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|. Nota de prezentare

a. Structura §i elementele de noutate ale programei

Lucrarea de fatd reprezinta rezultatul activitatilor de elaborare a unui curriculumul nou
din proiectul "Reusim impreund!”, nr. contract: 2020-EY-PICR-0002 in cadrul Programului de
Educatie, Burse, Ucenicie si Antreprenoriatul Tinerilor, finantat prin Granturile SEE 2014-
2021. Curriculum-ul de fata are la baza concepte prezentate in cadrul programelor de formare

cu tematica: ,,Educatia centratd pe elev intr-un mediu incluziv”, ,,Educatie incluziva pentru

copiii proveniti din medii multiculturale”, ”Modelarea comportamentului psiho-emotional-
drumul spre prevenirea si combaterea discriminarii” organizate in cadrul proiectului.

Acest curs optional se adreseaza elevilor de gimnaziu, continuturile prezentate putand
fi adaptate si prezentate elevilor cu varste cuprinse intre 10-14 ani.

Scopul acestuia este cultivarea unei stiri de bine derivate din intelegerea sensului
propriei vieti, cresterea calitatii evenimentelor pozitive si un grad ridicat de implicare in tot
ceea ce tine de existenta proprie.

El este structurat in jurul a doua arii de competenta — cultivarea unor atitudini pozitive
fata de sine si fata de ceilalti ca persoane unice si valoroase; respectarea unor norme de viata
care sd asigure incluziunea sociala in contexte de viatd variate.

Elementele de inovare pe care le aduce disciplina optionald propusa constau in
folosirea tehnicilor specifice promovarii starii de bine individuale si adaptarea lor pentru
facilitarea unei stari de bine colective.

Se porneste de la constientizarea identitatii proprii folosind tehnici care sa-i ajute pe
elevi sd se cunoascd mai bine, sd recunoascd si sd gestioneze triada ganduri-emotii-
comportamente astfel incét sa obtind si sa-si mentina o stare de bine personala si relatii pozitive
cu alte persoane. Acest demers 1i ajuta sd constientizeze faptul ca fiecare individ este valoros,
dar ca noi toti suntem interdependenti si ca relatiile dintre noi si cei din jurul nostru au impact
asupra vietii noastre, cd suntem responsabili de calitatea relatiilor pe care le stabilim cu ceilalti.

Valoarea adaugata fata de alte optionale este folosirea tehnicilor de relaxare bazate pe
meditatia de tip mindfulness, usor de invatat si care pot fi folosite in orice situatie, inclusiv

pentru dezamorsarea unor conflicte sau eludarea consecintelor negative ale discriminarii.
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Transferabilitatea va fi asiguratd prin folosirea unui loc imbunatatit al controlului
pentru un comportament orientat spre scop, axat pe fortele proprii, etica muncii, perseverenta

si rezistenta la frustrare.

Programa porneste de la explorarea sinelui, printr-un demers orientat spre
constientizarea identitatii proprii, ajutandu-i astfel pe elevi sa se cunoasca mai bine, sd 1si
recunoasca si s isi gestioneze emotiile, dar in acelasi timp si relatiile cu alte persoane, pentru
a continua cu teme precum inamicii starii de bine: stresul, anxietatea, depresia ca si consecintd
a excluderii, mindfulness — bldndetea, antidot la marginalizare, locul controlului- viata mea
depinde de mine, automonitorizarea-constientizarea emotionald, control emotional, gindirea
rationala vs. gandirea stereotipizanta-acceptarea de sine si a celorlalti folosind principiile

terapiei rational-emotive.

b. Armonizarea cu conceptele cheie ale programului de incluziune a copiilor romi in

scoala si cu principiile si valorile sistemului educational.

Predarea centratd pe elev: Programa subliniaza rolul autocunoasterii ca proces esential
autorealizare, a mijloacelor de a face fatd provocarilor societatii multiculturale.

Pornind de la faptul ca ne identificim de cele mai multe ori cu statute sociale oferite de
educatie, programa propune activitati care sad ajute elevii sd se transforme in proprii lor
modelatori, printr-un mai bun autocontrol al triadei gand-emotie-comportament. Rolul cadrului
didactic este de a oferi prilejuri pentru constientizarea, incurajarea, sustinerea lor in acest
demers de transformare personala.

Educatie incluziva pentru copiii proveniti din medii multiculturale: Pornind de la
principalele concepte abordate in acest modul de formare a cadrelor didactice s-a dorit
demonstrarea faptului ca incluziunea poate fi pusd in practica prin metode si tehnici concrete
de predare-invitare, care contribuie la formarea si dezvoltarea constiintei tuturor copiilor pentru
acceptarea diversitatii de orice tip.

Prin strategii didactice bazate pe cooperare, cadrul didactic poate favoriza procesele de
interactiune sociald, diferentele dintre copii fiind percepute ca modalitati de imbogatire, de
dezvoltare personala si interpersonala.

Activitdtile propuse in cadrul programei incurajeazd valorizarea si impartasirea
experientelor personale, a elementelor specifice culturilor din care provin elevii in vederea

armonizarii relatiilor intr-un mediu multicultural.
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Tehnicile, metodele de schimbare comportamentala prevazute in modulul Modelarea

comportamentului psino-emotional — drumul spre prevenirea si combaterea discrimindrii

sunt transpuse in exercitii, jocuri care pun un accent deosebit pe definirea corectd a

comportamentelor, pe identificarea gandurilor automate negative si inlocuirea lor cu unele

functionale, pe realizarea unei stari de bine generale prin actiuni proprii conform unor obiective

rezonabile.

II. Competente generale si specifice

Competente generale:

1. Cultivarea unor atitudini pozitive fata de sine si fata de ceilalti, ca persoane unice

si valoroase.

2. Respectarea unor norme de viati care sa asigure incluziunea sociala in contexte de

viata variate.

Competente specifice:

C.G.1 Cultivarea unor atitudini pozitive fati de sine si fata de ceilalti, ca persoane

unice si valoroase.

Competente specifice

Activitati de invdtare

1.1 Identificarea unor trasaturi personale in

contexte variate

1.2 Reflectarea asupra interactiunilor si

emotiilor traite

1.3 Planificarea actiunilor specifice
autoanalizei si dezvoltarii personale in scopul

obtinerii unei stari de bine.

autocunoastere: cum ma vad eu/cum ma vad

ceilalti;

efectele excluderii in plan emotional, inamicii
starii de bine; rolul pozitiv al diversitatii; cum
mad vad ceilalti; rolul perceptiei sociale in

luarea deciziilor.

resemnificarea punctelor slabe; exercitii de
mindfulness; automonitorizarea gandurilor-

emotiilor comportamentelor; proiectul

,,.Prietenul secret”.
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C.G. 2 Respectarea unor norme de viati care si asigure incluziunea sociali in contexte

de viata variate.

Competente specifice

Activitati de invatare

2.1 Dezvoltarea empatiei in raport cu

diferentele individuale si de grup.

2.2 Analizarea riscurilor unor obiceiuri si
comportamente asupra propriei vieti si asupra

celorlalti.

2.3 Punerea n practica a unor strategii de
autocontrol si rezilienta in diferite situatii de

relationare cu ceilalti.

2.4 Explorarea activa a unor elemente din
viata de zi cu zi din perspectiva incluziunii

sociale.

identificare si verbalizare ganduri, emotii,
sentimente in situatii de etichetare, gasirea de

solutii In conditii de excludere;

reguli in comunicare; efectele comunicarii
defectuoase, responsabilitatea propriei
comunicari; tipuri de agresiune in comunicare si

efectele ei asupra tuturor;

moduri de a face fatd agresiunii; simbolizarea, ca
metodd de inlocuire a violentelor si ca metoda de
igiend relationald; moduri de a face fata stresorilor;
metafora si simbolul ca modalititi de identificare a

solutiilor;

tipuri de relatii; relatiile importante din viata
noastra; factori necesari pentru construirea unor
relatii solide; abilitatea de a lucra in echipa,
gandurile automate -obstacole in realizarea unor
interactiuni eficiente; strategii de imbunatatire a
relationdrii in mediul incluziv; solutii pentru
rezolvarea unor probleme ale comunititii;

rezolvarea unor situatii de criza.
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[11. Continuturi

Domenii de continut Continuturi

Autocunoasterea Cine sunt eu?
Copil ca tine sunt si eu

Eu si ceilalti

Despre etichete

Diferenta dd/frange
Portretul prietenului secret

Auto reglarea Emotiile se prezinta Ce-ar fi, daca...?
Gandul- prieten sau dusman?

Priveste prin lentile colorate,

Coroana cu ganduri

Emotiile influenteazd comportamentele
Inamicul starii de bine: stresul

Relationare Esarfa relationala
Cosul de gunoi relational

Relatiile dintre noi
Singur sau Tmpreuna?
Cooperarea- Secretul reusitei

Proiectul educational Prietenul meu secret:
Portretul prietenului secret
Instructiuni de folosire
Lista
Ma ofer ca prieten
Balanta
Cadoul
Sunt aici pentru tine!

Relatia mea cu prietenul secret
Scrisoare de multumire la final din partea
subiectului
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V. Sugestii metodologice

Acest optional aduce atat profesorilor coordonatori cét si elevilor, abordarea unei alte
laturi a consilierii si a dezvoltarii personale. Din acest motiv, n proiectarea activitatilor
didactice, profesorul trebuie sa tina cont de particularitatile individuale ale fiecarui elev precum
si ale clasei, de achizitiile lor anterioare, de interesele si de aptitudinile lor.

Astfel in acest context sunt necesare:

e utilizarea unor resurse suplimentare de instruire in structuri atractive;

e proiectarea unor activitati de invatare care sa faciliteze educatia permanenta prin
practicarea unei metodologii transdisciplinare, a unor metode specifice altor discipline
(TIC);

e centrarea competentelor si a continuturilor pe elemente relevante si de interes actual in
lumea contemporana;

e realizarea instruirii, in clasa si in afara ei;

e proiectarea instruirii intr-o structurd care sa faciliteze parcurgerea sistematicd a
sistemului de competente si continuturi in unitati de invatare coerente, evaluabile.
Interesul si preocuparea pentru autocunoastere, pentru identitatea si managerierea

trairilor interioare si a manifestarilor exterioare, pentru dobandirea si mentinerea unei stari de
bine, pentru formarea unor capacititi de relationare pozitiva, de comunicare creativa, de
incluziune in viata comunitara, de rezolvare a situatiilor problematice intr-o maniera eleganta
si onestd de formare a unor conduite si atitudini sanogene, reprezinta factori ce transforma ora
in minute necesare si captivante pentru elevi. Materialul pe care il propunem este axat pe
coordonatele formarii abilitatilor de viatd ale viitorilor absolventi si incearca sa raspunda intr-
o manierd flexibild si creativd nevoilor elevilor si cadrelor didactice in contextul realitatii
scolare actuale. Propune modalititi de lucru individuale, de grup care pot ajuta elevii sa-si
activeze si sa-si dezvolte o serie de resurse personale, pentru a face fata cu succes provocarilor
mediului socio-cultural in care traiesc.

Optionalul este structurat in 3 module si cuprinde un numar de 18 activitati centrate spre
directiile de formare ale unui tanar in devenire, ale unui viitor adult responsabil, autonom si
creativ care admite diversitatea si face fatd cu succes incluziunii sociale prin starea de bine.
Activitatile sunt atractive, pot fi adaptate la toate clasele de gimnaziu si pot fi realizate cu
ajutorul unor exercitii interactive, care se doresc autentice resurse de dezvoltare cognitiva,

emotionald si comportamentala a elevilor, precum si utilizand strategii activ-participative, care
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stimuleaza activitatea independenta a elevului si starea lui de bine din clasd si din scoald; si
care vor pune accent pe constructia progresivd a cunoasterii, flexibilitatea abordarilor si
asigurarea unui parcurs diferentiat, coerenta si abordari inter- si trans- disciplinare in procesul
educational.

Strategiile didactice utilizate in abordarea competentelor si continuturilor propuse in
vederea atingerii obiectivelor si formarii competentelor cu ajutorul acestui optional sunt:

e strategii inductive bazate pe utilizarea exemplelor — din poezii, povesti, fabule,
cantece sau din viata reala — pentru identificarea si recunoasterea unor elemente de identitate
personald, a unor norme de comportament, emotii si sentimente;

e strategii analogice, care folosesc modele — din texte date sau din viata reala — pentru
caracterizarea persoanei sau a grupurilor din care fac parte elevii (familie, scoala, grup de
prieteni), pentru exersarea unor reguli in cadrul grupului, manifestarea unor atitudini pozitive
si comportamente sanatoase;

e strategii euristice bazate pe problematizare: realizarea unor povestiri/scrisori, jocuri
de rol privind aplicarea unor reguli simple de conduit la scoala, in grupul de prieteni, realizarea
unor colaje cu imagini etc.

e strategii experientele, care presupun implicarea directd si activa a elevului intr-0
experientd concretd de invatare, relevanta pentru viata sa si pentru contextul specific in care
traieste, de exemplu: observarea propriului corp, experimentarea activa a ceea ce a invatat in
situatii noi, analiza unor cazuri, realizarea unor proiecte, realizarea unor jurnale pe teme variate,
constientizarea rolului grupului social de provenientd in viata fiecaruia, reflectia personala
asupra experientelor traite etc.

Situatiile de invatare experientiald sunt urmate de momente de reflectie prin intrebari
deschise, exploratorii, asigurand constientizarea propriilor reactii la nivel comportamental (,,Ce
fac?”), emotional (,,Ce simt?”) si cognitiv (,,Ce gandesc?”), permitand formularea de concluzii
personale, insotite de angajamente de intarire sau de schimbare a comportamentelor. Succesul
unei persoane complet integrata in societate tine de utilizarea eficienta a instrumente de auto-
management si dezvoltare personald pe care le poseda.

Acest proces Incepe cu o buna autocunoastere a calitatilor si defectelor, a punctelor tari
ce urmeaza a fi dezvoltate si a celor slabe ce pot fi ameliorate, continuand cu acceptarea
individualitatii si aprecierea obiectiva a propriei persoane. Procesul firesc isi urmeaza cursul
prin impacarea cu sine si promovarea starii de bine a propriei persoane. Progresiv ne preocupam

de formarea abilitatilor de viata independenta; abilitati sociale precum comunicarea
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interpersonala, lucrul 1n echipa, acceptarea diferentelor, empatia, acceptarea si oferirea
suportului social, capacitatea de limitare a efectelor negative ale stresului, abilitatea de
mentinere a bunei dispozitii si de control a emotiilor negative precum: frica, furia, invidia,
rusinea sau a resentimentelor; abilitdti cognitive precum luarea deciziilor, rezolvarea de
probleme si implementarea de solutii, abilitati de argumentare, convingere sau negociere,
competente de gestionare a situatiilor de risc si de alegere a starii de bine. Aceste abilitati
formate in etape asigura flexibilitate personald, un bun nivel de adaptare la situatii de schimbare
rapida.

In vederea realizarii si formarii acestor abilititi se pot folosi in activitatile cuprinse in
acest material tehnici/metode de consiliere cum ar fi: ascultarea activd, acceptarea
neconditionatd, empatia, reformuldri si parafrazari, exercitii de relaxare, tehnica modelarii,
exercitii metacognitive etc.

Resursele si sugestiile metodologice folosite sunt diversificate, reprezentand tot atatea
cai de invatare realizatd efectiv de elev, de operationalizare a cunostintelor asimilate prin
aplicarea acestora in situatii de viatd similare. Aceastd programa promoveaza elemente de
psihopedagogie centrate pe nevoile elevului, pe interesul superior al copilului. Procesul de
dezvoltare personala este un proces “viu”, cu o dinamica emotionala si cognitiva speciala, iar
exercitiile propuse permit elevilor exploatarea drumului interior, cautarea prin labirintul mintii
si a inimii, a celor mai potrivite solutii sau cai de urmat, decizii responsabile sau actiuni de
realizat. Un inventar de exercitii stimulative, de energizare si de mindfulness pe care cadrul
didactic 1l are la indemana poate transforma ora de optional intr-un cadru care oferd elevilor
ambianta necesard exersdrii cunostintelor, aptitudinilor si atitudinilor, formarii de abilitéti
practice adaptate diferitelor situatii de viata, suportul necesar motivarii pentru autodepasire si
autoanalizare. Aceste resurse procedurale folosite in programd oferd maxima libertate de
gandire, simtire si actiune beneficiarilor, pentru a-si putea manifesta personalitatea pe deplin,
a colabora, a obtine feedback imediat si a gasi raspunsuri la Intrebari ce-1 framanta,
constientizand ca primesc multe dar, Tn aceeasi masurd, au multe de oferit covarstnicilor,
familiei si comunitatii. Ele pot fi folosite ca unelte de cunoastere, de intelegere profunda a unor
aspecte ale personalitatii sau unelte pentru schimbare, pentru elevi in scopul gasirii de solutii
practice pentru diversele dificultati cu care se confrunta.

Resurse educationale. Pot fi utilizate suporturi vizuale si auditive diverse, adaptate
particularitatilor de varsta si intereselor elevilor, spre exemplu: secvente de filme, inregistrari

audio.
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Spatiul de desfasurare a lectiilor va fi organizat intr-o manierd care sa faciliteze
comunicarea eficienta, activitatile in grupuri mici si implicarea tuturor elevilor. in functie de
tema, va fi Incurajatd organizarea activitatilor in spatii ce permit alte modalitati de exersare a
competentelor, spre exemplu: curtea/gradina scolii, parc, biblioteca etc.

Ne dorim ca experienta de elev in scoala incluziv-integratoare a prezentului sa-i creeze
acestuia o stare de bine si sa reprezinte o cale deschisa si antrenanta pentru scoala vietii

Implicarea parintilor. La inceputul anului scolar, vor avea loc discutii cu elevii si
parintii despre specificul activitatilor de predare-invatare la disciplina optionala Incluziune
prin starea de bine si despre modalitatile de evaluare. Parintii pot fi invitati sa participe la
anumite activitati didactice fie ca observatori, fie ca participanti activi, la prezentari, expozitii
ale elevilor, la activitati extrascolare ce pot fi organizate in relatie cu oferta tematica a acestei

discipline scolare.

V. Evaluare

Pentru a se realiza o evaluare cat mai completd a Invatarii, este necesar sa se aiba in
vedere, mai ales in evaluarea formativa continud, evaluarea nu numai a produselor activitatii si
invatarii elevilor, ci si a proceselor de invatare si a competentelor achizitionate, a atitudinilor
dezvoltate, precum si a progresului elevilor. Este evident ca modalitatile traditionale de evaluare
nu pot acoperi toatd aceasta paletd de rezultate scolare care trebuie evaluate. In aceste conditii,
pentru a putea obtine cat mai multe date relevante privind invatarea, este necesar ca, pentru
evaluare, profesorul sd facd apel la metode si instrumente complementare. Pentru evaluarea
achizitiilor elevilor se recomanda utilizarea urmatoarelor metode si instrumente:

e observarea Sistematica;

e dialoguri dirijate si libere;

e proiecte de grup si individuale;

¢ portofoliu, postere, colaje.

Evaluarea continua va avea in vedere progresul fiecarui elev si va fi realizata atat pe
durata procesului de invatare, cat si prin evaluare sumativa, la final de semestru/an scolar/ciclu
de invatamant, evidentiind atat achizitiile vizibile ale invatarii (rezultatele invatarii si progresul
elevilor), cat si aspectele ce tin de procesul invatarii mai putin vizibile — atmosfera, dinamica,

experienta directa a elevului, aspecte afective, de stare emotionald, cognitiva, spirituala.
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Evaluarea sumativa. Se vor evalua rezultatele obtinute in desfasurarea proiectului
,,Prietenul secret”, impactul acestuia in relatie cu nivelul de atingere a obiectivelor, dar si modul
de lucru si implicarea colectivului de elevi, valorificand o dimensiune importantd a acestei

discipline optionale - dinamica grupului , incluziunea prin starea de bine.
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V1I. Resurse recomandate

Repere teoretice in ceea ce priveste starea de bine

In educatie, in ultimii ani, starea de bine sau wellbeing a devenit o componenti
importanta cel putin in viziunea celor responsabili de calitatea educatiei si a vietii beneficiarilor
educatiei. Acest concept nu este unul atat de usor de definit sau de aplicat. Ideea de stare de
bine a elevilor reprezintd un complex multidimensional care se referd la calitatea vietii scolare
si vizeaza urmatoarele dimensiuni/componente:

Starea de bine cognitiva care este asociata cu realizarea si succesul; include modul in
care sunt prelucrate informatiile si luate deciziile. Este importantd pentru dobandirea
cunostintelor si Invatare.

Starea de bine emotionala se refera la constiinta de sine si reglare emotionala.

Starea de bine sociala se refera la experimentarea unor relatii pozitive si conectarea cu
ceilalti si este importantd pentru un comportament prosocial si empatia fatd de ceilalti.

Starea de bine fizica reprezinta masura in care o persoand se simte sandtoasd si in
sigurantd din punct de vedere fizic.

Bunastarea spirituala se refera la sentimentul unei persoane de sens si scop. Acesta
poate include conexiunea la culturd, religie sau comunitate si include convingerile, valorile si
normele etice.

Starea de bine este sensibila la schimbarile care au loc in cadrul procesului de dezvoltare
al copiilor si este influentatd de mediu si de conditiile socio-culturale. Teoreticienii si
cercetdtorii au subliniat importanta a patru variabile in obtinerea starii de bine a elevilor de
gimnaziu:

e calitatea relatiilor dintre profesori si elevi,

e calitatea relatiilor dintre elevi;

e mdsura in care este incurajata autonomia in procesul de invatare si luare a deciziilor;

e mdsura in care scoala oferd reguli clare, consecvente si corecte (Wang, M-T.,2012);
Aceste elemente ale climatului scolar sunt considerate deosebit de importante pentru

elevi in anii de gimnaziu, deoarece se potrivesc cu nevoile lor de dezvoltare (Eccles et al., 1993).
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Din punctul de vedere al elevilor, starea de bine este echivalentd cu fericirea. Aceastd
“fericire* este simtitd la scoald cand ei dau raspunsuri bune la lectii, cAnd primesc aprecieri
pentru ele, cand sunt acceptati de colegi. Insd in ziua de astizi, elevii au un program scolar
aglomerat, sunt atat de preocupati de testari, note, examene, Incdt au prea putin timp pentru
lucrurile care 1i pasioneazad cu adevarat. De asemenea, in cazul multor copii, lipsa conditiilor
materiale, a relatiilor pozitive cu parintii sau colegii, duce la inchiderea in sine, implicit la
dispozitie depresiva si ostilitate fatd de scoala si fatd de cadrele didactice.

