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1. Introducere. Nevoia de gestionare a emotiilor

Pandemia ne-a confruntat ca profesori in primavara anului 2020 cu o dubla
provocare: parcurgerea materiei conform planificarii calendaristice in conditii de predare
online si necesitatea de a gestiona sanatatea psiho-emotionala a  elevilor
nostri.Profesorii au trebuit sa-si gestioneze in primul rénd proprile emotii iar
apoi sa pastreze calmul si motivatia elevilor prin diverse activitati adaptate predarii
online.Cum am putut sa raspundem acestei duble provocari?

Abordarea emotiilor negative cum ar fi anxietatea si depresia la elevi a devenit
necesara in contextul pandemiei.insa,am dorit s& urmarim si dezvoltarea emotionalé in
general,intrucat in literatura de specialitate s-a aratat ca abordarea emotiilor in general
contribuie nu numai la dezvoltarea inteligentei emotionale ci si la cresterea
performantei academice.(Greenberg,2015:1-16).Alte beneficii care sunt mentionate
sunt:dezvoltarea abilitatilor de viata(life skills-Gottman,1997:17)cresterea nivelului
motivatiei (Greenberg,2015,Gottman,1997 ),autoreglarea comportamentala,relatie
bazata pe intelegere si cooperare dintre profesor si elevi. Elaborarea unor activitati
online pentru a raspunde la toate aceste deziderate ale momentului s-a dovedit

imperios necesara.

Intrucat folosisem activitéti de dezvoltare emotional specifice si necesare comunicarii
eficiente la orele de engleza,in limba engleza,inca din anul 2012,am apelat la aceste
cunostinte si am adaptat segmente din programul JInfrunt& coronavirusul!” elaborat in
cadrul Departamentului de Psihologie Aplicata al Universitatii Babes-Bolyai din Cluj, in
colaborare cu Asociatia Romana de Hipnoza Clinica, Relaxare si Terapii Ericksoniene la
cerintele contextului pandemiei si predarii online.intrucat programul cuprinde 9 pasi ,am
realizat primii 7 pasi in cadrul programului ,Scoala altfel , in aprilie 2020,iar apoi am

finalizat in urmatoarea saptamana realizand si feedbackul .

In aceasta ordine de idei,programul de gestionare a stresului, bazat pe modelul FACE

COVID conceput de psihiatrul australian Russ Harris si elaborat de céatre specialistii de la



UBB ,Cluj s-a dovedit a fi cea mai buna alegere. Programul ne propune insusirea unor
abilitati de natura psihologica, care sa ne sporeasca rezilienta fata de solicitarile intense,
cum ar fi pandemia. Principiile care stau la baza acestui proces de invatare nu difera cu
nimic de cele care stau la baza insusirii materiei.( Infruntd Coronavirusul, 2022:6-7) Cei
9 pasi ai programului sunt urmatoarele:

F = Focuseaza-te pe ce poti controla
A = Admite gandurile si sentimentele tale
C= Conecteaza-te la corpul tau
E = Energie investita in ceea ce faci
C = Concentreaza-te pe actiuni angajate
O = Ofera spatiu
V = Valori
| = Identifica resurse
D = Dezinfecteaza si pastreaza distanta
(infrunta Coronavirusul,

2022:5)

Componenta ACE este realizata intr-o ora de aceea programul se preda in 7 ore.

2.Creativitate didactica. Exemple de buna practica

Observam ca emotile negative pot avea un impact major asupra
comportamentului nostru si al elevilor nostri. Daniel Goleman in anul 1998
identifica ce ii caracterizeaza pe oamenii cu un nivel de inteligentd emotionala
ridicat :ei sunt constienti de emotiile care ii incearca,isi stapanesc emotiile ,inteleg
si sunt empatici fata de emotiile celorlalti si astfel reusesc sa influenteze in sens
pozitiv si emotiile celor din jur.(Goleman,1998:1-28)

Pentru a putea aborda emotiile puternice de teama , anxietate si tristete legate
de pandemie profesorul trebuie s& fie constient de aceste caracteristici ale
dezvoltarii inteligentei emotionale si sa aiba ca obiectiv dezvoltarea acestei
inteligente in sensul controlului emotiilor negative dar si prin introducerea de

activitati prin care elevii sa experientieze emotii pozitive .



Principiile care calduzesc programul ,infruntd Coronavirusul! “, ne ajuta in acest
sens.De aceea,am adaptat exercitiile si fisele din varianta programului in in limba
engleza (Face the Corona Virus,2022)la orele mele online din cadrul programului
‘Scoala altfel” , continuind n cadrul orelor de limba engleza.Am adaptat si din text
fragmente la particularitatile de varsta ale elevilor mei pentru a putea realiza lectiile in
jurul acestor fise si exercitii adaptate.Am urmarit cei 9 pasi ,realizadnd 7 ore la gimnaziu
si 7 ore la liceu conform programului,deci in total 14 ore. La liceu am avut elevi cu varste

cuprinse intre 16-18 ani iar la gimnaziu elevi cu varste intre 12-14 ani.

