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STAREA DE BINE IN SCOALA

INRODUCERE

Starea de bine este unul din factorii esentiali prin care scoala demonstreaza sprijinirea
elevilor sa faca alegeri sanatoase de viata si sa inteleaga efectele acestora asupra sanatatii si
bunastarii lor. Copilaria si adolescenta reprezintd o perioada critica in dezvoltarea atitudinilor
pe termen lung fata de alegerile stilului de viata. Abilitatile sociale si emotionale, cunostintele
si comportamentele pe care tinerii le invata in clasa ii ajuta sa-si dezvolte rezilienta si sa
stabileasca modelul pentru modul in care isi vor gestiona sanatatea fizica si mintala de-a
lungul vietii'.

Provocarea majora in promovarea starii de bine in scoalad este natura complexa si cu
multe fatete a conceptului ,starii de bine”. De aceea, este necesar a dezvolta o ,culturd” a starii
de bine in intreaga scoala si implicarea activa a tuturor angajatilor, a elevilor, parintilor, inclusiv
a comunitatii, ceea ce poate fi dificil de realizat.

Prezentul ghid Starea de bine in scoala vine sa raspunda necesitatilor mediului scolar si
politicilor educationale din Republica Moldova privind bunastarea copiilor in scoala. Noi, autorii
ghidului, ne-am propus sa contribuim la dezvoltarea si stimularea unui climat educational
prietenos in institutiile de invatamant, care sa asigure bunastarea fiecarui individ din punct de
vedere mintal, emotional, fizic si social, ceea ce ar facilita formarea personalitatii si succesul
academic al elevilor.

Ghidul elaborat este fundamentat pe cercetari aprofundate asupra practicilor actuale de
stare de bine in scoala, atat la nivel national, cat si international.

Aducem multumiri echipelor manageriale din institutiile IPLT ,Al. loan Cuza” (municipiul
Chisinau), IPLT ,Petre Stefanuca” (orasul laloveni), IPLT,Alecu Russo” (satul Cojusna, raionul
Straseni), care au participat cu deschidere la pilotarea ghidului si au contribuit cu suport
consultativ la etapa de finalizare a ghidului.

Apreciem sprijinul oferit de catre Ministerul Educatiei si Cercetarii al Republicii Moldova
in organizarea etapei de pilotare a ghidului. Si nu in ultim rénd, un aport pretios a fost adus de
catre Centrul Republican de Asistenta Psihopedagogica prin consultarea si feedbackul oferit.

Autorii

1 https.//www.coe.int/en/web/campaign-free-to-speak-safe-to-learn/improving-well-being-at-school
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PREZENTAREA GHIDULUI

Conceptia ghidului

Conceptul Ghidului este bazat pe o abordare holistica a scolii si pe principiile unei scoli
incluzive. O astfel de abordare implica intreaga comunitate scolara sa lucreze impreuna pentru
a construi si incorpora procese si strategii care dezvolta starea de bine a elevilor, personalului
si partilor interesate. Pentru a lucra in cheia unei abordari holistice a scolii, este nevoie de
o colaborare intre echipa manageriala, profesori si intregul personal, precum si cu parintii,
ingrijitorii si comunitatea. Sanatatea mintala si bunastarea devin parte din structura scolii si din
cultura si etosul acesteia.

O abordare holistica a scolii implica sprijinirea copiilor si a personalului pentru a inflori si
a reusi. Abordarile holistice ale scoli pentru cresterea starii de bine au un impact pozitiv asupra
intregii comunitati scolare si asupra multor aspecte ale vietii scolare, cum ar fi comportamentul,
relatiile, frecventa si rezultatele.

Scoala nu este doar invatare si evaluare, este un context al vietii, unde copiii Tsi petrec
timpul 9-12 ani, cadrele didactice isi realizeaza misiunea profesionala, managerii isi indeplinesc
functia de leader, personalul nedidactic presteaza servicii corespunzator calificarilor, parintii
copiilor participa la viata scolii. Aceasta realitate conduce in mod direct la necesitatea asigurarii
unei stari de bine in scoala.