Succesul incluziunii scolare eficiente depinde de starea de bine pe care o resimte elevul
in cadrul scolii si care este strans legatd de atitudinea pozitiva a cadrelor didactice fatad de
incluziunea scolard. Atitudinea elevilor unei clase fatd de un copil de altd etnie sau cu 0
dizabilitate este adesea o imitatie fidela a atitudinii cadrului didactic cu privire la acest copil.

Abordarea starii de bine a elevilor la scoald incepe prin a-i ajuta sd simtd ca sunt
cunoscuti si apreciati ca indivizi in sine si ¢ viata scolara are un sens $i un scop pentru ei. Acest
lucru poate fi realizat intr-o varietate de modalitati, al caror efect cumulativ poate avea o
influenta foarte puternica asupra sentimentului de bundstare: prin crearea de oportunitati pentru
toti membrii comunitatii scolare de a participa la luarea deciziilor in scoald; prin dezvoltarea
unui mediu primitor 1n care toatd lumea de la scoala se poate simti sprijinita si in siguranta; prin
activitati de gestionare a conflictelor, de prevenire a violentei si hartuirii. Accesul la activitati
semnificative in care sunt abordate teme importante pentru elevi: alimentatie sdnatoasa,
exercitii fizice, relatii pozitive, exprimarea emotiilor, gestionarea gandurilor si emotiilor, duc
la o stare de bine mai buna si la 0 mai buna incluziune a copiilor romi.

Cu alte cuvinte, calitatea vietii in cadrul scolii influenteazd in mod semnificativ
dezvoltarea sociald si emotionald a elevilor. De exemplu, intr-un studiu care a examinat
perceptia adolescentilor asupra mai multor dimensiuni ale climatului scolar, cercetatorii au
constatat cd sprijinul emotional oferit de profesori si promovarea autonomiei in cadrul
activitatilor educative au corelat cu mai putine simptome depresive in randul tinerilor (Wang
si colab., 2012). De asemenea, atunci cand elevii percep regulile echitabile, cand observa ca
scoala acordd importantd ordinii, disciplinei si sigurantei, existd o probabilitate mai mica ca
elevii s experimenteze sentimente de singuratate, anxietate si depresie (Grapham et al., 2006;
Ozer & Weinstein, 2004).

Un climat scolar pozitiv ii poate ajuta pe elevi sd faca fatd problemelor social-
emotionale in sensul dezvoltirii rezilientei. In sens contrar, un climat scolar negativ are efecte
daunatoare asupra bundstarii psihologice si social-emotionale a elevilor. S-a demonstrat cd o

incidenta mare a conflictelor in scoald este legata de o ratd mare a tulburdrilor de sanatate
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mintald (Kasen, Johnson, Cohen, 1990). Un climat scolar negativ poate, de asemenea, sa
agraveze dificultatile sociale si emotionale existente iar aceste efecte se pot manifesta pe termen
lung. De exemplu, severitatea problemelor de sdnatate mintald ale unui elev poate creste in
timp, dacd conditiile din clasa nu se Timbunatatesc.

Raportul UNESCO Happy Schools! A Framework for Learner Well-being in the Asia-
Pacific (2016) propune doua niveluri de interventie pentru a transforma scolile in locuri ale
fericirii: cel al politicilor educationale si cel al scolii.

Conform raportului mentionat mai sus, exista 22 de criterii care constituie caracteristica
unei scoli fericite. Dintre acestea, cele care sunt vizate in cadrul optionalului propus sunt:

Relatii pozitive in comunitatea scolara

Atitudine pozitiva a profesorilor

Respect pentru diversitate si diferente

Valori si practici pozitive si colaborative

Volum de munca rezonabil

Colaborare si lucru in echipa

Metode de predare-invatare care motiveaza

Libertatea si creativitatea celor care invata

Rezultate si realizari

Echipa intre profesori si elevi in procesul de invatare

Continut relevant si util

Un mediu scolar cald si prietenos

Inexistenta bullyingului

Activitatile propuse vizeaza crearea starii de bine prin metode colaborative, prin tehnici
de mindfulness si prin dezvoltarea capacitatii de influentare a propriei stiri de bine prin
resemnificarea gandurilor si emotiilor traite in diferite situatii de discriminare si excludere

sociala.

DO o
"Fgw?&@mw
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SUGESTII DE ACTIVITATI

MODULUL: AUTOCUNOASTERE

Titlul activitatii: STAREA DE BINE

Durata: 50-100 minute
Competenta specifica urmarita: C.S. 1.2 Reflectarea asupra interactiunilor si emotiilor trdite
Obiective urmarite:
La sfarsitul activitatii elevii vor sti:

O1: sa defineasca conceptul de stare de bine;

02: sa explice legatura dintre clasa incluziva si starea de bine;

O3: cum sa actioneze pentru crearea starii de bine.
Metode si procedee: exercitiu, explicatia, observatia, conversatia euristica, ciorchinele/harta
mentala, puzzle-ul.
Resurse: coli A3, creioane colorate, anexa 1: ,,Cartonase cu provocdri” , anexa 2: Puzzle: ,,Ce
ne face sa ne simtim bine la scoali”
Descrierea activitatii:
» Introducere: Elevii sunt invitati sa dea curs provocarilor: Anexa 1: Provocdrile
(mindfulness)

Dupa ce au realizat cele patru provocari, cadrul didactic le cere sa ofere raspunsurile la
provocdri. Apoi i intreabd cum s-au simtit In timpul acestui exercitiu, cu ce stare au ramas.
Dacd raspunsul este ca s-au simtit bine, li se va explica cd aceasta stare de liniste, impdcare,
multumire se numeste ...stare de bine.

» Activitate pe echipe: Elevii vor raspunde pe o coald A3 la intrebarea: Ce inseamna pentru
voi ,,starea de bine” ? Sunt invitati sa aleaga un simbol al starii de bine si sa-1 deseneze.

Dupa expirarea timpului de lucru, produsele vor fi afisate: Fiecare echipd va prezinta
raspunsurile. Pornind de la acestea, se va elabora o definitie a stérii de bine. (Se da definitia:
starea de bine inseamna a te simti implinit si a functiona bine, pe mai multe planuri: cognitiv,
emotional, social, fizic si spiritual). Cadrul didactic va dirija discutia despre clasa incluziva si

starea de bine.
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» Sarcina de lucru: Se va realiza un ciorchinele/ o harta mentala pentru a raspunde la intrebarea:
Cum arata clasa incluziva ,,perfecta”?

Cadrul didactic va explica cat de important este ca fiecare elev sau profesor sd contribuie prin actiuni
proprii la starea de bine a clasei/a scolii.

» Pentru identificarea actiunilor, elevii vor fi invitati sa realizeze un puzzle: ,,Ce ne face si ne
simtim bine la scoald”: Anexa 2.

Regula in realizarea puzzle-ului: actiunile notate pe piese sa fie concrete, diferite si sa fie
aplicabile la nivelul clasei!

Nu: ,,sa ne Intelegem”

Da: ,,sa folosim cuvinte care nu jignesc”

Procedura: Cadrul didactic va imparti clasa in patru grupe. Fiecare grupa va primi un sfert
din puzzle-ul mare. Fiecare elev va lua o piesa din plic si va nota o actiune specifica pentru crearea
starii de bine in clasa. Apoi echipa va realiza partea ei de puzzle. Daca sunt actiuni care se repeta, vor
propune si nota in comun alte activitati.

Dupa finalizarea etapei, toate produsele create vor fi integrate in puzzle-ul mare.

Se vor prezenta la nivelul clasei actiunile propuse. Daca sunt activitati care se repetd la mai
multe grupe, se vor cauta In plen solutii diferite.

» Evaluare: Elevii sunt invitati sa precizeze care dintre activitatile desfasurate in cadrul lectiei le-a

dat o stare de bine si ce anume a dus la acest lucru.

Anexa 1: Cartonase cu provocari

Inchide ochii si ascultd cu atentie. Ce sunete auzi?
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Ascultd o melodie. Pune creionul pe hartie si deseneaza
melodia.

Gandeste-te la un loc care te face fericit. Ce vezi, auzi,
gusti si mirosi acolo? Cum te simti?

Incordeazi-ti toti muschii. Poti si-ti relaxezi mai intai
mainile, apoi umerii, gatul, burtica, picioarele, talpile si in
cele din urma degetele de la picioare?
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Anexa 2: Ce ne face sa ne simtim bine la scoala?

Ganditi-va la ce puteti face voi pentru a contribui la STAREA DE BINE in clasa/scoala
voastra. Scrieti sau desenati pe piesele de puzzle actiunea la care v-ati gandit. Colorati-le apoi
in culori vii. Dupa ce toate piesele sunt completate, asamblati-le. Veti obtine astfel un colaj care
vi va ajuta si va simtiti bine cu totii in sala de clasi. Conditia este: SA RESPECTATI CEEA
CE ATI SCRIS!

Reguli: actiunile notate pe piese sa fie concrete, diferite si sd fie aplicabile la nivelul

clasei.
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Nota: Piesele se pot mari pentru a realiza un puzzle mare!
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Titlul activititii: ATENTIA CONSTIENTA

Durata: 50 minute

Competenta specifica urmarita:

C.S. 1.3 Planificarea actiunilor specifice autoanalizei si dezvoltarii personale in scopul obtinerii
unei stari de bine.

Obiectivele activitatii de consiliere:

In urma participarii la activitate, elevii vor putea:

O1: sa recunoasca diferenta dintre a fi constient si a fi inconstient;

O2: sa mentioneze care sunt consecintele asupra indeplinirii unei sarcini atunci cand sunt
constienti sau inconstienti;

O3: sa practice respiratia concentrata.

Metode utilizate: metoda brainstorming, conversatia, explicatia, exercitiul.

Resurse necesare: foi A4.

Desfasurarea activitatii:

» Exercitiu:

Cereti-le elevilor sd se aseze confortabil pe scaun, sa inchida ochii sau sa se uite in jos
la maini si sa asculte sunetele din jurul lor, de pe hol, de afard. Dupa 30 de secunde cereti-le
copiilor sa noteze sunetele pe care le-au auzit.

Puteti utiliza urmatoarele indicatii pentru a ghida activitatea:

Vom petrece cdateva momente pentru a exersa ascultarea.

Pentru a va pregati, va rog asezati-va confortabil pe scaun. Puteti inchide ochii daca
va simtiti confortabil sau va puteti uita in jos, la mainile voastre.

Acum, in tdacere, ascultam orice sunet pe care il putem auzi in clasa. (PAUZA)

Poate puteti auzi sunete venind de pe hol sau de afara. (PAUZA)

Observati toate sunetele pe care le puteti auzi cand se face liniste. (PAUZA)

Repetati activitatea de ascultare. Sugerati-le elevilor sa incerce sd observe sunete pe care
de obicei le-ar omite.

Elevii impartasesc ce sunete au auzit. Se discuta despre varietatea sunetelor,
accentuandu-se acele sunete pe care acestia nu le-ar fi auzit in mod normal.

Concluzia exercitiului: Cand ne concentram pe ceea ce se intdmpla in momentul prezent,
spunem ca suntem constienti, ne folosim atentia concentrata.

» Exercitiu de brainstorming- Ce este atentia constientd?
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Atentia constienta este atunci cand observdm ce se intampla in fiecare moment in jurul
nostru, cu noi, ce gandim si simtim. Dar este important sd nu judecam experienta, daca ne place
sau nu, dacd e bund sau rea. Este bine sa fim asemeni unui cercetitor curios care absoarbe
lucrurile asa cum vin!

Elevii sunt rugati sa impartaseasca despre un moment cand s-au simtit constienti: Cine
doreste sa descrie un moment in care crede ca a actionat constient? (de exemplu, cand asculti
ritmul si versurile unui cantec etc.) Daca elevii nu sunt receptivi, sunt intrebati cum se simt cand
fac ceva ce le place sa faca (de exemplu cand fac sport sau cantd la un instrument). Sunt
incurajati sd se gandeasca la cum se simt sau ce gandesc cand sunt constienti. Ce se intampla
cu corpurile lor? Daca sunt relaxati sau incordati etc.

Cand esti atent si nu judeci, permiti experientelor, inclusiv gandurilor si sentimentelor
tale sa vina i sa plece fara sa te agati de ele.

Profesorul dirijeaza discutia spre opusul atentiei constiente- a fi inconstient. Aceasta
inseamna sa actionezi fara sa gandesti.

Elevii impartasesc experiente cand au fost inconstienti. Ganditi-va la un moment in care
ati realizat ca ati fost inconstienti sau ati facut ceva fara sd fiti cu adevarat atenti. De exemplu:
cand mananci in fata televizorului sau cand gandurile tale fug 1n altd directie si nu esti atent la
explicatiile profesorului etc.

Ce ar putea fi problematic la a fi inconstient? Raspunsuri posibile: facem mai multe
greseli, Nu ne observam gandurile si emotiile noastre, Nu reusim sa-i ascultam pe cei din jur si
relatiile noastre au de suferit, pierdem momente de bucurie etc.
> Exercitiu de atentie constientd asupra propriei respiratii. Acest exercitiu este prezentat
copiilor ca pe o invitatie, nu o obligatie! Prin controlul respiratiei, copiii detin un instrument
direct pentru a actiona asupra emotiilor, mai ales asupra stresului.

In timpul practicii de respiratie:

- este important ca elevul sa aibd un corp relaxat , sd nu-si incordeze muschii in timpul
exercitiilor;

- inhalarea se face Intotdeauna prin nas;

- umerii nu trebuie ridicati,

- aerul nu trebuie sa se adune in obraji, ci sa coboare pand la abdomen,;

- expiratia trebuie sa fie naturald, netedd si lunga. Copiii invata astfel sa 1isi controleze
respiratia.

Sugestie de consemn dat copiilor: Acum vom incerca sa ne concentram atentia pe

respiratie. Stai asezat, cu spatele drept, cu mdinile pe genunchi, cu palmele intoarse spre cer.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014- 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiald a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
Oficiului Mecanismului Financiar. Informatiile si opiniile exprimate reprezintd responsabilitatea exclusiva a
autorului/autorilor.



Iceland [Pd]:'

Liechtenstein “Working together for a green,
Norway grants competitive and inclusive Europe”

CENTRUL JUDETEAN DE RESURSE
$1 DE ASISTENTA EDUCATIONALA BOTOSANI

Inchide ochii si fii atent la ce simfi in tine (PAUZA). Spatele tau este incordat?
Respird...relaxeazd-\...(PAUZA) Respiratia ta este rapida? Lentd? O simi regulata?

Concentreaza-ti atentia doar asupra aerului care iti intrd si iese pe nas. Simti acest vant
usor care se creeazd de fiecare dati cand respiri? (PAUZA) Ramdi asa si observi-I pur si
simplu. Aerul intrd, apoi iese ca un vant bland, care te calmeazad, te linisteste... (PAUZA)

Acum incearca sa expiri lung, mai mult timp decdt inspiri si simte cum abdomenul ti se
contractd diferit, cum corpul tiu se destinde cdnd expiri addnc...continud... (PAUZA)

Mai ramai asa putin si lasa-ti respiratia sd faca ce doreste...profita de linistea din tine....
(PAUZA).
> Reflectie: Care sunt beneficiile atentiei constiente?

Pentru a deveni mai constienti, trebuie sd exersam atentia. Este la fel ca invétarea unui
sport. Prin atentie, ii cerem creierului nostru sa functioneze! Efortul pe care il facem pentru a
ne concentra atentia poate ajuta la formarea unor noi cai neuronale dar i un mod de a calma
emotiile puternice: furia, frica, stresul etc. Amintiti-va sa va spuneti ca este in regula daca este

greu. Incd invatati! Priviti-1 ca pe un exercitiu pentru creier!

» Tema pentru acasd
Incearca sa aduci atentie constienta la cate un lucru in fiecare zi, timp de o sdptdmana-
de exemplu, un copac pe drumul spre casa, felul in care iti simti picioarele cand mergi pe strada,

mirosul sapunului la dus, gustul mancarii preferate. Notati gandurile voastre si cum v-ati simtit.

» Sugestii pentru activitati viitoare de antrenare a atentiei constiente:

- Prezentati elevilor mirosuri misterioase incurajandu-i sd ghiceasca ce sunt (miros).

- Intr-o activitate de desen, incurajati elevii si se concentreze asupra unui obiect si si deseneze
cat de multe detalii pot. (vdz)

- Incurajati elevii sa stea un moment si si observe texturile pe care le simt pe obiectele la care
au acces pe birourile/mesele lor (tactil)

- Prezentati sunete diferite si incurajeaza elevii sa ghiceasca ce sunt. (auz)

- o0 piesa instrumentala si discutati ce instrumente pot identifica elevii. (sunet)
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Titlul activitatii: CINE SUNT EU?

Durata: 50 de minute;

Competenta specifica:

C.S. 1.1 Identificarea unor trasaturi personale in contexte variate
Obiective urmarite:

La sfarsitul activitatii elevii vor sti:

O1: sa-si exprime calitatile si defectele;

02: sd-si descopere aptitudinile si abilitatile;

0O3: sa-si stabileasca scopuri pe termen scurt, mediu si lung
Metode si procedee: exercitiul, explicatia, observatia, conversatia euristica
Resurse: coli albe, creioane colorate
Descrierea activitatii:
> Prezentarea temei si a obiectivelor
> Joc de energizare: ,,Cine a primit mingea?”

Cadrul didactic paseaza mingea fiecarui elev. Elevul care o primeste isi spune
prenumele si o insusire care incepe cu prima litera a prenumelui sau.
> Exercitiu ,,Prenumele ma reprezinta”: Elevii sunt rugati sd 1si scrie prenumele pe verticala
si sd asocieze fiecdrei litere un adjectiv ce Incepe cu litera respectiva. Apoi li se cere sa raspunda
la intrebarea: Va reprezintd prenumele?
> Desenul ,,Amprenta”

Cadrul didactic cere elevilor sa isi deseneze mana pe foaie si sd numeroteze degetele
pornind de la degetul mare; pe degetele 1 si 2 vor scrie doua activitati facute cu placere; pe
degetele 3,4,5 vor scrie trei activitdti care nu le plac dar pe care trebuie sa le faca; in podul
palmei vor enumera si vor scrie trei activitati ce nu le stiu dar pe care ar dori sd le Invete.
> Evaluarea si incheierea activititii: Se cere elevilor sa acorde o nota de la 1 la 10 pentru

activitate si sa realizeze un emoticon functie de starea pe care o au la finalul activitatii.
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Titlul activititii: COPIL CA TINE SUNT SI EU!

Propunem doud variante de activititi legate de valorificarea defectelor. In primul
scenariu sunt abordate defectele innascute/ generate de destin: persoand ce provine dintr-0
anumita etnie, cu o dizabilitate etc. si in al doilea scenariu sunt abordate defectele din

perspectiva perceptiei sociale.

Varianta 1

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:
C.S.1.1 Identificarea unor trasaturi personale in contexte variate
Obiective urmarite:
In urma activitatii desfasurate, elevii vor sti:
O1: sa-si identifice calitatile si defectele cu scopul cresterii increderii in fortele proprii;
02: sa-si descopere aptitudini si abilitati
O3: sa-si stabileascd scopuri pe termen scurt, mediu si lung in orice actiune pe care vrea sa
o faca.
Metode si procedee: jocul de rol, conversatia euristica, observatia dirijata, descoperirea
dirijata, povestirea
Resurse materiale: fise de lucru, suport electronic.
Descrierea activitatii:
> Anuntarea temei si a obiectivelor:
> Joc de energizare- ,,Jocul emotiilor” - ne prindem de mana cate doi si privindu-ne unul pe
celalalt identificam cate o calitate si un defect.
> Prezentarea povestirii ,,Cele doua ulcioare”- despre calitatile si defectele noastre si reusita
in viata:
Cum Vi s-a parut povestea?
Ce v-a pldcut in mod deosebit?
Ce reprezinta defectele pentru voi?
In ce context ati simtit la fel ca ulciorul crdpat?
Avea vreo,, vind "ulciorul crapat? Putea face el ceva ca sa rezolve situatia?

Dupa ce caracterizam (judecam) o persoana?
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Explicatia profesorului: Uneori suntem pusi in situatia de a fi tratati de cei din jur in
functie de caracteristici pe care noi nu le putem influenta: apartenenta la o familie, genul,
infatisarea, diferentele culturale. Aceste lucruri ne dor pentru ca sunt lucruri pe care nu le
alegem noi. Putem schimba modul in care ne simtim utilizand acea diferenta intr-un mod
constructiv.
> Activitate in echipe- Elevii, impartiti pe echipe, identifica un personaj dintr-0 poveste care
sa aiba un defect pe care acesta poate sa il valorifice. Interpreteaza personajul ales.
> Evaluarea activititii: Se fac aprecieri asupra implicarii elevilor in activitate si asupra starii

lor de bine.

Anexa 1: Povestea ,,Cele doua ulcioare”

O femeie batrana din China avea doua ulcioare mari, pe care le atdrna de cele doua
capete ale unui bat, si le cara pe dupa gat. Un ulcior era crapat, pe cand celdlalt era perfect si
tot timpul aducea intreaga cantitate de apa.

La sfarsitul lungului drum ce ducea de la izvor pana acasa, ulciorul crapat ajungea doar
pe jumadtate. Timp de doi ani, asta se intampla zilnic: femeia aducea doar un ulcior si jumatate
de apa. Bineinteles, ulciorul bun era mandru de realizarile sale. Dar bietului ulcior crapat ii era
atat de rusine cu imperfectiunea sa, si se simtea atat de rau ca nu putea face decat jumatate din
munca pentru care fusese menit!

Dupa 2 ani de asa zisa nereusita, cum credea el, i-a vorbit intr-0 zi femeii langa izvor:
"Ma simt atat de rusinat, pentru ca aceasta crapatura face ca apa sa se scurga pe tot drumul pana
acasal"

Batrana a zambit, "Ai observat ca pe partea ta a drumului sunt flori, insa pe cealalta nu?"
Asta pentru ca am stiut defectul tau si am plantat seminte de flori pe partea ta a potecii, si, In
fiecare zi, in timp ce ne intoarcem, tu le uzi. De doi ani culeg aceste flori si decorez masa cu
ele. Daca nu ai fi fost asa, n-ar mai exista aceste frumuseti care improspateaza casa."

