PROGRAM DE CONSILIERE DE GRUP
ADAPTAREA ELEVILOR LA CICLUL GIMNAZIAL - CM4

Titlul: ,Pas cu pas spre Gimnaziu”

CONTEXT: In clasele I-IV, elevii sunt familiarizati cu un cadru didactic constant, si anume
profesorul invatator, care le oferd suport emotional si creeazd un mediu propice pentru
invatare, adaptand metodologiile la nevoile fiecarui elev. Totusi, tranzitia la clasa a V-a este
cruciald. Modul in care se realizeazd aceastd adaptare are un impact semnificativ asupra
parcursului educational al elevului pe parcursul ciclului gimnazial si, ulterior, in liceu.
Schimbarea bruscd a relatiilor pe care elevul trebuie si le stabileasca cu fiecare profesor,
odatd cu inceperea gimnaziului, raportarea la stiluri de predare diferite, cerinte variate si
metode de predare predominant expozitive pot genera un sentiment de coplesire pentru elev
si familia acestuia. Aceasta poate duce la conflicte intrapsihice, scaderea stimei de sine si
dificultdti in procesul de invatare.

Scopul principal al programului propus este de a sprijini elevii in tranzitia lor de la ciclul
primar la gimnaziu, oferindu-le un set de instrumente si strategii pentru a se adapta cu succes
la cerintele academice si sociale ale gimnaziului

PERIOADA: 12 sdptdméani

GRUP TINTA: elevi de clasa a V-a, intre 5-8 elevi

LOC DE DESFASURARE: sala clasa/cabinet de consiliere
TEMA: Adaptarea elevilor la ciclul gimnazial

SCOP:. Acest program isi propune sd dezvolte abilitdti de coping, sd le imbunatateasca
increderea 1n sine si sa le faciliteze integrarea intr-un mediu nou, mai complex, prin activitati
interactive, sesiuni de consiliere si invatare colaborativa.

OBIECTIVE SPECIFICE:
O1: Dezvoltarea capacitatii de autocunoastere si intercunoastere. Se urmdreste cresterea

increderii in sine, ajutand astfel elevii sd se simtd confortabil in fata noilor provocari
academice si sociale;

0O2: Identificarea strategiilor de coping specifice tehnicilor de invatare si de gestionare a
timpului;

0O3: Identificarea alternativelor de solutionare a situatiilor de stres pentru asigurarea starii de
bine;

0O4. Constientizarea factorilor interni si externi care influenteaza motivatia pentru invatare.

TIMPUL ACORDAT FIECAREI SESIUNI: 50 minute

STRATEGII DIDACTICE: brainstorming, exercitiu de autoevaluare, lucru in perechi,
discutie ghidata, Invatare prin descoperire, autoevaluare si reflectie, conversatia euristica,



exercitiu, expunerea sistemica a cunostintelor, studiul de caz, joc didactic, completare fise,
dezbatere.

METODE DIDACTICE: explicatia, conversatia, exercitiul, brainstormingul, expunerea
FORME DE ORGANIZARE: frontal, individual, in grup, in perechi, lucru pe grupe mici.

RESURSE MATERIALE: tabld/flipchart, fise de lucru, coli format A4, instrumente de
scris, cartonase colorate, foi de flipchart, coli A3 pentru afise, creioane colorate, markere,
carioci, cretd, plastilina, lipici, ghem de ata, cartonase cu regulile pentru fiecare grup, hartie
pentru desen, indicii In forma de piese de puzzle, fragment din jurnalul unui elev, o cutie sau
un recipient pentru ,,mesaje de incurajare”, tabla electronica, prezentare PowerPoint.

PREMISE ALE DERULARII PROGRAMULUI: disponibilitate, abilititi de lucru in
echipa, stare de sdnatate, capacitate de a respecta reguli, toleranta, etc.

a) Atmosfera - E necesar sd creeze o atmosfera relaxata, calda, de incredere in care
participantii sd se simtd confortabil si securizati. Pentru a se simti liberi sa isi exprime
gandurile, emotiile, tinerii participan{i au nevoie de asigurare cd nu vor fi judecati, criticati,
evaluati. Un climat afectiv pozitiv asigura realizarea functiilor suportive si formative ale
grupului.

b) Spatiul de desfasurare — E nevoie de un spatiu suficient de mare, cu elemente functionale
si de decor care pot fi utilizate Tn mod creativ.

c) Disponibilitatea - Elevii sa fie disponibili ca timp sa participe la activitatile de grup.

d) Abilitati de lucru in echipa - elevii e necesar sd aiba abilitati de bazd pentru lucrul in
echipa: capacitatea de a respecta regulile, tolerantd, capacitatea de cooperare.

STRUCTURA PROGRAMULUI:

MODULUL SESIUNEA

SESIUNEA INTRODUCTIVA Sesiunea 1: ,,Bine ai venit la gimnaziu!”

Modulul I: AUTOCUNOASTERE | Sesiunea 2: ,,Cine sunt eu?”
Adochitei + Balan Sesiunea 3: ,, Eu ma vad prin ochii tai

”»

Modulul II: MANAGEMENTUL Sesiunea 4: ,,4 invdta sd inveti”
INVATARII Sesiunea 5: ,,Cum invditam mai bine?
Tehnici si strategii pentru succes”

Modulul III: MANAGEMENTUL | Sesiunea 6: ,,Sa pretuim timpul!”

TIMPULUI Sesiunea 7:
Modulul IV: MANAGEMENTUL | Sesiunea 8:
STRESULUI Sesiunea 9:
Modulul V: MOTIVATIA Sesiunea 10: ,,.Superputerile mele de invitare”

Sesiunea 11: ,,Magia unei zile de scoali perfecte!”

SESIUNE DE INCHEIERE Sesiunea 12: ,,Reflectii si impartasiri”




DETALIEREA PROGRAMULUI

SESIUNEA INTRODUCTIVA (1): ,,BINE AI VENIT LA GIMNAZIU!”
Propundtori: consilieri scolari, prof. prof- MIHAELA VIZITEU si CARMEN - DANIELA VOINEA

Obiective:

® si cunoasca programul, obiectivele si calendarul de desfasurare, cat si principalele
probleme cu care confrunta la inceputul clasei a V-a ;

e si faciliteze intercunoasterea participantilor;

e si stimuleze comportamentul responsabil §i angajat prin stabilirea regulilor de

grup.

I. Asteptarile participantilor - 10 minute
Se prezintd programul, obiectivele si calendarul de desfasurare.

II. Jocuri si exercitii de intercunoastere - 30 minute

Blazonul - 15 minute
Obiective: facilitarea intercunoasterii elevilor; exercitiu de prezentare.
Resurse:
Procedurale: tchnici expresiv-creative: desen, colaj, lucrul individual, lucrul in
echipa.
Materiale: coli A4, de hartie sau carton, albe sau de diferite culori, creioane colorate,
markere, carioci, cretd, plastilina, lipici s.a

Desfasurare: Asezati pe o masd materialele. Invitati elevii in jurul mesei. ,,Va
propunem sa luati cate o foaie de hartie si s faceti un desen care sd va reprezinte. Ca un
blazon. Incercati si reprezentai prin simboluri, desene, forme, culoare, raspunsurile la
urmatoarele intrebari: Cine sunt..., Ce imi place sa fac... Oamenii din jurul meu... Planurile
mele de viitor... Acordati suficient timp pentru ca fiecare elev sa-si realizeze desenul. Dupa ce
toti membrii grupului au terminat de desenat, invitati elevii s isi reia locurile si sa isi
prezinte, pe rand blazonul.