Starea de bine — un concept cunoscut la nivelul simtului comun, si mai putin la nivel
stiintific si operational.
Cateva definitii si modele explicative, care au stat la baza fundamentarii ghidului prezent:

v' Modelul teoretic elaborat de Ryff (1989) defineste starea de bine ca fiind sanatate
psihologica pozitiva, ce include sase dimensiuni: acceptarea sinelui, cresterea si
dezvoltarea continud, convingerea ca viata are un scop Si sens, relatii de calitate cu
ceilalti, capacitatea de a gestiona viata si lumea, si autonomia?.

v Diener et al. (2002) foloseste termenul de ,,stare de bine subiectiva” (Subjective Well-
being) referindu-se la autoevaluarea afectiva si cognitiva a vietii in termeni de reactii
emotionale si judecati cognitive de satisfactie. Autorii noteaza, de asemenea, ca starea de
bine a copiilor ar trebui sa fie evaluata prin gradul de satisfacere a nevoilor vitale, abordate
in termeni de satisfactie, fericire, temeri si ingrijorari®.

v' Modelul starii de bine in scoala, elaborat si promovat de Anne Konu si Matti Rimpela
(School Well-being Model, 2002, Finlanda)*, aplicat in multe tari, vizeaza patru dimensiuni
ale ,starii de bine in scoald” :

- Conditiile scolare (legate de ,a avea”) — mediul fizic scolar, hrana, servicille de
asistenta medicala, activitatile de consiliere etc.

- Relatiile sociale (legat cu ,a iubi”) — profesori-elevi/elevi-elevi/profesori-parinti etc.

- Mijloacele de realizare personala (legate de a ,fi”) si modul in care elevii primesc
feedback si incurajare.

2 RYFF, C.D. 1989a, Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological well-being. Journal of
Personality and Social Psychology 57(6): 1069-1081 https:/psycnet.apa.org/doilanding?doi=10.1037%2F0022-3514.57.6.1069

3 DIENER, E., LUCAS, R. E., & OISHI, S. Subjective well-being: The science of happiness and life satisfaction. In C. R. Snyder
& S. J. Lopez (Eds.), Handbook of positive psychology. Oxford: Oxford University Press, 2002, pp. 63-73.

4 KONU, A. AND RIMPELA, M. Well-being in schools: conceptual model. Health Promotion International, 2002, 17(1):79-87.
https://www.researchgate.net/publication/11514447_Well-being_in_schools_A_conceptual_model
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a avea, aiubi si a fi.

- Starea de sanéatate fizica si mintala (Fig.1).

Modelul respectiv a fost conceptualizat, pornind de la modelul dezvoltat de sociologul
finlandez Erik Allardt (1989), potrivit caruia bunastarea trebuie sa fie determinata istoric si
trebuie redefinita in functie de conditiile de viata. Bunastarea este o stare in care este posibil
ca o fiinta umana sa-si satisfaca nevoile de baza. Allardt imparte aceste nevoi in trei categorii:

STAREA DE BINE IN SCOALA

-

A AVEA

DOMICILIU

INVATARE
OBIECTIVE

SCOALA

PREDARE
EDUCATIE

A IUBI

A Fl

STAREA DE BINE

A Fl1 SANATOS

Conditiile din scoala
* mediu;

« discipline de

studiu si organizare;

e orar;

e dimensiunea
efectivelor;

* sanctiuni;

* siguranta;

* servicii (de consiliere,
sanatate, hrang; etc.)

Relatiile sociale
* climatul scolar;

 dinamica de grup;

« relatiile elev -
profesor;

» relatiile elev - elev;

* bullying;

* cooperarea cu

parintii;

* management.

- J

.