Morala: Fiecare dintre noi avem defectul nostru unic. insi crapaturile si defectele ne fac
viata Impreuna atat de interesanta si ne rasplatesc atat de mult.

Trebuie sa ludm fiecare persoand asa cum este si sa cautam ce este bun in ea. Deci nu

uitati sd mirositi florile de pe partea voastra a drumului!
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Varianta 2

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:
C.S. 1.2 Reflectarea asupra interactiunilor si emotiilor traite
Obiective urmarite:
in urma activititii desfasurate, elevii vor sti:
Ol: sa identifice propriile abilitati;
02: sa descrie moduri de folosire a lucrurilor la care se pricep;
0O3: sa aplice tehnici de crestere a puterii interioare;
Metode si procedee: povestea terapeutica, explicatia, exercitiul.
Resurse: fisa pentru profesor poveste terapeutica Care sunt puterile mele?, coli de hartie A4.
Desfasurarea activitatii
> Poveste. Profesorul anunta elevii ca vor asculta o poveste despre un copil foarte asemanator
cu ei. li invita sa fie atenti pentru a intelege sensul acesteia.

”Andrei ¢ un baiat care invata la o scoald ca a noastra. Parintii sai I-au trimis intr-0 zi la
psihologul scolar; dar ce se intdmpla cu Andrei? Intalnirea cu psihologul scolar avea de-a face
cu faptul ca era necdjit de unii colegi de la scoald, sau poate cu faptul ca nu se descurca prea
bine la unele materii? Sau pentru ca parintii sdi il numeau de multe ori lenes?

Psihologul I-a pus sa faca niste teste, i-a pus o gramada de intrebari si apoi 1-a sfatuit:

Andrei, tot ce trebuie sa faci este sa descoperi lucrurile la care te pricepi cel mai bine
si sa te bazezi pe asta!

Dar la ce se pricepea el oare? Un coleg era cel mai bun atlet din clasa, un altul era foarte
bun la invatatura, iar un al treilea era o mica vedeta in echipa de fotbal a scolii.

Dar el? Nu-i trecea nici un lucru prin minte la care sa fie prea bun. Cand a ajuns acasa
de la scoala, si-a dat jos pantofii.

Doamne, a spus tatdl sau, cu siguranta esti cel mai bun cand vine vorba de picioare
mirositoare!

Andrei a vrut sa riposteze spunind ca picioarele lui nu miroseau, dar s-a dat batut si s-a
retras in camera lui unde s-a asezat intr-un colt ,pe podea. Doamna Miau, pisica lui, a mers
pana la el, i-a mirosit picioarele si...a lesinat.

Ce curios, a gandit atunci Andrei.

Tar dimineatd s-a trezit cu ideea unui experiment. In urmitoarele cateva zile nu si-a

schimbat ciorapii. Cand mama lui 1-a intrebat de ce nu pusese nici un ciorap murdar in cosul de
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rufe, el a scos o pereche de ciorapi curati din sertar si i-a pus in cos pentru ca ea sd nu mai fie
suspicioasa.

Alerga mult, in special in zilele calduroase, atunci cand picioarele i transpirau cel mai
mult.

Nu facea dus, lasdnd doar apa sa curgd o vreme si udandu-si parul, pentru ca mama lui
sa creada ca se spalase. Nu voia s strice efectul.

Isi purta tenisii in pat noaptea...pani ce a crezut ci a sosit timpul si puna experimentul
in practica; a luat niste branzd cu mucegai si a presarat-o in ciorapi. A continuat sa alerge si sa
doarma incéltat, pana a sosit ziua potrivita.

In acea zi, batiusii scolii I-au prins intr-un colt la toaletd, necajindu-1 si aplicindu-i
cateva lovituri usoare.

Cu sange rece, Andrei s-a aplecat, si-a scos pantofii si a indreptat picioarele in directia
lor:

Pfuill Au tipat cu totii si au lesinat exact ca Doamna Miau.

E grozav! s-a gandit atunci Andrei. Nu mai trebuia sa-si faca griji ca va fi necajit, dar

v A

stia ca trebuia sd continue sd isi Intdreasca arma secreta.

Cand s-a intors intr-o zi de la scoala, a gasit o masind ciudatd pe alee. Usa casei era
deschisa! Mama si tatal lui erau la serviciu, iar el era cel care trebuia sa ajunga primul acasa. S-
a strecurat repede induntru si a vazut un hot ce jefuia sertarele din dormitorul parintilor. Andrei
cel calm, si-a desfacut sireturile, si-a scos pantofii si s-a strecurat in spatele hotului bagandu-i
sosetele sub nas. Bietul om nu a avut nici o sansd, a cazut lat!

Toata lumea 1-a felicitat. Mai tarziu s-a gandit din nou la ce a vrut de fapt psihologul
scolar sd 11 spuna cand l-a sfatuit sa se bazeze pe ceea ce stie sd faca mai bine!”

Profesorul discuta cu elevii pe baza povestii si are in vedere starea de buna dispozitie
transmisa de aceasta.

Intrebari pe baza textului:

- care sunt calitatile pe care le foloseste Andrei pe parcursul povestii?

- dati exemple de caracteristici personale pe care nu putem sa le prezentam totdeauna ca fiind
calitati;

- ce probleme din viata reala pot bloca increderea in noi insine?

> Exercitiu: Un defect si mai multe calititi. Toti elevii sunt invitati s gdseascd un defect
propriu, ceva ce li se reproseaza, ceva de care nu sunt tocmai mandri Tn comportamentul lor si

sa-l reprezinte printr-un desen.
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Explicatia profesorului: ne gandim ca un defect personal il putem identifica singuri sau
cu ajutorul celor din jur (acestia pot exprima nemultumire fatd de anumite comportamente ale
noastre). Dar a avea un defect nu e sfarsitul lumii! Cine nu are un defect?

Elevii sunt rugati ca pentru defectul identificat sa gaseasca calitdti personale, care ii
ajuta de cele mai multe ori sd iasa din incurcatura.

Elevilor li se acorda timp de lucru.

Profesorul solicita elevii sa prezinte ceea ce au lucrat , dar este atent la copiii care sunt
reticenti in a prezenta clasei micile lor defecte.

» Reflectii: ,,Nu as reusi sa apreciez lumina daca nu ar fi intunericul.”
» Evaluarea activitatii:

Profesorul invita elevii sa scrie pe un postit unul din aceste trei enunturi: mi-a placut,am
invatat, as schimba.

Fiecare va alege formularea care se potriveste in cazul sau.

Acest feedback va fi folosit apoi de profesor pentru a reajusta activitatile si interactiunea

cu proprii elevi.

Sugestie de exercitiu de mindfullnes: /MPARTIREA SPATIULUI

Sa traiesti impreund cu alti oameni si cu obiceiurile lor poate fi deseori o provocare.
Potoliti-va iritarea cu acest exercitiu.

Departati-va de sursa de iritare. Cautati un loc linistit in care sd va asezati si Inchideti
ochii. Concentrati-va pe respiratie.

Fiti atenti la corpul vostru. Identificati zonele incordate si orientati-va respiratia catre
ele. Relaxati-va in timp ce respirati. Imaginati-va subiectul care va iritd si lasati-1 sa pluteasca
departe de voi.

Continuati sa respirati si sd expirati, cu atentia concentratd in punctul din mijlocul
fruntii. Vedeti starea pe care o aveti drept ceea ce este de fapt, un sentiment pasager de suparare.
Pur si simplu 1dsati-1 sa treaca. Deschideti ochii.

Atunci cand puteti simti emotia fard sa va Infierbantati, abordati subiectul intr-o simpla

discutie.
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Titlul activititii: U IN RELATIE CU CEILALTI

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:
C.S. 2.1 Dezvoltarea empatiei in raport cu diferentele individuale si de grup
Obiective urmarite:
In urma activitatii, elevii vor sti:
O1: sa elaboreze profilul calitatilor personale cu sprijinul colegilor de clasa
0O2: sa identifice valori morale care fundamenteaza relationarea cu ceilalti
Metode si procedee: discutia dirijata, explicatia, exemplul.

Resurse necesare: fise de lucru

Descrierea activitatii

Modul 1n care ne privim pe noi se mai numeste “imagine de sine” si contine cunostinte
despre trasaturile noastre de personalitate, despre abilitéti, despre valori, credinte, evenimente
de viata, relatii cu altii care exercita o influentd semnificativa.

Pentru a ajunge la o buna cunoastere de sine este important sa ne implicam si sd ne

observam comportamentul propriu in relatie cu ceilalti.
» Cine sunt eu in relatie cu ceilalti?

Prima parte a acestui exercitiu te va ajuta sa obtii informatii despre cum te vezi pe tine
in prezent si cum ai dori sd fii. Partea a doua a exercitiului iti va da o imagine despre modul

cum te "vad" alte persoane.

PARTEA I:

Indoaie foaia intre coloanele 2 si 3. Noteaza in coloana 2 cate un "X" in dreptul
adjectivelor care, dupi parerea ta, exprimi o trisitur care te caracterizeazi. Indoaie apoi foaia
intre coloanele 3 si 4 astfel incat coloana 2 sa fie acoperitd. Noteaza in coloana 4 un "O" pentru

fiecare adjectiv care exprima nsusirea pe care ai dori s o ai daca ai putea fi o persoand ideala.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014- 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiald a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
Oficiului Mecanismului Financiar. Informatiile si opiniile exprimate reprezintd responsabilitatea exclusiva a
autorului/autorilor.



Iceland [Pd]:'

Liechtenstein “Working together for a green,
competitive and inclusive Europe”

] CENTRUL JUDETEAN DE RESURSE
i/ §1 DE ASISTENTA EDUCATIONALA BOTOSANI

Norway grants
Numele
ADJECTIV Cum sunt in Cum as dori sa fiu in
prezent in relatie relatie cu ceilalti
cu ceilalti
1 2 3 4

prietenos
ostil, neprietenos
politicos

cu simtul umorului

fara simtul umorului

timid

curajos

cinstit

necinstit

sensibil

demn de incredere

energic, agitat

linistit

bland

dur cu cei din jur

vorbaret

tacut

vesel

suparat, posac

linistit

relaxat

incordat

generos

binevoitor, saritor

impulsiv

tolerant
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PARTEAall a

Noteaza-ti numele pe acest formular. Acest formular va circula pe la cat mai multi colegi
din clasa care vor bifa, pe rand, adjectivele care considera ca ti se potrivesc. Compara apoi
adjectivele bifate de ei cu lista ta (coloana 2), completatd in partea I a exercitiului. Vei obtine o

imagine comparativa intre modul in care te vezi tu si modul in care te vad altii.

Numele

ADJECTIV

coleg
coleg
coleg
coleg
coleg
coleg
coleg
coleg

[EEN
o
[ERN
[ERN
[EEN
N
[ERN
w
[EEN
SN
[EY
(&)
[EY
»
[EEN

= | coleg
| coleg
w| coleg
| coleg
a1 coleg
o| coleg
~| coleg
o| coleg
©| coleg

prietenos

ostil,
neprietenos

politicos

cu simtul
umorului

fara simtul
umorului

timid

curajos

cinstit

necinstit

sensibil

demn de
incredere

energic,
agitat

linistit

bland

dur cu cei
din jur

vorbaret

tacut

vesel

suparat,

posac
linistit

relaxat

incordat

generos

binevoitor,
saritor

impulsiv

tolerant
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> Reflectie

Dupa finalizarea exercitiului, copiii pot fi intrebati:
e sunt diferente mari intre imaginea voastra despre sine si modul in care sunteti perceputi de
catre ceilalti? Daca da, care sunt insusirile vizate? Sunteti surprinsi de rezultat sau nu?
e Daca se constata diferente mari, ce putem face in acest sens?
e (are este rolul relatiilor dintre oameni asupra dezvoltarii fizice si sufletesti a fiecarei fiinte?
e Care sunt valorile care stau la baza unei relatii sandtoase? acceptarea diferentelor, respectul,
grija, bundvointa, altruismul, respectarea cuvantului dat etc.

e Ce iti propui sa imbunatatesti n relatia cu colegii tai?
Sugestii de exercitii mindfulness

1. O PAUZA ATENTA

O data sau de doua ori in timpul unei clase de lungime standard, opriti-va. Rugati-va
elevii sa se ridice si sd se Intinda, apoi sa se aseze din nou si sa faca 30 de secunde de
respiratie atentd. Acest lucru nu dureazd mai mult de un minut si ofera tuturor o pauza
necesara.
2. LABIRINTURI CU DEGETE

fn mod traditional, labirinturile sunt folosite pentru mediere si relaxare. Adesea,

oamenii merg prin labirinturi. Ofera-le elevilor aceeasi senzatie cu labirinturile cu degetele.
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Titlul activitatii: DESPRE ETICHETE

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:
C.S. 2.1 Dezvoltarea empatiei in raport cu diferentele individuale si de grup
Obiective urmarite:
In urma activitatii, elevii vor sti:
O1: sa identifice modalitati de reactie la actiunea de etichetare;
02: sa exprime prin propriile cuvinte stari experimentate in situatii de etichetare;
0O3: sa exerseze modalitati de identificare de solutii;
O4: sa dezvolte abilitati de lucru in grup.
Metode si procedee: discutia dirijata, brainstorming-ul, harta mintii, facilitarea vizuald ,
demonstratia, lucrul in echipe.
Resurse necesare: foi de hartie, postit uri, instrumente de scris de culoare albastra/rosie, coli
de flip-chart, markere

Descrierea activitatii

> Exercitiul 1 (energizare): Profesorul invita elevii sa realizeze impreuna un exercitiu care i
va ajuta sa Inteleaga tema de discutie propusa .

Indicatii: Elevii si profesorul au fiecare cate o foaie de hartie A4. Se vor plimba prin
clasa si vor ruga pe unii dintre colegi ( aleatoriu, fara sa urmeze o reguld anume) sa semneze pe
foaia aceasta. Elevii vor semna cu un stilou/pix de culoare albastra, profesorul va folosi culoarea
rosie.

Explicatii: Exercitiul dureaza cateva minute; nu este necesar sd existe un anumit numar
de semnadturi pe foi.

Este important insd ca profesorul sa semneze pe cateva dintre acestea, astfel incat sa
existe semnaturi cu rosu pe cateva foi ,alaturi de cele cu albastru.

intrebiri de reflectie:

e Toate foile sunt la fel? Ce le deosebeste?
o Colegii care au semnaturi cu rosu pe foile lor sunt diferiti de ceilalti? Au fost alesi intr-
un mod anume?

e In locul acestor colegi putea fi oricare dintre voi?
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Profesorul conduce discutia cu atentie spre o concluzie care se impune cu usurinta, dar
pe care trebuie sa se asigure ca o percep /inteleg toti elevii: foile semnate cu rosu ii diferentiaza
pe colegii carora le apartin, dar fara ca acesti colegi sa fi facut ceva anume pentru a iesi in
evidenta. In locul lor putea fi oricare alt elev din clasa.

Tot astfel stau lucrurile si in situatiile In care suntem etichetati, adica se spune despre
noi ceva anume, care ajunge sa ne insoteasca , sa fie lipit de personalitatea noastra, fara ca noi
sa fi facut ceva anume 1n sensul acesta.
> Exercitiul 2: Profesorul oferd cateva explicatii despre metoda pe care o propune elevilor
sdi: vor realiza o hartd a mintii pentru cuvantul ETICHETA.

Pentru a oferi un ajutor si a imprima un curs ascendent actiunii, se poate folosi o jacheta
aunuia dintre elevi, un obiect personal care are inca atasata o eticheta cu instructiuni de folosire.
Ce informatii ne oferd o etichetd a unui obiect? Sunt importante aceste informatii?

Cuvantul ETICHETA este notat in mijlocul tablei de scris, cu majuscule; elevii vor nota
in jurul acestuia orice alt cuvant care le apare in minte si care are legatura cu el. Toate ideile
sunt valorificate, se emit scurte explicatii in timpul construirii hartii, se lucreaza in ritm alert.

La final, unul dintre elevi este invitat sa spuna cate ceva despre ce inseamna o eticheta,
folosind doar informatiile de pe tabld. (Care este conotatia/sensul acestui cuvant? Are un sens
pozitiv /negativ? ; in ce situatii poate avea sens negativ? Se subliniazi sensurile negative atunci
cand o etichetd se asociaza unei persoane.)
> Exercitiul 3: Elevii primesc cate un postit.

Sunt invitati sa descrie In cateva cuvinte o situatie in care au fost etichetati si sa exprime
emotii pe care le-au trait legat de acest eveniment. Cei care doresc s prezinte ce au notat pe
postit-uri sunt ascultati de intregul grup.

Pentru toti elevii se subliniaza importanta momentului, de constientizare a emotiilor,
gandurilor si comportamentelor pe care le-au avut atunci cand au fost etichetati.
> Exercitiul 4: Clasa de elevi este impartitd in grupuri de cate 4-5. Fiecare grup primeste cate
o coald de flip-chart si markere. Se precizeaza sarcina: pe coala de flip-chart se va realiza un
logo/mesaj/reclama cu tema Stop etichetare!.

Se pot folosi desene, enunturi ; se poate realiza chiar si un flashmob de echipele care
doresc sa foloseasca aceasta modalitate de prezentare a temei propuse.

Se poate realiza turul galeriei.

» Evaluare: Elevii sunt invitati sa rosteasca cate un cuvant care li se pare potrivit, pentru a

oferi un feedback despre activitate.
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Titlul activitatii: DIFERENTA DA/FRANGE ARIPI

Durata: 50 minute
Competenta specifica urmarita:
C.S. 2.1 Dezvoltarea empatiei in raport cu diferentele individuale si de grup
Obiective urmarite:

In urma activitatii, elevii vor sti:

Ol1: sa recunoasca situatii de discriminare;

02: sa identifice modalitati de reactie la actiunea de discriminare

03: sa exprime prin propriile cuvinte emotii traite in situatii de discriminare;

O4: sa exerseze modalitati de identificare de solutii,

O5: sd dezvolte abilitati de lucru in grup.
Metode si procedee: discutia dirijata, lucru individual, facilitarea vizuald, demonstratia, lucrul
in echipe.
Resurse necesare: foi de hartie, postituri, instrumente de scris de culoare albastra/rosie, coli de
flip-chart, markere
Descrierea activitati:
> Exercitiu introductiv: Cadrul didactic invitd elevii sd dea exemple de situatii in care au
oferit ajutor cuiva.

Are loc o discutie despre conditiile in care se oferd ajutor cuiva.
> Anuntarea temei: Elevii sunt anuntati cd astazi au ocazia sd ofere ajutor lui David, un tanar
care are de luat o decizie dificila.
> Activitatea propriu-zisa. Copiii sunt impartiti in echipe. Fiecare dintre ei primeste fisa cu
anexa 1. Cadrul didactic citeste povestea din anexa 1.
Intrebari pregatitoare:

e (Care este motivul pentru care David cauta chiriasi?

o (Ceurmareste el prin acceptarea chiriasilor?

Se scrie pe tabla scopul urmarit de David. Elevii sunt invitati ca intr-o perioada de timp
determinata (10 minute) sa aleaga pe cei 5 chiriasi doriti de David si sa-i scrie cu majuscule pe
o coald A3. Dupa expirarea timpului, elevii sunt invitati sd-si expuna lucrarea si sd prezinte
alegerile facute. Fiecare alegere se motiveaza.

Discutie facilitatoare:
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e Regasim aceleasi alegeri la toate grupele?

e Care ar fi alegerile comune?

e Din ce motiv ati preferat acesti chiriasi?

e Cum l-au ajutat alegerile voastre pe David sa-si atinga scopul?

e  Care sunt doritorii care nu apar in nici o alegere? Din ce motiv?

o Cum ar fi putut acestia sa-l ajute pe David sa-si atinga scopul?

o  Cum crezi ca se intampla in fiecare zi?
Concluzie: Uneori, pierdem din vedere propriul scop sau ne blocam propria devenire din cauza
prejudecatilor si a comportamentului discriminatoriu pe care il avem 1n situatii diverse.

Cadrul didactic va facilita o discutie despre comportamentele discriminatorii pe care

le-au intalnit in scoald sau in comunitatea lor, daca ei au experimentat astfel de situatii si cum
s-au simtit in acel moment, despre solutiile pe care le pot gasi unei astfel de situatii.
> Exercitiu: Elevii sunt invitati sa realizeze frontal un Decalog antidiscriminare, sa
formuleze pasi concreti pe care sa-i urmeze in cazul in care observa un comportament
discriminatoriu. Propunerile elevilor sunt notate pe o foaie de flipchart care va fi apoi expusa
in sala de clasa.
» Evaluarea: Elevii vor lipi/desena o fata vesela, serioasa sau trista in functie de cat de

interesanta li s-a parut activitatea.
Anexa 1: Fisa- Cu cine ti-ar placea sa locuiesti?

Citeste povestea de mai jos, imagineaza-ti ca esti David si cd trebuie sd alegi 5 chiriasi

din lista de mai jos, pentru a putea sa pastrezi in continuare casa.

Povestea familiei lonescu

In aceastd casd locuiesc domnul si doamna Ionescu, impreund cu fiul lor de 20 de ani,
David. Familia lonescu ducea o viata linistitd, pdna cand, intr-0 zi, un teribil accident de
masina se petrece, iar domnul si doamna lonescu isi pierd viata. David mosteneste casa
parinteasca si duce o viata linistita, dar se intdmpla ca David sa-si piarda locul de munca.
David nu mai poate intretine singur casa. Cu ultimii bani economisiti, David se hotaraste sa
imparta casa in 6 apartamente si sa dea un anunt de inchiriere in ziar. ”

La anunt raspund urmatorii chiriasi:
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e O familie alcatuitd din tata-contabil de bancd, mama- profesoara, fiica -7 ani, eleva in clasa
l.

e O pensionara de 70 de ani, care trdieste din pensie.

e Un grup de 5 chinezi, care lucreaza in constructii. Sunt de un an in Romania si au inceput sa
invete un pic limba romana.

e O tanara care isi creste singura copilul. Tandra are un serviciu de noapte si copilul petrece
mai mult timp singur.

e Trei studenti din Republica Democrata Congo, care au solicitat azil politic.

e O familie roma compusa din 5 persoane. Tatil lucreaza ocazional. Face parte dintr-0 familie
mare si le place sd sarbatoreasca cu orice ocazie.

e Un cuplu fara copii. Sotul lucreaza la un Institut de Cercetari, iar sotia std acasa si are grija
de cei trei pudeli.

e Doi artisti, de aproximativ 40 de ani. Duc o viatd boemd si neconventionald. Au multi
prieteni.

