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Acest modul incepe prin explorarea uneia dintre cerintele de
baza pentru intelegerea relatiilor: emotiile. Se analizeaza ce
sunt emotiile, cum se manifesta ele si cum sunt exprimate.
Mai apoi, modulul subliniaza diferentele cheie intre prietenie
si iubire, atat in ceea ce priveste emotiile, cat si
comportamentul. O tema cheie este importanta iubirii de sine
si a autodeterminarii in relatii. Modulul exploreaza, de
asemenea, si diferentele dintre relatiile online si cele in
persoand, analizand avantajele si dezavantajele fiecireia. in
cele din urm3, se abordeaza importanta recunoasterii
semnelor unei relatii sdndtoase sau toxice, oferind un cadru
care poate fi aplicat atat contextelor din viata real3, cat si
celor online.

Identificarea emotiei: Recunoasterea emaotiilor, a
efectelor lor fizice si a modului de exprimare a
acestora.

Diferenta dintre iubire si prietenie: Identificarea
principalelor diferente emotionale si
comportamentale dintre dragoste si prietenie.
Practicati iubirea de sine si limitele: invatati s3
stabiliti limite corecte si sa acordati prioritate
bunastarii personale.

Navigarea in relatii: Explorati diferentele dintre
relatiile online si cele din viata reald, concentrandu-va
pe comunicare, incredere si siguranta.

Identificarea relatiilor toxice: Recunoasteti semnele
relatiilor toxice si intelegeti importanta mentinerii
unor limite sandtoase.
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Asumarea unor riscuri pozitive, Autodeterminarea,
Sentimentul de control, Promovarea independentei

Introducere

n aceastd lectie vom vorbi despre relatii, atat online, cat si in
persoana, si despre modul in care sentimentele sau emotiile
sunt o parte importanta a acestora. Emotiile sunt ceea ce noi
simtim Tn interior, precum fericirea, tristetea, entuziasmul sau
frica. Acestea ne ajutd sa intelegem ce simtim fata de alti
oameni si ce simt ei fata de noi.

Relatiile sunt o parte importanta a vietii noastre. Uneori intram
in contact cu oameni fatd in fatd, iar alteori pe internet. Tn
aceasta lectie vom vorbi de diferenta dintre prietenie si iubire.
De asemenea, vom analiza modul in care relatiile online pot fi
diferite de cele personale. Vom fnvdta cum sa recunoastem
daca o relatie este sandtoasa sau nesanatoasa si ce trebuie sa
faceti daca ceva nu este in reguld. Intelegerea emotiilor si a
relatiilor noastre ne poate ajuta sa construim relatii puternice
si respectuoase, atat in viata reald, cat si online.

EMOTIILE
Ce sunt emotiile?
Emotiile sunt sentimentele pe care le avem in interior. Acestea
ne ajutd sa intelegem cum ne simtim noi si cum se simt ceilalti.
De ce avem emotii? Emotiile sunt ca niste mesaje de la creier.
Ele ne spun ce se intampla in inimile si mintile noastre. De
exemplu:

e Dacad se intampla ceva bun, ne simtim fericiti.

e Dacd se intampla ceva rau, ne simtim tristi.

e Dacd cineva incalca regulile, ne putem simti furiosi.

e (Cand vedem ceva neasteptat, ne-am putea simti

surprinsi.

Emotiile ne ajuta sa Tntelegem lumea noastra si sa ne conectam
cu oamenii din jurul nostru. Principalele emotii sunt fericirea,
teama, furia, surprinderea, dezgustul si tristetea.

Cum se simt emotiile?
Emotiile noastre nu raman doar in mintea noastra - ele ne pot

afecta si corpul! lata cateva exemple:
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Fericirea: S-ar putea sa va simtiti calzi, fata vi s-ar putea
lumina cu un zambet si ati putea rade.

Tristetea: Va puteti simti pieptul greu, ochii vi se pot
umple de lacrimi si energia va poate scadea.

Frica: Inima vd poate bate repede, corpul va poate
tremura si palmele va pot transpira.

Furie: Fata vi se poate Tnrosi, muschii vi se pot incorda
si va puteti simti foarte energic sau tensionat.
Surprins: este posibil sa va mariti ochii, sa va deschideti
gura si sa va opriti din miscari pentru o clipa.

Dezgust: S-ar putea sa strambati din nas, sa aveti un
gust neplacut Tn gura sau sa va intoarceti corpul de la
ceva.

Cum ne aratam emotiile?
Ne aratam emotiile cu

Fata noastra: Un zambet arata fericire, iar o incruntare
poate arata tristete.

Corpul nostru: O Tmbratisare poate ardta iubire sau
alinare.

Cuvintele noastre: A spune ,imi pare rau” arata
ingrijorare, iar a spune ,multumesc” aratd
recunostinta.

De ce este important sa intelegem emotiile?
Intelegerea emotiilor ne poate ajuta

Sa ne facem prieteni: Daca stiti ca cineva este trist,
puteti sa 1l inveseliti.

Sa lucram Tmpreuna: Daca cineva este furios, ii puteti
oferi spatiu sau il puteti ajuta sa se calmeze.

Sa va simtiti mai bine: Daca stiti ce simtiti, puteti vorbi
despre asta si puteti cere ajutor.

Amintiti-va

Toata lumea are sentimente.

Toate emotiile sunt in reguld. Este normal sa te simti fericit,
trist, speriat sau chiar furios uneori.
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Important este sa invatati sa va intelegeti sentimentele si sa le
impartasiti cu ceilalti.