Mijloace de
autoimplnire

e valorizarea muncii
elevului;

* posibilitati, oportunitati;
e indrumare, motivare;

« influenta scolii in
procesul decizional
individual;

« stima de sine
crescuta;

« stimularea creativitatii.

Starea de sanatate

* simptome
psihosomatice;

« afectiuni cronice;
- alte bolj;

e raceli comune.

- J

- J

Fig. 1. Modelul ,,Starea de bine in scoala” (Konu, Rimpela)
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v Modelul CASEL, fondat in 1994 de o echipa de cercetatori din SUA, promoveaza starea
de bine prin programe si activitati de dezvoltare a competentelor socioemotionae (SEL —
Social-Emotional Learning). SEL este procesul prin care toti tinerii si adultii dobandesc si
aplica cunostinte, abilitati si atitudini pentru a-si dezvolta identitatea autentica, gestionarea
emotiilor si atingerea obiectivelor personale si colective, a simti si a manifesta empatie
fata de ceilalti, a stabili si a mentine relatii de sprijin si a crea decizii responsabile si grijulii®.
Sunt cinci competente de baza identificate de CASEL, prezentate sub forma a cinci seturi
interconectate de competente cognitive, afective si comportamentale care, impreuna,
dezvolta inteligenta emotionala.

- Constientizarea Sinelui: abilitatea de a-si recunoaste emotiile, gandurile si influenta
acestora asupra comportamentului.

- Managementul Sinelui: abilitatea de a-si regla si a-si adapta emotiile, gandurile si
comportamentele la diferite situatii.

- Constientizarea sociala: abilitatea de a considera si perspectiva celorlalti si a empatiza
cu persoane din culturi diferite, de a intelege normele sociale si etice de comportament
si a recunoaste resursele si sprijinul familiei, al scolii si al comunitatii.

- Abllitati relationale: abilitati de a stabili si a mentine relatii sanatoase la nivel individual,
dar si de grup.

- Luarea de decizii responsabile: abilitatea de a face alegeri constructive, bazate pe
respect in ceea ce priveste comportamentul personal si interactiunile sociale.

Constientizarea Managementul
sinelui sinelui

iNVATAREA

SOCIAL
Constientizarea EMOTIONALA

sociala

Abilitati
relationale

Fig. 2. Modelul CASEL

5 https://casel.org/
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v Modelul Rodawell, dezvoltat de University College din Danemarca, prezinta o viziune
despre scoald, Tn care fiecare elev este vazut ca o persoana autonoma ce beneficiaza de
un context favorabil dezvoltarii unor relatii de calitate cu profesorii si colegii. Promotorii
modelului cred ca starea de bine a unui copil poate fi incurajata prin promovarea autonomiei
acestuia, relatiilor de calitate si invatarii prin explorarea mediului intr-un context incluziv.
Sunt patru dimensiuni asupra carora sunt axate actiunile: autonomie, mediul de invétare,
interactiune, incluziune®.

v" Modelul PERMA, dezvoltat de M. Seligman, propune cinci elemente esentiale pentru
starea de bine:

E

Engagement Meaning
. (IMPLICARE) . (SENSUL IN VIATA)
Positive Emotions Positive Relationships Accomplishments
(EMOTII POZITIVE) (RELATII APROPIATE) (SUCCESELE)

Fig. 3. Modelul starii de bine PERMA

La elaborarea prezentului ghid Starea de bine in scoala, s-a tinut cont de practicile bune
din alte tari, dar si de politicele educationale si actele normative din Republica Moldova privind
bunastarea copilului. Autorii ghidului propun un model comprehensiv, care cuprinde principiile
abordarii holistice a scolii, pe de o parte, si dimensiunile definitorii ai conceptului ,stare de
bine”, pe de alta parte (Fig. 4).