¢ O tanara care studiaza pianul la conservator. Exerseaza la pian in fiecare dupa- amiaza.

e Un barbat din Africa care are o prietend in Romania. Urmeaza sd se casadtoreascd daca familia
fetei il va accepta.

e O familie de musulmani care traiesc strict dupa regulile Coranului. Mama nu paraseste casa
familiei foarte des.

e Un tanar in carut cu rotile care locuieste cu mama sa in varstd de 76 de ani.

e O fatd nevazatoare care locuieste singura cu cdinele ei insotitor.

e O mama singura, cu un copil de 3 ani, al carui tatd locuieste in strainatate si viziteaza familia
ocazional impreuna cu alti prieteni.

e O familie cu 5 copii cu varste Intre 1 si 12 ani, care s-a mutat de curand in localitate. Nu

cunosc pe nimeni si vor sd-si faca prieteni.

Sugestie de exercitiu de mindfulness: /NCHIDERE ATENTA

La sfarsitul orei, cereti elevilor sd inchida ochii si s se concentreze din nou asupra
respiratiei lor. Cereti-i sa se gandeasca la ceea ce au invitat si poate sa se felicite pentru

progresul si realizarile lor.
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MODULUL II: AUTOREGLARE

Titlul activitatii: EMOTIILE SE PREZIN TA

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:
C.S.2.1 Dezvoltarea empatiei in raport cu diferentele individuale si de grup
Obiective urmarite:
Dupa parcurgerea acestei activitati, elevii vor reusi :
O1- sa recunoasca cel putin sase tipuri de emotii;
O2- sa descrie propriile emotii in diverse situatii;
O3- sd aplice tehnici de autocontrol emotional;
Resurse necesare: imagini (puzzle) cu diferite expresii emotionale, laptop, videoproiector, fise
de lucru, markere
Desfasurarea activitatii:

Cu ajutorul brainstorming-ului, se explica notiunea de “emotie”. Profesorul prezinta cu
ajutorul unui material powerpoint sau imagini listate diferite expresii faciale iar elevii trebuie
s recunoasca emotii variate: bucurie, tristete, frica, furie, surprindere si dezgust.

O altd sugestie de Incepere a activitatii consta in gruparea copiilor in 6 echipe. Fiecare
echipa primeste si rezolva un puzzle care reprezintd cate o emotie de baza. Dupd ce toate
echipele au terminat de prezentat puzzle-ul obtinut, acestea vor fi lipite pe o foaie de flipchart
pentru a obtine un poster al emotiilor.

Dupa ce emotiile au fost numite si grupate, se discutd despre fiecare emotie - cum se
manifestd pe chip si iIn comportament (prin demonstrare / mimare) si cum se simte in corp
(explicand si descriind reactiile corporale).

Apoi se comunica elevilor faptul cé fiecare emotie poate fi simtitd la o intensitate
diferitd. Prezentati elevilor un termometru al emotiilor, colorat in trei culori:

* rosu - simt foarte intens emotia;

* galben - simt destul de intens emotia;

* verde - simt putin intens emotia. Discutati apoi despre fiecare emotie in parte, solicitdnd
elevilor sa spund in ce situatii au simtit, de exemplu, emotia de bucurie la nivel rosu, apoi la

galben, respectiv verde. Reluati aceeasi sarcind pentru furie, tristete, frica.
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Care credeti ca este rolul emotiilor? Timp de 5 minute, fiecare echipd primeste sarcina
de a mentiona rolul emotiei identificate la debutul activitatii prin rezolvarea puzzle-lui.
De exemplu:
- Frica are rolul de a ne apara, de a evita pericolele pentru a supravietui.
- Furia ne ghideaza sd combatem, sa amenintdm sau sd intimidam, atunci cand limitele si
drepturile noastre personale sunt incalcate, asteptarile nselate.
- Tubirea ne mobilizeazd sd ne apropiem si sd ne conectim cu persoana iubitd etc. Se

centralizeaza raspunsurile venite de la copii si se concluzioneaza:

1. Toate emotiile sunt importante, chiar si cele care aparent sunt mai putin prietenoase. Unele
emotii sunt traite cu dificultate, se simt ca o povara, doar ca ele ne transmit (intotdeauna) un
mesaj care ne ajutd enorm, daca suntem dispusi sa il ascultam. De exemplu, frica detecteaza
pericolul, furia ne ajuta sa ne mobilizam dacd suntem prea speriati sau sd ne apardm cand ni se
face o nedreptate, tristetea marcheazd o reactie normald in fata pierderilor, iar bucuria apare
atunci cand viata noastra se desfdsoara in acord cu nevoile pe care le avem. Exemplele pot
continua, insa esenta lor ramane aceeasi: fiecare emotie are o functie si o importantd care merita
toata atentia noastra.

2. Frica, furia, tristetea, uimirea, bucuria si dezgustul sunt emotii cu care ne nastem, emotii
primare. Ele fac parte din noi, nu putem ,,sa scdpam* de ele, de emotiile dificile si nici nu le
putem bloca efectele. Ceea ce putem face, insd, este sd invatam sa le punem in cuvinte si
comportamente astfel incat s ducem o viatd echilibratd si plind de sens. Aici este marea

provocare: cum facem lucrul acesta?

Sugestie de exercitiu de mindfulness: PROVOCARE

Joaca statuile muzicale. Cand se opreste muzica, Inchide ochii si
pune-ti mainile pe burtica. O poti simti cum se misca in fata si in spate,
in fata si in spate?

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014- 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiald a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
Oficiului Mecanismului Financiar. Informatiile si opiniile exprimate reprezintd responsabilitatea exclusiva a
autorului/autorilor.



Iceland [Pd]:'

Liechtenstein “Working together for a green,
Norway grants competitive and inclusive Europe”

] CENTRUL JUDETEAN DE RESURSE
i/ §1 DE ASISTENTA EDUCATIONALA BOTOSANI

Titlul activititii: CE-4R FI, DACA....?

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:
C.S.2.1 Dezvoltarea empatiei in raport cu diferentele individuale si de grup
Obiectivele urmarite:
In urma participarii la activitate, elevii vor putea sa:
O1: - identifice tipurile de emotii (pozitive/negative)
O2: - construiasca o scala pentru masurarea intensitatii emotiilor
O3: - realizeze legatura dintre ganduri si emotii.
Metode si procedee: exercitiul, conversatia, explicatia, exemplificarea, jocul.

Resurse necesare: banda adeziva, laptop, videoproiector, fige de lucru

Desfasurarea activitatii:

» Exercitiu: Profesorul traseaza o linie lungé pe podea cu o banda adeziva. Unul dintre capete
este extrema pozitiva (polul emotiilor pozitive) iar celdlalt capat, extrema negativa. Elevilor li
se citeste o propozitie referitoare la un eveniment posibil. Cinci voluntari sunt rugati sa ia
pozitie de-a lungul liniei pentru a demonstra reactia lor emotionald fata de evenimentul
respectiv. Exercitiul se repetd cu alti 5 voluntari si alta situatie.

Profesorul discuta cu elevii pe baza urmatoarelor intrebari:

e Colegii vostri au stat de-a lungul liniei exact in acelasi loc?

e Toatd lumea s-a simtit la fel in aceasta situatie? Cum va explicati acest lucru?
Concluzii: in aceeasi situatie, oameni diferiti traiesc emotii diferite; modul in care gandim
influenteaza emotiile noastre.

Grupati in echipe, elevii identifica si alte situatii in care, in acelasi context, oamenii simt
emotii diferite. De exemplu, in timpul unui joc, in timpul unui film, al unei lectii, al unui
spectacol etc.

Ulterior, cativa voluntari pot alege o situatie pe care sa o prezinte colegilor in doua
forme: mai ntai, fara cuvinte - in acest caz, colegii vor face presupuneri despre ceea ce au vazut,
care este contextul si ce emotii au vazut manifestandu-se; apoi grupul va relata care a fost
contextul si care au fost emotiile manifestate.

Intrebari care pot fi adresate:
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e Ti s-a intamplat vreodata sa treci rapid de la o emotie la alta? Spre exemplu, de la
bucurie la tristete, de la placere la dezgust etc.
e (Cand? Cum? Povesteste cum a fost pentru tine? Care au fost reactiile celor din jur?
» Activitate: Un arici merge la scoala.

Se vizioneaza Impreuna cu elevii filmul cu ariciul care merge la scoald, spunandu-le sa
fie atenti la comportamentele, emotiile, gesturile exprimate de personaje. Filmul este disponibil
pe YouTube, sub titlul “Erste Christmas Ad 2018: What would Christmas be without love?”.

Reflectia: Dupa vizionarea filmului, discutati cu elevii despre continutul filmului,
despre mesajul acestuia, dar si despre emotiile si comportamentele personajelor. Puteti folosi
urmatoarele intrebari:

+ Ce emotie a trezit in voi acest film?

* Despre ce este vorba in acest film?

* Ce isi dorea ariciul?

* Ce se Iintampla la sfarsitul filmului?

+ Ce emotii credeti ca simt personajele - ariciul, vulpea, porcusorul, veverita?

* La ce credeti cd se gandesc personajele?

* Spun cuiva emotiile pe care le simt sau gandurile pe care le au?

* Ce se intampld atunci cand nu spunem ce simtim si ce gandim? (Puteti analiza, de
exemplu, situatia in care porcusorul nu il lasa pe arici s se aseze 1anga el. Daca porcusor ar fi
spus ce gandeste, ariciul s-ar mai fi suparat asa de tare? Ar mai fi crezut ca nu il place nimeni?)

* Dacd personajele ar fi spus cum se simt si ce gandesc, ar fi putut gasi o solutie mai
rapid? Care ar fi putut fi acea solutie?

Solicitati raspunsuri cat mai variate din partea elevilor, insistdnd asupra faptului ca
atunci cand nu spunem ce gandim si ce simtim, oamenii pot sa inteleagd gresit comportamentul
nostru.

Exercitiu: Pornind de la o situatie mai dificild cu care se confrunta, fiecare elev va
exprima in scris un mesaj dupa modelul: Atunci cand....ma simt....Mi-as dori....
> Evaluare/ reflectie. Se invita elevii sa raspunda la intrebarile:

- Ce ai invatat / descoperit nou in lectia de azi? (cuvinte noi, forme noi de manifestare a
emotiilor...)

- Ce crezi ca iti poate folosi din ceea ce ai invatat azi?

« Ce poti face altfel de acum inainte?

- sd folosesti cuvintele nou invatate pentru a nuanta exprimarea;
- sa accepti cd existd diferente in modul in care trdim si ne exprimam emotiile;
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- dacd dorim sd avem relatii armonioase cu ceilalti, este bine sa spunem ce gandim, ce ne dorim
si ce simtim 1n acel moment. Atunci cand nu spunem ce ne dorim, ceilalti nu pot sa inteleaga

comportamentul nostru sau inteleg gresit de ce facem anumite lucruri.

Sugestie de exercitiu de mindfulness: RESPINGERE

I se intampla oricui, la un moment dat: nu sunteti alesi Intr-o echipa, sunteti lasati pe
dinafara la un eveniment social, toatd lumea merge in excursie, cu exceptia voastra. Asadar cum
faceti fata faptului ca sunteti exclusi?

Inspirati, expirati. Stiti cd va simtiti bine asa cum sunteti acum, in acest moment.
Intelegeti ci oamenii fac si spun lucruri din motive diferite, care nu au totdeauna legatura cu
Voi.

Stati cateva minute cu sentimentele voastre. Observati ce emotii fierb in interior. Ce va
spun aceste sentimente? Le puteti localiza in corp?

Respirati incet. Inchideti ochii si vizualizati un loc in care va simtiti in siguranta.,
confortabil si increzdtor. Vizualizati-va si pe voi acolo, cu ochii mintii. Identificati toate
gandurile negative, dar nu le lasati sd va aglomereze mintea. Amintiti-va trei lucruri care va
plac la voi. Faceti loc mai mult pentru ele. Rdmaneti 1n acest spatiu si deschideti ochii.

Amintiti-vi ca viata este lunga. Intotdeauna va mai fi o alti ocazie, un alt eveniment la

care veti putea participa.
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Titlul activititii: GANDUL-PRIETEN SAU DUSMAN

Durata: 50 minute
Competenta specifica urmarita:

C.S.1.3 Planificarea actiunilor specifice autoanalizei si dezvoltarii personale in scopul
obtinerii unei stari de bine
Obiectivele urmarite:
in urma parcurgeri lectiei, elevii vor putea si:

O1: identifice gandurile pe care le au in anumite contexte;

02: recunoasca gandurilor automate negative;

O3: realizeze corespondenta intre gand, emotia si comportamentul provocat de acesta.
Metode si procedee: conversatia, explicatia, exemplificarea, exercitiul,
Resurse necesare: fise de lucru: Fisa de lucru 1-,,Simturile mele”, Fisa de lucru 2, Anexa3-
Gandurile despre evenimente iti cauzeaza emotiile si comportamentele, Fisa de lucru 4-
,,Greierasul fara rost”
Desfasurarea activitatii:
> Spargerea ghetii

Se organizeazd elevii In grupe de cate 2 (diade) si li se Imparte cate o fisd de lucru
cuprinzand 5 coloane corespunzatoare fiecarui simt (Fisa de lucru 1). Sarcina este de a identifica
cate 2 actiuni in care este implicat fiecare simt, actiuni care le induc o stare de bine. Se solicita
elevilor sa identifice locul in corp unde este simftitd aceasta stare.
> Exercitiul 1: Pe o foaie de flip-chart se prezinta modelul ABC. La sectiunea A (evenimentul
activator) va fi trecut un eveniment / o situatie (Fisa de lucru 2). Pe baza discutiilor frontale
vom identifica Impreuna cu elevii, emotiile i comportamentele aferente situatiei. Acestea vor
fi trecute n coloana C. Apoi va fi luata fiecare emotie in parte si se vor identifica gandurile care
o pot declansa. Astfel se face legatura intre emotii si cognitii. Pentru a infelege mai bine aceasta
legatura vom afisa plansa ,,Gandurile despre evenimente ifi cauzeaza emotiile si declanseaza
comportamentele” (Fisa de lucru 3)
Pornind de la gandurile notate in tabel se va evidentia faptul ca in aceeasi situatie unele

persoane pot gandi rational, iar altele irational. Se va realiza aceastd dihotomizare frontal,

punandu-se accentul pe gandurile irationale si emotiile disfunctionale.

> Exercitiul 2. Se citeste elevilor povestea terapeutica ,,Greierasul fara rost” (Fisa de lucru 4)
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Se Tmpart elevii in patru grupe, sarcina data grupelor este de a identifica:

- gandurile automate negative ale greierasului (grupa 1)

- emotiile trdite de acesta (grupa 2)
- comportamentele lui (grupa 3)

- calitdtile greierasului (grupa 4)

Se analizeaza produsele muncii In grup, evidentiindu-se legatura dintre ganduri —

emotii- comportamente - resurse personale pentru a depasi o situatie (calitatile persoanei). Se

insistd si pe ideea ca inutilitatea poate genera un comportament de risc (sinuciderea) in

conditiile in care individul are doar cognitii irationale si nu isi constientizeaza / valorifica

resursele personale.

> Exercitiul 3. Frontal, se vor identifica si nota pe o foaie alternative rationale ale greierasului

pentru a nu se simti inutil, descurajat si trist (pornind de la calitatile identificate pentru acesta).

Evaluarea activitatii: Elevilor li se solicitd sa exprime printr-o culoare cum a fost pentru ei

activitatea.

Anexa 1: Fisa de lucru- Simturile mele

Auz Vaz
Activitati Activitati
Locatia in Locatia in

organism organism

Anexa 2: Fisa de lucru

Evenimentul (A)

In fiecare zi cand vreau si
joc fotbal cu colegii, acestia
ma refuza spunand ca nu au
loc in echipa pentru mine.

»sSimturile mele”

Gust

Activitati

Locatia in
organism

Gdndurile (B)

Tactil Miros
Activitati Activitati
Locatia in Locatia in

organism organism

Comportamentul/ Emotiile

©
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Anexa 3: Géandurile despre evenimente iti cauzeaza emotiile si
comportamentele
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Anexa 4: Fisa de lucru- Greierasul fara rost

Greierasul fara rost

,Cri,cri,cri,toamna gri, nu credeam

C-o sd mai vii inainte de Craciun...”

Dar degeaba. Toamna venise din nou, ca in fiecare an. Si tot ca in fiecare an greierasul,
caci el era cel care canta, era nepregatit pentru iarna friguroasa care se apropia. Vara trecuse si
el nu reusise sd adune nici macar un graunte cat de mic. Sa mearga din nou sa ceard imprumut
de la vecina lui, furnica? Nu.....nu avea rost. Incercase si anul trecut si acum doi ani si nu
primise nici macar o boaba. Ba furnica a ras de el si 1-a vorbit de rau peste tot Ca e lenes, pierde
vard, far’ de minte.... Acum si alte vietati, mai mari sau mai mici, vorbeau urat despre el.
Oamenii chiar inventasera fel si fel de cantece si poezii care batjocoreau nechibzuinta lui.

Gata!!! Acum intelesese, in sfarsit! Nu era bun de nimic! Mai bine sd nu mai ceara
nimanui ajutor. Si ca sa nu stea degeaba 1n asteptarea frigului napraznic se gandi sa mai cante
putin, sa-si aline tristetea: ,Cri,cri, cri, toamna gri

“Acum ca totusi ai venit
Si m-ai prins nepregatit
Pana n-a lungi soarele
Si-mi ingheti picioarele
Ascultd a mea tanguire
Si gradinii da de stire
Ca acum m-am lamurit
Ca de nimeni nu-s iubit
Nici frumos, nici de folos
Chiar ca nu am nici un rost!
Sunt prea mic in lumea mare”.

Si toamna i-a ascultat rugamintea si i-a purtat cantecelul departe, departe dincolo de
gradind pana aproape la poalele padurii. $i acolo se aflau fel si fel de vietati, mai mari sau mai
mici, care nu auzisera pana atunci un asemenea glas duios. S-au oprit din neobosita lor
alergatura, intrebandu-se mirate:

— Cine sa fie?
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— Ce glas frumos are! Dar tare necajit mi se pare.
— Eeeee, nu se poate sa piara asa singur si trist! s-au revoltat doi arici inimosi.

Un bondar ceva mai umblat prin lume i-a recunoscut glasul.
— E greierasul, a bazait el dintr-o suflare.
— Sa facem ceva, prieteni! A indraznit un iepuras sa se faca auzit in forfota ce se iscase.
— Eii, as! Sa faceti ce? A zis o furnica ce trecea grabita pe carare. Nu merita efortul! Il cunosc
eu prea bine. Toata vara s-a inut doar de cantat, deloc nu a pus osul la nici o treaba. Un pierde
vara!
— Chiar asa, a adaugat si o albind. Eu nu mi-am vazut capul de treburi o vara intreaga, in vreme
ceel...
— Dragii mei! a sdrit o gargarita mica. Sa nu ne pierdem cu firea!
— Hmmmm! Sa ne gandim mai bine. Chiar nimic bun nu a facut acest greierag? Si-a dres glasul
un bursuc batran.

Toti ochii s-au indreptat catre cei care il cunosteau cel mai bine pe micuful greieras.
Si... extrem de rusinata, furnica, si-a plecat ochii in jos soptind:
— Tare bine adormeau copilasii mei cu cantecele greierasului. Asa ma puteam si eu odihni dupa
a lunga zi de munca.
— Si florilor le placea glasul lui si fericite ma primeau cu bucurie pe ale lor petale, a adaugat
albina clatinandu-si antenele.

Si toate vietatile gradinii au alergat grabite sa-1 salveze pe micul greieras din ghearele
frigului, intelegand ca in aceastd lume mare, fiecare fiinta are rostul ei si are nevoie sa fie

acceptata si 1ubita pentru ceea ce este.

Sugestie de exercitiu de mindfulness: VERIFICAREA ATENTIEI

In timpul unei lectii lungi, opriti-va si cereti-le elevilor sa faca o pauza si ,,verificati-le
atentia”. Se gandesc la ceea ce se face 1n clasa sau au ratacit? Acest lucru le ofera copiilor sansa

de a-si redirectiona in mod deliberat atentia catre problema in cauza.
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Titlul activitatii: PRIVESTE PRIN LENTILE COLORATE!

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:
C.S.1.3 Planificarea actiunilor specifice autoanalizei si dezvoltarii personale in scopul
obtinerii unei stari de bine
Obiectivele urmarite:
in urma participirii la activitate, elevii vor putea si:
O1: analizeze propriile emotii intr-o anumita situatie, identificand gandurile automate;
02: reflecteze asupra propriilor tipare negative de gandire;
0O3: formuleze modalitati de a gandi echilibrat intr-o situatie negativa de viata,
Metode si procedee: exercitiul, conversatia, explicatia, exemplificarea, jocul.
Resurse necesare: telefon sau laptop/ calculator cu acces la Internet, o coala de hartie, un
creion/ pix, fise de lucru: Fisa de lucru 1 ,,Lentile Intunecate/colorate”
Desfasurarea activitatii:
» Exercitiu de spargere a ghetii: Numiti trei provocari pe care le-ati avut in ultima perioada!
> Dupa prezentarea realizata de cétre elevi, profesorul comenteaza: ,,Zi de zi avem parte de
provocari. Unele mai dificile fata de altele. Dar asta face realitatea - ne surprinde! Suntem cu
atat mai puternici, cu cat ne putem adapta mai bine oricdrei situatii prin care trecem. Starea
noastra de spirit, felul in care reactionam si relationdm depind si de gandurile pe care le avem.
Astdzi te invit sd reflectdm impreuna la gandurile noastre. Astfel incat in viitor, sd poti
reactiona echilibrat in momentele dificile, bucurdndu-te in continuare de lucrurile frumoase din
viata ta! ”.
Scrie pe o foaie cum te-ai simti daca ai gandi astfel inainte de o petrecere la care esti
invitat. Apoi spune ce ai fi facut.
e _Nu am niciun chef sd merg la petrecerea asta! Va fi stupid si plictisitor, nimeni nu va
vorbi cu mine $i nu ma va baga in seama! Ma voi simti groaznic.”(varianta 1)
e “De abia astept sa merg la petrecere! Cred ca va fi cea mai “tare” dintre toate la care
am fost pana acum! Prevad ca va fi o ocazie fabuloasa pentru distractie!” (varianta 2)
> Profesorul discuti cu elevii despre cele doui tipuri de gandire. ,,In orice moment al vietii

noastre, putem privi ceea ce ni se intampla prin doud tipuri de lentile. Oamenii care poarta
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ochelari inchisi la culoare privesc de obicei lucrurile dintr-o perspectiva negativa, totul este
mohorat si ei sunt foarte pesimisti. De cealalta parte, persoanele cu ochelarii deschisi la culoare
vad partea pozitiva si tind sa fie optimisti in legaturad cu orice. Citeste despre modul in care
gandim negativ si despre cum putem privi lucrurile mai optimist” (fisa de lucru 1 - ,Lentile

intunecate, lentile colorate™).