De exemplu, am adaptat exercitiul ,Admite ganduri si sentimente....”(Fisa A1 din
program ) pentru a oferi elevilor posibilitatea de a comunica in engleza ,online ,pentru a
identifica sentimente si ganduri care ii preocupau in acea
perioada. Pe scurt, este vizata competenta de lectura si de intelegere a mesajelor
cat si capacitatea de exprimare nuantata in limba engleza . Dupa lectura unui

fragment adaptat pasului din program,copiilor li se solicita completarea unui tabel de tipul :

WORKSHEET

ACKNOWLEDGE THOUGHTS AND FEELINGS
MY MY MEMORIES FANTASIES
THOUGHTS FEELINGS RECALLED

Prin enuntarea si argumentarea raspunsurilor, elevii probeaza atat exprimarea in limba

straina , cat si capacitatea de comunicare si ascultare reciproca.(sharing and caring).

Un alt exercitiu interesant a fost cel adaptat din pasul 8 ,Identifica resursele.Pe
baza schemei din program,elevii au trebuit sa aleaga 3 resurse pe care se pot baza in

aceasta perioada si sa argumenteze alegerea acestora in limba engleza.

Pe langa vorbire si ascultare(speaking and listening),sarcina a facilitat mobilizarea



resurselor individuale si de grup in directia reducerii anxietatii si actiunii viitoare constiente
in sens pozitiv. in aceeasi ordine de idei, copiilor li se poate transmite mesajul de a
transfera aceasta atitudine si gandire pozitiva adultilor din jur, la fel de vulnerabili si de
expusi — in pandemie — la pericolul anxietatii.

De altfel.schema de mai sus a fost folosita si la o sedinta cu parintii online pentru a

angrena si parintii in efortul colectivde mobilizare a resurselor.

Tot asa am procedat si cand am transformat activitatea de la pasul 3 ( Conecteaza-te
la corpul tau)-la mediul online ,efectuand la inceputul fiecarei ore exercitiile fizice
indicate, in fata calculatorului."Descopera-ti propria modalitate de a veni in contact cu
corpul tau fizic.” a devenit un exercitiu bine fixat pe care elevii au fost rugati sa-|
efectueze de doua sau trei ori pe zi ,acasa ,singuri sau impreuna cu cei din jur.
Exercitiile includ respiratie constienta,intinderea muschilor si cateva exercitii fizice simple:
,respira incet ,indreapta incet spatele si coloana,misca incet umerii,roteste capul ,roteste

mainile si degetele ,inspira si expira relaxat timp de cateva minute.”

3. Rezultate sifeedback

Programul le -a placut foarte mult elevilor si prin asta am reusit sa tin ore foarte
interesante online. Dupa efectuarea programului am observat ca elevii mei au dezvoltat
deprinderi si competente adaptive adecvate la situatia data de pandemie Au fost atenti
tot timpul iar potrivit chestionarului de feedback aplicat dupa incheierea programului se
poate concluziona ca a crescut simtitor nivelul lor de motivatie iar exercitiile au contribuit
in mare masura si la dezvoltarea inteligentei lor emotionale pe langa parcurgerea
adecvata a continuturilor propuse.

Aplicand programul pe baza indicatiilor si sfaturilor profesorilor de la UBB,Cluj
,rezultatele vorbesc de la sine:programul este exceptional si dezvolta toate deprinderile si
competentele vizate .

Recomand tuturor acest program deosebit cu mare caldura.Se poate folosi cu succes
atat cu elevi de gimnaziu cat si de liceu in orice context educational.(ore de curs, “Scoala

altfel “ sau ore de consiliere ).

4.Concluzii

Programul ,infruntd Coronavirusul! “a fost de un real ajutor in adaptarea la predarea in
mediul online.Elevii au invatat atat sa comunice eficient in limba straina online
cat si sa dezvolte abilitati de viata care sa ii ajute sa actioneze in directia
reducerii anxietatii,stresului si sa le arate calea in a-i ajuta si pe cei din jur .

Prin adaptarea exercitiilor de rezilienta psihologica la orele si programa de engleza

,am reusit sa facilitez trecerea la scoala online fara sa —mi pierd motivatia si mai ales ,am



reusit sa induc elevilor mei motivatia de a invata in continuare....... facand primul pas ,am

inceput impreuna un nou drum de 10.000 de mile.
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