6 https.//rodawell.fpse.unibuc.ro/proiectul-rodawell/despre/
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Comunitatea scolara
(manager, profesori, personal nedidactic, elevi, parinti/reprezentanti legali)

STAREA DE BINE
iN SCOALA

Sanatatea
Si
siguranta

Relatii
Resursele i |
personale Competente sociale
socio- armonioase

emotionale

ASIGURATE PRIN

STRATEGII M REFLECTII
ANGAJAMENT REZULTATE

Fig. 4. Modelul Starii de bine

Grupul tinta

Beneficiarii directi ai ghidului sunt elevii.

Primele persoane vizate sunt persoanele care activeaza in institutile de invatamant, si
anume, manageri, cadre didactice, cadre didactice de sprijin, psihologi.

Persoanele care se afla in relatie cu copiii (facilitatori, formatori, educatori, bibliotecari
scolari) si sunt interesate si motivate sa-si consolideze competentele profesionale intru
promovarea starii de bine a copiilor pot utiliza acest ghid.

Parintii sau reprezentantii legali ai copiilor au un rol semnificativ in promovarea si
mentinerea starii de bine in scoala, fiind grupul ce pot beneficia de prezentul ghid pentru a fi pe
aceeasi unda cu profesorii, pe de o parte, si a fi organizatori ai unor activitati, pe de alta parte.

Structura si strategia de aplicare a ghidului

In baza modelului propus, Ghidul contine cinci module. Fiecare modul include o scurta
incursiune teoretica, specifica directiilor si actiunilor persoanelor vizate, propune activitati
practice.

Modulul 1. Sanatatea si siguranta in scoala — este orientat spre promovarea culturii
sanatatii, sigurantei si protectiei, a unui mediu de incredere si sprijin reciproc prin incurajarea
empatiei si a solidaritatii intre elevi, profesori si personalul scolar.

@ PREZENTAREA GHIDULUI
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Modulul 2. Resursele personale in armonie cu starea de bine — contine activitati ce
permit valorificarea resurselor personale ale individului in promovarea si mentinerea starii de
bine Tn scoala.

Modulul 3. Competente socioemotionale in starea de bine — reflecta activitati pentru
dezvoltarea competentelor socioemotionale in contextul scolar si de a le oferi instrumente si
strategii pentru a le integra in diverse activitati educationale.

Modulul 4. Relatii sociale armonioase in mediul scolar — are obiectivul de a facilita
dezvoltarea relatiilor sociale de afiliere si sustinere, a relatiilor pozitive, armonioase, functionale
in mediul scolar in scopul imbunatatirii starii de bine a tuturor actorilor educationali.

Modulul 5. Activitati recreative — reflecta importanta activitatilor recreative in promovarea
starii de bine in mediul scolar.

Recomandari in aplicarea ghidului

v" Ghidul Starea de bine in scoald nu este un nou curriculum scolar, nici chiar optional.

v" Ghidul este un suportinformativ si practic ce poate contribui la promovarea si mentinerea
starii de bine in scoala.

v Materialele incluse in culegere au un caracter universal si pot fi folosite si in alte tipuri
de activitati, inclusiv in ateliere de instruire.

v Echipa manageriala, profesorii, psihologii vor forma echipe de parteneriat/colaborative
cu parintii pentru a ,auzi vocea parintilor”, a-i consulta, a le cere parerea si a le solicita
ajutor.

v" Activitatile incluse in prezentul ghid sunt proiectate pentru diferite varste. Acestea pot
fi aplicate de cadre didactice, cadre didactice de sprijin, psihologi.

v" Proiectul activitatii prezinta obiectivele de invatare, materiale necesare pentru realizarea
sarcinilor, timpul estimativ.

v' Desfasurarea activitatii prin pasii expusi este doar o propunere de lucru, insa ea poate
si trebuie adaptata de fiecare facilitator in functie de grup, de propria experienta, de
necesitati si de timpul pe care il are la dispozitie.

v' Fisele resursa sunt materiale distributive. Acestea vor fi multiplicate, la necesitate vor
fi decupate n fise mai mici.

v In proiectul activitatii sunt date cateva intrebari pentru etapa de reflectii. Rolul acesteia
este de a discuta experienta traita, starea emotionala, aspectele pozitive si mai putin
placute, lectiile invatate.

v Rubrica ,Variatii” ofera facilitatorului sugestii de adaptare a activitatii in functie de
necesitati.