> Elevii sunt invitati sa reflecteze si sa raspunda la urmatoarele intrebari:

Care au fost raspunsurile tale la exercitiul de imaginatie de la punctul 1?

Cum te-ai fi simtit in prima situatie? Dar in cea de-a doua?

Ce ai fi facut in prima situatie? Dar in a doua?

Cu totii folosim uneori si modalitati negative de gandire. Care dintre cele descrise in
tabel (vezi prima coloand: catastrofare, vedere in tunel, citirea mintii, autoevaluare globala
negativa) apare mai des in cazul tau ? Descrie o situatie reald cand ai gandit in acest fel negativ
si mentioneaza cum te-ai simtit. Apoi, scrie cum ai fi putut gandi mai sanatos, mai optimist
(inspira-te din tabel!). Cum te-ai fi simtit daca ai fi gandit astfel?

Noi actionam conform modelului A-B-C, unde A reprezinta gandurile noastre, B sunt
emotiile pe care le avem 1n urma gandurilor, iar C reprezintd comportamentele pe care le avem.

Profesorul le cere copiilor sd se gandeasca la un moment in care au trdit stiri de
nervozitate, furie, suparare etc. Dupa ce descriu, pe scurt aceste situatii, vor lucra in diade pentru
a vedea daca reusesc sd-si schimbe emotiile gandind diferit.
> Exercitiu de mindfulness: Observarea giandurilor

Explicatie: Constientizarea gandurilor noastre ne face stapanii propriei minti. Gandurile
genereaza emotii, iar emotiile genereaza actiuni. Gandurile neconstientizate genereazd emotii
necontrolate ce duc la aparitia unor actiuni/comportamente nefericite sau inconstiente sau nu
tocmai benefice.

Instructiuni: Stati linistiti cu ochii inchisi. Observati ce ganduri va apar. Ramaneti atenti
la ele. Nu mergeti dupa ele, nu le judecati (” asta e un gand prost, nu am nevoie de el”), nu le
schimbati. Lasati-le sd se deruleze ca pe ecranul unui cinematograf. Ca si cum sunteti
spectatorii propriei voastre minti. Dupa un timp, incepeti sa va spuneti, de fiecare data cand
apare cate un gand: Acesta este doar un gand.
> Reflectie:

Ce idee din activitatea de astazi i-al transmite celui mai bun prieten?

Iti doresc ca in zilele urmitoare sa porti cat mai mult ochelarii cu lentile colorate!

» Evaluarea activitatii:
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Discutii finale si concluzii. Profesorul face aprecieri verbale cu privire la implicarea
tuturor 1n activitate si oferd elevilor o tema de gandire: sa 1si monitorizeze timp de o saptdmana
limbajul si sd noteze fiecare situatie in care 1si transmit mesaje de tipul: “ea ma enerveaza
foarte tare” sau “din cauza lui ma simt atat de rau”. Materialele se incarca pe platforma scolii

iar elevii vor primi feedback individualizat.

Fisa de lucru 1: ,,Lentile intunecate/colorate”

_}“rﬂ

“Privind prin lentile
colorate”

“Privind prin lentile
intunecate”

Gandire echilibrata:

- Cu sigurantd, exista si lucruri mai rele care
s-ar putea intampla!

- Chiar daca un anumit lucru care mi se
intampld este neplacut, pot gasi bucurie in

R altele!!!
VEDERE IN TUNEL
avedeadoaroparte = m————— Ex. ,este foarte neplacut ca nu-mi pot
ingusta a lucrurilor S — . e A oo o ~ o
= vedea prietenii, Insd ma bucur cd, stdnd acasa,

am avut ocazia sd petrec mai mult timp cu

L < o AT fratii mei...”
Ex. “este groaznic cd nu ma pot intalni cu :

prietenii”

Gandire in perspectiva:

- Incerc si vad toate fatetele unei situatii,
privesc din mai multe perspective.

Ex. “Nota micd se poate datora faptului cd nu
VEDERE iN TUNEL m-am pregatit suficient, neatentiei din timpul

= testului, emotiilor, etc.”
a vedea doar o parte

ingusta a lucrurilor

Ex.: “am luat o notd mica la un test de
matematicd, deci nu sunt inteligent.”
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Verificare (daca este posibil)

Ex. lIntreb direct ce crede persoana

. respectiva...
AUTO-EVALUARE
GLOBALA
NEGATIVA=
a avea o pirere negativi despre
propria persoani si a-fi asuma
vina pentru orice, fird a fi &8
obiectiv

Ex. Prietenul meu crede ca nu se poate baza pe
mine...

Gandire realista:

-
- ma gandesc la cum sunt comportamentele/
faptele mele, nu la cum sunt eu ca persoana.
AUTO-EVALUARE - md gandesc cd toti oamenii pot gresi,
GLOBALA ) : ) . .
NEGATIVA= nimeni nu e perfect si caut solutii pentru a-mi
a avea o parere negativa despre A
propria persoani si a-{i asuma lndrepta greseala.

vina pentru orice, fira a fi
obiectiv

Ex. “am gresit si prietenii mei au vazut; cum
« oA o .
Ex. “am gfe§‘1t in fata prietenilor mei, nu sunt pot face ca greseala si nu se mai repete in
bun/a de nimic” viitor

Sugestie de exercitiu mindfulness: DESENUL

Coloreaza cu grija o imagine. Cui o vei darui si de ce?

=
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Titlul activititii: COROANA CU GANDURI

Durata: 100 minute (2 ore)
Competenta specifica urmarita:

C.S. 1.3 Planificarea actiunilor specifice autoanalizei si dezvoltdrii personale in scopul
obtinerii unei stari de bine
Obiectivele activitatii de consiliere:
La finalul activitatii, elevii vor sti sa:

O1: identifice gandurile automate negative;

0O2: identifice gandurile alternative de coping (pozitive);

O3: identifice emotiile asociate fiecarui tip de gand automat;

O4: recunoasca relatia dintre ganduri si emotii;

O5: observe cresterea capacitatii de autocontrol emotional.
Metode utilizate: tehnica de autoinstruire, “coroana cu ganduri”, conversatia, explicatia,
exemplificarea, tehnica 3-2-1, exercitiul.
Resurse: fise de lucru: ’Scrisoare catre tine, drag copil!” (Fisa de lucru 1); ”’Coroana cu ganduri
negative” (Fisa de lucru 2); ”Coroana cu ganduri pozitive” (Fisa de lucru 3)/, ,,Fii atent la corpul
tau!,, (Fisa de lucru 4), cartoane, postituri, lipici, capsator.
Desfasurarea activitatii:
> Exercitiu de spargere a ghetii: jocul ,,Din fericire / Din nefericire” .

Procedura:

Elevii, asezati in cerc numara, pe rand, pentru a se stabili ordinea in care vor vorbi.
Astfel, jocul incepe si elevul cu nr. 1 incepe povestirea cu ,,din fericire, cand m-am trezit azi-
dimineatd era frumos...”. Al doilea continua ,,din nefericire, linistea gandurilor mi-a fost
tulburata de...”. Al treilea continua ,,din fericire...” si tot asa procedeaza si ceilalti participanti
la activitate.

Jocul are rolul de a sparge gheata, de a relaxa atmosfera, de a obisnui participantii cu
maniera de lucru si de a-i introduce, treptat, in tema de discutie.
> Anuntarea temei de discutie si explicarea conceptului de dialog interior”.

> Lecturarea materialului: ’Scrisoare cétre tine, drag copil!” (Fisa de lucru 1);

> Lucru frontal si individual:
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Elevii vor juca online (pe telefon sau laptop) jocul ,.Ganduri rationale vs irationale”
https://wordwall.net/play/6394/968/480.

Se prezinta fisele de lucru, ”Coroana cu ganduri negative” (Fisa de lucru 2) si ”Coroana
cu ganduri pozitive” (Fisa de lucru 3) si se explica procedura de lucru pentru fiecare. Se lucreaza
frontal si individual, profesorul stimuland gasirea de ganduri si emotii asociate si oferind
feedback n permanenta.

Elevii vor identifica, pe rand, ganduri automate negative si emotiile negative asociate
fiecdruia dintre acestea (Fisa de lucru 2 ”Coroana cu ganduri negative”).

Pentru a se putea concentra mai bine la inlocuirea gandurilor negative cu cele pozitive,
se poate realiza acest exercitiu de mindfulness (sau altul) care ofera detasarea necesara pentru
a simti senzatiile corpului pe deplin, in mod deschis si cu constientizare. Devenim constienti de
semnele de stres din corpul nostru si invatam cum sa le facem fata cu pricepere.

Elevii vor inlocui gandurile negative cu ganduri alternative, pozitive si vor identifica si
emotiile nou aparute (Fisa de lucru 3 ”Coroana cu ganduri alternative”).

Elevii vor fi ghidati de catre profesor, prin solicitarea de raspunsuri la intrebarea ,,Care
ar fi mesajul pe care trebuie sa 1l retinem?”, sa observe in cel fel se modificd emotiile daca se
inlocuiesc gandurile negative cu unele alternative si sa descopere ca detin mai mult control
asupra propriilor stari emotionale;

» Follow-up: Elevii vor continua, acasa, identificarea gandurilor negative si alternative si a
emotiilor asociate, completand fisele de lucru.
> Evaluare a activitatii:

Se va utiliza tehnica 3-2-1, elevii identificand: 3 termeni din ceea ce au invatat, 2 idei
despre care ar dori sa afle mai multe in continuare, 1 capacitate, abilitate pe care considera ca
au dobandit-o.

Noti: in functie de cerintele/posibilitiitile grupului de elevi cu care se lucreazi, se
pot decupa coroanele pe masura capului elevilor si lipi pe ele postituri cu ginduri, emotii

negative/alternative
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Fisa nr. 1: Scrisoare catre tine, drag copil!

In cele ce urmeaza, vreau si te invit cate ceva despre relatia dintre ganduri si emotii. in
situatii dificile de viata, fie ca suntem la scoald, acasa in familie, In compania prietenilor etc, de
multe ori ni se poate Intdmpla sa simtim ca avem capul plin de ganduri care ne apasad ca o
coroana grea.

Poate ai auzit expresia ,,Simt ca mi explodeaza capul!”, expresie care tradeaza tocmai
prezenta gandurilor automate negative, buclucase, care ne dau de furca, ne incurcd, ne
impiedica sa ne indeplinim obiectivele de zi cu zi. Aceste ganduri reprezintd modul in care
fiecare dintre noi interpreteaza realitatea din jurul nostru, semnificatia pe care o atribuim
fiecarui eveniment din viata noastrd. Poate ma intrebi ,,cum imi dau seama care sunt gandurile
despre care vorbesti?”’

Multi copii m-au intrebat asta. E simplu! Gandul apare in mintea ta sub forma de
propozitie. Multe ganduri, multe propozitii! Uite un exemplu: ,,Ce prost sunt!” Acum te-ai
prins? Sunt sigura cd da!

Sa continuam! Felul in care gandim determind emotiile pe care le simtim. Daca vom
gandi negativ, emotiile noastre vor fi negative, disfunctionale (furie, anxietate, regret, vinovatie,
depresie, etc).

Daca vom gandi pozitiv, adica sd gasim gandurile alternative cu care sa inlocuim
gandurile negative, emotiile noastre vor fi sdnatoase, functionale, chiar daca fac parte tot din
registrul emotiilor negative (tristete, jena, iritabilitate, ingrijorare). Cu alte cuvinte, sa nu iti
imaginezi cd daca gandesti pozitiv, emotiile tale vor fi doar pozitive (multumire, bucurie,
fericire, implinire, satisfactie etc). Nu are cum sa se intample asa tot timpul! la imagineaza-ti
ca pierzi un examen important pentru tine! Crezi ca vei putea fi fericit in situatia asta, cu toate
ca vei gandi pozitiv? Nu! Nu asa functioneaza gandirea pozitiva. Ea te va ajuta sd nu ajungi sa
experimentezi emotii negative extreme, foarte intense, care ti-ar da viata peste cap, te va ajuta
sa it1 pastrezi echilibrul sufletesc, sd poti sa treci peste situatia grea si sd poti sa te gandesti
limpede la ceea ce ai de facut.

Prin urmare, de noi depinde sa ne mentinem starea de sanatate mentala si fizica: Suntem
gandurile noastre!

In speranta ca m-am facut inteleasa, te invit sa parcurgi exercitiul de mai jos, care te va
ajuta sa 1ti Imbundtatesti abilitatile de management emotional, prin dezvoltarea gindirii
alternative.

Cu multa grija pentru tine,

Consilierul tau scolar Profesorul tau....
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Noti: In functie de nevoile grupului de elevi cu care se lucreaza, se ofera explicatii suplimentare
referitoare la relatia dintre ganduri si emotii. Se pot utiliza, pentru exemplificare,

situatiile identificate de elevi la jocul ’Din fericire / Din nefericire”.

Fisa nr. 2: Coroana gandurilor negative
Procedura:

Imagineaza-ti ca esti copilul din imagine si cd pe cap iti pui o coroand de ganduri
negative, care te apasa, te nelinistesc. Gandeste-te la evenimente neplacute, dificile din viata ta,
ceva problematic.

Apoi, aminteste-ti ce ganduri automate negative ti-au trecut prin cap si numeste unul
dintre ele.

Apoi, imagineaza-ti cd iti asezi coroana pe cap doar cu gandul identificat de tine.
Aceasta devine grea, apasatoare, te face sa iti tii capul aplecat. Totul este gri. Cu siguranta ai
vrea s faci ca ea sa devina mai usoara si s ti se limpezeasca mintea. Cum te simti? Identifica
emotia pe care ai experimentat-o in momentul in care ai avut acel gand negativ.

Exemplu:

Eveniment: Esti agezat in ultima banca pentru ca esti rom/fata/ baiat/ agitat.
Ganduri: ,Nu sunt bun de nimic”.
Emotii: Tristete, supdrare, furie
1. Noteaza in spatiile bulelor de deasupra coroanei celelalte ganduri negative amintite pentru
evenimentul neplacut!;
2. Intreabi-te ,,cum ma simt cu acest gand pe cap?”, pentru fiecare gand in parte!;
3. Noteazad emotiile gasite in spatiile dreptunghiulare!
Nota: Fisa de lucru o poti completa direct in documentul word sau poti sa o printezi, o
completezi si apoi o atasezi si o transmiti profesorului consilier scolar la adresa de email a

acestuia sau pe aplicatia utilizata de scoala ta, in vederea evaluarii si a feedback-ului.
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Fisa nr 3: Coroana giandurilor alternative
Procedura:

Si acum sd facem ca aceastd coroand sa devind mai usoard! Hai sa indepdrtam de pe
Coroana gandurilor bula cu gandul negativ si sa-l inlocuim cu altul cu un gand nou, alternativ,
pozitiv!

Imagineaza-ti, din nou, ca iti asezi coroana pe cap doar cu gdndul nou identificat de tine.
Acum cum te simti? Cum te simti cu gandul cel nou pe cap? Coroana a devenit mai usoara?

1. Noteaza in spatiile bulelor de deasupra Coroanei gandurilor alternative celelalte
ganduri pozitive pentru fiecare gand de pe Coroana gandurilor negative;

2. Intreabi-te ”Cum ma simt cu acest gand nou pe cap?”, pentru fiecare gand in parte!;

3. Noteazd noile emotii gésite in spatiile dreptunghiulare verzi!

Nota: Fisa de lucru o poti completa direct in documentul word sau poti sa o printezi. O
completezi si apoi o atasezi si o transmiti profesorului la adresa de email a acestuia sau pe

aplicatia utilizata de scoala ta, in vederea evaluarii si a feedback-lui.
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trist, chiar
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Exercitiu de mindfulnes: F1I ATENT LA CORPUL TAU"

Procedura:

Asaza-te intr-o pozitie sezdndd demna si confortabild si exerseaza pentru un timp
respiratia constientd. Observa senzatiile din intregul corp. Fii constient de contact — textura si
temperatura din partile corpului care ating podeaua, scaunul, perna, hainele, de alte parti ale
corpului, aerul din jur — precum si de senzatiile interne, precum incordarea, relaxarea, presiunea,
oboseala, céldura, frigul, mancarimea samd.

Pe cat posibil, observa cu interes senzatiile placute si neplacute, simtindu-le pe deplin.
Fii atent la preferinte — ce senzatii iti plac, ce senzatii nu iti plac — observa unde si cum simti ca
te stapanesc sau ca le rezisti. Fii curios la orice schimbare, a locului, intensitétii, calitatea
senzatiei.

Cand vezi ca mintea iti ratdceste spre gandire, constientizeaza trecerea asta, renuntand
usor la ganduri si reintorcandu-te la senzatii. Cand observi cd iti zboard mintea in altd parte
(spre anumite sunete, de exemplu), accepta si lucrul asta, ghidand-o Thapoi cu bunévointa.

Daca mintea iti oare imprastiata sau senzatiile sunt deosebit de intense, te poti intoarce
pentru un timp la respiratie, folosind-o pe post de ancord pentru atentie. Deschide-te spre
intregul corp din nou, odatd ce te simti pregatit. Imagineaza-ti poate ca tragi aerul si il expiri

din intregul corp.
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Dupa ce ai exersat, experimenteaza cum este sa ramai prezent fata de senzatiile corpului
in timp ce treci la orice altd activitate ai avea de facut in continuare.

Exerseaza si acasd intre 5 si 20 de minute sau cat timp ti se pare potrivit pentru tine.

Titlul activitatii: EMOTIILE INFLUEN ,TEAl/f COMPORTAMENTELE!

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:
C.S.2.1 Dezvoltarea empatiei in raport cu diferentele individuale si de grup
Obiective urmarite:
in urma desfisuririi activititii, elevii vor sti:
O1- sa descrie relatia dintre emotii si comportamente;
0O2- sa identifice gandurile si emotiile care determind anumite comportamente.
0O3- sa efectueze un exercitiu de respiratie profunda.
Metode si procedee: conversatia, brainstorming-ul, explicatia, demonstratia, metafora.

Resurse necesare: laptop, videoproiector, material video, coli A4

In debutul activitatii au loc discutii despre exercitiul realizat in lectia anterioara-
Coroana gandurilor alternative. Se subliniaza cat de important este s constientizam ca un
gand nesandtos ne poate crea o stare emotionala de disconfort intens si ca este necesar sa
identificam aceste ganduri pentru a le putea controla si modifica.

In acelasi timp, existi situatii in care e important si ascultim intai emotiile puternice pe
care le simtim si sd le constientizam. Apoi ne orientdm spre solutii.

Exercitiu: Vizionarea filmului ,,Do not be angry”. Copiilor li se spune sa urmareasca
filmul cu atentie si sd Incerce sa se transpund ei insisi in pielea personajului. Filmul poate fi
gasit pe YouTube: Animated Short Film “DO NOT BE ANGRY”

Dezbatere ,,Cum se comporta personajul?”’ Se reia vizionarea filmului in doua etape cu
stop cadru. Secventa 1: Prima secventa rulatd este cea care reda emotii pozitive ale personajului,
starea lui de bine, acordul total intre emotiile si faptele lui, intre emotiile lui si exprimarea lor
(prin mimica, gesturi, postura corporald). Faceti stop cadru la secunda 0.45, cand personajul din
film, baiatul, cade pe podea. Discutati cu elevii despre aceasta secventd, adresandu-le
urmatoarele intrebari:

* Cum credeti ca se simtea baiatul?
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* La ce credeti ca se gandea?

* Care este expresia fetei lui? Cum erau gesturile? Cum sunt miscarile corpului lui? De

ce?

* La ce va ganditi voi cand va straduiti sa realizati un lucru §i va reuseste?

* Cum va simtiti cand ganditi asa?

* Cum e muzica din aceasta secventa? Cum ne comportam atunci cdand suntem
bucurosi?

* Ce se intampla la finalul primei secvente?

Secventa 2: Se ruleaza partea a doua a filmului pana la final si se discutd cu elevii, pe
baza urmatoarelor intrebari:

* Ce s-a intamplat inainte de schimbarea comportamentului baiatului?

* Care credeti ca erau atunci gandurile lui? * Cum se simtea baiatul atunci cand gandea
asa?

* Ce puteti spune despre expresia fetei / gesturile copilului / miscarile corpului?
* Cum e muzica din aceasta secventa?

* L-a ajutat furia sa finalizeze podeaua? De ce?

Copiii sunt solicitati sa descrie cum se manifesta atunci cand simt emotii intense, de
pilda furie. Se explica elevilor ca fiecare emotie pe care o trdim are o influentd mare asupra
comportamentului nostru, asupra a tot ceea ce facem si ce spunem. Atunci cand nu suntem
congtienti de emotii, ne pot lua pe sus si ne pot controla, facdndu-ne sa actionam impulsiv. De
aceea uneori ne purtam diferit fatd de cum ne-am purta in mod normal.

De exemplu, cand esti furios poti sd spui lucruri urate sau sa lovesti, cand simti invidie
poti face un comentariu rautdcios; cand simti tristete poti sa vrei sa fii singur etc.

