficacitate scazuta, ceea ce duce la
o motivatie slaba de a invata. Strategiille de dezvoltare a
autoeficacitatii, cum ar fi experienta de succes, pot fi aplicate
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pentru a construi increderea 1n instruire. O altd modalitate de a spori
increderea este de a stimula credinta cursantilor este ca acestia au
control asupra performantei lor.

Sprijinul autonomiei, cum ar fi oferireca de alegeri si
realizarea de atributii interne, controlabile, sunt cateva exemple.

Componenta de incredere a motivatiei se refera la asigurarea
increderii  elevilor ca pot aplica noile abilitdti sau
cunostinte. Aspectele de proiectare ale acestui lucru includ crearea
de puncte care ghideazd cursurile de cunostinte fundamentale la
informatii sau abilitati mai complexe, stabilitatea obiectivului clar
si oferirea de Indrumari si feedback care 1i ajuta sa progreseze fara
a fi coplesiti.

Strategii majore descrise de Keller includ:

Ajutati elevii sa inteleagd probabilitatea lor de succes. Daca
simt ca nu pot Indeplini obiectivele sau costul (timp sau efort) este
prea mare, motivatia lor va scadea.

Furnizati obiective si conditii preliminare

Ajutati elevii sa estimeze probabilitatea de succes prin
prezentarea cerintelor de performanta si a criteriilor de evaluare.

Asigurati-va ca elevii sunt constienti de cerintele de
performanta si de criterii de evaluare.

Permiteti succesul care este semnificativ.

Permiteti pasi mici de crestere in timpul procesului de
invatare.

Feedback — Oferiti feedback si sprijiniti atributiile interne
pentru succes.

Controlul elevilor — Elevii ar trebui sa simtd un anumit grad
de control asupra invatdrii si evaludrii lor. Ar trebui sa creada ca
succesul lor este un rezultat direct al efortului pe care I-au depus.

Ultima categorie, satisfactia se refera la motivatia continua
a elevului de a invata. Daca apar rezultate satisfacatoare, este
posibil ca elevii sa dezvolte dorinta persistentd de a invéta. Notele
mari, certificatele si alte recompense tangibile sunt cele mai
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comune rezultate extrinseci. Cu toate acestea, aceste recompense
extrinseci pot sa nu conducd intotdeauna la sentimentul de
satisfactie. De exemplu, un student nu este multumit de nota pe care
a primit-o la un examen final, deoarece testul a fost extrem de usor
si majoritatea studentilor s-au descurcat bine. Daca recompensele
extrinseci nu reusesc sd indeplineasca nevoile interioare ale
cursantilor, elevii nu vor fi satisfacuti.

Elevii castigd satisfactie din invatare atunci cand sunt capabili
sa-si aplice noi abilitati, sa rezolve probleme si sa castige feedback
si recompense care sunt semnificative pentru ei. Aceste
recompense pot varia de la un sentiment de realizare, a castigarii
unei insigne sau a unui certificat, diplome.

Strategiile descrise de Keller includ:

Invatarea trebuie sa fie satisficitoare sau satisficatoare intr-
un fel, fie ca este vorba de un sentiment de realizare, de laude de la
un nivel superior sau de simplu divertisment.

Faceti elevul sa se simtd ca si cum abilitatea este utild sau
benefica, oferind oportunitdti de utilizare a cunostintelor nou
dobandite intr-un cadru real.

Oferiti feedback si 1incredere. Cand elevii apreciaza
rezultatele, vor fi motivati sa invete. Satisfactia se bazeaza pe
motivatie, care poate fi intrinseca sau extrinseca.

Nu recompensati in exces sarcinile usoare.

Ce motiveaza elevii ?

Modelul ARCS, vorbeste despre cat de usor sau dificil va fi
implementarea schimbarilor, a noii abilitdti sau a noului
comportament care este un factor semnificativ in motivatie. Ceea
ce Dirksen descrie drept ,,autoeficacitate” este cheia: crede cel care
invata ca va reusi?

Aplicarea modelului ARCS incepe cu o analiza a publicului
tinta. Cine sunt elevii? Care sunt scopurile lor?

Odatd ce profesorul este familiarizat cu cursurile si cu
obiectivele acestora, se pot identifica lacunele in motivatie. In
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multe cazuri, cursantii ar putea sa nu aibd motivatia intrinsecd de a
stdpani materialul, astfel 1ncat sa se implice sa fie
provocati. Profesorii ar putea folosi noutatea pentru a-i implica pe
acesti cursanti — creand un joc de Invatare, de exemplu — sau pentru
a-1 atrage intr-0 poveste.

Daca decalajele motivationale provin din lipsa de interes sau
de acceptare fatd de obiectiv, mijloacele de motivare a cursantilor
s-ar putea concentra pe demonstrarea relevantei - modul in care
noua informatie sau abilitate rezolva o problema familiara sau face
un proces mai usor. Abordarea unui decalaj de motivatie care este
rezultatul confuziei sau al lipsei de intelegere a motivelor ,s-ar
putea concentra pe demonstrarea relevantei, aratind modul in care
abilitatea a fost aplicatda de alti elevi sau prin convingerea
cursantilor ca acele cunostintele vor fi utile pe viitor.