Trusa cu bune practici organizationale ale managerilor scolari

Starea de bine in scoald incepe de la o viziune sanatoasa a managerilor privitor la
personalul din institutie. Nu existd deocamdata o reteta de succes unica pentru a crea starea
de bine in scoala, care sa functioneze in toate entitatile educationale in egald masura, dar
exista certitudinea ca o solutie personalizata, adaptata nevoilor cadrelor didactice, sustinuta
si implementata de liderii educationali cu grija fata de oameni, poate fi eficientad in mentinerea
starii de bine Tn scoala. De aceea, managerii educationali au o mare responsabilitate in a crea

PREZENTAREA GHIDULUI




STAREA DE BINE IN SCOALA

o atmosfera de securitate psihologica, de transparentd, bazata pe incredere, astfel avand
oportunitatea de a nvata unii de la altii, de a identifica Tmpreuna solutii la variate probleme:
profesionale, de relatie, de dezvoltare personala etc.

Realitatea din scoald aratd ca daca managerul scolar nu conduce bazéndu-se pe
transparenta si responsabilitate, probabil acesta va deveni izolat, frustrat si coplesit, iar
sanatatea sa mintala si a oamenilor din institutie va avea de suferit. Consecintele negative
ar putea include cresterea fluctuatiei cadrelor, lipsa de motivatie si pierderea increderii
personalului in profesia sa. Pentru ca aceasta situatie sa nu se intdmple, propunem un sir de
actiuni pentru manageri, care pot face parte din planul holistic de beneficii oferite angajatilor
din institutia scolara pentru a mentine starea de bine la toate nivelele.

Crearea unei culturi a sigurantei psihologice in scoala

Managerii sa incurajeze profesorii ca sa fie deschisi cu privire la felul in care se simt,
pentru ca astfel de conversatii pot dardma zidurile, determinand oamenii sa ceara ajutor, atunci
cand au nevoie.

Managerii trebuie sa aiba discutii unu la unu cu angajatii pentru a concepe un ,acord de
echipa” privind implicarea Th munca, un acord care sa sublinieze nevoile scolii, nevoile elevului
si nevoile individuale ale angajatului pentru a determina cum se pot alinia mai bine. Acest lucru
duce spre crearea unui climat de siguranta psihologica si explorarea temerilor profesorilor si a
potentialelor solutii.

lata cativa pasi pentru a crea o cultura a sigurantei psihologice, care sa se extinda
dincolo de continutul muncii cadrului didactic, pentru a include aspecte mai largi ale experientei
pedagogice.

Pasul 1: Managerul defineste cadrul de discutie. Primul pas este initierea unei discutii
cu grupul profesoral pentru a ajuta oamenii s recunoasca nu numai provocarile lor, ci Si pe ale
tale. Obiectivul acestei discutii este de a arata ca problemele sunt de ambele parti.

Pasul 2: Managerul conduce prin vulnerabilitate. Cel mai bun mod de a arata ca esti
serios este sa-ti expui propria vulnerabilitate, impartasind propriile provocari si constrangeri
personale legate de munca de acasa sau de munca hibrida. Managerii trebuie sa fie primii in
asumarea acestor tipuri de riscuri. Fii vulnerabil si umil in ceea ce priveste faptul ca nu ai un
plan clar si fii deschis cu privire la modul in care te gandesti sa-ti gestionezi propriile provocari.
Daca nu esti dispus sa fii sincer cu angajatii tai, de ce ar trebui sa te astepti ca acestia sa fie
sinceri cu tine?