Descifrarea experientei: Oferiti feedback, puneti intrebari clarificatoare, reformulati pentru a accentua
trasaturile pozitive, scoateti in evidenta aspectele interesante. La finalul fiecarei prezentari, incurajati ceilalfi
participanti la grup sd puna Intrebari sau sa facd aprecieri pozitive. Aplauzele dupa fiecare prezentare constituie
o forma de gratificatie binevenitda. Desenul, culorile, simbolurile ne ajuta sa descoperim lucruri pe care ne este
mai greu sa le exprimam in cuvinte. Si ne face sa ne fie mai usor sda vorbim despre noi in fata unor persoane
necunoscute.

Reguli de grup - 15 minute
Obiectiv: Constientizarea importantei regulilor in orice activitate/relatie. Stimularea
comportamentului responsabil si angajat.

Resurse:

Procedurale: conversatia, explicatia, lucru pe grupe mici

Materiale: Cate un set de cartonase cu reguli pentru fiecare grup.



Desfasurare: In functie de numarul total de participanti, se formeazi grupuri de 3-4
membri. Fiecare grup primeste un set de cartonase cu reguli pe care trebuie sa le sorteze in 3
coloane: foarte important/important/deloc important. Apoi, membrii grupului selecteazd 6
cartonage care li se par cele mai importante pentru asigurarea unei atmosfere placute, creative
si de succes pentru grup. Fiecare grup isi prezinti si argumenteaz alegerea. In grupul mare se
discuta si se agreeaza un set de 4-6 reguli valabile pentru toti. Introduceti regulile care nu se
negociaza. Explicati-le. Afisati regulile intr-un spatiu vizibil pe toata durata activitatilor.

Descifrarea experientei: Cat de importanta este respectarea regulilor?
Ce e probabil si se intdmple daca nu le respectam?

Regulile sunt mai usor de respectat daca intelegem efectele produse de respectarea sau incalcarea lor.
Sanctiunile pot crea o limitd externd a comportamentului. Asumarea responsabild, determinatd de
constientizarea consecintelor asupra participantilor, relatiilor si a mediului de viatd sau activitate, creaza un
,,paznic interior” valoros.

ITI. Completarea Chestionar privitor la adaptarea elevilor la clasa a V-a- 10 minute

Elevii sunt invitati s completeze Anexa 2 (Chestionar privitor la adaptarea elevilor la
clasa a V-a). Se discutd Impreuna cateva repere referitoare la gestionarea timpului, metodele
preferate de nvatare, sprijinul primit de la profesori si parinti.

IV: Evaluarea sesiunii: Elevii sunt invitati sa raspunda la intrebarile:
e (at de utile au fost informatiile prezentate?
e (e anume considerd ca le-ar fi mai de ajutor pentru a se adapta mai bine la mediul
gimnazial?
e (are au fost punctele forte si punctele slabe ale sesiunii?

Anexa 1:
Exemple de reguli care pot fi folosite pentru a crea setul de cartonase
OFERIM AJUTOR SUNTEM ASERTIVI GANDIM POZITIV
SUNTEM PRIETENOSI PARTICIPAM LA DAM SFATURI
ACTIVITATI
ZAMBIM ACORDAM INCREDERE | ARATAM RESPECT
AVEM SIMTUL NU NE DAM IN NE CURATAM
UMORULUI SPECTACOL PAPUCII
PRIVIM PERSOANA NU INJURAM NU NE FOIM
CARE VORBESTE
ARATAM INTELEGERE | NE SPUNEM PE NUME | NU NE BALANSAM PE
CELORLALTI SCAUNE
VORBIM PE RAND DEMONSTRAM NU TRISAM
INCREDERE SUNTEM
CORECTI
SUNTEM PUNCTUALI NU IRONIZAM, NU PLATIM LUCRURILE
SUNTEM RAUTACIOSI | PE CARE LE STRICAM
FACEM ORDINE LA | IMPARTASIM EMOTIILE ANUNTAM CAND
SFARSITUL PLECAM
ACTIVITATII
ASCULTAM VORBESC CLAR PASTRAM
CURATENIA




NU INTRERUPEM NU SUSOTIM IN TIMP CE COOPERAM
ALTCINEVA VORBESTE
NU VORBIM/JUCAM LA TELEFON PASTRAM UN TON CALM SI
POLITICOS
Anexa 2

Chestionar privitor la adaptarea elevilor la clasa a V-a

Nume:
1. Cum te simti in legdtura cu inceperea clasei a V-a?
- Foarte bine
- Bine
- Neutru
- Rau

- Foarte rau

2. Care sunt cele mai interesante aspecte ale clasei a V-a pentru tine? (Poti alege mai multe optiuni)
- Materiile scolare
- Activitatile extracurriculare
- Relatiile cu colegii
- Relatia cu profesorii
- Alte aspecte:

3. Cat de eficient te consideri in gestionarea timpului tau?
- A. Foarte eficient
- B. Eficient
- C. Moderat eficient
- D. Ineficient

4. Care este timpul mediu pe care il aloci orei de studiu pe sdptamana?
- A. Mai putin de 5 ore
- B. 5-10 ore
- C. 11-15 ore
- D. Peste 15 ore

5. Cum te simti in legdturd cu materiile studiate?
- Foarte usor
- Usor
- Moderat
- Dificil
- Foarte dificil

6. Ai dificultdti cu anumite materii? Daci da, care?
- Da:
- Nu:

7. Care este metoda ta preferata de a Invata noi informatii?
- A. Lectura si studiul individual
- B. Ascultarea lectiilor sau a prezentarilor
- C. Invitarea prin practica
- D. Discutii sau colaboriri cu colegii

8. Care sunt tipurile de resurse pe care le consideri cele mai utile in procesul de invatare?**



- A. Carti i materiale scrise

- B. Videoclipuri si inregistrari audio
- C. Experiente practice si laboratoare
- D. Prezentari si discutii de grup

9. Cat de mult te ajuta profesorii In intelegerea materiilor?
- Foarte mult
- Mult
- Moderat
- Putin
- Deloc

10. Iti simti sprijinul din partea parintilor sau a tutorilor in adaptarea la noua clasa?
- Foarte mult
- Mult
- Moderat
- Putin
- Deloc

11. Ce te motiveaza cel mai mult sa iti Indeplinesti sarcinile?**
- A. Realizarea personala
- B. Recunoasterea din partea profesorilor/colegilor
- C. Obtinerea unor rezultate bune
- D. Alte motive:

12. Cum te simti atunci cand intdmpini obiectii sau dificultati in realizarea unei sarcini?**
- A. Ma mobilizez sa continui
- B. Ma simt descurajat, dar incerc sd perseverez
- C. Ma simt demoralizat gi ma opresc
- D. Alte reactii:

Modulul I: AUTOCUNOASTERE

SESIUNEA 2: ”CINE SUNT EU?”
Propunator: consilier scolar, prof. CLAUDIA -VALENTINA BALAN

Obiective:

1. Sa identifice si sd exprime trasaturi personale pozitive;
2. Sarecunoascd emotiile si sd le exprime adecvat;

3. Sa descopere interesele si pasiunile personale;

4. Sa imbunatiteascd comunicarea si relationarea in grup;
5. Safisi dezvolte increderea in sine.

Resurse necesare: cartonase colorate; foi de flipchart; creioane colorate, carioci;
post-it-uri; oglinzi mici; foi de hartie A4; acces la un proiector (optional); muzicd de fundal
relaxanta.

Modalitate de realizare: fata in fata, in grup

Desfasurarea activitatilor



Activitatea 1: Incilzire — ,,Ghemul prieteniei” (10 min)

Materiale: un ghem de atd (Anexa 1)

Elevii stau in cerc. Primul elev tine un capat al ghemului, spune numele sdu si o calitate care
il caracterizeaza, apoi arunca ghemul cétre un coleg, pastrand firul intins.

Exercitiul continud pana cand toti elevii au participat, creand astfel o ,,panzd a prieteniei”.

La final, consilierul discutd despre importanta legaturilor dintre noi si cum ne influenteaza
relatiile.