Proiectarea propriu-zisa a lectiilor — cum este prezentat
materialul, cand si dacé se ofera feedback, cat de mult au insistat
asupra formatului, timpului, locului si ritmului de invatare — poate
construi (sau distruge) increderea elevilor.

Evitati supraincarcarea cognitiva stabilind obiectiv clar si
realizabil pe termen scurt si lung si oferind cursantilor tot ceea ce
au nevoie pentru a atinge aceste obiective.

Feedback-ul in timp util, care iti permite sa stii cum
progreseaza si 1i ajutd sa corecteze si sd invete din erori, le creeaza
incredere.

Pe de alta parte, laudele prea entuziaste pentru realizarile
minore sau lipsite de sens nu Inseamnd grabirea invatarii. Daca se
arunca prea multe informatii complexe catre elevii slab pregatiti,
rezultatul va fi cd elevii sunt convinsi cd nu pot face ceea ce este
predat. Un proiectare buna este esentiald pentru a insufla incredere.

Componenta finala, satisfactia elevului, provine din realizari
semnificative. Oferiti elevilor oportunitati de a folosi ceea ce au
invatat.
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Incurajati-i sa-si aplice noi abilititi pentru a rezolva o
problemd pe care o vor intalni. Oferiti feedback si aprecieri
suplimentare.

Pasul final al modelului lui Keller aratd ca profesorul
analizeaza raspunsul elevilor la lectie si afirma cad profesorul ar
trebui sd ,,determine nivelul de satisfactie” si sa ,,revizuiasca daca
este necesar’.

Referinte:

+ Dirksen, Julie. Design pentru modul in care oamenii
invata. San Francisco, CA: New Riders, 2015.

+ Keller, John. ARCSModel.com. Actualizat la 28 iunie
2016.

4+ Teorile invatarii, ,Modelul ARCS al teoriilor de design
motivational (Keller)”. 23 iulie 2014.

+ Pappas, Christopher, ,Modele si teorii de design
instructional: modelul de motivatie ARCS al lui Keller” Industria
eLearning, 20 mai 2015.

+ https://www.youtube.com/watch?v=pbVe L{fRn5k

%+ https://www.youtube.com/watch?v=tYu90ZK2WUA
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Modelul GROW

Prof. Ramona Virlan

Modelul GROW (sau procesul) este o metoda simpla
pentru stabilirea obiectivelor si rezolvarea problemelor. A fost
dezvoltat in Regatul Unit si a fost utilizat pe scard larga
in coaching-ul corporativ de la sfarsitul anilor 1980 si 1990.

Exista o serie de versiuni diferite ale modelului GROW.

Urmatorul tabel prezintd o vedere a etapelor, dar existd si
altele. ,,0” in aceasta versiune are doua semnificatii.

Way Forward

Optiens

Reality

0803!

Scopul este punctul final, unde clientul vrea sa
G  Scop fie. Scopul trebuie definit in asa fel incat sa fie
foarte clar pentru client cand 1-a atins.

Realitatea actuala este locul in care se afld acum
R Realitate | clientul. Care sunt problemele, provocarile, cat
de departe sunt ele de scopul lor?

Vor exista Obstacole care 1l vor Tmpiedica pe
client sd ajungd de unde se afla acum pana unde
vrea sd ajungd. Dacd nu ar exista Obstacole,
clientul si-ar fi atins deja obiectivul.

O | Obstacole
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Odata ce obstacolele au fost identificate, clientul
trebuie sa gaseasca modalitati de a le rezolva

Ot dacd doreste sa faca progrese. Acestea sunt
Optiunile.
Optiunile trebuie apoi convertite in pasi de
actiune care vor duce clientul la obiectivul
Pas siu. Acestea sunt Calea Inainte.,,W” din
inainte GROW poate include, de asemenea, Cand si de

catre Cine si Vointa (sau intentia sau
angajamentul) de a o face.

Ca si in cazul multor principii simple, orice utilizator de
GROW poate aplica o multime de abilitati si cunostinte in fiecare
etapa, dar procesul de baza ramane asa cum este scris mai
sus. Existda numeroase intrebari pe care antrenorul/profesorul le
poate folosi in orice moment si o parte a aptitudinii acestuia este sa
stie ce intrebari sa foloseasca si cate detalii sa descopere.

GROW poate fi folosit pentru probleme tehnice, probleme
legate de procese, intrebari de strategie, probleme interpersonale si
multe altele. Modelul poate fi folosit si de un grup care lucreaza cu
totii la aceeasi problema sau obiectiv.

in acest sens, am aplicat acest model la clasa a Xll-a, la ora
de Consiliere si orientare, deoarece se pot pune in practica
principiile in teme legate de viitorul lor, de dorintele legate de
momentul finalizarii scolii.