Pasul 3: Politica pasilor marunti. Nu te astepta ca angajatii sa impartaseasca imediat
provocarile lor cele mai personale si riscante. Este nevoie de timp pentru a construi increderea
si, chiar daca aveti o cultura sanatoasa a sigurantei psihologice stabilita in jurul muncii, amintiti-
va c& acesta este un domeniu nou, mai sensibil si dificil de abordat. Incepe prin a face mici
dezvaluiri, apoi asigura-te ca primesti cu placere dezvaluirile altora pentru a ajuta angajatii

sa-si dezvolte increderea, deoarece impartasirea nu este penalizata.

Pasul 4: I"mpérta“ge.,ste exemple pozitive. Nu presupune ca angajatii tai vor avea
imediat acces la toate informatiile care sprijina beneficiile impartasirii acestor provocari si
nevoi. Pune in aplicare tehnicile de marketing si promoveaza siguranta psihologica in echipa,
impartasindu-ti convingerea ca o transparenta sporitd chiar ajutd echipa sa proiecteze noi
aranjamente care sa serveasca atat nevoilor individuale, cat si obiectivelor organizationale.
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Pasul 5: Fii vigilent! Majoritatea oamenilor recunosc ca siguranta psihologica necesita
timp pentru a fi construita, dar poate fi distrusa in cateva momente. Implicit, este posibil ca
oamenii sa se abtind, sa nu reuseasca sa-si impartaseasca nici macar gandurile cele mai
relevante la locul de munca, daca nu sunt siguri ca vor fi bine primite.

Este important ca managerii sa vada aceste conversatii ca pe o activitate in curs de
derulare.

Prevenirea stresului cadrelor didactice

Realizarea sesiunilor de informare privind preventia stresului la cadrele didactice, se
produce prin dezvoltarea in mod proactiv a rezilientei.

Oferirea unui feedback constant fiecarui cadru didactic

Este necesar ca profesorii sa cunoasca ce fac bine si ce ar trebui sa imbunatateasca,
astfel incat sa se poata adapta si dezvolta mai bine in rolul lor si, totodata, sa simté ca munca
lor este valorificata si apreciata. Feedbackul oferit ar trebui s fie specific, clar si orientat spre
solutii. Recunoasterea publica a succeselor si eforturilor profesorilor, dar si permisiunea de a
se oferi si feedback anonim pentru a asigura sinceritatea si pentru a reduce temerile legate de
eventualele repercusiuni.

Crearea spatiului pentru socializarea organizationala

Sprijinirea relationarii si a interactiunii sociale intre profesori, prin participarea la intalniri
de echipa, team-buildinguri sau evenimente sociale, in scopul construirii unor relatii pozitive si
al sporirii sentimentului de apartenenta la grup.

Raspéandirea culturii organizationale tuturor cadrelor didactice

Accentuarea valorilor si a misiunii scolii, a normelor si a principiilor de munca prin servirea
propriului exemplu.

PREZENTAREA GHIDULUI
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STAREA DE BINE IN SCOALA

Misiunea modulului consta in promovarea culturii sanatatii, sigurantei si a protectiei in
mediul scolar, prin incurajarea empatiei si a solidaritatii intre elevi, profesori si personalul scolar.
Modulul isi propune sa nuanteze conexiunea dintre resursele personale si starea de bine,
dar si modalitatea de mentinere a acesteia, totodata, de a educa si informa elevii, profesorii
si personalul scolar despre importanta crearii unui mediu sigur si sanatos in institutile de
invatamant. Ghidul ofera strategii si bune practici pentru prevenirea accidentelor, promovarea
sanatatii fizice si mintale, precum si asigurarea unui climat educational securizat si incluziv.

@6“ E bine sa se stie!

in scoala, sanatatea, siguranta si protectia elevilor sunt prioritare pentru un mediu propice
invatarii si dezvoltarii lor. Aspectele importante legate de bunastarea si siguranta elevilor si a
personalului scolar includ:

- Sanatatea fizica — prin promovarea unui stil de viatd sanatos, care include
alimentatie echilibrata, activitate fizica regulata si igiena personald adecvata.