Activitatea 2: ,,Oglinda mea interioara” (Anexa 2) (10 min)

Materiale necesare: oglinzi mici, foi de hartie

Elevii se privesc in oglinda timp de cateva secunde si scriu trei lucruri care le plac la ei.

Apoi, fiecare 1si deseneazd ,,oglinda interioard” pe o foaie, ilustrand ceea ce considera
important despre sine (calitati, pasiuni, aspiratii).

Urmeaza discutia in grup despre importanta unei imagini de sine pozitive si despre cum ne
putem imbunatati perceptia asupra propriei persoane.

Activitatea 3: ,,Copacul personalitatii” (15 min)

Materiale: foi de hartie, creioane colorate
® In cadrul acestei activititi consilierul scolar le sugereazi elevilor si deseneze un
copac(Anexa 3), unde:
O Radacinile reprezinta valorile si principiile lor;
O Trunchiul — calitatile personale;
O Crengile — pasiunile si interesele;
O Frunzele — oamenii importanti din viata lor.

® Dupa finalizare, fiecare elev isi prezintd desenul in fata grupului, explicAnd ce
inseamna fiecare element pentru el.

® Consilierul incurajeaza feedback-ul pozitiv intre colegi.
Activitatea 4: ,,Eu sunt...” (10 min)

Materiale: post-it-uri colorate

® Fiecare elev completeazd propozitia ,,Eu sunt...” cu trei caracteristici care il definesc
si le lipeste pe un panou comun.

® Consilierul incurajeaza reflectia asupra diversitatii si unicitdtii fiecdruia, subliniind ca
fiecare persoand este valoroasa prin ceea ce o face unica.

Activitatea 5: Concluzii — ,,Mesaj pentru mine” (5 min)

Materiale: cartonase colorate

® Fiecare elev scrie un mesaj motivational pentru sine pe care il prezinta in fata grupului
si pe care 1l va pdstra ca amintire.

® Consilierul citeste cateva exemple si subliniazd importanta auto-motivarii si increderii
in sine.

Incheiere

Se realizeaza un tur de feedback unde fiecare elev exprima o idee sau un sentiment cu care
ramane In urma activitatilor, fie printr-o fraza rostita, fie printr-un desen simbolic.



Anexa 1 ,,Ghemul prieteniei”

Anexa 2
Fisa ,,Oglinda mea interioarda” — contine un contur de oglindda unde elevii pot scrie sau

desena ce apreciazai la ei

Anexa 3
Model ,,Copacul personalititii” — o schemd orientativd cu raddcini, trunchi, crengi si

frunze pentru ghidaj



SESIUNEA 3:,, EU MA VAD PRIN OCHII TAI”’
Propunadtor: consilier scolar, prof. CARMEN-DANIELA VOINEA

Obiective:
1. Dezvoltarea increderii in sine;
2. Realizarea autocunoasterii prin prisma opiniei altora despre ei;
3. Formarea unei imagini despre felul in care ne vad altii, cum ne apreciaza.
Metode: Convorbire euristicd, prezentare frontald, discutie, munca individuald, munca in
grup
Materiale: Scaune asezate in forma de cerc, foaie de hartie A4, post it, instrumente de scris

Desfasurarea activitatii:

Introducere in activitate: Recapitularea informatiilor din sesiunea anterioard. Prezentarea
obiectivelor sesiunii prezente.

Activitatea 1: ,Reclama despre mine, anunt” — 15 minute
Materiale necesare: foi de hartie, instrumente de scris

Fiecare elev primeste cate o bucatica de hartie pe care trebuie sd scrie un anunt scurt format
din cateva propozitii prin care ei cautd un prieten, coleg de bancé, coleg de joacd sau cauta
pentru alte scopuri cite un prieten. In anunt trebuie si insire cele mai bune insusiri de ale lor,
totodatd trebuie sd scrie si care sunt cerintele lor fatd de ceilalti. Nu trebuie semnat cu
numele ci cu o parold sau cu un motto. Consilierul scolar citeste pe rand anunturile si elevii
incearcd sd ghiceascd, pe baza datelor scrise, cine ar fi autorul anuntului.

Nota: La sfarsitul activitatii se pot afisa aceste anunturi, iar elevii pot sa aleaga si sd raspunda la unul dintre
aceste anunfuri.

Activitatea 2: ”Ce as vrea si fiu si ce nu as vrea sa fiu? - 20 minute

Elevii isi aleg nume fictive. Apoi fiecare povesteste o intdmplare care prezintd persoana
fictivd. De exemplu: ,,Eu voi fi Ana”, ,,Ana are deja 17 ani si are un prieten nostim” etc.
Prezentarea eului ideal este urmata de o convorbire in grup.



Notia: Pot alege si o persoand cu care nu ar vrea sa se identifice. Cu ajutorul consilierului scolar elevii
constientizeaza eul ideal dorit si cel negat.

Activitatea 3: ,,Scaunul fierbinte”- 10 minute

Materiale: scaune care sunt asezate in cerc
Cu ajutorul scaunelor formam un cerc si in mijloc agsezam un alt scaun. Cine std in mijlocul
cercului intoarce scaunul spre un coleg si spune urmatoarele:

Mie imi place [a tine Ca: .........ooiiiiiiii

Cel mai putin imi place la tine faptul ca ...............cooooiiiiii.,

Jocul se continud pand cand elevii vor sta pe rand in mijlocul cercului. Pot vorbi si despre
2-3 colegi din grupa.
Nota: Elevii vor invata cum sa-si expuna parerea fara sa jigneasca pe celdlalt. Elevii au tendinta de a spune
numai lucruri negative si acolo unde se observa cd ar exista conflicte in mijlocul grupului le vom cere sa se

concentreze mai ales pe prima afirmatie. Le atragem atentia cd fiecare dintre noi are insusiri pozitive si
negative.

Analiza, reflectie si evaluare (5 minute): Elevii subliniaza ceea ce au Invatat din sesiunea
desfasurata si cum s-au simtit.

Modulul Il: MANAGEMENTUL INVATARII
Propunatori: consilieri scolari prof. DANIELA HONCIUC si BIANCA BUTERCHI

SESIUNEA 4: A INVATA SA INVETI
Obiective:
1. Identificarea conditiilor care determind succesul si insuccesul activitatii de
invatare pornind de la experientele personale anterioare
2. Elevii vor intelege ce sunt atuurile personale si cum influenteazd procesul de
invatare.
3. Elevii vor dezvolta o atitudine pozitiva fata de propriile abilitati si vor constientiza
importanta acestora.
Metode si strategii didactice: Metode activ-participative: brainstorming, exercitiu de
autoevaluare, lucru in perechi, discutie ghidata
Strategii didactice: Invitare prin descoperire, autoevaluare si reflectie
Materiale necesare: fise personale de lucru multiplicate si distribuite de profesor, coli A4
pentru notite la nevoie, coli de flipchart, pixuri, creioane.

DESFASURAREA ACTIVITATII:

Exercitiu de energizare (5 minute)

Fiecare elev va extrage cite un bilet pe care este scris un atuu care ajutd in procesul de
invatare, precum:

Creativitate Rébdare Spirit de echipa Perseverenta
Gandire logica Memorie buna Organizare
Ascultare activa Curiozitate Indrazneald

Vor asocia atuul extras cu un coleg din clasa (ex: Creativitate- Iustin)

Activitatea 1: Discutie interactiva (5 minute)



Profesorul consilier scolar ii va sprijini pe elevi sa raspunda la urmatoarele intrebari:
Ce este invatarea?

e Ce sunt atuurile personale?
e Cum credeti cd va ajuta atuurile personale 1n invatare?
e (are ar fi factorii care va influenteazd invétarea?

Activitatea 2: Completim si invitim (10 minute)

Elevii sunt rugati sa completeze individual fisa de lucru: ,,Despre invdtare” (anexa nr. 1)
Cativa elevi vor prezenta raspunsurile scrise.