Diferenta dintre iubire si prietenie

lubirea si prietenia, ambele, sunt tipuri de relatii speciale, insa
diferite. Prietenia este atunci cdnd doi oameni tin unul la
celalalt si se bucura sa petreaca timp impreuna, dar nu este
romantica. Prietenii se ajutd unul pe altul, se distreaza
impreuna si se sustin reciproc in momentele dificile.

lubirea este un sentiment mai profund si inseamna adesea
dorinta de a fi cu cineva intr-un mod special, uneori romantic.
Cand iubim pe cineva, putem simti emotii puternice, precum
pasiunea, si ne putem dori sa construim o viatd impreuna.
lubirea implica adesea o legdtura fizica, pe care prietenia nu o
implicd. Intelegerea acestor diferente ne ajutd sa stim cum s
ne comportam si sa respectam sentimentele celorlalti.

Prietenia

Prietenia este atunci cand doi oameni se bucura sa petreaca
timp TImpreuna si tin unul la celalalt. Prietenii pot fi oricine —
persoane pe care le intdlnim la scoal3, la serviciu sau in
comunitate. lata cateva comportamente comune ale
prietenilor:

® Petrecerea timpului impreuna: S-ar putea sa va
intalniti cu prietenii pentru a face lucruri distractive,
cum ar fi sa jucati jocuri, sa faceti plimbari sau doar sa
vorbiti.

® Sprijin reciproc: Prietenii sunt acolo sa te asculte, sa te
ajute atunci cand ai nevoie si sa te Tnveseleasca atunci
cand te simti deprimat.

e Respectarea limitelor: intr-o prietenie nu trebuie s3
impartasiti totul cu prietenul dumneavoastra. Este in
reguld sa ai propriul tau spatiu si timp.

e Fara gesturi romantice: Prietenii nu se sarutd, nu se

Vs
|

imbratiseaza sau sa isi spuna ,, Te iubesc” intr-un mod

romantic. Afectiunea este mai mult despre grija si
respect, nu despre atractie.
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lubirea

lubirea este un sentiment mai profund si mai special. Este o
relatie care adesea implica atractia si dorinta de a fi aproape
de cineva intr-un mod romantic. lata cateva comportamente
care pot avea loc intr-o relatie de dragoste:

Q%.\.S.c.l. Ve (9

Petrec mai mult timp impreuna: Persoanele
indragostite vor sa petreaca mai mult timp impreuna.
Se bucura de compania celuilalt si adesea planifica
activitati speciale impreuna, cum ar fi iesirile Tn oras
sau cdlatoriile.

Gesturi romantice: lubirea implica adesea afectiune
fizica, cum ar fi imbratisarea, sarutul, tinutul de mana,
rostirea expresiei ,te iubesc”, si daca ambele
persoane din cuplu sunt pregatite, chiar sa faca
dragoste. Aceste gesturi au scopul de a demonstra cat
de speciald este cealalta persoana.

Conexiune mai personal3: in dragoste, puteti
impartdsi mai multe despre gandurile, sentimentele si
visele voastre pentru viitor, deoarece doriti sd va
construiti o viata impreuna.

Planuri pentru viitor: Persoanele indragostite vorbesc
adesea despre viitorul lor impreund, cum ar fi sa
locuiasca impreuna, sa se casatoreasca sau sa aiba o
familie.

Amintiti-va

Ambele, prietenia si iubirea, sunt importante si speciale in
felul lor. Este important sa intelegeti ce simtiti pentru cineva si
sa respectati Intotdeauna sentimentele celeilalte persoane.
Daca nu sunteti sigur daca relatia este de prietenie sau iubire,
este in regula sa discutati cu cineva de incredere pentru a va
ajuta sa va intelegeti sentimentele mai bine!

Importanta iubirii de sine
Ati facut vreodatd ceva din dragoste sau prietenie, chiar
daca nu v-ati simtit foarte confortabil sau nu ati fost de
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acord cu acel lucru? Poate ca un prieten sau cineva drag tie ti-
a cerut sa faci ceva si tu ai spus ,,da” chiar daca nu erai sigur
sau nu te simteai bine.

Este normal sa ne dorim sa i facem fericiti pe cei la care tinem
si, uneori, facem lucruri pentru ei pentru a le arata ca ne pasa.
Relatiile, fie ele de prietenie sau de dragoste, sunt foarte
importante in viata noastra si pot provoca emotii puternice.
Dar mai este un lucru pe care trebuie sa ni-l amintim: este la
fel de important sa ne aratam iubire noua insine, pe cat este
sa aratam iubire celorlalti.

Cum ne putem arata iubire fata de noi insine?

