AN pen Educat | Resats

CUNOASTEREA EMOTIILOR

Ghid pentru profesori/formatori/mentori

Tnainte de a incepe cu subiectele enumerate ar trebui si rugati participantii s completeze
chestionarele pentru profesori (vedeti Chestionarele pentru profesori atasate)

Mai jos aveti o lista de intrebari pentru fiecare subiect care va va ajuta in realizarea si
implementarea sedintelor.

1. CUNOSTINTE DESPRE EMOTII PENTRU MAI PUTINA VIOLENTA IN SCOLI

"SUNTEM EDUCATI DIN PUNCT DE VEDERE EMOTIONAL?"
Ce este educarea emotionala?

Suntem suficient de educati emotional?

Ce sunt emotiile, cand le experimentam, cum se nasc ele?
De ce sunt emotiile(placute, neplacute) importante?

Ce emotii cunoastem?

Cum sa ne exprimam emotiile Tntr-un mod nonviolent?

Obiectivul minim:

Exprimarea acceptabild a emotiilor neplacute (cum ar fi ura). Anumite prejudecati despre emotii.
Poate scoala sa ne ajute sd intelegem mai bine sentimentele si emotiile si poate sa ne invete
exprimarea non-violentd a sentimentelor?

2. IMPORTANTA EMOTIILOR PENTRU PREVENIREA VIOLENTEI IN SCOLI

" DE CE ACTIONAM IN MOD INTOLERANT S| VIOLENT?"
Violenta este un comportament pe care il alegem sau nu. Putem decide cum sa ne exprimam
sentimentele. Comportamentul violent este inacceptabil (cu exceptia cazurilor de auto-aparare si
forta extrema, desigur, intr-o masura adecvata si cu scopul de a inlatura amenintarea, nu de a rani
persoana). Toleranta / intoleranta (toleranta / violenta).

Victima preia uneori rolul abuzatorului. (Acesta poate fi, de asemenea, victima violentei
domestice) Violenta returnata. Exprimarea necontrolata, agresiva a furiei. Violenta ca mijloc de
"manipulare" a ematiilor pe care le aveti. Violenta ca mijloc de distrugere a plictiselii. Violenta bazata
pe prietenie, presiunea colegilor. Tendinta de a "sicana" alti elevi, de a starni teama. Cum sa fiti
intelegi propriul comportament violent? Cum sa actionezi intr-un mod diferit?

3. TNTELEGEREA CONTEXTUALA A EMOTIILOR VIOLENTE
"SCOALA PLICTISITOARE DE ELEVI CURIOSI!"

Cand suntem plictisti?

Ce ne intereseaza cu adevarat, ce este important pentru noi?

Plictiseala ca sentiment de risc pentru comportamentul violent.

Curiozitatea ca sentiment protector

Cum sa reducem frecventa plictiselii si sa sporim frecevnta curiozitatii la scoala?



4. VIOLENTA SI EMOTII INTERPERSONALE

“CINE CREDETI CA SUNT EI?”

Cand, de ce, pe cine sfiddm? Durere, stanjenire, umilinta.

Ne pot ofensa ceilalti? Diferenta dintre subordonare si umilinta (inferioritate). Diferenta dintre
superioritate si suprematie. Cum sa transmitem dispretul? Acceptarea neconditionata a propriei
persoane ("Sunt valoros, important."). Dezvoltarea respectului reciproc. Diferenta dintre respect si
teama (aici e vorba de argumentul puterii).

5. “RISCUL” ALES DE INTELEGERE A EMOTIILOR
TEZA:
a) Emotiile neplacute pe care le experimentez sunt intotdeauna rele pentru mine.
b) Cand experimentez emotii puternice, nu mai pot gandi.
c) Cand experimentez o furie puternica asupra cuiva, trebuie sa il atac/sa o atac cumva.
d) Este adevarat ca nu ar trebui sa exprimam nici o emotie cu violenta.
e) Cred ca trebuie sa Tmi aradt intotdeauna emotiile.
f) Daca cineva imi spune ceva urat, imi transmite un sentiment neplacut.