Activitatea 3: Explorare, experimentare / Lucru in echipe (15 minute)

Elevii vor fi grupati in echipe de 2-3 membri §i vor extrage cate o situatie din fisa de lucru:
,ZAtuurile succesului - Cum le folosim in invétare?” (anexa 2) ce contine o experientd reusita
si una nereusitd de invatare (exemplu: pregitirea pentru un concurs scolar la o anumita
disciplind, concursuri sportive, club de teatru, etc.). Echipele vor nota pe fisa principalele
atuuri personale/elemente care au condus la succesul, respectiv insuccesul acelor situatii de
invatare.

Fiecare echipa va prezenta fisa de lucru realizata in plen si se vor purta discutii cu celelalte

echipe dacd au completari la situatiile prezentate.
Analiza, reflectie si evaluare (10 minute)

Profesorul consilier scolar va discuta cu elevii principalele concluzii. Realizeaza o
generalizare pe baza dezbaterilor colective despre variate influente asupra nvatarii realizand
pe flipchart un organizator cognitiv si puncteaza sintetic principalele concluzii. Un astfel de
organizator cognitiv poate include urmatoarele categorii si poate fi dispus In structurd
arborescentd, cercuri sectionate concentrice etc.

Factorii invatarii:

psihologici

pregédtirea anterioara pentru invatare

interes, motivatie, atitudine

aptitudini generale (inteligenta cognitiva, afectiva, sociald etc.) si specifice

starea personald (frustrare, curiozitate, plictiseald etc.)

diferente individuale

Factorii fiziologici:

=> sanatate

=> hrana adecvata

=> odihna suficienta

Factoriide mediu socio-culturali:

=> conditii culturale

=> agsteptdrile din partea grupului

=> agsteptarile din partea persoanelor semnificative

=> relatiile cu membrii familiei

X XA



Activitatea 5: Tema pentru acasa (2 minute)

Elevii vor realiza un afis: Atuurile mele de succes- Cum le folosesc in invdtare?, unde vor
trebui sd isi prezinte atuurile descoperite intr-o situatie de invatare. Elevii pot folosi texte,
poze, imagini, etc.

Concluzie (3 minute):
Fiecare dintre noi are atuuri care ne ajutd sa invatdm si sa reusim in diferite domenii. Unii
sunt buni la memorare, altii exceleaza la lucru in echipd, iar altii au multa rabdare si
perseverentd. Ceea ce conteaza este s ne descoperim punctele forte si sd le folosim pentru a
progresa.
Succesul vine din efort, organizare si dorinta de a invéta din fiecare experientd, fie cd este una
pozitivd sau una mai dificild. Chiar si nereusitele ne pot invata lectii valoroase despre cum sd
ne imbunatatim.
Astazi am descoperit ca:

% Atuurile noastre ne ajuta sa depasim provocarile.

R

% Reusita vine prin munca, implicare si colaborare.
% Esecurile nu inseamna sfarsitul, ci oportunitati de a invata si de a deveni mai
buni.

Folosindu-ne atuurile, ne putem atinge obiectivele si deveni cea mai buna versiune a noastra!

Anexa 1:

DESPRE INVATARE

Nume si prenume:
Clasa:

PRIN INVATARE INTELEG:

INVATARE

PENTRU MINE ESTE IMPORTANT SA iNVAI DEOARECE:




Anexa 2
Atuurile succesului — Cum le folosim in invatare?

1. Situatia de invitare:
Un grup de elevi din clasa a V-a a participat la un concurs de matematica. S-au
antrenat impreuna, rezolvand probleme zilnic.

Atuurile copiilor:

Ce invatam:
2.Situatia de invitare:
Elevii au organizat o piesa de teatru pentru serbarea scolaria. Au repetat mult si
si-au invatat bine rolurile.

Atuurile copiilor:

Ce invatam:
3. Situatia de invitare:

O eleva talentata la scris poezii s-a inscris la un concurs, dar a avut emotii mari
si nu si-a putut prezenta poezia asa cum si-ar fi dorit.

Ce nu a mers bine:

Ce invatam:
4. Situatia de invitare:
Un elev avea dificultiti la alergare, dar si-a dorit sa fie mai bun. A inceput sa se
antreneze zilnic.
Atuurile copiilor:

Ce invatam:
S. Situatia de invatare:
Un elev a ldsat studiul pentru ultima clipa si nu a reusit si invete toatd materia

pentru testul de istorie.

Ce nu a mers bine:

Ce invatam:

6. Situatia de invitare:



Un grup de elevi trebuia sa faca un proiect despre animale, dar s-au bazat pe
un singur coleg sa faca totul.
Ce nu a mers bine:

Ce invdtam:

SESIUNEA 5:,,CUM INVATAM MAI BINE?
TEHNICI SI STRATEGII PENTRU SUCCES”

Obiective:
1. Sa constientizeze importanta unui stil de Invatare personalizat.
2. Sd identifice strategii care 1i ajutd s retind si sa inteleagd mai bine informatiile.
3. Sainteleagd cum pot transforma invatarea Intr-un proces mai placut si eficient.

Mod de realizare: fata in fata
Metode si strategii didactice: conversatia, descoperirea, explicatia, chestionarul, lucrul in

grup;
Resurse materiale: tabla/flipchart, fise de lucru, coli format A4, instrumente de scris.
Modalititile de evaluare a activitatii sunt: reflectia personald, exercitiile aplicative.

DESFASURAREA ACTIVITATII:
Prezentarea temei pentru acasi: (5 minute)

Fiecare elev 1si va prezenta afisul realizat si la finalul orei il vor afisa la panoul scolii sau al
clasei.

Exercitiu de energizare (5 min)
., Imi place cdnd invat sd... / Nu imi place cand invdt...”. Fiecare elev va completa verbal una
dintre cele doud fraze pentru a reflecta asupra modului in care percepe procesul de invatare.

Activitatea 1: Discutie ghidata (10 minute)
Raspunsurile principale sunt notate pe tabla, o foaie de flipchart:

Ce este stilul de invatare?

Principalele stiluri de invatare

Descrierea principalelor stiluri de invatare
Exemple de strategii de invatare.

Activitatea 2: ,,Exersez gandirea critica” (15 minute)

Elevii se vor imparti In perechi si vor primi fisa de lucru: ,, Intrebarile ma ajuta sa invat”
(anexa 1). Fiecare echipa va trebui sd analizeze textul folosind cit mai multe Intrebari
potrivite din tabelul atasat textului. Se vor prezenta raspunsurile realizate.



Activitatea 3: ,,Ce stil de invitare mi se potriveste?” (10 minute)
Fiecare elev va completa un chestionar (anexa 2) si apoi se va discuta pe baza rezultatelor.
Tema pentru acasa: (2 minute)

Sarcina: Elevii vor realiza o lista cu strategiile folosite conform stilului de invatare descoperit
sau care 1l ajuta in Tnvatare.

Concluzie (3 minute):

Fiecare elev are un mod unic de a invata, iar folosirea strategiilor potrivite face procesul mai
eficient si mai placut. Organizarea, atentia, repetitia si motivatia sunt cheia succesului.
Atunci cand descoperim cum invédtdm cel mai bine, reusim mai usor!

Anexa 1 intrebirile mi ajuti s invit

»Orasul fara Copaci”
intr-un oras mare, autorititile locale au decis si taie majoritatea copacilor
pentru a construi noi parcéri si cladiri. Initial, oamenii nu au reactionat, fiind bucurosi
ci vor avea mai mult spatiu pentru masini si noi locuri de munca. Cu timpul, insa,
lucrurile s-au schimbat: aerul a devenit mai poluat, temperaturile vara au crescut
considerabil, iar pasdrile si alte animale au inceput si dispara. Oamenii au observat ci
se simt mai obositi, iar unii au inceput sa aiba probleme respiratorii.