Sa cresti mare... cu modelul GROW!

Pentru inceput, am ales tema: Perspective ale absolventului de
invatamaneul liceal tehnic (Alegerea unui domeniu in care isi
doresc sa fie mai buni, mai performanti si mai impliniti). Dupa
alegerea temei, primul pas este stabilirea obiectivului din cadrul
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acesteia, un obiectiv relativ simplu, formulat intr-o propozitie
afirmativa si cu impact.

Stabilirea obiectivului (G-goal)

In primul rand, trebuie si ne asigurim ca acesta este un
obiectiv. SMART: Specific (specific), Measurable (masurabil),
Attainable (atins), Realistic (realist) si Time-bound (limitat ca
timp). De asemenea, sunt utile urmatoarele intrebari:

o Cum vei sti cd membrul echipei tale a atins acest obiectiv?
e Cum vei sti ca problema este rezolvata?

Examinati realitatea curentia( R-reality)

In continuare, elevii sunt solicitati s descrie realitatea lor
actuald. Acesta este un pas important. Deseori, oamenii incearca sa
rezolve o problema sau sa ajunga la un obiectiv fara sa ia in
considerare in totalitate punctul lor de plecare si deseori le lipsesc
informatii de care au nevoie pentru a-si atinge obiectivul intr-un
mod eficient. Pe masura ce ei iti descriu realitatea lor actuala, vei
vedea cd o sd incepi si iti creionezi in minte solutii. Intrebarile utile
pentru acest pas sunt:

o Ce se intampla acum (ce, cine, cand si cat de des)?
e Care pot fi solutiile?

o Ati luat deja masuri pentru a atinge obiectivul dvs.?
o Acest obiectiv este in conflict cu alte obiective?

Exploreaza Obstacolele/ Optiunile ( O-options)

Odata ce realitatea actuala a fost explorata, este timpul sa fie
determinate toate optiunile posibile pentru atingerea obiectivului.
Trebuie gasite cdt mai multe optiuni bune, trebuie lasatd mintea
libera si necenzurata. Apoi, discutate si stabilit care este cea mai
buna. Este foarte important sa nu luam decizii in locul celorlalti.
Rolul profesorului este acela de a da o directie. Intrebarile tipice
care pot fi utilizate pentru a explora optiunile sunt urmatoarele:
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o Ce altceva ai putea face?

o Care sunt avantajele si dezavantajele fiecarei optiuni?

e Ce factori sau considerente veti utiliza pentru a cantari
optiunile?

o Ce trebuie sa Incetati sa faceti pentru a atinge acest obiectiv?

o Ce obstacole iti stau in cale?

« Ce nu ai incercat pana acum pentru a-ti realiza obiectivul?

o Care ar fi cea mai ,,nebuneasca” idee?

Din aceasta lista de optiuni, elevii vor alege pe cea care ii va
ajuta sa faca primul pas inainte. Probabil ca va fi un pas mic, dar va
fi inainte! Verificam inca o data daca vor progresa. Apoi vom afla
ce vor castiga de pe urma acestui prim pas — se vor simti mai bine,
vor castiga mai multi bani sau vor avea o0 viata mai echilibrata. Cu
siguranta trebuie sa fie un beneficiu.

Stabilirea Vointei (W — way forward)

Examinand realitatea actuald si explorand optiunile, elevii
vor avea acum o idee bund despre cum isi pot atinge obiectivul.
Acest lucru este grozav, dar este posibil sa nu fie suficient.
Urmatorul pas este sd fie determinati sa se angajeze in anumite
actiuni pentru a merge mai departe catre obiectivul lor, sa isi faca
un plan de actiune. Facand acest lucru, dirigentele 1i va ajuta sa-si
stabileascd vointa si si-i sporeascd motivatia. Intrebarile utile de
pus aici includ:

e Deci, ce vei face acum si cand?

e Ce te-ar putea opri sa mergi mai departe? Cum vei depasi
asta?

o Cum te poti mentine motivat?

e Cand trebuie sd analizati progresul? Zilnic, sdptamanal,
lunar?

Si atunci intrebarea este: Care este primul pas pe care esti
hotarat sa il faci pentru a-ti indeplini obiectivul?
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In cele din urma, va fi decisa o datd pentru a putea si examina
impreuna progresul. Acest lucru va oferi o anumita responsabilitate
si le va permite sa-si schimbe abordarea dacd planul initial nu
functioneaza.

Modelul poate fi reluat in orice moment, pentru ca dupa ce a
fost invinsa inertia inceputului si a fost facut primul pas, va fi din
ce in ce mai usor...

WHAT IS THE
GROW MODEL?

T crapht 4 ring g
Pl

will (How (SR  Roality

Much?) A 4 Where

Options

(Chalces

Wbl drle e len gl b P ]
o R P i
Sabukin arreey e b doap e e
datwrr cuch work.