- Siguranta fizica — asigurarea unui mediu fizic sigur in scoala, prin prevenirea
accidentelor si gestionarea adecvata a situatiilor de urgenta.

- Sanatatea mintala — prin promovarea sanatatii mintale si oferirea de sprijin
emotional si psihologic elevilor, pentru a gestiona stresul si presiunea
academica.

- Siguranta emotionala — prin crearea unui mediu de incredere si sprijin
reciproc Tntre elevi, profesori si personalul scolar, pentru a reduce bullyingul
si alte comportamente negative.

- Protectia impotriva abuzului — prin identificarea si prevenirea abuzului fizic,
emotional sau sexual in scoala, precum si acordarea de sprijin victimelor.

- Colaborarea intersectoriala — prin implicarea parintilor, autoritatilor locale si a
organizatiilor nonguvernamentale pentru promovarea sanatatii si sigurantei
in scoala.

- Incluziunea educationala — asigurarea accesului egal al tuturor elevilor la
educatie, fara discriminare sau marginalizare.

- Eficienta educationala — prin crearea unui mediu propice invatarii, care sa
sprijine performanta academica si dezvoltarea personala a elevilor.

Aceste aspecte sunt interconectate si contribuie la crearea unui mediu educational
sanatos, sigur si propice dezvoltarii integrale a elevilor.

O intelegere corectd si comprehensiva a dezvoltarii starii de bine in scoald este
esentiala, deoarece ne permite sa apreciem pe deplin promovarea culturii privind sanatatea,
siguranta si protectia in mediul scolar. Astfel, educatia pentru sanatate include informatii despre
alimentatie sanatoasa, igiena personala si prevenirea accidentelor. Promovarea empatiei si a
solidaritatii poate contribui la crearea unui mediu de incredere si sprijin reciproc intre elevi,
profesori si personalul scolar. incurajarea deschiderii catre discutii privind sdnatatea mintala
poate reduce stigmatizarea si creste nivelul de sprijin emotional. Totodata, este importanta si
colaborarea dintre diferitele sectoare (scoala, familie, comunitate) pentru a putea identifica
si preveni riscurile privind bunastarea copiilor. Prin implicarea parintilor, autoritatilor locale
si a organizatiilor nonguvernamentale, se poate asigura o abordare holistica a problemelor
de sanatate si siguranta. in acelasi timp, promovarea incluziunii educationale poate
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asigura accesul egal al tuturor elevilor la o educatie de calitate, deoarece un mediu scolar
sigur si sanatos contribuie la cresterea eficientei educationale si a performantelor elevilor.
Responsabilitatea tuturor partilor implicate presupune respectarea regulilor si a normelor de
siguranta si implicarea activa in promovarea unei culturi a sanatatii, aspecte esentiale pentru
obtinerea bunastarii generale a comunitatii scolare.

In concluzie, promovarea s&né&tatii, sigurantei si a protectiei in scoala intru obtinerea
starii de bine, este un efort comun care necesita colaborarea tuturor partilor implicate. Prin
adoptarea unor practici si atitudini pozitive, putem contribui la crearea unui mediu scolar
prietenos, sanatos si sigur pentru toti actorii mediului educational.

CASETA CU SUGESTII SI RECOMANDARI

Echipa manageriala va contribui la promovarea culturii privind sanatatea, siguranta
si protectia in scoala prin:

e Crearea unui mediu sigur si sanatos: prin asigurarea ca toate spatiile scolare
sunt curate, bine ntretinute si sigure pentru elevi si personalul scolar. Se implementeaza
proceduri si politici clare pentru gestionarea situatiilor de urgenta si pentru prevenirea
accidentelor.

e Educatie si comunicare: prin organizarea de sesiuni de formare si seminarii
pentru personalul scolar, parinti si elevi despre importanta sanatatii, sigurantei
si a protectiei. Comunicarea transparenta a politicilor si a masurilor de siguranta
implementate in scoala.