"OAMENI, NU DUSMANI!"

Cand, de ce, pe cine uram? ("Esti rau", "Nu meriti sa trdiesti.", Razbunare, decenta.) Cand, de ce, pe
cine dispretuim? ("Esti rau", umilintd, ignoranta.)

Diferenta dintre violenta si ura (violenta distructiva), dispret (violenta umilitoare), furie (violenta ca
solicitare a altei persoane de schimbare a comportamentului).

Avem dreptul de a simti dispret si ura, dar nu avem dreptul sa 1i umilim si sa i distrugem pe ceilalti.
Nu trebuie sda ne exprimam furia intr-un mod violent. Cand simtim bucurie? Cand simtim
compasiune? Relatii de empatie/ antipatie / indiferenta. ("Eu sunt bine, tu esti bine.", Stima de sine,
respect.)

Cand percepem invidia? Mai bine decat sa fii invidios: "Sunt fericit pentru tine, dar vreau si eu asta."
Cand simtim gelozie? Exprimarea non-violenta a geloziei.

Cum impiedicam sentimentul de antipatie la scoala?

Obiectiv minim: exprimarea adecvata a emotiilor neplacute (cum ar fi ura, dispret) fata de alti elevi.
Oamenii au dreptul de a simti ura si dispret, dar trebuie sa le exprimam intr-un mod civilizat sau sa le
tinem pentru noi insine.

"COMUNICATI cu respect!"

Nu insultati oamenii, nu 1i umiliti, ci tratati pe toata lumea ca pe o faptura umana. Abordati furia,
criticati comportamentul, nu persoana - separati "pacatul" de "pacatos." Furios poate fi cel care are
dreptate si nu cel care este mai puternic. Aratati empatie, compasiune. Un sentiment inadecvat de
vind, o scuza. Atitudine respectuoasda fata de toti colegii. Apartineti unei clase. O atitudine
prietenoasa, de sprijin fata de colegii din clasele mai mici. Respect si solidaritate la scoala.

Scopul scolii este: cel putin toleranta (chiar daca nu accept, sunt rabdator, nu sunt agresiv, violent).
intelegerea nu este acelasi lucru cu acceptarea. inteleg, dar nu accept. Dar chiar daci nu accept,
trebuie sa fiu tolerant.



6. EMOTII SELECTATE — ASOCIATE CU COMPORTAMENTUL VIOLENT
»CE ESTE UN CONFLICT?«
Un conflict intre doua dorinte, nu intre doi oameni! Ce este o dorinta? Ce este frustrarea
(dorinta), rabdarea? Separarea dintre dorinta si nevoie. Separati-va ca persoana de dorinta
pe care o aveti — eu nu sunt acelasi lucru cu dorinta mea. Faceti diferenta dintre o alta
persoana si dorinta lui/ei. Refuzul dorintei nu inseamna refuzul persoanei —conflictul ar
trebui sa fie la nivel de dorinta, nu la nivel de relatie.
Violenta ca o incercare de a rezolva un conflict. Rezolvarea non-violenta a conflictelor —
intelegere, negociere (ce vreau eu, ce vor ceilalti), compromis, mediere, victoria ambelor
parti. Daca conflictul s-a transformat deja in dispret, urd, trebuie sa ne amintim care era
conflictul initial si sa il readucem de la nivelul personal la nivelul de dorinta (pentru a repara
relatia).
Scopul minim: de a separa emotiile de comportament — un mod adecvat de a (nu) exprima
dispret si ura.