Bibliografie:

1. https://en.wikipedia.org/wiki/GROW model
2. https://www.learningnetwork.ro/companie/learning-
network
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Going Digital in an Innovative Classroom

S-a desfasurat in Praga, Republica Ceha, in perioada 15-
19.11.2021. Au participat prof. Viorica Manea, Merdus Claudia,
Iugulescu Laurentiu.

Cursul a prezentat o abordare practicd care ajutd la
imbunatatirea calitétii si eficacitatii procesului educational in orice
clasa. Incurajarea gandirii critice si creative, a abilitatilor de
rezolvare a problemelor si de luare a deciziilor, integrarea elevilor
minoritari in timp ce iti joci sala de clasd sau utilizarea TIC ca
instrument pentru dezvoltarea abilitatilor secolului XXI sunt
exemple de module de curs care iti vor extinde potentialul de
predare si vor motiva studentii.

Cursantii si-au putut Tmbunatati abilitatile de a utiliza diferite
metode si tehnici de predare inovatoare care sunt centrate pe
cursanti, de a incuraja rezolvarea unor sarcini semnificative din
lumea reald si dezvoltd competente transversale, cresterea
abilitatilor de utilizare a resurselor digitale deschise si digitale,
sprijinirea dezvoltdrii competentelor digitale si a competentel
mediatice, cresterea capacitatii de a declansa schimbari in ceea ce
priveste modernizarea prin utilizarea TIC.

Au putut crea materiale si genera idei gata de utilizare pentru
a sprijini dezvoltarea scolard sau organizationald in domeniul
educatiei inovatoare In ceea ce priveste abordarea interdisciplinara
st holistica.

- tehnici pentru a lucra cu séli de clasd eterogene, pentru a
sprijini includerea diverselor minoritati in Invatamantul principal
bazat pe valori democratice, pentru a promova participarea activa
in societate.

Si-au dezvoltat abilitatile relevante la nivel inalt, cum ar fi
creativitatea, gandirea criticd, metacognitia si alte competente-
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cheie prin metodele inovatoare de predare, imbunatatesc calitatea
educatiei obisnuite. Au Invatat s motiveze, sd ghideze si sa
evalueze in mod eficient pentru a reduce performantele scazute in
competentele de baza, pentru a promova schimburile intre egali si
participarea activa in cadrul educatiei.

Au obtinut o intelegere mai largd a practicilor, politicilor si
sistemelor de educatie din diferite tari, de a cultiva respectul
reciproc, constientizarea interculturald si incorporati valori
educationale si de formare comune.

Si-au imbogétit competentele de comunicare, competentele
lingvistice, si-au largit vocabularul profesional si au promovat
diversitatea lingvisticd a UE.
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Metoda interactivi InsertLearning

Prof. ing. Viorica Manea

»InsertLearning” ajutd elevii si  profesorii  sa
economiseasca timp si 1i mentine
pe cursanti implicati. Profesorii
au posibilitatea de a introduce
intrebari sau discutii si de a oferi L .
informatii direct pe orice site. ear B]] N g

Cand elevii acceseaza
pagina respectiva, pot raspunde la intrebarile postate sa
participe la dezbateri si pot vedea paragrafele evidentiate de
catre profesor, invata astfel din perspective diferite si 1si fac
propriile note. Se poate folosi InsertLearning pentru a
transforma orice site intr-o experienta de invatare si interactival

Modalitati de utilizare InsertLearning:

- Se face clic pe butonul de extensie pentru a afisa bara noastra
de instrumente. Butonul este marcat cu logo-ul IL.

- Pentru a introduce o intrebare, trebuie sd facem clic pe
pictograma intrebare din bara de instrumente, apoi sa facem clic
pe paragraful corespunzitor. Incorporarea unei intrebari intr-un
articol este o metoda excelentd de a evalua cunostintele pe care
elevii dvs. le dobandesc in timp ce citesc.

Daca dorim sd introducem un videoclip, trebuie sa
introducem o notd adeziva. Pentru a face acest lucru, pur si
simplu apasam pictograma pentru note lipicioase din bara de
instrumente si apoi selectam un paragraf corespunzator.

Dupa aceea am adaugat nota lipicioasa, inseram in adresa
URL YouTube sau incorpordm codul de la un alt serviciu
video. Adaugarea unui videoclip poate fi o modalitate eficienta
de a face fatd diferitelor stiluri de invétare din clasa.

37
2020-1-R0O01-KA101-079041



Putem sa inserdm si alte obiecte interactive cu blocnotes
lipicioase prin simpla lipire in codul incorporat. Elementele
interactive pot fi o optiune excelenta pentru a satisface diverse
moduri de invatare.

Se pot insera si discutii, pentru aceasta trebuie sa facem
clic pe pictograma discutie din bara de instrumente (arata ca
doud baloane de vorbire mici) si apoi facem clic pe
paragraf. Incorporarea unei discutii este o modalitate excelenta
pentru elevi de a invata unii de la altii.