Inainte de a actiona sau de a reactiona, este bine si ne gandim la ceea ce simtim, iar dac
emotia este una foarte intensa (precum furia), este important sa ITncercam sa ne linistim.

Ce putem face cind avem emotii intense?

I. Exercitiu de respiratie: "Dominarea vulcanului”

1. Stai in picioare, cu picioarele putin departate, cu bratele de-a lungul corpului si respira usor,
in ritmul tau.

2. Imagineazi-ti ca esti un vulcan! In burta ta fierbe o mare cantitate de lava! Pune-ti palmele
pe abdomen, inspira scotand abdomenul 1n afara si expird, ldsandu-l sa coboare; repetd de cel

putin doua ori!
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3. Acum inspird adanc, intinzand incet bratele deasupra capului. De fapt, lava urca, tot urca....si
bum! In momentul in care expiri, apleaca trunchiul si leagina-ti bratele in fatd spre pamant.
Lava iese din vulcan!

A

4. Repetd de incd doud ori: lava urca...si tasneste! Apoi, respird calm, umfland si relaxand

LR 1 5

abdomenul ca la inceput...starea de calm se instaleaza usor!

I. Amintiti apoi elevilor, cu ajutorul exemplelor, aspectele discutate la lectia anterioara
cu privire la modificarea gandurilor. Insistati asupra faptului cd atunci cind isi dau seama ca
emotia este prea puternica si nu 11 ajutd, pot sd incerce sa 1si schimbe gandurile.

De exemplu, baiatul din film, in loc sd-si spuna ,,scandura trebuie sa stea asa cum vreau
eu / nu pot sa suport faptul ca scandura tot iese de la locul ei” poate gandi altfel: ,,este neplacut
faptul ca o scandura nu s-a fixat bine, dar pot incerca din nou”; sau ,,este neplacut ce se intampla,
dar pot cere ajutor pentru identificarea unei solutii”’; sau se poate gandi ca poate are nevoie sa
iasa afara si sa se plimbe putin, pentru ca apoi sa vind si sa gaseasca o solutie. Insistati asupra
faptului ca emotia si implicit comportamentul nu pot fi schimbate decat daca invatam sa ne
schimbam gandurile.

Exercitiu: Elevii sunt solicitati sd rezolve urmatorul exercitiu:

a) descrie pe scurt o situatie care iti creeaza furie;

b) ce simti in corpul tau, fiziologia (contractarea musculard, ritmul respiratiei, impulsuri
incontrolabile);

c) ce ganduri iti declanseaza furia;

d) evaluarea emotiei pe o scala dela 1 la 5;

e) noteaza dacd existd si un comportament ce insoteste aceasta emotie (arunci lucruri, jignesti,
lovesti, sau, din contrd, te blochezi dar Tnduntrul tau este vulcanul ce erupe).

f) gaseste un gand alternativ care are puterea de a reduce din furie.

In ultimele 5 minute ale lectiei, elevii sunt invitati si danseze pe diferite fragmente muzicale.
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Titlul activititii: SA VORBIM DESPRE STRES

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:

C.S.2.3 Punerea in practica a unor strategii de autocontrol si rezilienta in diferite situatii de
relationare cu ceilalti;.
Obiective urmarite:

in urma desfasurarii activitatii, elevii vor sti:

O1: -sa identifice modalitati diverse in care se poate manifesta stresul;

02: -sa exprime prin propriile cuvinte moduri de a face fata stresorilor;

0O3: -sa exerseze prin intermediul metaforei /al simbolului modalitati de identificare a
solutiilor;
Metode si procedee: explicatia, demonstratia, brainstorming-ul, metafora, facilitarea vizuala,
harta mentala.
Resurse necesare: fise de lucru cu un desen reprezentand un autobuz, creioane, markere
Descrierea activitatii:
> Exercitiul 1

Profesorul invita elevii sa faca impreuna un exercitiu :

Priviti inspre tavanul clasei noastre i imaginati-va ca acesta nu se afla la inaltimea la
care este acum; imaginati-va ca este apropiat de noi, atat de apropiat incdt, pentru a ne
deplasa, va trebui sa indoim genunchii, sa ne aplecam...

Imaginati-va ca toate activitatile noastre vor trebui facute din aceasta pozitie total
inconfortabilda, obositoare care ne pune la incercare rezistenta fizica/ psihica, puterea de
concentrare, eficienta.

Profesorul exemplifica cu ajutorul unor voluntari deplasarea in pozitia descrisa, pe o
anume distanta si cu indeplinirea anumitor sarcini.

Cum va simtiti? Care sunt gandurile voastre?

Voi numi starea descrisd prin aceastd metafora Stres.

Elevii sunt invitati sd construiasca pe tabla harta mentald a cuvantului stres. Se acorda

timp de reflectie, toate ideile produse de copii sunt valorificate si notate pe tabla.

> Exercitiul 2
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Asadar vom vorbi despre stres si vom incerca sa gdsim solutii care sa poata fi aplicate
si sd reduca din dificultétile pe care le resimtim zilnic.

Ati mers vreodati cu autobuzul? Intrebarea este retorici, bineinteles ca fiecare dintre
noi a trecut prin aceasta experientd de mai multe ori pana acum.

Ne imagindm ca creierul nostru este ca un autobuz; acest autobuz are o anumita
incarcatura, are anumiti pasageri ,bagaje, pe care trebuie sa ii transporte dintr-un loc intr-altul.
Si nu o poate face oricum, ci in conditii de siguranta si cu o viteza care sa asigure eficienta.

Imaginati-va cd voi sunteti soferul, iar problemele voastre sunt pasagerii. Indiferent de
conditiile de trafic, trebuie s conduceti autobuzul si nu aveti voie sd l1asati nici un pasager sa
coboare;de asemenea trebuie sa nu va abateti de la drum si sd nu lasati pasagerii sd preia
controlul autobuzului.
> Exercitiul 3

Fiecare elev primeste cate o fisa pe care este desenat un autobuz : Priviti acest autobuz.
Scrieti in fiecare fereastrd cdte un lucru care vd necdjeste sau care vi deranjeazd. Incercati s
identificati aceste lucruri cdt mai direct si cdt mai clar; nu va ganditi la aspecte foarte
complicate!

Se acorda timp de lucru, elevii sunt invitati sa priveasca si spre harta mentala realizata

pe tabla: aveti posibilitatea sa adaugati elemente noi sau sa adaptati informatiile din aceasta

harta.
SELUM@LL [BUISS
Profesorul invitd elevii sd prezinte fiecare ce au identificat in ferestrele autobuzului
propriu.
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> Exercitiu 4

In aceasti etapa se subliniazi faptul ci e necesar si se identifice si modalititi de a depasi
dificultatile prezentate in ferestrele autobuzelor:

Desenati o hartd, traseul autobuzului vostru; adaugati indicatoare, rampe, cabine
telefonice. De asemenea, pe traseu adaugati si panouri cu instructiuni care va vor ajuta sd
terminati drumul, chiar daca pasagerii devin problematici si va distrag atentia.

Sa ne gandim impreund la indemnuri pe care am putea sa ni le adresam atunci cand
suntem in situatii dificile si suntem asaltati de stresori; le putem scrie pe panourile care se afla
pe traseul autobuzului si putem apela la ele ca la niste metode de a iesi din incurcaturd.

Se acorda timp pentru desenarea traseelor proprii si pentru completarea fiselor.
> Evaluare

Tema aceasta presupune momente de autodezvaluire, a vorbi despre propria persoana.

Profesorul va acorda elevilor sai libertatea de a se exprima, fara sa forteze .

Fisele completate vor fi expuse pe tabla/pe pereti sau vor fi insirate pe sfoara folosindu-
se clestisoare. Elevii vor avea posibilitatea de a vedea autobuzele anonime ale colegilor , cu
stresori identificati in ferestre si cu trasee care sa 1i ajute sa gaseasca strategii de rezolvare a

problemelor intampinate.

Sugestie de exercitiu mindfulness: MEDITATIA VANTULUI

1. Stai asezat calm, cu spatele drept. Priveste jos, in fata ta si lasa respiratia sa se regleze usor.
2. Daca simti disconfort, pune o mana pe abdomen si una pe piept. Imagineaza-ti cd abdomenul
tau este un mic balon. Inspird aer pe nas, umfland abdomenul(balonul) , apoi expira tragandu-
ti abdomenul inapoi. Repeta exercitiul timp de 2 minute.

3. Apropie palmele de fata si sufld deasupra lor. La fiecare expiratie simti caldura. Indeparteaza-

le de tine: respiratia este rece. Repetd exercitiul timp de 2 minute.
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Modulul: ABILITATI DE RELATIONARE

Titlul activititii: ESARFA RELATIONALA

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:

C.S.2.2 Analizarea riscurilor unor obiceiuri si comportamente asupra propriei vieti $i asupra
celorlalti.

Obiective urmirite: in urma activititii desfisurate, elevii vor sti:

O1: sa identifice elementele unui proces de comunicare;

0O2: sa practice vizualizarea pentru a usura Intelegerea acestui proces;

0O3: sd identifice reguli In comunicare, pentru a creste capacitatea de intelegere a mesajelor;
Metode, procedee: exemplul, explicatia, facilitarea vizuala, problematizarea, conversatia
euristica, brainstorming.

Resurse necesare: o esarfa lunga sau mai multe, din material textil, coli de flip-chart, markere.
Descrierea activitatii
> Exercitiul 1. Profesorul anunta elevii ca vor discuta despre comunicare, dar o vor face Intr-
un mod nou, special. Invita elevii sa rosteasca cate un cuvant care le apare in minte atunci cand
se gandesc la comunicare. Se ofera timp, profesorul va nota toate aceste cuvinte pe tabla, toate
ideile sunt valoroase.
> Exercitiul 2. Profesorul invita cupluri de elevi sd reprezinte practic, cu ajutorul unei esarfe,
exemple de comunicare. Fiecare elev din cuplu va tine de cate un capat al esarfei tot timpul cat
va comunica cu partenerul sdu. Regula este ca fiecare elev sa se ocupe exclusiv de capatul sau
de esarfa si sa gaseascd modalitati de a imbunatati calitatea mesajului pe care il transmite.
Profesorul poate da urmatoarele indicatii elevilor cum ar fi:
- tine capatul esarfei in tensiune!
- lasa capatul esarfei sa cada pe podea!
- misca esarfa cu putere, trage de ea!
- apropiati-va de capatul partenerului pana sunteti extrem de aproape de el;
- cdt de importanta este distanta dintre cei care comunicd(distanta este simbolizata de lungimea
esarfei)?
- cum va simtiti in toate aceste cazuri?
Intr-o relatie/ comunicare, existi intotdeauna trei entititi: Eu, Tu si Relatia dintre noi,

care aici a fost simbolizata prin aceasta esarfa. Este important sa Intelegem ca fiecare participant
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la comunicare este responsabil de capatul sau de esarfi, de capitul sau de relatie. In general
oamenii cheltuiesc prea multd energie pentru a schimba capatul de relatie al celuilalt.
> Exercitiul 3

Cu ajutorul acestor exercitii practice, profesorul va identifica concret cele trei elemente
ale unui proces de comunicare: cei doi parteneri si ceea ce se intampla Intre ei/ relatia.

Vizualizand aceste trei elemente si dinamica dintre ele, va fi mai usor sa gasim reguli
care sd mareasca capacitatea de a schimba cu ceilalti informatii, de a pune in comun cu ceilalti
Ceva anume.

Elevii sunt stimulati sa identifice posibile nereguli, distorsiuni , gandindu-se la
experienta cu esarfa:
- distorsiuni ce apartin de mediul de comunicare
- distorsiuni identificate In momentul in care folosim anumite instrumente pentru a comunica
- distorsiuni ce tin de tipul de limbaj folosit sau de diferentele dintre comunicatori

Toate ideile generate vor fi notate pe tabla.
> Exercitiul 4

Se face o trecere in revista a ideilor generate de elevi si notate pe tabla.

Profesorul reformuleaza daca este necesar si subliniaza importanta transformarii acestor
idei in reguli de respectat atunci cand comunicam.
1. Vorbesc despre mine( EU) si il invit pe celalalt sa vorbeasca despre EL;
2. Ne concentram pe evenimente pe care le-am trait, concrete, reale;
3. Pot sa recunosc propriile sentimente ca fiind ale mele, fard sa ma prefac ca ele nu exista si
sa le atribui celuilalt;
4. Sunt constient ca cel care vorbeste are ceva de spus, chiar si dincolo de ceea ce a spus deja;
5. Sa raspund prea repede la o intrebare Tnseamna sd imi asum riscul de a nu fi inteles
intrebarea.

Aceste reguli pot fi inscriptionate pe coli de flip-chart cu ajutorul elevilor si expuse in
clasa pentru o mai bund si permanenta vizualizare.
» Evaluare. Elevii sunt invitati sa reflecteze asupra informatiilor prezentate precum si asupra
eventualelor schimbari calitative care ar putea sa apara in momentul aplicarii acestora in
comunicare.

De asemenea, sunt invitati sa evalueze modalitdtile Tn care comunicd cu colegii,

prietenii, familia.
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Titlul activitatii: COSUL DE GUNOI RELATIONAL

Durata: 50 de minute
Competenta specifica urmarita:
C.S.2.3 Punerea in practicd a unor strategii de autocontrol si rezilienta in diferite situatii

de relationare cu ceilalti;
Obiectivele urmarite :
In urma desfasurdrii activititii, elevii vor putea sa:

O1: - distinga, sa recunoasca modalitdtile prin care se practica agresiunea, atat asupra lor cat
si asupra celorlalti;

0O2:- exprime prin propriile cuvinte moduri de a face fata acestor agresiuni, fie ca sunt
verbale, fizice sau psihice;

0O3: - exerseze simbolizarea, atat ca metoda de inlocuire a violentelor, cat si ca metoda de
igiena relational;
Metode, procedee: explicatia, facilitarea vizuala, problematizarea, simbolizarea, conversatia
euristica, demonstratia.
Resurse necesare: foi de hartie folosite sau ziare/reviste ,un cos pentru gunoi, fisa de lucru
pentru profesor, foi de scris A4, instrumente de scris.
Descrierea activitatii
> Exercitiul 1:

Profesorul discuta cu elevii despre tema propusd si se asigura cd acestia inteleg
semnificatia titlului temei. Subliniaza mai ales intelesul cuvantului relational, cuvant a carui
radacina este relatie si care bineinteles face referire la comunicarea dintre persoane.

Profesorul aminteste ca existd numeroase momente in viatd cand suntem victime ale
violentelor si ca este important sd invatam sa facem fata emotiilor negative.

Invitand tehnici/modalitati prin care si ne aparim de efectele violentelor, crestem
toleranta la frustrare si identificam alternative de coping (aparare) pentru situatii neplacute sau
dureroase.

O modalitate de coping este simbolizarea: inlocuirea unei violente cu un simbol, un
semn cu o conotatie neutra, care sa faca trecerea spre un registru mai putin traumatic, mai putin
dureros.

Fiecare elev primeste foi de hartie folosite sau foi din ziare/reviste.
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Sunt rugati sa rememoreze intamplarile ultimelor trei zile din viata lor si sd se gdndeasca
la persoanele cu care au venit in contact. Daca au identificat aceste persoane, se vor concentra
s 1si aminteasca modul in care au relationat/comunicat cu acestea si s faca un inventar al
comportamentelor agresive pe care le-au avut( violente fizice, verbale,etc.).
> Exercitiul 2: Fiecare elev va rupe foile de hartie/ziare 1n atdtea bucati cate persoane au
supdrat in cele trei zile rememorate.

Bucatile de hartie vor fi transformate in cocoloase.Aceste cocoloase de hartie vor fi
identificate de elevi ca fiind deseuri,resturi, gunoaie.Fiecare elev este invitat sd cdntareasca
gramada de gunoi pe care a produs-o; pasul urmator va fi ca toate cocoloasele tuturor elevilor
sa fie adunate intr-un singur loc, pe catedra de exemplu.

Profesorul va miza pe efectul vizual produs de graimada de cocoloase , acest moment
fiind folosit pentru a se trage niste concluzii vizavi de calitatea relatiilor personale/ calitatea
comportamentelor personale.

Se acorda timp elevilor pentru reflectie si exprimare.

Locul gunoaielor? In pubela de gunoi relational.

La finalul demonstratiei, gramada de cocoloase este aruncata la cosul pregétit special.

> Exercitiul 3: Profesorul citeste urmatoarele versuri cu rima alba:
Cdnd primesc un mesaj stricat
Pot sa aleg:
Fie nu ma ating de el,
Fie, daca din nefericire I-am acceptat
E foarte bine sa il simbolizez imediat
Si sa il dau inapoi
Celui sau celei care mi I-a trimis.
Daca primesc o violenta fizica sau morala,
O voi simboliza si o voi impacheta
Inainte s imi facd rau
Si o voi arunca in pubela relationala.

Elevii sunt invitati la o sesiune de brainstorming pe tema mesaje stricate ( expresie ce
apare in poezie).Se lamureste faptul ca mesajele stricate se refera atat la modalitati de
exprimare verbala cat si la comportamente fizice.

Apoi elevii vor apela la experienta personala si vor da exemple de simboluri generale

folosite in viata de zi cu zi.
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Profesorul ii va incuraja sa foloseasca simbolizarea pentru a inlocui actele violente,
agresive. Fiecare se va gandi la un simbol/act simbolic pe care 1l poate folosi pentru a nu mai
produce gunoi relational.

Profesorul este de acord sa Impartaseasca doar acei elevi care doresc sa o faca.
> Evaluare

Elevii sunt invitati sa faca gesturi sau sa deseneze pe postit-uri cite un semn care sa

inlocuiasca evaluarile verbale.
Sugestii de exercitii de mindfulness

1. BRATARA DE REAMINTIRE

Confectionati Impreuna cu elevii bratari distractive si confortabil de purtat. Aceasta are
ca scop sd le aminteascd, de fiecare datd cand o vad la incheietura mainii, sa-si facd timp sa
observe cu atentie un lucru pe care il vad, aud, miros si simt. Incutajati-i Sa exerseze acasa

pentru ca elevii sa se obisnuiasca sa foloseasca aceasta abilitate chiar si atunci cand sunt singuri.

2. SCUTURA-TE DE MAIMUTJRELI

a. Stai drept ca o statuie, inspira si tine-respiratia.

b. Expira si agita-ti mainile. Agita-le pe sus. Agita-le de jos.

c. Da din picioare. Da din ele in toate partile.

d. Sutura-ti corpul pana devine relaxat. Scuturd, scutura, scuturd-ti toate maimutarelile.

Priveste cum zboara de pe tine ca picaturile de apa.
e. Asaza-te usor pe un scaun sau pe o saltea. Apoi elibereaza si ultima maimutareala: ,,Ahhh!”
f. Respira de trei ori usor, lent si atent. Umpleti nasul, plamanii si burtica. Apoi continua-ti

ziua.
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Titlul activitatii: RELATIILE DINTRE NOI

Durata activitate: 50 minute
Competenta specifica urmarita:
C.S. 2.4 Explorarea activa a unor elemente din viata de zi cu zi din perspectiva incluziunii
sociale
Obiectivele activitatii:
[n urma participarii la activitate elevii vor putea sa:
O1- distinga diferite tipuri de relatii;
O2- realizeze o diagrama a relatiilor importante din viata lor;
O3- identifice factori necesari pentru construirea unor relatii solide.
Metode utilizate: conversatia, explicatia, exercitiul, jocul; problematizarea
Resurse necesare: fise, franghie, post it-uri adezive
Modalititi de evaluare a activitatii: observatia sistematica, aprecieri verbale.
Desfasurarea activitatii:
» Moment organizatoric:
Se asigura conditiile necesare pentru o buna desfagurare a activitagii.
Profesorul anunta tema propusa si obiectivele urmarite.
> Exercitiul 1:
in debutul lectiei, cadrul didactic organizeazi o dezbatere pornind de la un citat: ”Nici
un om nu este o insuld, nu-si este siesi de-ajuns...” John Donne
Intrebari de procesare:
Ce a vrut sa spuna poetul prin aceste cuvinte?
Cum ar fi sa fii o insula?
Ce legaturi avem noi cu alti oameni?
> Exercitiul 2: Tipuri de relatii
Elevii sunt antrenati sa realizeze o diagrama prin care scot in evidenta legéturile pe care
le au cu semenii. Ei noteaza cele mai puternice relatii pe care le au in prezent si ce anume fac
aceste relatii sa fie asa. Cadrul didactic lucreaza Impreuna cu elevii si realizeaza propria retea.
Se discuta apoi despre tipurile de relatii in care suntem angrenati (cu familia, colegii, prietenii,
comunitatea, Dumnezeu etc) si importanta lor in evolutia, dezvoltarea, sdnatatea noastra.
> Exercitiul 3: Joc de cooperare: ,,Geometria pe ticute”
Elevii se Impart in grupuri de 10-12 membri. Toti participantii unui grup se tin de o
franghie lunga (aprox.15 m) la intervale egale de-a lungul intregii lungimi. Tema jocului este
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autorului/autorilor.



Iceland [Pd]:'

Liechtenstein “Working together for a green,
Norway grants competitive and inclusive Europe”

] CENTRUL JUDETEAN DE RESURSE
i/ §1 DE ASISTENTA EDUCATIONALA BOTOSANI

ca grupa sa alcatuiasca din franghie o figura fara a folosi nici o vorba. Profesorul va indica pe
rand ce forma se cere. O conditie necesara pentru succesul lucrului in echipa este de a numi un
coordonator din randul participantilor pentru a dirija pe ceilalti membrii ai grupului.

Ulterior au loc discutii dirijate pe baza jocului prin care se urmareste identificarea
aspectelor care ne ajutd la construirea unor relatii solide: cooperarea, comunicarea, sprijinul
reciproc etc.
> Exercitiul 4.

Uneori ne simtim ca si cum am fi insule....singuri, izolati. Profesorul solicita
identificarea in scris a cel putin 2-3 motive pentru care oamenii se simt singuri, initial in grupuri
mici apoi fiecare grup participa cu idei. Raspunsuri asteptate pot fi:

- atunci cand te afli intr-un mediu nou, necunoscut,

- atunci cand legaturile cu alti oameni nu sunt puternice sau atunci cand nu ai legéturi

cu nimeni in domenii importante ale vietii.

In plen se propun solutii de a depisi singuritatea si izolarea.