7. EDUCAREA EMOTIONALA A ELEVILOR
Pentru a preveni in mod eficient emotiile "riscante" si a intari emotiile "protectoare", este
extrem de important sa fim educati din punct de vedere emotional si sa le permitem elevilor
sa invete:

e casunt la fel de importanti si valorosi ca fiinte umane,

e ca ceilalti sunt valorosi (respect, simpatie, solidaritate, empatie, incredere),

o de asepara persoana de comportament (pentru o furie matura!),

e deasepara persoana de dorintele lui/ei (pentru nesatisfactie matura),

e de a distinge intre dorinta si nevoie (doar avem nevoie de acel lucru, nu putem trai
fara),

e conflictul este doar o inclestare de dorinte, nu de persoane (repararea relatiei,
rezolvarea nonviolenta a conflictului),

e 3 ei sunt responsabili in masura egala pentru crearea “scolii plictisitoare pentru
curiosi” (ce i intereseaza cu adevarat?),

e ca ei pot alege cum sa reactioneze, de exemplu, la insulte (problema
hipersensibilitatii),

e caa fisubordonat nuinseamna a fi umilit (Sfidarea - nesupunere nesolicitata),

e a fi superior nu inseamna a fi exaltat (subordonarea si superioritatea sunt necesare
pentru rol)

e a fi acceptat nu inseamna a fi valoros (sunt valorosi si dacd nu sunt niciodata
acceptati).

e ca vor putea sa concureze In mod sanatos (depasind logica ca exista doar un
fnvingator si ca ceilalti sunt »invinsi" Partea adversa nu este un dusman!; Cel care nu
este cu mine nu este neaparat impotriva mea.),

e ca exista o diferenta intre "casd" si "scoala" (scoala este un spatiu public, unde este
inadecvat sa fi complet deschis si direct cu toti, la scoald nu ne putem astepta ca
toata lumea sa ne accepte si sa ne iubeasca).



Cea mai de incredere garantie a succesului unor astfel de eforturi sunt propriile noastre
orizonturi emotionale si constientizarea lor. "Educarea emotionala" a copiilor este cel mai
bun mod de a preveni exprimarea violenta a sentimentelor. "Atitudinea inadecvata din punct
de vedere emotional a adultilor in fata copiilor creste probabilitatea unui comportament
violent din partea copiilor. Mai presus de toate, ar trebui sa retinem ca elevul va avea
aceeasi atitudine fata de propria persoana ca ce a adultului fatd de el/ea. Atitudinea fata de
propria persoana este cel mai bun prospect de a avea o relatie adecvata cu ceilalti. Prin
urmare, sa fim iubitori si constanti cu el/ea, sa conectam dimensiunile blande si riguroase ale
iubirii pedagogice.

"OAMENI, NU DUSMANI!"

Cand, de ce, pe cine uram? ("Esti rau", "Nu meriti sa traiesti.", Razbunare, decenta.) Cand, de ce, pe
cine dispretuim? ("Esti rau", umilinta, ignorare.)

Diferenta dintre violenta si ura (violenta distructiva), dispret (violenta umilitoare), furie (violenta ca o
solicitare de schimbare a comportamentului celuilalt).

Avem dreptul sa experimentam dispretul si ura, dar nu avem dreptul sa ii umilim si sa fi distrugem pe
ceilalti. Nu trebuie sa ne exprimam furia intr-un mod violent. Cand simtim pace? Cand simtim
compasiune? Relatii de simpatie/antipatie/indiferentd. ("Sunt bine, esti bine.", Stimd de sine,
respect.)

Cand percepem invidie? Chiar mai bine decat sa fii invidios: "Sunt fericit pentru tine, dar vreau si
asta."

Cand simtim gelozie? Exprimarea non-violenta a geloziei.

Cum impiedici sentimentul de gelozie?

Obiectivul minim: exprimarea adecvatda a emotiilor neplacute (cum ar fi urd, dispret) fata de alte
persoane. Oamenii au dreptul de a simti ura si dispretul, dar trebuie exprimate intr-un mod civilizat
sau pastrate pentru ei insisi.

La sfarsitul tuturor sesiunilor, va rugam sa fi rugati pe profesori sa completeze din nou chestionarul
pentru profesori pentru a vedea daca raspunsurile s-au schimbat.