Pentru a evidentia textul, selectim pictograma de
evidentiere din bara de instrumente (arata ca niste creioane) si
apoi alegem textul pe care dorim sa il evidentiem. Este posibil
sa adaugam un comentariu la evidentiere facand clic pe simbolul
plus care apare atunci cadnd credm pentru prima datd o
evidentiere sau atunci cand apasam pe evidentiere.

De asemenea, se poate modifica culoarea luminilor
folosind pensula care este afisata atunci cand se face un contur
sau cand se apasa pe evidentiat.

Elevii pot sa evidentieze textul sau sa insereze note
lipicioase. Punand elevii sa scrie adnotari avem o metoda
excelentd de a evalua cunostintele pe care le dobandesc. Daca
adnotarile de la elevi sunt accesibile pentru a le vedea, va aparea
un buton in coltul din stdnga sus al ecranului cu o imagine care
apare ca un grup de indivizi.

Cand facem clic pe acest buton si selectdim o persoana
pentru a-si vedea adnotdrile. Cand am selectat un anumit elev,
putem vedea adnotarile In timp real.

Daca dorim sa facem cursul disponibil pentru o clasa
intreagd, vom face clic pe logo-ul barei de instrumente. Facem
clic pe clasa careia dorim sa fie repartizata lectia. Cand lectia a
fost alocata unei anumite clase, fiecare elev din grup va vedea
continutul pe care addugat la text.
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In timpul procesului de atribuire, putem alege si postim
lectia pe Google Classroom. In mijlocul listei de cursuri se afla
un link care scrie ,,Partajare la Google Classroom”. Facem clic
pe acest buton, selectam clasele din Google Classroom la care
dorim sa trimitem un link si facem clic pe butonul care scrie
,,Partajare la aceste cursuri”. Dupa aceea linkul catre cursul o sa
fie afisat pe Google Classroom. Daca nu avem clasa adaugata la
Google Classroom, procesul permite sd importam programul
elevilor din Google Classroom in InsertLearning.”

Crearea unui Photobook cu Storyjumper

Prof. Laurentiu lugulescu

StoryJumper este un program de publicare web care permite
copiilor sd creeze imagini pentru a merge Impreund cu textul,
creand o carte pentru copii cu aspect profesional pe care o pot
imprima sau chiar sa plateasca pentru a fi publicata.

Este un instrument digital pe care profesorii si elevii sa-I
foloseasca in crearea sau
predarea modului de a | %& i T W

- . e~ Create a brighter
crea carti online, future for your
interactive. students, one

Aplicatia oferd o storybook at a time...
gamd largd de imagini
de paduri, sate, peisaje
urbane, personaje umane, animale, extraterestri, monstri, aproape
orice va puteti gandi. De asemenea, este posibil ca elevii sd-si
incarce propriile imagini si fotografii pentru a le incorpora in
poveste.

e —— i
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Elevii pot deveni mult mai implicati prin realizarea propriilor
lor carti, ajutand la propria lor crestere artisticd. Aceste carti pot
arata mult mai profesioniste decat cartile pe care copiii obisnuiau
sa le faca pe hartie capsata, cu markere si creioane colorate.

Crearea unei povesti personale gratuite on-line este un produs
de care toti elevii pot fi mandri si acest lucru ar putea contribui la
cresterea increderii in sine.

Pe de o parte, aceasta aplicatie este conceputd pentru a oferi
profesorului o interfatd pentru gestionarea si revizuirea muncii
elevilor si, pe de altd parte, mentine controlul strict de
confidentialitate asupra informatiilor elevilor. Mai mult decat atat,
acest instrument este usor de utilizat, iar instructiunile despre cum
sa creati carti de povestiri digitale sunt furnizate clar si pas cu pas
de autori; de exemplu, Story Creator le arata elevilor cum sa
foloseascda elemente de recuzitd (personaje si obiecte), scene
(fundaluri), fotografii si text. Nu in ultimul rand, unealta inspira si
motiveaza adolescentii, provocandu-i sa fie creativi, sa ia decizii si
sa lucreze independent.

Ei pot crea cu usurinta pagini de acoperire, pot adauga text,
incarca desene sau fotografii pentru a-si ilustra povestea si pot
folosi si galeria de clipuri StoryJumper. Cand au terminat, pot sa
comande propria lor carte de carti tiparite profesional!

Iatd care sunt pasii pe care trebuie sa ii urmezi pentru a-ti crea
o carte profesionista:

1. Planificati-va cartea

Pentru inspiratie, aruncati o privire la alte cérti pe care
membrii StoryJumper le-au scris. Puteti cauta in Biblioteca
StoryJumper utilizand caseta de cautare din partea de sus a paginii.
Sau puteti face clic pe "Biblioteca" in partea de sus a paginii si
rasfoiti cartile care au fost alese de editorii nostri.