Acum, comunitatea este impartita: unii vor plantarea de noi copaci, in timp ce altii cred
ca acest lucru ar afecta dezvoltarea economica a orasului. Autorititile sunt presate sa ia
o decizie.

Stabileste Stabileste Gaseste indoie§te-te Stabileste Asociaza cu

cauze implicatii alternative relatii intre propriile
informatii experiente

Anexa 2
CHESTIONAR
STILUL MEU DE INVATARE
Numele si prenumele Aproape De Cateodata Rar Aproape
’ intotdeauna obicei niciodata

elevului:

1.Imi amintesc mai bine daca




ascult decat daci citesc.

2.Pot folosi mai bine indicatiile
scrise decat cele orale.

3.0mi place sa iau notife ca sa le
pot folosi ulterior.

4.Mi-e cam greu sia ma descurc
cu stiloul sau cu creionul cand
scriu.

S5.Prefer ca diagramele si
schemele sa mi se explice oral.

6.Imi place si lucrez cu unelte.

7.0mi plac schemele, tabelele si
diagramele.

8.Diferentiez usor sunete.

9.Imi amintesc cel mai bine daca
scriu de cateva ori ceea ce citesc.

10.Ma descurc bine cu hartile si
pot folosi indicatiile acestora.

11.Ma descurc mai bine la
obiectele teoretice ascultind
expuneri sau inregistrari.

12.imi place sa mid joc cu
monedele si cheile din buzunar.

13.Invit mai bine ortografia
unui cuvant repetind literele
acestuia cu voce tare decat
scriindu-l.

l4.inteleg mai bine stirile pe care
le citesc In ziar decat daca le aud
la radio.

15.Imi place sd mestec gumai sau
sd minanc ceva in timp ce
studiez.

16.Incerc sa tin minte ceva
fixind imaginea respectiva in
minte ca pe o fotografie.

17.inv5t usor enunturile
urmirindu-1 cu degetul in timp
ce citesc.

18.Prefer sa ascult o conferinta
decat sa citesc.

19.Sunt priceput la dezlegarea
jocurilor de cuvinte.

20. Prefer sa revad un material
scris despre o anumitd tema
decat sa o discut.

21. Prefer sa ascult stirile de la
radio decat sa le citesc din ziar.

22. Imi place si obtin informatii
despre subiectele interesante
citind materiale diverse despre
acestea.




23.Ma simt bine daci-i ating pe
altii (cand dau mana sau ii bat
pe umar etc.).

24.Pot urmari indicatiile orale
mai bine decat cele scrise.

Acordati pentru fiecare raspuns:
Aproape intotdeauna 4 puncte
De obicei- 3 puncte
Cateodata-2 puncte
Rar-1 punct
Aproape niciodata-0 puncte

Vizual Auditiv Kinestezic
- Scorul preferintei
Nr. Punctaj | - S vizuale.......ccooosverrnnnnnnns
enunt enunt |ctaj |enun
t
2 1 4
3 5 6
7 8 9
10 11 12
14 13 15 Scorul preferintei
16 18 17 auditive......oceereereennnes
20 21 19
22 24 23
Scorul preferintei
Kkinestezice.......cceeennnnees

Modulul III: MANAGEMENTUL TIMPULUI

SESIUNEA 6: ,,SA PRE TUIM TIMPUL!”
Propunitor: consilier scolar prof. LAZARESCU ANCA-ELENA

Obiective:

1. sd identifice situatii consumatoare de timp

2. sdevidentieze consecintele acestor situatii asupra activitatii de studiu si starii
emotionale

3. sdidentifice posibile probleme in ceea ce priveste organizarea programului zilnic

4. sa prezinte solutii pentru problemele identificate in planificarea timpului

Strategie didactica:

Metode didactice: explicatia, conversatia, exercitiul, brainstormingul, expunerea
Mijloace didactice: tabla electronicd, prezentare power point, fisd de lucru
Forme de organizare: frontal, individual

DESFASURAREA ACTIVITATII:



Exercitiu de energizare: 10 min

Se citeste urmdtoarea ghicitoare:

,, Cine este gratuit, dar nepretuit?

Nu il detii, dar il poti folosi, nu-1 poti pdstra, dar il poti trai. Odata ce [-ai irosit, nu se mai
intoarce! — TIMPUL”

Ce ai face daca ai avea, in fiecare zi, patru ore in plus?

Activitatea 1: 20 min

Se discuta despre importanta timpului si despre faptul cd acesta trebuie pretuit.

Se distribuie fisa de lucru (Anexa 1) ,,Hotii de timp”.

Se identifica cat mai multe situatii consumatoare de timp (folosirea in exces a telefonului,
vizionarea unui serial, iesiri inutile, lipsa organizarii, intreruperile, amanarea).

Se identificd consecintele implicdrii In activitdtile consumatoare de timp (amanarea realizarii
temelor, experimentarea unor emotii negative - frustrare).

Activitatea 2: 20 min

Se distribuie fisa de lucru ,,Borcanul meu cu timp”. (Anexa 2)
Profesorul invitd elevii sd-si imagineze ca ceea ce introduc in borcan sunt activitatile lor
zilnice, activitati care pot lua diferite forme, dupa cum urmeaza:

® pietricelele — activititi cu o importantd mai mica, dar totusi necesare;

e nisipul si apa — activitdti fard importantd, pe care intentionat, sau nu, le introduc in

programul zilnic.

Dupa completarea fisei, elevii sunt intrebati care sunt acele activitati care le ocupa cel mai
mult timp si care este motivul pentru care se intampla asta.
Se discuta despre tehnici pe care le pot utiliza pentru o gestionare eficienta a timpului (regula
celor 5 minute, completarea zilnica a unui tabel de activitdti, tehnica Pomodoro, tehnica

60-60-30).
Evaluare

Consilierul scolar solicitd elevilor sa aprecieze activitatea desfasurata printr-un cuvant notat
pe un post-it. Consilierul ofera aprecieri verbale elevilor.

ANEXA 1

HOTII DE TIMP
Care sunt principalii ,,hoti de timp” din viata ta? Prin ,,hoti de timp” intelegem toate
acele situatii care te impiedicd sd iti termini la timp activitdtile pe care ti le-ai programat.
Discuta impreunad cu ceilalti colegi si decide care sunt principalele situatii care corespund
descrierii de mai sus.
Nr. L Hotii de timp” (descrie pe scurt situatia conform modelului de mai jos)
1. Ex. Vizionarea zilnicd a unui film sau a unui serial.

2.




“

ANEXA 2

BORCANUL MEU CU TIMP

Ce contine borcanul meu cu timp

Apa din borcanul meu e reprezentata de

Nisipul din borcanul meu e reprezentat de

Pietricelele din borcanul meu sunt
reprezentate de

Pietrele din borcanul meu sunt
reprezentate de

SESIUNEA 7: MANAGEMENTUL TIMPULUI
Propunator: consilier scolar, prof. CARMEN MIHALACHE

Obiective specifice:
1. dezvoltarea abilitatilor de gestionare a timpului;
2. identifica principalelor comportamente asociate lipsei de motivatie si a unor strategii
de combatere a acestora;
3. formarea capacititii de a identifica posibilii distractori cu care elevii se confruntd in
procesul de invatare si de a dezvolta strategii prin care pot sd-i gestioneze.

Resurse:
Procedurale: conversatia euristicd, exercitiul, dezbaterea
Materiale: instrumente de scris, coli de hartie.

Activitatea 1 - Exercitiu: Ce este urgent? 20 min

Obiectiv: identificarea unor activitati importante pentru elevi; identificarea unor
activitati importante pentru elevi, realizarea distinctiei dintre activitatile importante si
urgente (cele legate de pregitirea pentru scoald) si activitdtile importante, dar mai putin



urgente; identificarea unor activititi importante si urgente pe care trebuie sa le realizeze
elevii..