» Evaluarea activitatii

Discutii finale si concluzii. Profesorul face aprecieri verbale cu privire la implicarea

tuturor in activitate si solicita elevilor sd noteze pe postit-uri o informatie cu care au ramas din

aceastd activitate.

Sugestie de exercitiu de mindfulness: CONSULTATI STAREA VREMII

Incurajati elevii si ,,citeze” raportul meteo care le descrie cel mai bine starea, sentimentele lor
din acel moment. Soare, ploaie, furtuna, vant, senin, tsunami? Aceasta activitate le permite

copiilor sd-si observe starea actuala, fara sa se identifice prea mult cu emotiile lor.
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Titlul activititii: STNGUR SAU IMPREUNA?

Durata: 100 minute (2 ore)
Competenta specifica urmarita:
C.S. 2.4 Explorarea activa a unor elemente din viata de zi cu zi din perspectiva incluziunii

sociale
Obiectivele activitatii de consiliere:

In urma participarii la activitate elevii vor putea si:

O1: exerseze abilitatea de a lucra in echipa;

0O2: identifice gandurile automate negative care impiedicd o colaborare eficienta;

03: identifice gandurile alternative de coping (pozitive);

O4: creasca capacitatea de autocontrol emotional;

O5: gaseasca solutii si strategii pentru ca interactiunile lor cu alte persoane sa fie bune.
Metode utilizate: exercitiu de energizare, brainstorming, jocuri; poveste
Resurse necesare: farfurii de plastic sau de carton de unica folosinta, foi sau cartoane albe,
instrumente pentru delimitat spatiul (banda de hartie) bandana pentru acoperirea ochilor
Desfasurarea activitatii:
> Exercitiu de energizare: ,, Draga, te iubesc”!

Acest joc are rolul de a destinde atmosfera si de a-i energiza pe elevi.

Participantii stau intr-un cerc. Profesorul cere unui elev sa inceapa jocul. El/ea va sta in
mijlocul cercului si va spune unui alt elev, din cerc ”Draga, te iubesc!”. Persoana careia i se
adreseaza, trebuie sa raspunda cu ”Draga, te iubesc, dar nu pot sa zambesc.” Daca persoana
zambeste in timp ce spune aceste cuvinte (cea din cerc) va schimba locul cu persoana din
mijloc. Dacd persoana din cerc nu zdmbeste, atunci elevul din mijlocul cercului trebuie sa
abordeze o alta persoana din cerc. Persoana din mijloc nu are voie sa atinga persoana din cerc,
dar orice alta forma de a-1 face sa rada este permisd. Se poate continua astfel de cate ori e
nevoie (ex. 10-12 runde) pand cand toti participantii s-au binedispus. Scopul este ca
participantii sa incerce sa nu rada, ceea ce va face jocul si mai amuzant.

Intrebari de procesare/ debriefing:

Cum vi s-a parut jocul?

Ce v-a placut in mod deosebit?
> Provocare: Jocul ,, Farfuria zburatoare”

Acest joc experimental are rolul de a suda grupul si de a introduce conceptul participare
activa.
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Grupul mare se imparte in douad sau trei grupe (intre 5 si 7 participanti la un grup). Se
va povesti participantilor cd in Haiti (sau alt loc) a avut loc un cutremur devastator, in urma
caruia mii de oameni au rdmas fard mancare. Elevii, ca grup, au posibilitatea de a trimite
mancare pentru 100 de copii cu ajutorul unei farfurii zburatoare. Se va delimita un spatiu pe
podea si un traseu (din punctul x — Romania, in punctul y - Haiti, cativa metri) pentru fiecare
grup. Grupul va primi o farfurie de plastic care va reprezenta simbolic mancarea pe care o vor
trimite copiilor. Scopul fiecarei echipe este sa ridice farfuria de pe podea din punctul x si sd o
duca in punctul y, atingdnd doar marginile farfuriei si doar cu varfurile degetelor aratatoare.
Fiecare membru al echipei trebuie sa tind ambele varfuri sub farfurie, dar nu mai mult de 5 cm
sub farfurie, tinand contactul in permanenta, pe toatd durata parcurgerii traseului. Scopul
echipelor este de a transporta farfuria pe traseul stabilit (atentie sd nu se suprapuna traseul unei
echipe cu traseul celeilalte). Echipele pornesc in acelasi timp, si vor avea la dispozitie maxim
10 minute pentru a ajunge la destinatie. Daca farfuria cade sau nu tin toti membrii corect degetul
pe marginea farfuriei, sa reia activitatea de la start si toatd echipa parcurge traseul din nou.

Intrebari de procesare/ debriefing:

Cum vi s-a parut jocul?

Ce v-a placut in mod deosebit?

Cum vi s-a parut acest exercitiu la inceput?

Ce dificultati ati intampinat in transportul farfuriei?

Ce afi aflat despre voi? Dar despre ceilalti?

Vi s-a intamplat sa fiti intr-o situatie asemandtoare? Cum ati reactionat?

Cum va simtiti cand reusiti sa fiti de ajutor cuiva?

Ce situatii din viata reala seamana cu ceea ce s-a intamplat in timpul jocului?

Ce ati invatat in urma acestui exercitiu?

Cum afi pune in practica ?

Au fost momente cdand ati vrut sa renuntati?

Cum ati gandit in acel moment? Ce ati simfit?

Cum afi reusit sa depasiti momentul?

Daca nu l-au depasit, putem intreba: Cum am fi putut gandi ca sa depasim dificultatile?

Ce am fi putut face?
> Discutie despre importanta si modul cum pot elevii sa se implice Tn viata comunitatii (scolii).
Profesorul va sublinia cd orice clasd este 0 micd comunitate. Modul cum ne implicdm 1n viata
clasei, ne pregdteste pentru viata sociald de mai tarziu. Participarea activa este un proces

continuu, prin care cetatenii se implicd activ in viata comunitdtii, si aceasta Inseamna:
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participare la luarea deciziilor, incurajarea dialogului, implicarea in discutiile cu responsabilii
clasei, cu cadrele didactice, cooperarea cu acestia si cu colegii prin elaborarea regulilor de
convietuire pasnica.

Se va face corelarea cu activitatea precedenta:

= Starea de bine poate fi realizata doar daca noi colaboram.
= E important s ne asumam un rol activ in comunitate pentru solutionarea diferitelor
probleme asupra carora avem puterea de a aduce o schimbare pozitiva.
> Povestea Elefantul si nevazatorii

Aceasta poveste va fi cititd de profesor sau de unul dintre participanti, in plen, dupa care
vor incepe discutiile si dezbaterile pe marginea acesteia.

Sa stii sa lucrezi cu cei de 14nga tine este o lectie foarte importantd. Cooperarea ne ajuta
sd ne croim un drum in viata. In India triiau sase prieteni care erau toti nevazatori. Iar India
este locul unde traieste unul dintre cele mai mari animale salbatice: elefantul. Dar cei sase, fiind
nevazatori, nu aveau de unde sa stie cum arata un elefant.

Intr-o zi, cei sase stiteau impreuna si povesteau cand au auzit un riget foarte puternic.
“Cred ca este un elefant pe strada®, spuse unul dintre ei.

“Este sansa noastrd de a afla cum arata acest animal”, spuse celalalt. Asa ca au iesit in
strada. Primul nevazator a ajuns la elefant i a atins urechea animalului.

“Ah”, 1s1 spuse, ,,elefantul este un animal aspru si mare. Se aseamana cu un covor”.

Cel de-al doilea nevazitor a pipait trompa animalului. “Acum inteleg”, s-a gandit el,
“elefantul este lung si rotund. Se aseamand cu un sarpe urias’.

Cel de-al treilea nevazator a atins piciorul elefantului. “Ei, n-as fi ghicit niciodata”, a
spus, “elefantul este nalt si tare, exact ca un copac”.

Cel de-al patrulea nevazitor a atins o parte a elefantului. “Acum inteleg” s-a gandit el,
“elefantul este mare si fin, ca un perete”.

Cel de-al cincilea nevazator a atins coltul elefantului. “Elefantul este un animal tare si
ascutit ca o lance” a decis acesta.

Cel de-al saselea nevazator a atins coada elefantului. “Ca sa vezi”, spuse el, “scoate
ragete destul de puternice, dar arata ca o franghie lunga si subtire”.

Dupa aceea, cei sase prieteni nevazatori s-au asezat din nou sa discute despre elefant.

“Este aspru si mare ca o carpeta” spuse primul.

“Nu, este lung si rotund ca un sarpe” spuse al doilea.

“Glumesti” spuse cel de-al treilea, “este Inalt si tare ca un copac.”
5 3 5
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“Nu e adevarat” marai cel de-al patrulea “este mare si fin ca un perete”
“Tare si ascutit ca o lance” tipa cel de-al cincilea.
“Lung si subtire ca o franghie” tipa cel de-al saselea.
Astfel incepu cearta si fiecare sustinea ca are dreptate. Doar 1l atinseserd cu propriile
maini, nu-i asa? Proprietarul elefantului auzi tipetele si veni sd vada care era cauza conflictului.
“Fiecare are dreptate si fiecare se insala” spuse el. “Un om nu poate afla singur adevarul,
ci doar o parte din el. Dar daca lucram Impreuna, fiecare adaugand partea lui intregului, putem
afla intelepciunea”.
intrebari /debriefing poveste:
Despre ce este vorba in poveste?
Exista lucruri in viata care au mai multe moduri de intelegere? Puteti da exemple?
Care din cei sase oameni are dreptate?
Care din ei se inseala?
Exista un adevar suprem?
De ce anume depinde intelegerea lucrurilor?
Putem sa ii influentam/fortam pe ceilalti sa accepte adevarul nostru?
Ce putem face atunci cand intalnim o persoand care are opinii diferite de ale noastre?
Cum putem sa evitam un conflict?
Care ar putea fi cauzele unui astfel de conflict?

Ce putem invata din aceasta poveste?

> Joc de cooperare: ,,Riul de lava”

Nu traim singuri. S8 gasim solutii si strategii pentru ca interactiunile noastre cu alte
persoane sa fie pozitive pentru a rezolva cat mai bine o problema a noastra si a grupului este
esential pentru stare de bine a tuturor.

Cadrul didactic propune o poveste care se potriveste cu grupul alaturi de care lucreaza.
Raul poate fi un rau de ciocolata sau un vulcan care erupe, iar grupul trebuie sa-| traverseze
pentru a ajunge in siguranta pe o insula, intr-un alt sat, sau la elicopterul de salvare.

Participantii vor fi Impartiti in doua grupe.

Pe jos se va trasa cu un scotch de hartie/creta o linie de delimitare Intre cele doua echipe
care vor trebui sa traverseze raul. Raul pe care il vor parcurge va avea o distantd de minim 3
metri (sd nu se poata ajunge pe partea cealaltd dintr-0 Simpla sariturd). De stabilit care este linia
de pornire si linia de final.

Fiecare grupa va primi cate patru cartoane de marimea unei foi A4 cu care participantii

vor putea pasi peste raul de lava.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014- 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiald a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
Oficiului Mecanismului Financiar. Informatiile si opiniile exprimate reprezintd responsabilitatea exclusiva a
autorului/autorilor.



Iceland [Pd]:'

Liechtenstein “Working together for a green,
Norway grants competitive and inclusive Europe”

] CENTRUL JUDETEAN DE RESURSE
i/ §1 DE ASISTENTA EDUCATIONALA BOTOSANI

Atentie, daca aceste plute sunt lasate in lava fara sa fie pus un picior pe ele mai mult de
trei secunde, vor fi mancate de crocodili. (profesorul le va lua). De asemenea, daca piciorul
depaseste cu mult cartonul A4 se va considera o greseala si tot grupul se va intoarce de unde a
pornit.

Grupul trebuie sd gaseasca o strategie pentru a fi cu totii transportati in locul sigur, in
intervalul de timp stabilit. Trebuie sa 1si dea seama ca participantii care ajung in siguranta
trebuie sa gaseascd o metoda pentru a trimite plutele inapoi (hartiile A4), pentru a ajunge cu
totii la destinatie, si sa fie atenti la nevoile tuturor, cat si la folosirea resurselor - plutele.

Jocul se termind cand toti membrii echipelor ajung pe partea cealaltd, pe insula
salvatoare. Echipa care ajunge prima la destinatie castiga jocul (dacd participantii se descurca
foarte bine si credeti ca jocul se va termina prea repede se pot introduce cateva elemente de
provocare: o persoana care nu vede, o persoana care nu vorbeste, o persoana cu un picior rupt,

etc, ceilalti participanti incercdnd sa gaseasca o modalitate de a-i aduce pe toti pe insula
salvatoare).
> intrebiri de procesare/debriefing

Ce sarcina ati avut de indeplinit?

Cum ati dus la indeplinire sarcina?

Ati avut o strategie?

Cum ati ajuns la aceasta strategie?

Ati intrat in conflict? De ce? Cum l-afi solutionat?

Ati ascultat parerile tuturor? De ce nu?

Este cineva care nu s-a simtit ascultat?

Cum s-au simtit participantii speciali (cei care nu vedeau/ vorbeau sau cei accidentati)

Cum s-au simfit cei care trebuiau sa aiba grija de ei?

Ati fost intr-o situatie asemandtoare?

Cum v-ati simtit cand vi s-a luat o pluta?

Simtiti ca ati lucrat ca o echipa? De ce da? De ce nu?

Ce putem invata din acest exercitiu?

Ce vi se pare cel mai greu de aplicat in viata de zi cu zi?

Cum putem totusi ajunge sa ... (invatam lucrul respectiv)? zi cu zi din acest exercitiu?
» Evaluarea activitatii:

Folosind metoda R.A.l. (Raspunde, Arunca, Interogheaza) se discuta despre ceea ce au

invatat in aceasta activitate.
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Sugestii de exercitii de mindfullness:
1. RESPIRATIA COLORATA

Stai jos sau poti sta in picioare pentru acest exercitiu.

Gandeste-te la o culoare relaxantd. Poate fi orice culoare, atata timp cat te face sa te
simti relaxat.

Acum gandeste-te la o culoare care te face sa te simti stresat, furios, trist. Imagineaza-ti
cd esti inconjurat de culoarea relaxanta. Aerul nu este limpede, este culoarea relaxanti. Inca
poti distinge forme, dar lumea ta are acum alta culoare. Vezi cum culoarea iti umple plamanii.

Imagineaza-ti, In timp ce expiri, ca respiratia ta are culoarea stresului. Vezi amestecul
de culori de stres in culoarea relaxanta din jurul tdu. Urmareste cum culoarea stresului dispare

usor. Inspira culoarea relaxanta, expira culoarea stresului.

2. MINDFUL COLORARE:
Colorarea este o modalitate excelentd de a practica mindfulness atat pentru copii, cat
si pentru adulti? Folositi pagini de colorat imprimabile pentru o activitate linistita pentru a va

relaxa si a va concentra asupra prezentului.
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Titlul activitatii: COOPERAREA - SECRETUL REUSITEI

Durata: 50 minute
Competenta specifica urmarita:
C.S.2.2 Analizarea riscurilor unor obiceiuri si comportamente asupra propriei vieti si asupra
celorlalti
Obiectivele activitatii de consiliere:
[n urma participarii la activitate elevii vor putea sa:
O1.: - exerseze abilitatea de a lucra in echipa;
0O2: - comunice asteptarile pe care le au de la diferite persoane;
O3 :- comunice pentru a Intelege ce asteptari au altii de la ei;
O4: - actioneze pentru a corecta relatiile care nu sunt bune/ productive;
Metode utilizate: exercitiu de energizare, conversatia, explicatia, jocul.
Resurse necesare: desene pe foi A4, coli de flip-chart, markere, un ghem de sfoara (subtire,
colorata).
Desfasurarea activitatii:
> Exercitiu de energizare: ,,Culorile preferate”

Elevii sunt invitati ca, fiecare, sa se gandeasca la culoarea sa preferata, iar la semnalul
cadrului didactic (de exemplu: 1,2, gata!), sa o strige cu totii cat mai tare. Apoi intreaba cativa
participanti daca pot preciza culoarea preferata de vreunul din colegii/ vecinii lor. Foarte
probabil ci majoritatea nu va reusi s-o faca. Intrebati DE CE, nu pot preciza.

Acest mic joc ldmureste foarte bine participantii cd pentru o buna comunicare e nevoie

si sa vorbesti, dar si sa asculfi.
> Joc de cooperare: ,,.Desenul nostru”

Clasa este impartitd in grupuri de cate 4 elevi. Fiecare grupd primeste urmatoarele
materiale: o coala de flipchart, o fisd A4 cu un desen de dificultate medie, un singur marker.

Fiecare grupa va trebui sa deseneze pe coala de flipchart ceea ce este inscriptionat pe
foaia A4, iar desenul sa fie redat la scara mare, astfel incat sa fie folositd intreaga suprafata a
colii de flip-chart .

Membrii grupului vor trebui sa adopte o strategie de a comunica si de a-si Tmparti
sarcinile astfel incat sa respecte regulile jocului:

- desenul trebuie sa fie cat mai fidel
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- toticei 4 trebuie sa contribuie la realizarea lui

- fiecaredintre ei trebuie sa tind mana in permanenta pe marker (nerespectarea acestui

consemn chiar si pentru o secunda duce la descalificarea echipei);

- trebuie sd gaseascd modalitati optime de a se sustine/ajuta in timpul executarii

sarcinii, astfel Incat calitatea acestuia sa fie una ridicata.

Desenul va trebui sa fie realizat intr-un timp prestabilit (ex. 10 minute). Dupa epuizarea
timpului, fiecare grupa se va opri din desenat si va expune pe peretii clasei cele doud desene,
cel primit si cel realizat.

intrebari de procesare: Vor fi adresate fiecirei echipe in parte.

Cum te-ai simtit in timpul realizarii desenului? ( intrebarea se adreseaza fiecarui
membru in parte)

Cum ati impartit sarcinile, cu referire la cel care a fost prima mdna in desen, a doua
mand, a treia mand, a patra mana?

Descrieti presiunea pe care ati simtit-o, faceti referire chiar si la disconfortul fizic;

Cum ati comunicat asteptarile pe care le aveti de la ceilalti colegi?

Cum ati comunicat pentru a intelege ce asteptari au altii de la voi?

Cum altfel ati proceda daca s-ar repeta sarcina?

Ce calitati ale voastre au ajutat la realizarea sarcinii?

» Evaluare activitatii se va realiza prin jocul ,,Reteaua”.

Instructiuni: grupul se aseaza in cerc. Un jucdtor ia ghemul de sfoard, anuntd numele
celui cdruia 1i va arunca ghemul si va specifica un motiv pentru care 1l apreciaza favorabil, apoi
va arunca ghemul. Declaratia va fi despre contributia celui din fata la reusita activitatii
colective. Dupa ce toata lumea e legata prin sfoara, cadrul didactic ia o foarfeca si taie sfoara
intre fiecare pereche de jucatori, explicand: ,,la terminarea lectiei, fiecare participant primeste

0 bucata de sfoara care-i va aminti mereu de prietenii pe care i-a facut aici si de cele invatate”.
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Titlul activitatii: INSULE DIMINUATE

Durata: 50 minute
Competenta specifica urmarita:
C.S.2.2 Analizarea riscurilor unor obiceiuri si comportamente asupra propriei vieti si asupra
celorlalti
Obiectivele activitatii de consiliere:
In urma participarii la activitate elevii vor putea si:
O1: exerseze abilitatea de a lucra in echipa;
0O2: inteleagd conceptul de transformare a conflictelor si a alternativelor nonviolente.
O3: realizeze importanta credrii unor situatii de castig reciproc.
Metode: conversatia, explicatia, jocul.
Materiale: ziare i muzica inregistrata.
Desfasurarea activitatii:

Imprastiati diverse pagini de ziar pe podea, lasand suficient spatiu intre ele. Incepeti cu
un numar mare de pagini. Fiecare pagina reprezinta o insuld. Puneti muzica si rugati-i pe elevi
sa se plimbe 1n jurul insulelor, fara sa calce pe ele. Spuneti-le ca ori de cate ori se opreste muzica
trebuie sa calce pe una dintre insule. Opriti muzica in mod periodic.

Indepartati cate o insula de fiecare dati cand porniti din nou muzica, astfel incat numarul
insulelor sa scada treptat si fiecare dintre ele sa devind cat mai aglomerati. Intr-un final, nu va
fi suficient spatiu pentru toti participantii; cei care nu pot ajunge la o insula vor parasi jocul.
Continuati pand cand va rdmane o singura insuld si majoritatea participantilor sunt afard din
joc.

Analiza activitatii: Odata ce terminati jocul, purtati discutii pe baza celor intamplate.
latd cateva exemple de intrebari:

Ce s-a intdmplat cand au ramas mai putine insule?

Cum au reactionat participantii?

Cum v-ati simfit cand nu ati putut ajunge la o insuld si a trebuit sa parasiti jocul?

Cum v-ati protejat propriul spatiu?

I-ati ajutat pe ceilalti?

Aceste lucruri se intdmpla si in viata de zi cu zi?

Asociati jocul cu o situatie din viata reala si purtati o discutie cu participantii despre

resurse si cauzele conflictelor. Spuneti-le participantilor ca este normal sa existe conflicte, insa
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acestea pot deveni violente atunci cand oamenii nu stiu sa mpartd, sa coopereze sau sa fie
solidari cu altii. Avem tendinta sa solutiondm conflictele gandindu-ne doar la noi insine, dar
cum ar fi daca am lucra impreuna astfel incat sd nu existe invinsi?

Daca este timp repetati jocul, Tncurajand participantii sd gaseascd solutii pentru a
incapea toti membrii clasei pe insule. Daca nu reusesc, cdutati solutii Impreuna.

Evaluare: Rugati participantii sa arate printr-un gest cat de satisfacuti sunt de activitate.

Sugestie de exercitiu de mindfulness: EXERCITIU DE RECUNOSTINTA
CONSTIENTA

Discutie dirijata:

Alegeti un moment pe zi pentru a multumi cuiva. Cand apare instinctul tau de a spune
~multumesc”, opreste-te pentru un moment si ia notd. Poti sa numesti pentru ceea ce te simti
recunoscator? Cum te simti cand exprimi multumiri? Stresat, Incordat, putin distrat? Faceti o
scanare rapida a corpului vostru.