2. Creeaza-ti cartea
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Urmeaza pasii necesari pentru a crea o poveste folosind
elementele puse la dispozitie de aplicatie.

3. Partajeaza-ti cartea

Toate cartile sunt private in mod implicit. Dar distribuind
cartea ta ai parte de o mare distractie pe StoryJumper!

Partajati cu publicul

Cand faceti cartea "Publicd", aceasta va fi adaugata la
biblioteca publica StoryJumper atat timp céat indeplineste unele
cerinte minime. Alti membri StoryJumper il pot cauta apoi si ar
putea aparea 1n sectiunea "Carti recomandate". Acesta va aparea in
profilul tau public (storyjumper.com/profile/[your username]) pe
care il poti partaja cu alte persoane. In plus, dupi o saptimana sau
douad, 1l veti putea cauta in Google, Bing, Yahoo si in alte motoare
de cautare.

Partajati cu familia si prietenii

Dacd doriti sd trimiteti prin e-mail un link cétre carte
prietenilor si familiei dvs., trebuie doar sa copiati "Linkul" afisat si
sa il lipiti Intr-un e-mail. De asemenea, poti posta cartea pe
Facebook, Pinterest sau Twitter facand clic pe pictogramele
specifice.

Incorporarea pe site-ul dvs.

Puteti promova in continuare cartea prin "incorporarea"
acesteia pe alte site-uri web, astfel incat sa poata fi cititd pe acele
site-uri (un fel de vizionare a videoclipurilor YouTube pe diferite
site-uri web). Doar copiati "Codul" afisat si lipiti-1 in codul HTML
al unui alt site web.

4. Publica-ti cartea

Dupi ce faceti clic pe butonul CUMPARATI de langi carte,
aveti aceste optiuni de publicare:

e Cartea cu coperti cartonate

e Carte brosata

e Descarcati cartea electronica PDF
e Descarca Audio Book
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Resurse:

https://www.storyjumper.com/school
https://sites.google.com/site/groupdwiki/digital-resources/needs-work-story-

jumper
https://www.digitaliada.ro/materiale-concurs/documente/718-680-

StoryJumper,%200%20unealt%C4%83%20pre%C8%9Bioas%C4%83%20pent
ru%20%C3%AENv%C4%83%C8%9B%C4%83tori%20%C8%99i%20profesor
i.docx

Parents & Teachers: building bridges

S-a desfasurat in Tenerife, Spania, in perioada 16-20 mai
2022. La programul de formare au participat prof. Badea Elena
Camelia si Ionescu Cremona Loredana.

In cadrul acestui curs au fost analizate obiectivele, nevoile si
asteptarile legate de factorii cheie ai sistemului educational.

Vom gandi si vom descoperi cum sa infiintdm o comunitate
integrata pentru a sustine si a motiva studentii. Mai mult, ne vom
concentra pe rolul esential al profesorilor in construirea unei astfel
de ,.echipe de vis”.

In calitate de profesor, veti avea ocazia si va dezvoltati si sa
va extindeti abilitatile pentru a construi o relatie puternicd cu
parintii.

Auinvatat noile instrumente de comunicare, cum ar fi metoda
de comunicare non-violentd si metoda lui Enright si cum sa
implicam noi tehnologii in construirea relatiilor cu parintii.

In plus, au inteles rolul important al empatiei si sentimentelor
in cazul rezolvarii de probleme in comunitatea scolara si va veti
folosi de cunostinte in practica prin analizarea situatiilor reale.

In cele din urma, au fost prezentate ideile si instrumentele noi
pentru a pregati un ghid despre cum sa construim un parteneriat bun
cu pdrintii, astfel incat sd avem cateva strategii gata facute dupa
curs.
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Abordarea a fost practicd, experimentald si bazatd pe o
analiza a realitatii si a preocuparilor grupului, formele unui joc de
rol, metode de drama, dinamicd a grupului, brainstorming si
asamblare, ncurajand reflectiile si creativitatea, pentru a extinde
unele optiuni si alternative pentru actiune, 80% practica si 20%
teorie, prin utilizarea prezentarilor multimedia, a materialelor video
si a materialelor de instruire suplimentare, invatarea se va desfasura
intr-o atmosfera relaxata pentru toti participantii.

In plus, strategia de urmarire a cursului a fost propusa tuturor
cadrelor didactice pentru a monitoriza punerea in aplicare a bunelor
practici in scolile lor pe baza cunostintelor, aptitudinilor si
competentelor dobandite de acestia in timpul atelierului

Prin participarea la curs, participantii au dobandit noi
competente si competente care le vor permite sd isi Imbunatateasca
considerabil relatiile cu parintii In ceea ce priveste:

» Verificarea si dezvoltarea abilitatilor pedagogice si de
comunicare.

« Imbunitatirea perspectivelor si oportunititilor de dezvoltare
ale fiecarui student.
prezentarea subiectului intr-un mod mai interesant.

Gestionarea sentimentelor si conflictelor prin concentrarea
asupra solutiilor.