Consilierul le solicita elevilor sa ofere cateva exemple de activititi pe care le
realizeaza zilnic. Se listeazd in doud coloane activitdtile legate de scoald si activitdtile
realizate de ei in timpul liber. Copiii sunt rugati s identifice motive pentru care aceste
activitati sunt importante.

Li se imparte fisa de lucru (Anexa 1) elevilor, care, dupa ce vor lectura cele doua
scenarii propuse, vor analiza modul in care procedeaza personajele, cum prioritizeaza acestea
activitdtile si care sunt consecintele comportamentului acestora.

Pornind de la aceasta discutie, elevii vor indica in dreptul fiecdrei activitati descrise
dacd este o activitate urgentd sau poate fi amanatd, argumentand optiunile. Elevilor li se
solicitd exemple de activitati zilnice pe care le considera atat importante, cat si urgente.
Discutiile de final vor ajuta elevii sa inteleagd motivul pentru care activitatile de nvatare
sunt prioritare si cum pot, printr-o utilizare eficientd a timpului, sd faca loc si activitatilor de
timp liber in programul lor

Activitatea 2 - Exercitiu: Ce fac cind ma plictisesc? 30 min

Obiective: identificarea principalelor activitati realizate pe parcursul unei zile de catre
elevi; diferentierea dintre activitdtile de invatare si cele de timp liber; identificarea
principalelor surse de distragere a atentiei; identificarea unor strategii de monitorizare a
starilor emotionale induse de lipsa planificari timpului;

Activitatea debuteaza cu o discutie de grup despre cum se deruleaza o zi tipica. Elevii
sunt rugati sd faca distinctia Intre activitatile legate de scoala si cele din timpul liber si s
descrie caracteristicile situatiilor in care se simt motivati sd invete (ex: este liniste, sunt
concentrati si nu sunt intrerupti, sunt curiosi, etc.), respectiv ale situatiilor in care nu se simt
motivati (ex: prezenta altor persoane, preocuparea pentru realizarea altor activititi mai
placute, visatul cu ochii deschisi, ingrijorarile in legdturd cu rezultatele studiului etc.).
Réspunsurile lor vor fi notate. Li se explica elevilor ca lipsa motivatiei este asociatd cu o serie
de comportamente care le distrag atentia si au efect negativ asupra comportamentului lor de
invétare, apoi li se solicitd sd identifice cateva consecinte cum ar fi realizarea temelor Tn mod
superficial, invatarea pe dinafara in locul unei memordari pe termen lung, obtinerea unor note
slabe. Sunt explorate reactiile emotionale ale copiilor in astfel de situatii.

Cel mai frecvent invocat motiv pentru dezinteresul fatd de studiu este plictiseala.
Elevii sunt rugati sd completeze Anexa 2 si sd indice care sunt comportamentele pe care le
realizeaza atunci cand se plictisesc (ex: motaitul, jocurile pe calculator, discutii pe Messenger,
urmdrirea emisiunilor tv, etc.). Discutiile vor urméri modul in care 1si pot monitoriza reactiile
de plictiseald, precum si pasii implicati in combaterea acestor stéri.

Pornind de la exemplul din fisd, elevii vor fi rugati sd caute alternative la aceste
comportamente. Alternativele trebuie sa fie activitdti preferate, dar care sunt productive (ex.
identificarea unor informatii utile pe Internet, studiul unui instrument muzical, lectura,
sportul, activitatile in aer liber etc.). Dupa discutiile pe baza exemplului din fisa de lucru,
elevii sunt invitati sd noteze o strategie pe care doresc s o propund pentru a combate starile
de plictiseald. De asemenea, discutiile pot fi directionate catre utilitatea realizarii activitatilor
extrascolare prin intermediul cdrora elevii 1si pot explora talentele si interesele.

Anexa 1
Fisa de lucru Lucruri importante si lucruri urgente
Situatii:
A: Mie mi place foarte mult sa joc baschet, este una dintre activitdtile mele preferate.
De aceea, merg si joc baschet in fiecare zi. Este o activitate importantd pentru mine. Inainte



de a iesi sd joc baschet impreund cu prietenii mei, imi fac intotdeauna temele pentru ziua

urmatoare.

B: Imi place foarte mult sa citesc povesti. Cand citesc, parcd nu mai stiu cum trece
timpul. Cateodatd mi se ITntdmpla sa uit cd mai trebuie sa fac teme pentru scoald. De aceea, de
multe ori ma apuc de teme seara, cAnd sunt deja obositd si-mi este greu sa fiu atenta.

Activititi

Important si | Importan
urgent t

Sa imi fac tema la matematica pe maine.

cea mai bund sd ne jucdm pe calculator.

Sa ma ntdlnesc cu prietenul meu cel mai bun/prietena mea

Sa citesc in plus pentru ora de lectura de maine.

Sa ies cu bicicleta in parc.

Sa-mi fac curat In camera.

Sa invat cuvintele noi pentru ora de engleza de poimaine.

Anexa 2

Fisa de lucru Strategii de planificare a timpului

Citeste cu atentie urmatoarele

afirmatii  si

marcheazd cu X 1in dreptul

comportamentelor pe care le realizezi atunci cand te plictisesti:

® dorm

vorbesc pe Messenger/la telefon
navighez pe Facebook

ma uit la televizor

visez cu ochii deschisi

ma joc pe telefon/la calculator

astept sd vina cineva sa-mi propunad o activitate interesanta

Propune impreund cu colegii tdi o activitate prin care ai putea combate plictiseala,

ornind de la exemplul de mai jos:

Activitatea

Modul de realizare

Citesc pe  Wikipedia  despre
evenimentele majore care s-au intamplat
de-a lungul timpului, in data curenta.

1. Imi iau un caiet si un pix.

2. Deschid browser-ul de cautare si
navighez pe e. wikipedia.org.

3. Introduc la cautdri data curentd.

4. M4 uit la marile personalitéti care
s-au nascut la acea datd si Tmi notez
realizdrile lor majore (poezii, picturi, teorii).

5. Imi notez lucrurile pe care nu le
stiam, care ma surprind sau care mi-ar
placea sa stiu sd le spun altora.

Pentru a putea propune o astfel de strategie, te rugam sa tii cont de pasii descrisi in

continuare:



Pasul 1: Planifica! Planul

Completeaza cdsuta din dreapta cu activitdti
stimulative/interesante (ex. culturd generald, sport, un hobby
etc.). Descrie activitatea si pasii pe care 11 vei urma. Cu cat
descrierea este mai clard, cu atdt o sa-ti fie mai usor sa
respecti planul.

Pasul 2: Vegheaza! Monitorizarea
Completeaza in casuta alaturatd care crezi cad sunt | starilor de plictiseala
semnalele cd te plictisesti (ex. agitatie, te gandesti la altceva,
preferi sa fii In altd parte, nu te bucuri de ceea ce faci etc.).
Aceste lucruri arati ca trebuie sa implementezi planul propus.
Pasul 3: Reflecteaza! La ce ajuta planul
Noteaza 1n cdsuta aldturatd de ce crezi ca activitatea | propus?
propusd de tine este productiva (ex. inveti ceva nou, iti faci
prieteni, iti descoperi noi talente etc.)

Modulul IV: MANAGEMENTUL STRESULUI

Propunatori: consilieri scolari, prof. PANAINTE IRINA MIHAELA, ATODIRESE ANA MARIA, MUSCA
MIHAELA CRISTIANA

SESIUNEA 8

Obiectiv general:

Formarea de abilititi de management al stresului pentru cresterea calititii vietii
fizice, psihice, sociale si ocupationale

Obiective specifice:

1. sd defineascd conceptul de stres si caracteristicile lui;

2. saidentifice reactiile cognitive, emotionale si comportamentale ale stresului;
3. sd denumeascad posibilele consecinte ale stresului.

4. sdindice strategii pentru gestionarea stresului.