A ne iubi pe noi insine inseamna sa stim ca meritam respect,
ingrijire si fericire, la fel ca toti ceilalti. Tnseamna sa avem grija
de sentimentele noastre, sa ne respectam limitele si sa ne
asiguram cd facem ceea ce este bine pentru noi. lata cateva
situatii in relatiile de prietenie sau romantice in care oamenii
pot practica iubirea de sine si respectul de sine prin a nu
depasi limitele - chiar si atunci cand cineva apropiat le cere
ceva:
® Sa spuneti,nu” la ceva care va face sa va simtiti
inconfortabil: Daca un prieten sau un partener va cere
sa faceti ceva ce nu vreti sa faceti, este in regula sa
spuneti ,,nu”. Nu trebuie sa faceti totul pentru altii
daca nu va simtiti bine.
® Nu lasati pe nimeni sa va preseze: Chiar daca cineva
va este foarte apropiat, este important sa nu-I lasati
sa va preseze sa faceti ceva ce nu vreti sa faceti. De
exemplu, daca un prieten va cere sa mergeti undeva
unde nu va place sau sa faceti ceva care va face sa va
simtiti inconfortabil, puteti spune: ,As prefera sa nu
fac asta”.
® Stabiliti limite: Daca cineva iti cere sa faci ceva care te
face sa te simti inconfortabil, fie ca este vorba de o
relatie de prietenie sau de o relatie romantica (cum ar
fi sa fii aproape fizic cand nu fiti doresti asta), ai
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dreptul sa spui: ,,Nu sunt pregatit pentru asta” sau
,Nu ma simt confortabil cu asta”.

® |a-ti putin timp pentru tine: Uneori ni se cere sa fim
tot timpul disponibili pentru cineva. Dar este

important sa stim ca este in regula sa ne ludm timp

pentru noi Tnsine, sa facem lucruri care ne plac sau

doar sa ne relaxam.

® Fiti sincer cu privire la ceea ce simtiti: Daca un prieten
sau un partener doreste sa actionati intr-un mod care
nu seamana cu ceea ce sunteti, este in regula sa va
explicati propriile sentimentele si sa spuneti: , Asta nu
mi se potriveste” sau ,,Nu ma simt confortabil cu
asta”.

® Respectati-va propriile sentimente: Daca va simtiti
ranit, trist sau suparat de ceva intr-o relatie, este in
regula sa vorbiti. Meritati sa fiti auzit si inteles si este
important sa aveti incredere in sentimentele
dumneavoastra.

Diferenta dintre relatiile online si relatiile in

persoana

Cand vine vorba de relatii, exista doua modalitati principale de
aintra in contact cu altii: offline (in persoana) si online (prin
internet). Exista aspecte pozitive si negative pentru ambele,
iar intelegerea diferentelor va poate ajuta sa luati decizii mai
bune cu privire la modul de a va conecta cu oamenii,
ramanand Tn acelasi timp fideli nevoilor si valorilor
dumneavoastrd. Sa exploram ambele abordari si sa luam in
considerare modul in care ne putem asuma riscuri in siguranta
si sa mentinem controlul asupra relatiilor noastre.

Modul in care vorbim unii cu altii

Atunci cand va intalniti cu cineva in persoana, comunicarea
poate parea mai naturald, deoarece li puteti vedea expresiile
faciale si i puteti auzi tonul vocii. Acest lucru va ajuta sa
intelegeti cum se simte persoana respectiva si poate fi mai
usor sa rezolvati imediat neintelegerile. Cu toate acestea,
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poate fi, de asemenea, dificil sa va exprimati clar intr-un
mediu zgomotos sau aglomerat, iar uneori comunicarea fata
in fata poate fi coplesitoare.

Pe de alta parte, comunicarea online este convenabila
deoarece puteti discuta de oriunde si oricand. S-ar putea sa va
simtiti mai confortabil sa va luati timp pentru a raspunde la
mesaje. Cu toate acestea, este adesea mai greu sa constatati
ce simte cealalta persoana, deoarece nu aveti indicii vizuale
pe care le-ati avea Tn persoand. Acest lucru poate duce uneori
la neintelegeri sau la dificultati de conectare emotionala.

Intalnirea cu oameni noi si construirea de relatii

Relatiile Tn persoana se pot dezvolta in timp, pe masura ce
petreceti mai mult timp cu cineva in persoana. Acest lucru
permite ca increderea si legaturile sa creasca, creand un
sentiment de conexiune care poate fi profund si autentic. Cu
toate acestea, intalnirea cu persoane noi in viata reala poate fi
o provocare, mai ales daca sunteti timid sau nu aveti prea
multe ocazii de a cunoaste alte persoane in persoana.

Internetul ofera nenumarate modalitati de a cunoaste oameni
noi, fie ca este vorba de social media, jocuri sau comunitati
online. Este usor sa gasesti oameni care iti impartasesc
interesele, ceea ce te poate ajuta sa te simti mai conectat la
ceilalti. Dar, deoarece nu puteti vedea sau intalni oamenii fata
in fatd, poate dura mai mult pana sa aveti incredere deplina in
cineva si existd Intotdeauna riscul ca cineva sa nu fie cine

spune ca este.

increderea

Increderea se castigd in timp, iar relatiile personale ofers de
obicei o modalitate mai directa de a vedea cum se comporta
cineva si daca se poate avea incredere in persoana respectiva.
Puteti construi increderea petrecand timp cu ei si observandu-
le actiunile. Dar uneori, chiar si in persoana, oamenii se pot
comporta neasteptat, ceea ce poate face mai dificila
construirea increderii.

Tn relatiile online, increderea necesita timp pentru a fi
construitd si poate necesita mai multa rabdare. Puteti ajunge
sa cunoasteti pe cineva discutand si impartadsind povesti, dar
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este mai greu sa va dati seama daca sunt complet sinceri.
Internetul ofera oamenilor posibilitatea de a se ascunde in
spatele ecranelor, ceea ce inseamna ca trebuie sa fiti mai
atenti atunci cand construiti increderea online.