* Colaborarea cu profesorii, precum si cu studentii i parintii.

* Promovarea muncii in grup si a proiectelor pe termen lung
pentru a provoca schimbari care sd permita scoaterea de sarcina
inutila de pe umerii personalului educational si exercitarea unui
impact mai mare asupra procesului de invatare si o mai buna
satisfacere si stimulare a climatului de coexistentd in contextul
scolar.
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Comunicare non-violentid

Prof. Elena-Camelia Badea

Comunicarea non-violentd reprezinta un model de
comunicare dezvoltat in anii 1960 - 1970 de catre Marshall
Rosenberg si care poate constitui un mijloc de rezolvare a
conflictelor, precum si o modalitate de a deveni constienti de
impactul gandirii si al utilizdrii limbajului in conversatiile zilnice.
Comunicarea non-violent se bazeaza pe presupunerea ca toate
fiintele umane au capacitate de compasiune si empatie si cad oamenii
recurg la violenta sau comportament ddunator altora numai atunci
cand nu recunosc strategii mai eficiente pentru intalnire are nevoie.

Comunicarea non-violenta se bazeaza pe exprimarea
onesta si empatie, precum si pe ideea ca fiintele umane se nasc
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pline de compasiune, In vreme ce
violenta psihologica si fizica se invata
prin culturd. Comportamentul uman
este generat de incercarile de a
satisface unele necesitati. Atunci
cand aceste incercdri sunt 1In
dezacord, apare conflictul. Armonia
poate fi readusd atunci cand
identificam necesitatile si sentimentele care le insotesc, ale
persoanelor din jur. Astfel, comunicarea non-violenta isi propune
sa promoveze relatiile intre oameni bazate pe compasiune.

,Comunicarea nonviolenta sustine ca majoritatea conflictelor
dintre indivizi sau grupuri apar din comunicarea gresitd a
acestora nevoile umane, din cauza coercitiv sau de manipulare de
limbaj care isi propune sa induca fricd, vinovdtie, rusine, etc.

Aceste moduri de comunicare ,,violente”, atunci cand sunt
folosite in timpul unui conflict, Indeparteaza atentia participantilor
de la clarificarea nevoilor, sentimentelor, perceptiilor si solicitarilor
lor, perpetuand astfel conflictul.”

In afard de rezolvarea pe cale pasnici a conflictelor
personale, publice, domestice sau internationale, comunicarea
non-violenta are beneficii in relatiile personale: profunzime mai
mare a legaturilor emotionale, transformarea judecatii si criticii in
intelegere, ascultarea cu adevarat a partenerului, obtinerea
lucrurilor dorite fard a utiliza ordinul autoritar sau Invinovatirea,
identificarea in spatele discursului verbal a necesitatilor celeilalte
persoane. In relatiile de afaceri, comunicarea non-violenti ne ajuta
sd ntarim moralul angajatilor, sa rezolvam conflictele la locul de
munca rapid si eficient, sd oferim un serviciu de clienti mai eficient,
sa Tmbunatatim aptitudinile de munca in echipa.

! ,Ce este comunicarea violentd?” (PDF). Heartland Community College.
Adus 2019-11-18

45
2020-1-R0O01-KA101-079041


https://www.heartland.edu/documents/idc/What%20is%20violent%20comm%20and%20nvc%20(Winters).pdf

Pentru familii si parinti, comunicarea non-violenta reduce
conflictele si rivalitatea intre frati, transforma lupta pentru putere in
cooperare si incredere, crecaza legaturi bazate pe dragoste
neconditionatda, protejeaza si promoveaza autonomia copiilor,
maximizeaza potentialul elevilor la scoald, imbunatateste relatiile
intre elev, profesor si parinte. In privinta dezvoltarii personale,
individul Tnvata sa transforme sentimentele de rusine si depresie n
stdpanirea propriei vieti, elimind obiceiurile proaste si ramane
conectat la propriile necesitati si preferinte.

Sfera de aplicabilitate a comunicarii non-verbale este foarte
variata, de la relatii interpersonale, la negocieri la nivel
international, vindecare personald, schimbare sociald, vindecarea
adictiilor si tulburarilor post-traumatice, recuperarea fostilor
detinuti. Acest model de comunicare transforma furia, atitudinile
destructive si comportamentele nedorite in actiuni mai pasnice si
mai utile.

