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IMPULSIVITATEA ESTE ACEA SENZATIE DE A
ACTIONA RAPID sI NEASTEPTAT, CEEA CE
IMPLICA O LIPSA DE CONTROL SI
INCAPACITATEA DE A ANTICIPA EFECTELE
SAU CONSECINTELE FAPTELOR NOASTRE.

Controlul impulsurilor este ,abilitatea de a bloca
sau de a amana un impuls, o tendintd sau o tentatie

de a actiona”.



Activitate colaborativa

Studiu de caz - ,Reactia impulsiva”

Elevii lucreaza in grupuri de 3—4 persoane.

Situatia:

Un elev primeste un comentariu jignitor pe un grup de WhatsApp al
clasei. In acel moment reactioneaza impulsiv si rispunde cu mesaje

agresive.

Sarcina grupului:

1. Identificati emotiile traite de elev.
2. ldentificati reactia impulsiva.

3. Propuneti doua alternative de reactie non-violenta.

Fiecare grup prezinta solutiile.
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CUM ARATA FATA UNEI
PERSOANE FURIOASE?

CUM RESPIRA O
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CUM TINE PUMNII?

/ CUM TINE BUZELE sl GURA?



Ce fac in cazul in care am o emotie care simt ca ma
copleseste si imi face rau?

Cum va manifestati?
In ce comportamente va implicati?



Jurnal de reflectie
1) Elevii completeaza individual, fiecare pe fisa lui:

1. O situatie recenta in care m-am enervat:
2. Ce emotii am simtit?

3. Cum am reactionat?

4. Ce as face diferit data viitoare?

2) Elevii analizeaza un personaj literar care reactioneaza impulsiv
(ex.: personaje din literatura care actioneaza sub influenta furiei).
Intrebari:

e Ce consecinte are reactia impulsiva?
e Ce alternative ar fi existat?

3) Elevii analizeaza exemple de conflicte din social media sau filme si discuta:

e cum apare agresivitatea
e cum ar putea fi gestionata.
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GANDURILE NOASTRE INFLUENTEAZA
EMOTIILE NOASTRE 5! CEEA CE SIMTITM

CINEVA TE INJURA



~ Cum indriznesti s3
'u‘njuri? M; iei de prost?
Iti arat eu tie!

Cat tupeu! Mereu te iei de mine! ‘ 3

Trebuue s3 Fac ceva.. Sa-i

,,,,,

O s3 vada ei ole ce sunt in
stare si apoi o sa le fie
frica de mine.

Pan3 aici ti-a fost!
(m3 umileste 'n fata celorlalti si

toli o sa créadi cd sunt slab).

GANDURI CARE

- NE INTRETIN FURIA

ACESTE GANDURI NU NE AJUTA



Mai bine il ignor, nu are rost

SRR P A

s3 Tmi stric ziua din cauza lui.

Ce o fi patit de are asa
o zi proasta.? Copiii
fericiti, fericesc alti Copii,
Mi-as fi dorut sa se comporte frumos copiii raniti, ranesc alti
cu mine. Un prieten adevirat nu face S copii. Mai bine plec

asta. Aleg s3 ma inconjor Cu prieteni inainte s ma raneasca.
pe care ma pot baza.
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GANDURI CARE NE AJUTA SA NE B
= LINISTIM sI SA DETINEM CONTROLU i’ V;-Ja

—

ACESTE GANDURI NE AJUTA &/‘ \ﬁ \



CAND SUNTEM FURIOS! oy

AR FI MINUNAT

SA NV
DISTRUGEM
OBIECTELE

DIN JUR

SA NU NE
PUNEM iN
PERICOL PE
NO! INSINE




TEHNICI PENTRUV

\V/
" ~ MAINI DESCHISE

GHEATA |
BALON



- ‘ SAJ T|-A

ADUS FURIA7

\ Ce te-a deranjat?
Ce te-a supdrat?
Care e nedreptatea pe care ai simtit-o?

Ce valoare ti-a fost incalcata?
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‘ Tot ce Slmt m momentul acej;’ff}a"' are sens Sl |
este n regula sa-mi permut sa trauesc asta
e e pot (ace (ata’ |

Clmar daca simt toate aceste emotii putermce,
' nu ma controleaza furia, i
o controlez eu pe ea.”



oua tehnica,




Exercitiu pentru controlul impulsurilor

(adaptat dupa D.Goleman, 2001)

Obiectiv: exersarea abilitatilor de rezolvare a conflictelor si de stapanire a impulsivitatii.
Sarcina de lucru: Gandeste-te la un conflict si incearca sa il rezolvi sub forma culorilor
semaforului dupa modelul de mai jos; acest exercitiu te ajuta sa iti stapanesti impulsivitatea si

sa 1f1 mentii autocontrolul 1n situatii dificile de viata.