Conexiune emotionala

n persoana, conexiunile emotionale tind s3 fie mai puternice
pentru ca sunteti fizic prezent alaturi de cineva, ceea ce face
mai usor sa aratati empatie si sprijin. De asemenea, puteti citi
limbajul corpului celuilalt pentru a intelege cum se simte. Dar
uneori, daca va simtiti nervos, poate fi dificil sd va exprimati
fatd in fata.

Comunicarea online va permite sa nu va grabiti sa va
Tmpartasiti sentimentele si poate chiar sa va ofere spatiul
necesar pentru a vorbi mai deschis decat in persoana. Unii
oameni considera ca este mai usor sa vorbeasca despre
sentimentele lor online, deoarece nu trebuie sa se ingrijoreze
de reactiile imediate. Cu toate acestea, poate fi mai greu sa te
simti la fel de apropiat emotional de cineva online, deoarece
nu poti vedea cu adevarat reactiile sale emotionale sau
limbajul corpului.

Limite si intimitate

Atunci cand interactionati cu cineva in persoana, este adesea
mai usor sa stabiliti limite, deoarece puteti comunica direct cu
el despre nevoile dumneavoastrd. in persoand, este clar cand
aveti nevoie de spatiu sau cand doriti sa incheiati o
conversatie. Dar, uneori, este posibil ca oamenii sa nu va
respecte limitele la fel de bine intr-un loc aglomerat sau
public.

Online, aveti mai mult control asupra vietii dumneavoastre
private si puteti decide exact ce doriti sa impartasiti. Este mai
usor sa gestionati ceea ce oamenii stiu despre dumneavoastra
si va puteti lua timp Tnainte de a impartasi ceva personal. Cu
toate acestea, internetul prezinta si riscuri, cum ar fi
distribuirea excesiva sau dezvaluirea neintentionata de
informatii private. Prin urmare, este important sa fiti atent la
informatiile pe care le distribuiti online.
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Siguranta si securitate

A fi cu oameni in care ai incredere poate parea un mod sigur
de a construi relatii. Puteti cere oricand ajutor daca ceva nu
merge bine si stiti cine sunt persoanele cu care va petreceti
timpul. Dar, uneori, prezenta in locuri sau situatii necunoscute
poate fi nesigura, asa ca este important sa fiti atenti.

Online, internetul va permite sa va conectati cu alte persoane
din confortul propriei case, ceea ce va poate face sa va simtiti
n sigurantd. Cu toate acestea, exista si riscuri, cum ar fi
intalnirea cu persoane care s-ar putea sa nu fie sincere sau
care ar putea incerca sa profite de tine. A fi in siguranta online
fnseamna a fi constient cu cine vorbesti, ce impartdsesti si
cand sa ceri ajutor daca te simti inconfortabil.

Semne ale relatiilor sanatoase si nesanatoase

Recunoasterea semnelor unei relatii toxice
O relatie toxica este atunci cand cineva va face sa va simtiti
rau, nesigur sau nefericit. Acest lucru se poate intdmpla atat in
relatiile de prietenie, cat si in cele romantice. lata cateva
semne de care trebuie sa te feresti intr-o relatie toxica:

1. Lipsa de respect: Cealalta persoana nu va asculta, isi

bate joc de ideile dumneavoastra sau va jigneste. S-ar
putea sa va ignore sentimentele sau sa faca sa va
simtiti neimportant.

2. Controlul: Atunci cand cineva incearca sa controleze
ceea ce faceti, ceea ce spuneti si unde mergeti. Acest
lucru poate sa va faca sa simtiti ca nu aveti libertatea
de a lua propriile decizii.

3. Gelozia excesiva: Persoana respectiva poate fi deveni
geloasa si sa intrebe lucruri precum ,,De ce vorbesti cu
ei?” sau ,Unde ai fost?”. Acest lucru va poate face sa
va simtiti blocat si inconfortabil.

4. Manipularea: Te fac sa te simti vinovat pentru lucruri
care nu sunt din vina ta sau Tncearca sa te convinga sa
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faci lucruri pe care nu vrei sa le faci. Pot spune lucruri
de genul ,Daca ti-ar pdsa cu adevarat, ai face asta”.
Rau emotional sau fizic: O persoana toxica poate tipa
la dumneavoastra, va poate insulta sau va poate rani
fizic. Acest lucru nu este niciodata in regula si este
important sa recunoasteti aceste actiuni ca fiind
daunatoare.

Te simti vinovat sau speriat: Va puteti simti speriat,
anxios sau vinovat atunci cand sunteti in preajma
acestei persoane. S-ar putea sa va faceti griji ca o
suparati sau o infuriati tot timpul.

Lipsa de incredere: intr-o relatie toxica, este greu s3 ai
incredere n cealalta persoana. Aceasta poate minti,
insela sau te poate face sa te simti nesigur pe tine.
Izolarea: Poate incerca sa va impiedice sa va vedeti
prietenii sau familia, facandu-va sa va simtiti singur
sau ca si cum nimanui nu-i pasa de dumneavoastra.

Sa fii fortat sa te schimbi: Daca persoana vrea sa te
schimbi cine esti sau in ce crezi pentru a o face
fericitd, este un semn al unei relatii toxice. Nu ar
trebui sa te simti niciodata presat sa fii cineva care nu
esti.

Daca observati aceste semne intr-o relatie, este important sa
discutati cu cineva de incredere, cum ar fi un membru al
familiei, un prieten sau un profesionist, pentru a va ajuta sa va
intelegeti sentimentele si ce sa faceti in continuare. Amintiti-
va ca meritati sa fiti intr-o relatie in care va simtiti respectata
si in siguranta.