Multumiti cuiva in fiecare zi!
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PROIECTUL EDUCATIONAL: PRIETENUL SECRET

Acest proiect porneste de la o metoda folosita pentru dinamizarea grupurilor, cresterea
coeziunii si imbunatatirea starii de bine personale si de grup.

Principiul care sta la baza metodei este acela ca fiecare membru al unui grup are un
prieten care are grija de el, ii face tot felul de cadouri, atentii, fard ca identitatea acestuia din
urma sd fie cunoscuta.

La una din primele intalniri ale grupului, fiecare 1si scrie numele pe un bilet, iar biletele
rezultate sunt amestecate. Persoanele care fac parte din grup vor extrage pe rand cate un bilet,
iar numele scris pe biletul respectiv reprezinta persoana de care trebuie sa aiba grija.

Prietenul secret face tot felul de cadouri in timp ce continud sa ramana anonim. Una din
modalitatile in care cadourile pot fi facute este prin amenajarea unui spatiu special (daca este
vorba de elevi, intr-o sala de clasa, la bibliotecd, etc.), in care prietenul secret vine si lasa tot
felul de lucruri pentru persoana de care are grija.

Este important ca aceste cadouri sa aiba mai mult o natura simbolicd, care sa ilustreze
faptul ca cel care le face este preocupat de viata destinatarului si a ajuns sd 1i cunoasca
preferintele.

Un cadou este un nume generic pentru tot felul de itemi care pot fi lasati in spatiul
amenajat, pot fi inclusiv biletele care sa contind ganduri de sustinere, citate motivationale,
descrieri ale propriei persoane, scrisoare de multumire etc.

Persoana care are un prieten secret poate la randul ei sd 1i lase ceva in dar, in acelasi
spatiu (cu o mentiune de tipul ,,pentru prietenul meu secret, de la elevul x”).

Utilitatea acestei metode pentru crearea starii de bine prin cooperare in cadrul grupului
este data de efortul pe care fiecare trebuie sa il faca pentru a descoperi cine este binefacatorul
ascuns. Ceea ce determina o deschidere mai mare fatd de grup, fiindca in fiecare se poate afla
prietenul secret.

Scopul proiectului: Fiecare copil descopera informatii despre sine prin intermediul
colegilor

Obiectivele urmarite:

Ol: sa descopere calitdtile si defectele proprii si ale celor din grup prin prisma unor
actiuni, activitati;

O2: sa relationeze cu membrii grupului tinand cont de regulile stabilite;

03: sa-si imbunatateasca starea de bine prin exercitii de comunicare ;
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0O4: sa accepte si sa valorizeze relatia de mentorat in scopul dezvoltarii personale;

0O5: sa-si foloseasca calitatile descoperite pentru Tmbundtitirea coeziunii grupului
multicultural.

Activitati propuse:

1. Portretul prietenului secret. Elevii sunt rugati sa construiasca portretul prietenului secret
folosind fisa ,,Eroul meu”.

2. Instructiuni de folosire. Fiecare subiect (elev) va trimite/ldsa un bilet prietenului secret cu
instructiuni de relationare cu propria persoand. Exercitiul este inspirat de o etichetd a unei haine,
a unui obiect folosit in casa, eticheta oferindu-ne informatii despre utilizarea acelui obiect.

Cerinta: se formuleaza instructiunile la pers. III singular.

Explicatie: Poate fi o0 modalitate de cunoastere a prietenului, accentuandu-se ca aceste
informatii oferd siguranta si o stare de bine pentru ca aflam cum sa comunicdm cu celalalt astfel
incat sa nu se deterioreze!!!

3. Cadoul. O alta activitate consta in oferirea unei surprize subiectului din partea prietenului
secret. Se recomanda alegerea unui cadou simbolic.

4. Lista. Subiectul va completa lucruri despre sine la modul foarte simplu, asa cum ar face o
lista de cumparaturi. Ex: Timp liber: somn, TV, picnic, plictiseald, telefon/PC; ganduri,
aspirator, duminica seara. etc. Explicatie: Este o modalitate de a spune ceva despre sine, fara a
intra in subiecte intime

5. Mai ofer ca prieten - prietenul secret va realiza un 1ogo sau o reclama despre sine in care va
prezenta calitdti necunoscute/mai putin cunoscute de catre subiect. Va ldsa reclama in spatiul
special creat pentru acest lucru, avand scris numele subiectului.

6. Balanta. Elevii sunt invitati sa se gandeasca la dorintele pe care le au; sunt rugati sa dea
exemple. Pentru fiecare dintre aceste dorinte sunt intrebati daca le pot duce la indeplinire singuri
sau au nevoie de ajutorul celorlalti; dacd sunt dorinte ce se pot indeplini imediat sau e nevoie
de timp pentru a ajunge la exprimare in act.

Pornind de la exemplele oferite se va realiza o clasificare simpld in urmatoarele doua
categorii:

1. dorinte independente/autonome: le putem duce la indeplinire fard ajutorul celorlalti;
2. dorinte dependente: e nevoie de timp si de ajutor pentru a le duce la indeplinire;

Elevii primesc cate o coald de hartie A4 sau o fisa cu o balantd; pe fiecare brat al balantei

se vor trece dorintele, diferentiind dependent de independent. Sunt rugati sa se gandeasca la 2

dorinte, una independenta, alta dependenta.
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Pe coala de hartie vor trebui sa descrie cum anume vor duce la indeplinire cele doua
dorinte ale lor; vor alege si un simbol pentru dorinta dependenta.

Elevii se vor gandi care anume dorinte predomina in cazul lor: cele pe care le pot duce
singuri la indeplinire, sau cele pentru care au nevoie de ajutor din exterior.
7. Sunt aici pentru tine!. Pe parcursul proiectului prietenul secret va identifica situatii in care
isi va oferi sprijinul, fara a iesi in evidenta (cel putin doua situatii) .
8. Relatia mea cu prietenul secret. Fiecare elev primeste o petald impartitd in doud si noteaza
raspunsurile la Intrebarile Ce primim? Ce oferim?. ...raportandu-se cu relatia cu prietenul
secret. Apoi, pe rand, vor lipi petalele pe o foaie de hartie sau poster pe care este desenatd o
floare uriasa, in al carei centru se scrie: ,,Cand suntem uniti, inflorim!”.
9. Scrisoare de multumire la final din partea subiectului. Realizati o scrisoare adresata
prietenului secret, punctand acele aspecte, atitudini, resurse, pe care prietenul tau secret le-a
folosit si care au dus la dezvoltarea ta personald si la imbunatatirea starii tale de bine. ,,Eu- ieri
si azi”- Cum am progresat.

Nota: Profesorul de la clasa va alege, va adapta si va stabili succesiunea continuturilor

in functie de caracteristicile si nevoile grupului de elevi.
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Anexa: Eroul meu
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EXERCITII DE MINDFULNESS

EFECTUAREA DE OBSERVATII CONSTIENTE

Putem adduga putind Invatare social-emotionald la lectii, Tnvatandu-i pe elevi sa faca

observatii constiente.

Instructiuni:

Alegeti un obiect de pe banca voastra/din clasa si urmati instructiunile:

- la-ti obiectul si tine-1 in palma.

- Cunoaste-ti obiectul cat mai bine poti.

- Cu ce seamana? Ce culori vezi? Vedeti vreo imperfectiune?

- Ce face obiectul tau distins?

- Fa-ti timp si concentreaza-te cat mai bine pe obiectul tau.

- Daca mintea ta se indeparteaza de obiectul tau, este in regula, adu-ti atentia napoi la obiectul
tau.

- Continuati sd va examinati obiectul si sa aflati totul despre el.

-Povestiti ce ati constatat.

PREDAREA STOP MINDFULNESS

Invitati copiii componentele de bazi ale mindfulness prin acronimul STOP: Stop, Take
a breath, Observe si Proceed (Stop, Respira, Observa si Continud).

Jon Kabat-Zinn, un cercetator proeminent in mindfulness, a dezvoltat o abilitate relativ
simpla pe care o poti exersa oricand, oriunde, fara a fi nevoie de o practica formala de meditatie
in sezut. A numit abilitate STOP sau STOP Acronim.

Acesta este un acronim pentru o practica care este folosita in primul rand pentru a injecta
putind experientd atenta pe parcursul zilei, ori de céte ori aveti nevoie de ea.. Aplicand atentia
acestor experiente in timpul zilei, mintea ta va fi mai putin pe pilotul automat si vei putea sa
verifici cum te simti, ce gandesti si ce comportament te implici.

ACRONIMUL PENTRU STOP:

S: Opreste-te. Orice ai face, doar o pauzd pentru moment.
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T: Respird. Reconectati-va cu respiratia. Respiratia este o ancord pentru momentul prezent.

O: Observa. Observati ce se intampla. Ce se intdmpla in interiorul tau si in afara ta? Unde ti-a
plecat mintea? Ce simti? Ce faci?

P: Continua. Continua sa faci ceea ce faceai. Sau nu: utilizati informatiile obtinute in timpul
acestei Tnregistrari pentru a schimba cursul. Orice ai face, fa-o cu atentie.

Explicatii: Amintindu-ti ocazional sa te opresti in timpul zilei, iti poti creste
constientizarea a ceea ce se intdmpla 1n jurul tau si In interiorul tau. S-ar putea sa te opresti si
sa observi ca te implici intr-o multime de autojudecati negative. Folosirea STOP va poate ajuta
sa recunoasteti cand corpul dvs. devine tensionat si va permite sd il corectati inainte de a suferi.
S-ar putea sa descoperi ca ti-e foame sau cd o pauza ar putea fi utila. Cu cat va OPRITI mai
mult in timpul zilei, cu atat va reangajati cu realitatea si va dezactivati de ocupatia obisnuita a
mintii voastre.

Urmareste videoclipul de mai jos pentru a-ti porni practica de mindfulness astazi folosind

acronimul STOP: https://youtu.be/EiuTpeu5xQc.

BORCANUL CU SCLIPICI PENTRU COPII

Borcanul cu sclipici reprezinta linistea mintii. Este o activitate grozava la care elevii pot
continua sa revinad ca practica de mindfulness.

Copiii, in special cei care se luptd, tind sa-si arate dificultatile, mai degraba decat sa le
impdartaseascd in cuvinte. Atunci cand cuvintele nu sunt disponibile, este de ajutor sd gasiti alte
modalitati de a demonstra legatura dintre ganduri, sentimente si comportamente.

Un glob de zapada sau un borcan cu sclipici este una dintre cele mai puternice metafore
vizuale pentru acea conexiune; ilustreazd modul in care atentia — cultivarea linistii in fata
haosului involburat al vietii — ne afecteaza.

Cum sa faci un borcan cu sclipici

Puteti folosi un borcan de zidarie, un borcan de condimente sau chiar o sticld de apa din
plastic pentru aceasta practica. Asigurati-va ca utilizati sclipici care se scufunda mai degraba
decat care plutesc. Adaugarea de glicerind in apa Incetineste caderea sclipiciului.

Daca preferati sa evitati sa folositi sclipici, puteti crea o versiune mai ecologica folosind
margele de diferite culori, un amestec de colorant alimentar si ulei sau chiar bucéti de LEGO

pe care le aveti deja prin casa.
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Umple borcanul pana la varf cu apa. Rugati copiii sa aleaga trei culori de sclipici: una
pentru a reprezenta gandurile, alta pentru a reprezenta sentimentele si alta pentru a reprezenta
comportamente (sau ,,indemnul de a face lucruri”). Arunca in apa cateva sclipici din fiecare
culoare, care reprezintd mintea lor, si poate cateva picaturi de colorant alimentar. Sigilati
borcanul cu capacul sau cu banda adeziva.

Cu fiecare eveniment ei numesc, rotesc si invart borcanul, demonstrdnd cat de dificil
devine sa urmarim si sa vedem clar care sunt gandurile, sentimentele si indemnurile noastre.

Intrebati copiii ce fel de lucruri vor face si se invarteasca sclipiciul din borcan. Incurajati
raspunsurile care reflectd evenimente suparatoare (lupte cu fratii, pierderea in sport) si pozitive
(alua o nota buna, a face un nou prieten), evenimente in prim plan (fratii bolnavi) si evenimente
in fundal (povestiri infricoséatoare la stiri). Cu fiecare eveniment ei numesc, rotesc si Invart
borcanul, demonstrand cat de dificil devine sd urmarim si sa vedem clar care sunt gandurile,
sentimentele si Tndemnurile noastre.

Cum sa folositi un borcan cu sclipici pentru Mindfulness

Exista multe variante ale acestei practici, in functie de ceea ce doriti sa subliniati. Pentru
grupuri de copii, putem folosi un borcan urias in care toti copiii pot adauga sclipici. Fiecare
culoare reprezinta sentimente diferite pe care le au copiii. Alte variatii includ utilizarea catorva
margele de plastic pentru a reprezenta comportamentele si urmdrirea pand cand
comportamentele se separd de ganduri si sentimente. Copiii pot incerca, de asemenea, sd se
concentreze pe o singura culoare sau pe o bucatd de sclipici pana cand se instaleaza, sau pe
toate.

Instructiunile tale pot merge cam asa:

* Borcanul este ca mintea noastra §i fiecare culoare de sclipici reprezinta ceva diferit in
mintea noastra.

» Sa punem in rosu pentru ganduri, auriu pentru sentimente §i argintiu pentru indemnurile de
a face lucruri. (Toarnd putin sclipici cu fiecare comentariu.)

*  Acum sigilam borcanul. (Puneti capacul borcanului si sigilati-1.) Apoi ne incepem ziua.

» Ne trezim si lucrurile sunt destul de rezolvate. Putem vedea asta clar. (Aratati cum s-a asezat
tot sclipiciul pe fundul borcanului.)

* Dar destul de curdand, lucrurile incep sa se invarteasca. Poate ca intarziem (invartiti
borcanul). Sora noastra mai mare mandnca ultima clatita la micul dejun si duce la o cearta
(agitati borcanul). Auzim lucruri infricosatoare la stiri in calatoria cu magina pana la scoala

(invartiti borcanul). Ajungem la scoala si aflam ca am trecut testul (agitam borcanul).
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* Acum sunt doar cdteva minute de ziua de scoala si nu putem vedea clar, deoarece toate
gdndurile, sentimentele si indemnurile noastre ne stau in cale.

* Deci, care este singurul lucru pe care il putem face pentru ca sclipiciul sa se aseze si sa
vedem din nou clar?

 Fii linistit! Si ce se intampla cand suntem nemigcati? Putem vedea din nou clar.

* De asemenea, nu exista nicio modalitate de a te grabi sa fii nemiscat. Nu putem impinge tot
sclipiciul in jos. Trebuie doar sa privim si sa asteptam. Nici un efort nu o va face sd se rezolve
mai devreme.

» Cand lucrurile devin clare, vom sti urmatorul lucru intelept de facut. De fapt, aceasta este
o definitie a intelepciunii: sa vezi lucrurile asa cum sunt §i sa alegi cum sa actionezi.

« Intimp ce asteptam, sclipiciul dispare? Nu, ramdne in partea de jos. Gandurile, sentimentele
si indemnurile noastre sunt inca in mintea noastra, dar ele nu ne mai stau in cale, intunecandu-
ne viziunea.

Un borcan cu sclipici terminat poate servi drept cronometru vizual pentru alte practici,
cum ar fi practicile de respiratie. De exemplu, poti sd scuturi borcanul si sa spui: ,,Hai sa
respirdm cu atentie pana cand sclipiciul se aseaza”.

De fapt, nu vrem sd scdpam de ganduri, sentimente si indemnuri. Vrem doar sd le
indepartam, astfel Incat sa nu ne impiedice sa vedem clar.

Putem folosi la scoald sau acasd, in familie, borcanul ca ,,borcan de calm”, pentru a
marca si masura timpul de calm. In mod ideal, intreaga clasi/familie poate folosi borcanul de
liniste impreund atunci cand existd un conflict: ,,Suntem cu totii supdrati de o multime de
ganduri si sentimente drepte acum. Asa ca haideti cu totii sa ludm o pauza pand cand sclipiciul
din borcanul de calmare se aseaza si apoi s incepem sa vorbim din nou.

Existd chiar si cateva aplicatii pentru smartphone-uri pentru borcane cu sclipici si

globuri de zapada, pe care un copil cu care lucrez le iubeste.
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ARATA APRECIERE

In vietile noastre ocupate si distrase, este usor sa neglijaim sa aritim apreciere fata de
oamenii cu care lucram sau cu care interactiondm zilnic. Suntem atit de consumati de propriile
noastre ganduri, sarcini si obligatii, incat suntem inconstienti de numeroasele moduri in care
ceilalti ne sprijind si ne ajuta.

Facandu-ti timp pentru a-ti exprima aprecierea arata ca esti pe deplin prezent cu cealalta
persoana si ca esti in acord cu demnitatea lor esentiald si umanitatea lor. Cand faci simplul act
de a-ti exprima aprecierea, ceilalti vor fi atrasi de tine ca un magnet, iar respectul lor pentru tine

va creste.

AFIRMATII POZITIVE

Afirmatiile nu sunt doar pentru adulti — copiii pot beneficia si de utilizarea afirmatiilor
pozitive pentru a stimula o mentalitate de optimism si succes. Afirmatiile copiilor insufld
gandire creativa, Intaresc stima de sine a celor mici si le permit sa devina adulti cu o mentalitate
de crestere si obiceiuri pozitive.

Dar cum poti integra perfect afirmatiile in viata lor de zi cu zi?

Ca profesor, a-i invata pe copii sa gandeasca pozitiv si sa foloseasca mantre pozitive
este un dar care 1i va servi pe tot parcursul vietii.

Prin practicarea afirmatiilor, copiii vor invata sa-si foloseasca resursele mentale
interioare atunci cand se confruntd cu provocari si dificultati.

Ca adult, puteti incuraja copiii sd-si aminteascd credintele si obiectivele pozitive in
fiecare zi, creand un panou de afirmare sau carduri de afirmare pe care le pot folosi ori de cate
ori au nevoie de un impuls.

Afirmatiile pentru copii ar trebui sa fie la fel de convingatoare si directe ca si pentru

adulti. Puteti folosi lista de afirmatii pozitive de mai jos:

Sunt inteligent, uimitor §i puternic.

Nu trebuie sa-mi fac griji. Pot sa incerc din nou.
Pot sa fac mai mult decdt cred.

Visele mele vor deveni realitate.

Sunt grozav azi, iar mdine voi fi §i mai mare.
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Inima mea este plina de bundatate si curaj.

In fiecare zi viata mea este din ce in ce mai bun.
Merit.

Ma iubesc pe mine.

Imi creez viata asa cum vreau eu.

Sunt creativ i luminos.

Sunt fericit.

Familia si prietenii mei sunt mereu alaturi de mine.
Toata lumea face greseli, iar eu invat din a mea.
Depasesc provocarile cu usurinta.

Invatatul e distractiv!

Sunt unic.

lubesc lumea din jurul meu.

Tot ce fac conteaza.

Sunt extraordinar.

Merit fericire si iubire.

O sa reusesc.

Soarele va straluci din nou mdine.

Aduc bucurie tuturor celor din jurul meu.

Fac tot ce pot in fiecare zi.

Sunt responsabil.

Memoria mea este fantastica.

Invat rapid.

Ofer mereu altora un zambet larg.

Esecul este profesorul meu si invat din el.
Nimeni nu stie totul, dar invat cdt de multe pot in fiecare zi.
Cuvintele ii pot rani pe altii, asa ca gandesc si spun doar lucruri bune.
Sunt liber sa aleg cine vreau sa fiu.

Totul va trece. Fericirea este dupa colt.
Intotdeauna gdsesc partea bund a oricdrui lucru.
Am incredere in mine.

Orice ar fi, o pot face.

Astazi este o zi frumoasa.

Exista frumusete in tot ce ma inconjoara.
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Descoper lucruri noi oriunde merg.

Sunt bland cu toata lumea, inclusiv cu mine.
Imi place sa incerc lucruri noi.

Persoana care sunt astazi ma face mandru.
Deciziile si gandurile mele sunt pozitive.

Este in regula sa ceri ajutor altora.

Fiecare moment este special.

Sunt rabdator si calm.

Sunt liber sa-mi exprim ideile.

Fiecare colt al lumii este plin de lucruri minunate.
Toatd lumea este diferita si asta este uimitor!
Sunt fericit sa ii ajut pe altii.

Natura este prietena mea.

Pot rezolva orice problema.

Am prieteni minunati.

Sunt recunoscator pentru tot ceea ce sunt si am.
Sunt optimist in fiecare zi.

Sunt puternic §i curajos.

Am incredere in mine.

Sunt talentat.

O multime de lucruri grozave inca urmeaza sa vind.
[i respect pe altii si ei md respectd pe mine.

Pot oricand sa incep din nou.

Eu cred.

OPRESTE-TE $I GANDESTE
Actiunile se potrivesc cu Reactiile
Actiunile noastre fata de cealaltd persoand, inclusiv comportamentul nostru, ceea ce
spunem si cand si cum o spunem si expresiile noastre faciale si limbajul corpului, influenteaza
tipul de reactie pe care il primim de la cealalta persoana. Daca suntem suparati, raniti sau tipam,
este probabil ca cealaltd persoana va fi suparatd, ranitd si va tipa inapoi la noi. Deci, inainte de
a vorbi cu o altd persoand, mai ales daca suntem suparati, este important sd ne oprim si sd ne

gandim la modul in care vom ajunge la acea persoana.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014- 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiald a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
Oficiului Mecanismului Financiar. Informatiile si opiniile exprimate reprezintd responsabilitatea exclusiva a
autorului/autorilor.



lceland [P[ﬂ:'

Liechtenstein “Working together for a green,
Norway grants competitive and inclusive Europe”

| CENTRUL JUDETEAN DE RESURSE
| $1 DE ASISTENTA EDUCATIONALA BOTOSANI

Instructiuni pentru elevi: In aceasta activitate, veti analiza un grup de actiuni si reactii.
Ar trebui sa le tdiati cu atentie pe fiecare a panourilor de actiune si reactie de pe pagina 4 a fisei
de lucru. Potriviti fiecare actiune cu reactia care o insoteste, apoi lipiti ele unul langa altul pe

unul dintre suluri.

Cheie de raspuns pentru
educator
A=
D=G
F=C
H=E
=B

Decupati panourile de mai jos. Potriviti fiecare actiune cu reactia ei, apoi lipiti perechea una

langa alta pe unul dintre suluri.

®

/
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