In cartea sa, ,,Comunicarea Nonviolentd”, Marshall Rosenberg
expune cateva idei despre ce inseamna comunicarea non-violenta:

v/ Cand ne concentram pe comunicarea non-violentd, creim
un flux de comunicare reciproca in care compasiunea dintre
oameni poate evolua intr-un mod natural. Putem vorbi despre
emotiile si nevoile noastre 1n asa fel incat celorlalti sa le fie mai
usor sa ne arate empatie la randul lor.

v Empatia inseamna sa ne golim mintea si sa ascultam cu intregul
nostru sine, ceea ce apare atunci cand renuntim la notiuni si
judecati preconcepute.

v Comunicarea non-violenta (NVC) este o abordare a ascultarii si
a vorbirii care ne ajutd sa daruim din inima, conectandu-ne cu
noi insine si unul cu celélalt. Si care permite dezvoltarea unei
compasiuni naturale.

v" Cele patru componente ale NVC sunt observatii, sentimente,
nevoi si cereri:

o Observatie — date specifice, fara a evalua sau judeca
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o Sentiment — afirmdm cum ne simtim in raport cu ceea ce
observam
Nevoie — articulam nevoia care creeaza acest sentiment
Cerere — Actiunile concrete pe care le solicitam pentru a
raspunde nevoilor noastre
v Judecam si criticim pentru ca incercim si facem cealaltd
persoana sa se comporte diferit si sd ne indeplineascd nevoile.
Dar ceea ce obtinem, de fapt, este ca cealalta persoana devine
mai degraba defensiva.

Bibliografie:

% https://upwikiro.top/wiki/Nonviolent Communication
% https://www.la-psiholog.ro/info/comunicare-non-violenta

Sanatatea mintald - Meditatia ghidata
Prof. Cremona Loredana lonescu

1) Mindfulness-ul este eficienta ca experienta senzoriala.

Luati cateva minute pentru a observa respiratia. Deveniti
congstienti de fluxul respiratiei in si afard, ridicarea si caderea
burticii.

2) Acordati atentie momentului.

Multi cred in mod incorect ca practica mindfulness este ceea
mai bine fdcutd in timp ce stau intr-o stare meditativd. De
asemenea, trebuie sa fim atenti in viata noastrd de zi cu zi, pana la
urma, la ce bun ceva care are beneficii doar intr-o camera linistita?
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Acordarea unei atentii speciale simturilor noastre atunci cand
mancam, de exemplu, ne ajutd sd remarcam culoarea, textura si
gustul alimentelor noastre.

3) Memoria si imaginatia sunt instrumente puternice in practica
mindfulness.

Creierul nostru nu stie diferenta dintre ceea ce ne imaginam si
ceea ce se intampla de fapt. Creierul se lumineaza in acelasi mod si
elibereaza aceleasi substante chimice indiferent daca ne amintim,
ne imagindm sau traim intr-adevar un eveniment.

A spune povestea elibereazd aceleasi substante chimice
(adrenalina si cortizon) pe care le-a produs evenimentul real.

4) Luati o pauza de la activitate.

A fiin permanenta ocupat ne impiedica sa observam multe din
ceea ce se intampla 1n capul nostru si in afara mediului nostru.

Acordati un moment pentru a asculta. Auziti-va batdile inimii,
deveniti constienti de gandurile voastre. Puteti fi foarte puternici si
sa ramaneti voi cu gandurile sunt pur si simplu ganduri. Deveniti
constienti de momentele 1n care avem tendinta de a exclude (ex.
condus, trimiterea de e-mailuri sau mesaje text, navigarea pe
internet, spalatul pe dinti).

Mindfulness este despre schimbari progresive care schimba
viata in timp, nu este o solutie rapida. Alegeti un element de exersat
in fiecare zi. Esti amabil cu tine si aminteste-ti ca este nevoie de
timp pentru a exersa. Imbunititirile mici in fiecare zi duc la
schimbari mari de fiecare datd. Nu te pregati pentru esec. Este
nevoie de timp pentru a Tnvata noi moduri de a fi.

&% Exercitiu scurt, perfect pentru relaxare la sfarsitul unei
sesiuni.
Obiective:

v In ceea ce priveste abilitatile psihosociale, acest exercitiu

dezvolta imaginatia, increderea si ajuta la relaxare.
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v In ceea ce priveste abilitatile fizice, participantii isi dezvolta
forta si abilitatile motorii fine.
Descriere:

Participantii stau in cerc, se intorc la 90 de grade, astfel incat
sd se poatd uita la spatele vecinilor, sd apuce de umerii persoanei
din fata si sd urmeze instructiunile unui animator.

Instructiunile sunt urmatoarele:

» Framantati aluatul cu varful degetelor, ca si cum ati strange a
mingea cu interiorul mainilor.

* Se netezeste putind pastad de rosii usor cu palma mainilor.

* Presdrati branza cu varful degetelor.

» Adauga ingrediente la alegere — ananas, sunca, masline si multe
altele.

* Pune pizza la cuptor. Pentru a face acest lucru, puneti ambele
palme impreuna si frecati pe spatele partenerului pana cand se simt
cu adevarat calde.

* Scoateti pizza din cuptor cand este gata si taiati-o in bucdti. Pentru
asta fa cotlete usoare de karate pe spatele partenerului tau.

* Dupa ce pizza este gata, schimbati partenerii.

49
2020-1-R0O01-KA101-079041



ISBN 978-973-0-39055-1

50
2020-1-R0O01-KA101-079041