Recunoasterea semnelor unei relatii sanatoase

Tntr-o relatie sdnatoas3, fie ci este o relatie de prietenie sau
de dragoste, in ambele te simti in siguranta, respectat si
fericit. lata cateva semne a unei relatii sanatoase:

1. Respect: Ambele persoane se asculta reciproc, se

preocupa de sentimentele celuilalt si isi apreciaza
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reciproc opiniile. Va simtiti in siguranta si va
Tmpartasiti gandurile si sentimentele.

Sustinere: O relatie sanatoasa inseamna sa va
sustineti unul pe altul la bine si la rau. Sa va incurajati
si sd va ajutati cand este nevoie.

Tncrederea: Puteti s aveti incredere unul in altul si
exista sinceritate in relatie. Ambele persoane se simt
n siguranta si ncrezatoare ca nu vor fi mintite sau
tradate.

Limite: Ambele persoane fsi respecta reciproc limitele.
Daca ceva va face sa va simtiti inconfortabil, este in
regula sa spuneti “nu”, iar cealalta persoana va va
respecta sentimentele.

Comunicarea: Sunteti deschisi cu privire la gandurile si
sentimentele voastre. Daca exista o problema, lucrati
impreuna pentru a o rezolva, mai degraba decat sa o
ignorati sau sa va infuriati.

Bunatate: intr-o relatie sdnitoasa. Ambele persoane
sunt bune una cu alta. Se trateaza reciproc cu grija,
iubire si respect, si se bucura de timpul petrecut
impreuna.

Egalitate: Ambele persoane sunt egale in relatie. Nicio
persoana nu o controleaza sau o dominad pe cealalts,
iar deciziile sunt luate impreuna.

Distractie si placere. Va distrati impreuna! Va bucurati
de compania celuilalt, radeti, va jucati si impartasiti
momente impreuna.

Independenta: Chiar si intr-o relatie apropiata, este
important ca ambele persoane sa aiba propriul spatiu,
interese si timp pentru ei insisi.

Relatiile sanatoase te fac sa te simti bine in pielea ta si scot la
iveald tot ce este mai bun din tine. Atat prietenii, cat si
partenerii ar trebui sa se faca reciproc sa se simta apreciati,
sprijiniti si intelesi. Intr-o relatie sdndtoasa, poti fi tu insuti si
sentimentele tale sunt respectate.
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Ce sa faceti cand va dati seama ca sunteti implicat/a intr-o
relatie toxica

Atunci cand va dati seama ca va aflati intr-o relatie toxica, este
important sa luati masuri de protectie. lata cativa pasi simpli
de urmat:

Discutati cu cineva de incredere: Daca va simtiti mai in
siguranta, vorbiti cu cineva de incredere, cum ar fi
membru al familiei, prieten sau profesionist. Acestia
va pot ajuta sa intelegeti ce se intampla si sa va ofere
suport.

Stabiliti limite: Daca puteti, spuneti-i persoanei
respective ca ceea ce face va face sa va simtiti
inconfortabil sau ranit. Este important sa va aparati si
sa va protejati sentimentele.

Faceti-va timp pentru dumneavoastra: Daca relatia va
face nefericit/a sau va streseaza, luati-va timp sa va
ganditi la nevoile dumneavoastra si la cum va simtiti.

Cereti ajutor: Daca va este greu sa faceti fata situatiei
pe cont propriu, puteti vorbi cu un consilier sau
terapeut. Ei va pot ajuta sa stiti ce sa faceti in
continuare si cum sa va simtiti mai bine.

Luati Tn considerare incheierea relatiei: Uneori, cel mai
bun lucru este sa inchei o relatie. Daca persoana va
raneste sau va face sa va simtiti rau, este in regula sa
plecati. Meritati sa fiti tratat bine.

Ramaneti in siguranta: Daca relatia va face sa nu va
simtiti Tn siguranta, gasiti-va un loc sigur n care sa
mergeti. Cere-ti ajutorul cuiva de incredere sau sunati
la serviciile de urgenta daca e nevoie.

Amintiti-va intotdeauna ca siguranta si fericirea
dumneavoastrd sunt importante. Meritati relatii care sa va

Numarul proiectului: 2023-2-R001-KA220-YOU-000174271

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile
exprimate apartin, Tnsa, exclusiv autorului (autorilor) si nu
reflectd neapdrat punctele de vedere si opiniile Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive Europene pentru Educatie
si Cultura (EACEA). Nici Uniunea Europeana si nici EACEA nu
pot fi considerate raspunzatoare pentru acestea.

Co-funded by
the European Union



faca sa va simtiti Tngrijit, respectat si in siguranta. Nu va fie
teama sa cereti ajutor daca aveti nevoie!

Detectivii de emotii

o imbunétstirea abilitatii de a recunoaste emotiile prin
indicatii vizuale si descrieri contextuale.

o Dezvoltarea intelegerii sociale prin asocierea emotiilor
cu situatiile cotidiene.

® Promovarea constiintei de sine si a empatiei prin
discutii si reflectii ghidate.

e invétarea vizuald prin folosirea imaginilor ( imagine
CAA si fotografii din viata reala)

e invéitarea prin experiente practice, utilizand sarcini
bazate pe scenarii.

e Discutii de grup pentru o mai buna intelegere si
interactiune.

30 de minute

> Imagini CAA care descriu emotiile de baza (de
exemplu: fericit, suparat, furios, speriat, surprins).

> Imagini ale unor situatii din viata reala care starnesc
emotii.