Resurse:

Procedurale: conversatia euristicd, exercitiu, expunerea sistemica a cunostintelor, studiul de
caz, joc didactic, completare fisa, dezbaterea, lucrul in echipa, lucrul individual.

Materiale: ata, margele, biletele, cartonase cu indicii de diferite culori, instrumente de scris,
postit-uri, foaie, lipici, indicii in forma de piese de puzzle, fragment din jurnalul unui elev.
Desfasurarea activitatii:

Exercitiu de energizare - ,, Cursa bratarilor”

Fiecare participant va primi un set de 20 de margelute pe care va trebui sa le insire pe o ata
pentru a forma o brétara. Primul care reuseste sd obtind o bratara, va striga ,,STOP”".

A fost dificil sa va concentrati pe ce aveti de fdacut cu tot haosul creat? Ce emotii ati
experimentat? Ce anume v-a ajutat sa finalizati sarcina? (5 min)

Activitati specifice temei:

© 1. Vanitoarea de comori - Ce este stresul: Elevii cautd indiciile de culoare albastra
pentru a forma definitia stresului, de culoare verde pentru posibile cauze ale stresului, de
culoare rosie pentru reactiile noastre la stres (simptomele fizice si emotiile asociate acestuia),
de culoare galbend pentru strategii de rezistentd la stres, de culoare mov pentru efectele



rezistentei la presiunea stresului academic. Se lipesc pe o foaie. Se citesc cand puzzle-ul este
complet. (Foaie, lipici, indicii in forma de piese de puzzle). (10 min)

Sunt discutate aspecte privind:

- ce este stresul?;

- cauzele stresului;

- efectele stresului;

- strategii de rezistenta la stres;

- efectele rezistentei la presiunea stresului.

2. Jurnalul unui elev. Participantilor i se prezintd o paginad din jurnalul unui elev si li se
solicita sa identifice indiciile care amintesc despre stres. Se vor nota raspunsurile pe o foaie
de flipchart.

,Dragd jurnal, astdzi m-am trezit devreme. Am de studiat, de invatat la romana. Sunt obosit si
incep sd simt cd nu dau randament. Mai sunt cateva luni pana la finalul anului scolar si parca
timpul ma strange ca o menghind. Nesiguranta pune stapanire pe mine si simt ca oricat de
mult ag Invata, simt cd nu stiu nimic. Cred ca acestea sunt simptome ale stresului. Am dureri
de cap deseori si nu ma pot concentra. Mi-e teama. Oare ce se va intdmpla?

Se solicita participantilor identifice factorii care declanseaza stresul notdndu-i pe post-it-uri
de culoare rosie. Se vor organiza raspunsurile pe o coald de flipchart urmarind cauze care tin
de: organizarea invatarii, managementul timpului, managementul emotiilor, suportul afectiv
al familiei, alte cauze. Pe post-it-uri de culoare verde/albastra se noteaza apoi posibile solutii
de gestionare a stresului. Se discuta raspunsurile. (20 min)

3. Ce ma poate stresa?: Asezati in cerc, elevii primesc o fisa de lucru pentru exersarea
identificarii surselor de stres, respectiv identificarea propriilor stresori. (10 min). Fiecare
noteazd pe fisa 3 aspecte care le produc stres. Fisele vor fi apoi ,,pasate” de la dreapta la
stanga pana ajunge din nou la elevul care a notat. Fiecare elev, va nota solutii pentru
situatiile stresante notate de colegi.

Vor fi analizate strategiile identificate pentru gestionarea situatiilor de stres.

Evaluare: Consilierul cere participantilor sd 1si exprime opinia despre activitate prin
desenarea unui emoticon pe o coald de flipchart sau prin notarea unui mesaj. (5 minute)

SESIUNEA 9

Obiectiv general:
Formarea de abilitati de management al stresului pentru cresterea calitatii vietii fizice,
psihice, sociale si ocupationale

Obiective specifice:
1. sa exemplifice diferite situatii de stres;
2. sa analizeze mecanismele eficiente de adaptare in situatii de stres sau de criza;
3. sa dezvolte strategii de prevenire a aparitiei stresului.

Resurse:

Procedurale: conversatia euristicd, joc de rol, exercitiu, dezbaterea, lucrul individual, lucrul

in echipa.

Materiale: minge, coli flipchart, foarfeca, lipici, post-ituri, coli rosii

Desfasurarea activitatii:
Exercitiu de energizare — ,,Stresul meu ar spune...” Fiecare participant va primi pe rand, o
minge de culoare rosie (poate fi realizata din coli rosii mototolite), care va trebui sa



,vorbeascd” in numele lui, despre cum s-a simtit In sdptimana care tocmai a trecut si cum i-a
facut fatd stresului.

Se prezintd si se discuta raspunsurile, iar ceilalti participanti vor putea face completari. Pe
masura ce sunt prezentate, pe flipchart pot fi notate posibile solutii/activitati care il ajuta sa se
relaxeze pentru a diminua stresul. (10 min)

Activitati specifice temei:

1. Elevii sunt impartiti in doua grupe.

a. Joc de rol. Elevii vor alege o situatie stresanta, vor realiza un scenariu si isi vor
imparti roluri: elevul stresat, un parinte/ambii parinti, dirigintele/invatitorul, un prieten, un
coleg — in functie de numarul elevilor din grupa. Vor prezenta sceneta pe rand.

b. Emotii — ganduri — comportamente. Pe o coald de flipchart este desenata silueta
unui copil. Aceasta silueta are in spate o inima, deasupra capului un nor, in dreptul piciorului
o minge. Pornind de la sceneta prezentata de cealalta echipa, vor completa coala de flipchat
astfel: pe nor — se vor nota gandurile elevului stresat, pe inima - emotiile elevului stresat, pe
minge — comportamentele elevului stresat, iar pe corp, vor fi lipite post-it-uri cu solutii care
sa 1l ajute sa gestioneze situatia stresantd. (25 min)

In timp ce lucreaza. vor fi indrumati si incurajati si fie cat mai originali. Fiecare grupa
prezinta lucrarile realizate.

Debriefing:

Care este sursa de stres din povestea prezentata?

Ce stari afective/cognitive/fiziologice asociati cu stresul acestuia?

Care ar fi recomandarile pentru a face fata stresului? (7 min)

Evaluare: La final, fiecare participant va spune un gand, comentariu sau va face o observatie
cu privire la activitatea desfasurata. Se fac aprecieri individuale si de grup. (8 min)

Modulul V: MOTIVATIA
Propunadtor: consilier scolar, prof- IULIA TURINOVICI

Beneficiile motivarii copiilor

® Dezvoltarea unei atitudini pozitive pe termen lung fatd de procesul de invatare. Copiii
dezvoltd o inclinatie naturala de a cduta si a invata lucruri noi.

® Stimad de sine crescutd, Incredere in fortele proprii. Elevii care experimenteaza
succesul devin mai increzdtori in abilitatile lor.

e Imbunititirea performantei scolare si sociale. Motivarea sustinutd duce la cresterea
calitatii performantelor scolare si la dezvoltarea unor relatii armonioase cu colegii si
adultii.

e Insusirea abilitatilor de viati esentiale. Copiii motivati dezvoltd abilititi precum
autodisciplina, perseverenta, responsabilitatea, care le vor fi utile pe tot parcursul
vietii.

Prin invatarea si aplicarea strategiilor de motivare adecvate si prin implicarea activd a
elevilor, cu sprijinul profesorilor, in colaborare cu parintii, putem contribui semnificativ la
dezvoltarea copiilor si la formarea unor adulti motivati si increzatori in dezvoltarea propriul
lor potential.

SESIUNEA 10: SUPERPUTERILE MELE DE INVA TARE

Obiectiv general:



Dezvoltarea unei atitudini pozitive si proactive fatd de invatare prin explorarea factorilor
motivationali personali, descoperirea punctelor forte si integrarea acestora in procesul
educational, astfel incat elevii sa-si cultive curiozitatea, perseverenta si bucuria de a invéta.