Metoda Semaforul :
Rosu :
a. STOP! Opreste-te! Gandeste inainte sa actionezi. Analizeaza

ce s-a intamplat.

Verde :

f. Da-1 drumul si incearca planul cel mai bun.

Acum, deseneaza propriul tau semafor si noteaza raspunsurile tale la cele de mai sus!



Un elev mai mare te face "ochelarist" si te impinge in curtea scolii
1. Rosu: STOP!

o Situatie: Un elev mai mare te insulta spunandu-ti "ochelarist" si te impinge.

o Oprire: Opreste-te, respird adanc si nu reactiona impulsiv, chiar dacé te simfi jignit si
furios. E important sd nu raspunzi imediat, ca sd eviti escaladarea conflictului.
Géndeste-te Inainte de a actiona.

2. Galben: Reflecteaza si gandeste solutii

o Spune-ti problema: ., M-a insultat si m-a impins. Ma simt ranit, furios si umilit.”

» Stabileste un scop pozitiv: Vreau s rezolv aceasta situatie fard a agrava conflictul si
s3 ma apar pe mine insumi in mod calm. Imi doresc sa raméan in control si si nu
escaladez violenta.

e Gandeste-te la solutii:

o Pot sd ma retrag din situatie si sa plec, ignorandu-1.

o Pot sd il spun calm si ferm sa inceteze.

o Pot sd merg sa vorbesc cu un profesor sau un adult de incredere.
o Pot sd ma adresez colegilor si sa le cer sprijinul.

o Consecintele fiecarei actinni:

o Daca plec, ardt cd nu cedez provocarii, dar s-ar putea sd ma simt vulnerabil sau
sd revind problema.

o Dacd i1 spun s inceteze, existd sansa ca el sa realizeze ca nu are efect asupra
mea si sa plece.

o Dacd vorbesc cu un adult, poate interveni si sa opreasca hartuirea, dar ar putea
f1 dificil pentru mine sa ma simt confortabil ficand asta imediat.

o Dacd cer sprijinul colegilor, ag putea primi suport, dar trebule s méa asigur ca
reactia lor nu agraveaza situatia.

3. Verde: Actioneaza

o Planul cel mai bun: Aleg si ii spun ferm, dar calm, sd inceteze si sa plec. Dacd nu
inceteazd, ma duc la un adult de incredere pentru ajutor.

e Actiune: Ii spun: ., Nu e OK si mi impingi si sd ma insulti. Te rog sé incetezi.” Daca
nu se opreste, mé indrept citre un profesor sau consilier pentru a cere ajutor.




Cineva din clasa ti-a luat mingea si a refuzat sa ti-o dea inapoi!
1. Rosu: STOP!
Inainte de a reactiona, opreste-te si gindeste-te ce s-a intAmplat in curtea scolii.

e Oprire: Respird adanc si abfine-te de la a reactiona impulsiv, precum tipatul sau
smulgerea mingii.

2. Galben: Reflecteaza si gandeste solutii

o Spune-ti problema: ., Mi-a luat mingea si ma simt frustrat.”
o Stabileste un scop pozitiv: Vreau s rezolv acest conflict fara cearta, astfel incat sa
ne putem juca impreuna.
o Gandeste-te la solutii:
o Pot sd i1 cer politicos sa imi dea mingea inapoi.
o Pot sa propun sa ne jucam impreund cu mingea.
o Pot sd discut cu un profesor dacd nu se rezolva.
e Consecintele fiecarei actiuni:
o Dacd cer politicos, existd sanse mari si primesc mingea inapol.
o Daci ne jucam impreund, toti vor f1 fericiti.
o Daca il ignor sau reactionez agresiv, conflictul se poate agrava.

3. Verde: Actioneaza
« Planul cel mai bun: Alege cea mai pasnicd solutie — cer politicos mingea inapoi si

sugerez sa ne jucam impreuna.
e Actiune: Incearca solufia si vezi cum functioneaza.




"CUNOASTEM NE AJUTA SA CE VREAU SA FAC? CE CONSECINTE
 DETINEM CONTROLUL VA AVEA COMPORTAMENTUL MEU?
MA AJUTA, SAU IMI FACE RAU?
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