\4

O tabla alba sau flipchart pentru discutii in grup.

\4

Markere si notite adezive pentru sarcini interactive
optionale
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> Un spatiu confortabil, fara distractii, pentru activitati
de grup.

Activitatile sunt concepute pentru a sprijini dezvoltarea
abilitatilor de recunoastere a emotiilor. Acestea pot fi folosite
in mod constant sau pe rand, in functie de grupul tinta.

Nivelul 1: Identificarea emotiilor folosind imagini CAA

1. Introducere
Ureaza-le bun venit participantilor si prezinta-le
conceptul de emotii. Explicati pe scurt faptul ca
emotiile sunt sentimente pe care le experimentam ca
raspuns la situatii (de exemplu: fericire, suparare).
Explicati ca activitatea de astazi este despre
recunoasterea emotiilor folosind imagini si povesti
simple.

2. Explicati cum functioneaza activitatea
Spuneti-le participantilor ca veti citi o povestire
scurta, iar ei trebuie sa identifice emotia prezentata in
povestire aratand sau ridicand o imagine dintr-un set
de imagini CAA.

3. Activitatea de incalzire
Aratati o imagine CAA ( de exemplu, fericirea).
Intrebati: “Ce emotie este aceea? Cand va simtiti in
acest fel?” Tncurajati participantii s3 dea exemple de
momente Tn care experimenteazd aceasta emotie.

4. Activitatea principala
Cititi un scurt scenariu (Anexa 1 — scenarii CAA si
pictograme). Cereti participantilor sa aleaga emotia
corecta din 2 alternative dintre pictogramele
selectate. Repetati cu scenariile sugerate, fiecare
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concentrandu-se pe o emotie diferita. Dupa fiecare
scenariu, oferiti feedback pentru a explica de ce
emotia este adecvata.

Discutie si reflectie

Discutati cu participantii:

,Ce a fost usor sau dificil in a recunoaste aceste
emotii?” “Va puteti gandi la alte momente in care ati
simtit aceste emotii?”

Concluzie

Rezumati activitatea si subliniati modul in care
recunoasterea emotiilor poate ajuta in viata de zi cu
zi.

Multumiti-le participantilor pentru prezenta.

Nivelul 2: Recunoasterea emotiilor in fotografii din viata
reala

Introducere

Salutati participantii si prezentati ideea de emotii in
situatii din viata reald. Subliniati faptul ca emotiile
sunt adesea exprimate prin expresii faciale si limbajul
corpului. Explicati ca activitatea va implica observarea
si analizarea fotografiilor din viata reala.

Explicati cum decurge activitatea

Explicati ca participantii vor analiza o fotografie, vor
asculta o scurta povestire despre situatie si vor
identifica emotiile exprimate. ncurajati-i s3 descrie
ceea ce vad in poza pentru a-si sustine raspunsurile.

Activitate de incalzire

Aratati o fotografie simpla din viata reala ( de
exemplu, un copil zambind in timp ce tine un balon).
Tntrebati: “Ce simte copilul? De ce credeti asta?”
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Activitatea principala

Prezentati o fotografie si descrieti un scenariu (Anexa
2 —scenarii din viata reald). Cereti-le participantilor sa
descrie emotiile din fotografii si sa explice
rationamentul lor. Folositi fotografii CAA pentru a va
aminti posibilele emotii: fericire, furie, suparare,
surprindere, dezgust, frica.

Oferiti indrumare si feedback pentru a-i ajuta sa fsi
imbunatateasca observatiile.

Discutii si reflectii

Faceti o discutie sa fie mai usoara cu intrebari precum
,»Ce indicii v-au ajutat sa recunoasteti emotiile din

fotografii?”
,De ce este important sa intelegeti cum se simt

ceilalti?”

Concluzie

Rezumati principalele puncte privind recunoasterea
emotiilor in viata reala.

Multumiti participantilor pentru eforturile si participarea lor.

lubire sau prietenie?

Ajutati participantii sa faca diferenta intre o prietenie
si o relatie de dragoste.

Recunoasteti diferentele emotionale si
comportamentale dintre doua relatii.

Intelegeti importanta recunoasterii limitelor in
ambele tipuri de relatii.

Jocuri de rol si invatare bazata pe scenarii pentru a
imbunatati aplicarea in viata reala.

Discutii de grup pentru a reflecta asupra
sentimentelor si actiunilor.
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® Analiza de grup a scenariilor pentru a evalua ce
comportamente reflecta dragostea sau prietenia.

25-30 de minute

> Copii tiparite sau digitale ale scenariilor.
> Pix si hartie pentru notite si recenzii.
> Spatiu pentru jocul de rol.

1. Activitate pentru reflectie in grup

Activitatile sunt concepute pentru a sprijini recunoasterea
diferentei dintre relatiile de prietenie si cele de dragoste.
Acestea pot fi utilizate Tn succesiune sau individual, in functie
de grupul tinta.

Cititi aceste doud situatii si discutiile scurte care le insotesc.
Uitati-vd la ceea ce Tsi spun unul altuia si decideti: Care situatie
aratd iubire? Care situatie aratd prietenie?

Scenariul 1

Descriere: Mary a acceptat prietenia lui Fred pe Facebook.
Mary si Fred se distreaza impreuna vorbind despre jocurile lor
video preferate. Uneori, fac schimb de mesaje pentru a se
pune la curent cu ziua celuilalt. Cand se gandeste la Fred,
Mary nu vrea sa il intalneasca personal pentru a-l imbratisa
sau sa il sarute, dar i place sa continue sa se joace, sa rada si
sa vorbeasca cu el. Fred se comporta la fel cu Mary si cu
ceilalti prieteni din mediul online ai ei.