Scop:

e Transformarea Invatarii Intr-o experientd captivanta si personalizata.

e C(resterea constientizarii elevilor asupra motivatiei lor pentru studiu.
Obiective:

1. Sa exploreze ce i face curiosi si dornici s invete.

2. Sa-si descopere punctele forte si sa le foloseasca pentru a invata mai eficient.

3. Sdasocieze invdtarea cu activitdti care i1 pasioneaza.

Resurse:
Procedurale: Conversatia euristicd, brainstorming, prezentari individuale, lucru in echipa.

Materiale: Cartonase cu intrebari, coli A4 pentru hartile motivatiei, markere, creioane
colorate, stickere pentru insigne, flipchart.

Descrierea activitatii:
Recapitularea sesiunii anterioare:

1. ,,Detectivii cunoasterii” (10 min) — Elevii primesc carduri cu intrebari de tipul: ,,Ce
materie iti place cel mai mult si de ce?”, ,,Cand te-ai simtit cel mai mandru de tine la
scoald?” si discutd in perechi. La final, fiecare pereche impartdseste in plen un
raspuns interesant descoperit.

2. ,,Harta motivatiei” (15 min) — Fiecare elev creeazd o hartd mentala a motivelor
pentru care invatd, folosind desene, simboluri si culori. Acestea vor fi afisate in clasa
pentru a inspira si alti colegi.

3. ,,Superputerea mea in invitare” (15 min) — Elevii identifica punctele lor forte (ex.
creativitatea, memoria bund, rezolvarea problemelor) si discutd cum le pot folosi in
invatare. Apoi, fiecare isi creeazd o insignd cu ,,superputerea” lui, pe care o poate
purta la urmatoarele sesiuni.

SESIUNEA 11: MAGIA UNEI ZILE DE § COALA PERFECTE!

Scop:
e (Crearea unei perspective pozitive asupra scolii prin activitati dinamice.
e Dezvoltarea unei relatii mai bune cu Invatarea si mediul scolar.
Obiective:
1. Sa descopere activitdtile scolare care le aduc bucurie.
2. Sa propuna idei pentru a transforma gcoala intr-un loc mai atractiv.
3. Sacreeze o viziune despre o experientd scolara mai placuta.
Resurse:

Procedurale: Conversatia euristicd, joc de rol, lucru in echipa, prezentari creative, reflectie
individuala.

Materiale: Hartie pentru desen, creioane colorate, coli A3 pentru afise, lipici, stickere
motivationale, flipchart, cartonase pentru jocul de rol.

Descrierea activitatii:

Recapitularea sesiunii anterioare:



1.

»Célitorie in scoala visurilor” (15 min) — Elevii deseneaza si descriu cum ar ardta
pentru ei o zi ideald de scoald, apoi isi prezintd ideile in grup. Fiecare grup selecteaza
o idee preferata si incearcd sa o transpuna intr-un plan aplicabil 1n viata reala.

»Jocul profesor-elev” (15 min) — Elevii sunt Tmpartiti in perechi, iar fiecare elev
joaca pe rand rolul unui profesor. Fiecare ,,profesor” trebuie sd creeze o activitate
distractiva si educativd, cum ar fi un quiz interactiv, un experiment simplu sau un joc
didactic. Apoi, activitatea este testatd pe partenerul de echipd. La final, cativa elevi
pot prezenta in fata clasei activitatea lor preferata.

»Posterul distractiei la scoald” (15 min) — In echipe, elevii creeazd un afis cu
mesaje haioase si incurajatoare pentru colegii lor despre scoald. Afisele vor fi expuse
pe coridorul clasei pentru a inspira intreaga comunitate scolara.

Reflectie finald (5 min) — Discutie despre ce schimbari mici pot face elevii pentru a
transforma scoala intr-un loc mai placut chiar incepand de maine. Elevii isi noteaza o actiune
concretd pe care o vor Incerca in urmatoarea saptamana.

SESIUNEA DE INCHEIERE (12): ,,REFLECTII SI IMPARTASIRI”

Propunatori: consilieri scolari, prof- MIHAELA VIZITEU si CARMEN-DANIELA VOINEA

Obiective:

1.

2.

Sa incurajeze participantii sa reflecteze asupra progreselor lor;

- A

Sa identifice ce au invatat pe parcursul programului si sd isi exprime aprecierea fata
de experientele triite.

Activitatea va facilita incheierea programului intr-un mod pozitiv si va oferi un sentiment de
incredere si incheiere emotionala.

Materiale necesare:

Foaie de hartie si pixuri sau markere colorate
Cartonase sau biletele

O cutie sau un recipient pentru ,,mesaje de incurajare”
O tabla sau flipchart (optional, pentru notite comune)

Resurse:
Procedurale: conversatia euristicd, exercitiu, lucrul individual, lucrul in echipa.
Materiale: coli flipchart, markere, post-ituri, pixuri

Descrierea activitatii:

1.

2.

Introducerea activitatii (5-10 minute):

0 Consilierul scolar va deschide activitatea explicand scopul acesteia: ,,Astdzi
vom incheia programul nostru de consiliere de grup si vom reflecta asupra
calatoriei noastre. Vom impartdsi ceea ce am Invatat si ceea ce am apreciat cel
mai mult din acest timp petrecut impreuna.”

0 Participantii vor fi incurajati sa fie deschisi si sd vorbeasca despre experientele
lor, dar fard a se simti obligati sd impartdseascd nimic cu care nu se simt
confortabili.

Reflectie individuala (10-15 minute):

0 Fiecare participant va primi o foaie de hartie si un marker colorat.



0 Vor fi rugati sa rdspundd la urmatoarele intrebari pe hartie:
= Care a fost cel mai important lucru pe care l-ai invatat din acest
program?
= Ce aspecte ale programului ti-au fost cele mai utile?
* Cum te simti acum fatd de cum te simteai la inceputul programului?
* Care este un obiectiv personal pe care ti-l1 propui s urmezi dupd acest
program?
0 Participantii pot desena sau scrie in mod liber.
3. impirtisirea reflectiilor (15-20 minute):
0 Dupa ce au reflectat individual, participantii vor fi invitati sd Impartaseasca,
voluntar, cateva dintre raspunsurile lor.

0 Consilierul scolar va incuraja un schimb de ginduri si va pune intrebéri pentru
a ajuta particip pantii sd exprime mai multe detalii, dar fara a-i forta sd
vorbeasca daca nu doresc.

4. ,Mesaje de incurajare” (10 minute):

0 Fiecare participant va scrie un mesaj pozitiv sau de Incurajare pe un cartonas
sau biletel. Acesta poate fi un gand despre cum au evoluat, o incurajare pentru
ceilalti participanti sau o sperantd pentru viitor.

0 Mesajele vor fi plasate intr-o cutie sau un recipient.

0 La final, fiecare participant va trage un biletel din cutie si va citi un mesaj pe
care l-a primit. Acesta va adduga un sentiment de incurajare si apreciere
reciproca.

5. incheierea programului (5-10 minute):

0 Consilierul scolar va multumi participantilor pentru implicarea lor si va
sublinia importanta pasilor facuti si a modului in care acestia pot continua sa
aplice lectiile invatate.

0 Se va incuraja continuitatea in dezvoltarea personald si in pastrarea legaturii
cu grupul, poate prin intalniri ocazionale sau prin sustinerea reciproca a
procesului de schimbare.

0 Programul se incheie cu o notd pozitiva, iar participantii vor fi invitati sa
pastreze biletelul de incurajare ca un simbol al invataturilor primite.

Beneficii ale activitatii:
® Ofera participantilor o oportunitate de a-si exprima si evalua progresul personal.
® (onsolideaza sentimentul de apartenenta si sprijin reciproc.
® incheie programul intr-un mod pozitiv si optimist, 1asand un impact durabil asupra

participantilor.
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