Mary: ,,Buna, ati incercat ultimul nivel al jocului nostru video?
Este greu de trecut!”

Fred: ,Da, am incercat ieri si am pierdut de 3 ori. S3 Tncercam
din nou maine?”

Mary: ,Da, buna idee! Sa speram ca vom castiga!”

Scenariul 2

Descriere: Amy si David sunt prieteni pe Facebook pentru ca
impartdsesc aceeasi pasiune. De ceva timp, ei discuta mult si
se distreaza impreuna. Se inteleg reciproc si vorbesc despre
orice. Amy simte ca inima ii bate mai repede cand se gandeste
la David, iar David se emotioneaza de fiecare data cand
primeste un mesaj de la ea. intr-o zi, Amy decide s3 faca
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primul pas si i cere sa se Intalneasca. David este si el fericit si
accepta imediat, propunandu-i deja sa devina un cuplu.
Amy: ,,imi place s& vorbesc cu tine foarte mult, as vrea sa te
vad in realitate. Cand ne vom intalni?”

David: ,Si eu abia astept sa te vad! Te-ai gandit vreodata la
noi ca la un cuplu?”

Amy: , Da, ar fi minunat. Ma simt atat de speciala cand
vorbim.”

Raspuns:

Primul scenariu este despre prietenie. Mary si Fred au
interese comune si sunt buni impreuna, dar nu au sentimente
romantice sau atractie fizica, cum ar fi dorinta de a se saruta
sau de a se atinge reciproc. Prefera sa vorbeasca si sa rada
fmpreuna ca prieteni.

Al doilea scenariu este despre iubire. Amy si David s-au
cunoscut ca prieteni pe Facebook, dar relatia lor a devenit
ceva mai mult. Pe langa faptul ca se simt bine impreuna,
acestia traiesc emotii speciale, cum ar fi batai puternice ale
inimii si dorinta de a se intalni. Sunt incantati atunci cand se
gandesc unul la altul si la o posibila relatie romantica.

2. Alternativa cu activitati de joc de rol
Introducere:

Explicati pe scurt scopul activitatii: intelegerea diferentei
dintre dragoste si prietenie prin intermediul unui joc de rol.
Cititi scenariile Tmpreuna si verificati daca sunt bine intelese
de grup (Scenariul 1 si Scenariul 2).

Atribuirea rolurilor:

Tmpértiti grupul in perechi sau grupuri mici. Alocati fiecarui
grup unul dintre scenarii pentru joc de rol (Scenariul 1 pentru
prietenie sau Scenariul 2 pentru iubire).

Joc de rol:

Rand pe rand, participantii interpreteaza scenariul,
concentrandu-se asupra emotiilor, comportamentelor si
comunicarii care diferentiaza prietenia de iubire.

Tncurajati participantii s3 exprime cum cred ei c3 s-ar simti si
cum s-ar comporta fiecare personaj in situatia data.
Discutie de grup:
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Dupa jocul de rol, adunati-i pe toti pentru a discuta despre
principalele diferente pe care le-au observat intre iubire si
prietenie.

Intrebati: ,,Ce comportamente si emotii ati observat in
scenariu? Cum au aratat personajele prietenia sau iubirea?”
Reflectie:

Tncurajati participantii s impartaseasca experiente sau
observatii personale care au legatura cu scenariile. Sustineti
ideea ca relatiile sdnatoase se bazeaza pe respect reciproc,
limite clare si comunicare deschisa.

Tncheiati rezumand principalele concluzii: semnele emotionale
si comportamentale ale iubirii si prieteniei si importanta
recunoasterii acestora in viata reala.

Identificarea relatiilor sanadtoase si nesanatoase

e Ajutarea participantilor in recunoasterea
comportamentelor unei relatii sanatoase si
nesanatoase.

® Explorarea impactului emotional si modul comunicarii
in relatii.

e invéitarea prin practica: Lucrati cu scenariile oferite
pentru a identifica semnele unor relatii sandtoase sau
toxice.

e Discutiile de grup: Analizati comportamentul si
reflectati asupra modului in care acestea se pot
manifesta in viata reala.

Timp total: 30 de minute

Introducere: 5 minute
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Citirea si reflectia asupra scenariului: 10 minute
Munca in echipa: 10 minute

Concluzie: 5 minute

Scenarii tiparite pentru fiecare grup

Tabla alba sau hartie pentru crearea graficului

Introducere

Explicati pe scurt obiectivele activitatii si prezentati
conceptele de relatii sandtoase si nesanatoase.

Cititi scenariul (Anexa 3) impreuna si asigurati-va ca toata
lumea intelege contextul.

Munca in echipa

Desenati un grafic cu doua coloane pe tabla: Semnale
sanatoase si Semnale toxice.

Cereti-le participantilor sa identifice comportamentele din
scenarii care reflecta actiuni sanatoase sau nesanatoase.

ncurajati participantii s§ impartdseascs orice experientd
personala sau exemple care ar putea fi potrivite acestei
discutii.

Discutie si reflectie

Discutati comportamentele identificate de catre grupuri si
clasificati-le ca fiind sanatoase sau toxice.

Cereti participantilor sd mediteze asupra modului in care
aceste comportamente i-ar face sa se simta in viata reala si sa
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impartaseasca orice exemple pe care le-au intalnit, fie
personale sau observate.

Concluzie

Rezumati punctele principale, subliniind faptul ca relatiile
sanatoase se bazeaza pe respect reciproc, limite clare si
comunicare deschisa.

ntariti ideea cé recunoasterea semnelor unei relatii sinitoase
este esentiald pentru bunastarea emotionala.

Anexa 1 - scenarii si pi

ctograme CAA

® ,Anna se joaca in parc cu cea mai buna prietena a ei. Acestea rad si se distreaza.
Cum se simte Anna?”’
o Emotia corecta: Fericita
e ,inghetata lui Tom cade pe jos, iar acesta nu o mai poate manca. Cum se simte
Tom?”
o Emotia lui Tom: Trist
e  Fratele mai mic al lui Sarah i-a stricat jucaria preferata si acum ea nu se mai poate
juca cu ea. Cum se simte Sarah?”
o Emotia corecta: Furioasa
e John este afara si aude o furtuna puternica cu fulger luminos. El fuge repede
induntru. Ce simte John?”
o Emotia corecta: Frica
e  Prietenii lui Emma i-au organizat acesteia o petrecere surpriza de ziua ei. Cand a
intrat Tn camerad, toatad lumea a strigat 'Surpriza!'. Cum se simte Emma?”
o Emotia corecta: Surprinsa

Fericire Frica Dezgust
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Anexa 2 scenarii din viata reala

Scenariul 1 - Fericire
Fotografie: Doi prieteni imbratisandu-se si razand in timp ce tin Tn mana conuri cu inghetata.

Scenariu: “Cei doi prieteni au iesit la o Tnghetata intr-o zi insorita. Acestia se distreaza si se
bucura unul de compania celuilalt. Ce emotie credeti ca simt cei doi?”

Emotia corecta: Fericire
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Fotografie creatd de Freepik
Scenariul 2 - Furie
Fotografie: O fata ii intoarce spatele unei prietene care tipa

Scenariu: ,Cele doua prietene se cearta din cauza ca una dintre ele a incalcat o promisiune
din greseala. Cum credeti ca se simt cele doua?”

Emotia corecta: Furie
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Fotografie creata de Liza Summer pe Pexels

Scenariul 3 - Tristete

Fotografie: Doua prietene rad impreuna in timp ce o persoana sta langa ele cu mainile
incrucisate.

Scenariu: ,Aceasta persoana a vrut sa se alature grupului, dar a fost prea timida sa intrebe.
Ea se simte exclusa in timp ce toti ceilalti rad. Cum credeti ca se simte?”

Emotia corecta: Tristete
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Scenariul 4 - Surprindere
Fotografie: Baiatul 1i ofera un buchet de flori unei fete surprinse

Scenariu: ,Aceasta persoana si-a surprins partenera cu flori pentru aniversarea lor speciala.
Partenera nu se astepta la acest cadou. Ce emotie credeti ca simte?”

Emotia corecta: Surprindere
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Scenariul 5 - Tristete
Fotografie: O fata se intoarce in lacrimi de la un baiat care isi duce mana la frunte.

Scenariu: Aceste doua persoane erau intr-o relatie de iubire, dar tocmai s-au despartit. Cum
credeti ca se simt ei?

Emotia corecta: Tristete
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Anexa 3 - Diferenta intre iubirea sanatoasa si cea toxica

Scenariul 1:

John si Emily sunt intr-o relatie romantica si discuta adesea online.

Emily: ,De ce nu mi-ai raspuns imediat? Vorbeai cu altcineva?”

John: ,Nu, 1l ajutam pe fratele meu mai mic cu temele. Tmi pare rdu ci nu ti-am réspuns.”

Emily: ,Trebuie sa-mi raspunzi imediat si sa nu vorbesti niciodata cu alte fete, altfel
inseamna ca nu ma iubesti cu adevadrat.”

John: ,,imi pare riu, ai dreptate. Nu vreau s fii suparatd pe mine.”
Scenariul 2:
John si Emily sunt la o intalnire si si trimit mesaje in fiecare zi.

Emily: ,Buna, am avut o zi grea astazi. Vrei sa avem un apel video mai tarziu?”
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John: ,,Sigur, anunta-ma cand esti libera. Si eu vreau sa te aud!”
Emily: ,Multumesc, esti intotdeauna atat de amabil. Daca nu poti, putem vorbi maine”
John: , Nu, vreau sa vorbesc cu tine. Vreau sa stiu cum te simti.”
Raspuns:
® Prima conversatie nu este despre o relatie sdnatoasa:

Emily Tl controleaza prea mult pe John: Se infurie cand John nu raspunde imediat la
mesaje si fi spune sa nu vorbeasca cu alte fete. Emily il face pe John sa se simta
vinovat. Ti spune lucruri de genul ,,Dac3 nu faci asta, inseamnd c3 nu m3 iubesti cu
adevarat”. John nu este fericit, se simte trist si sub presiune pentru ca Emily nu i
respecta sentimentele.

® A doua conversatie este despre o relatie sanatoasa:
Emily si John se respecta reciproc, vorbesc frumos si se inteleg fara presiune. Emily si
John se sprijina reciproc: John o sprijina pe Emily pentru ca este trista si vrea sa
vorbeasca cu ea, iar Emily isi face griji cu privire la timpul liber al lui John fara a-I
controla cu propozitii de genul ,Daca esti ocupat, putem vorbi maine”.
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