e Promovarea sanatatii si a bunastarii mintale: prin facilitarea accesului la resurse
si servicii de sanatate mintald pentru elevi si personalul scolar. Incurajarea discutiilor
deschise despre sanatatea mintala si oferirea sprijinului emotional si psihologic.

e Implicarea parintilor sia comunitatii: organizarea evenimentelor si demararea de
proiecte care sa implice parintii si comunitatea in promovarea sanatatii si a sigurantei
in scoala. Implicarea organizatiilor locale si a altor institutii in activitati educative si
preventive.

e Monitorizarea si evaluarea: prin realizarea evaluarilor periodice ale mediului
scolar si a politicilor de sanatate si sigurantd. Luarea in considerare a feedbackului
elevilor, parintilor si personalului pentru Tmbunatatirea continua a practicilor si a
politicilor privind promovarea starii de bine in scoala.

e Exemplu si leadership: propriul exemplu pozitiv pentru comunitatea scolara in
ceea ce priveste respectarea regulilor de sanatate si siguranta. Implicarea activa in
promovarea unei culturi a sigurantei si protectiei.

Cadrele didactice vor contribui la promovarea culturii privind sanatatea, siguranta
si protectia in scoala prin:
e Educarea elevilor: furnizarea informatiilor corecte si relevante despre sanatate,
siguranta si protectie in diverse contexte, cum ar fi in clasa, in timpul recreatiei si in
drum spre scoala.

e Exemplul personal: find un model de comportament sanatos si sigur, cadrele
didactice pot influenta pozitiv elevii in adoptarea unor obiceiuri sdnatoase si a unui
comportament benefic.

e Supravegherea activitatilor: monitorizarea constanta a activitatilor din scoala
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pentru a preveni accidentele si a asigura un mediu sigur pentru elevi.

e Promovarea unui mediu de invatare sigur: crearea unui climat de clasa adecvat
si suportiv, in care elevii sa se simta confortabil sa isi exprime gandurile si sa fsi
impartaseasca problemele.

e Colaborarea cu parintii si comunitatea: lucrul impreuna cu parintii Si comunitatea
pentru a identifica si a aborda problemele legate de sanatate, siguranta si protectie.

e Formarea continua: participarea la cursuri de formare continua pentru a-si
imbunatati abilitatile in gestionarea situatiilor de urgenta si in promovarea unui mediu
sigur si sanatos in scoala.

e Consiliere si sprijin emotional: oferirea de consiliere si sprijin emotional elevilor
care se confrunta cu probleme de sanatate mintala sau care au nevoie de ajutor in
gestionarea stresului si a presiunilor scolare.

Psihologii scolari vor contribui la promovarea culturii privind sanatatea, siguranta
si protectia in scoala prin:
e Consiliere si sprijin emotional: oferirea de consiliere individuala si in grup pentru
elevii care se confrunta cu probleme de sanatate mintala, anxietate, stres sau alte
dificultati emotionale.

e Programare si implementarea de programe de preventie: dezvoltarea i
implementarea unor programe de preventie pentru promovarea sanatatii mintale,
gestionarea stresului si dezvoltarea abilitatilor de adaptare.

e Educatie si formare: furnizarea de informatii si implicarea in activitati de formare
a cadrelor didactice, parintilor si elevilor cu privire la sanatatea mintala, siguranta si
protectia impotriva abuzului si bullyingului.

e Colaborare interdisciplinara: lucrul in echipa cu cadrele didactice, personalul
scolar, parintii si cu alte persoane implicate pentru a identifica si a aborda problemele
de sanatate si siguranta in scoala.

e Monitorizare si evaluare: monitorizarea continud a nevoilor si a progresului
elevilor in ceea ce priveste sanatatea mintala si siguranta, pentru a adapta programele
de interventie psihologica in diverse situatii.

e Consiliere pentru parinti: oferirea de consiliere si sprijin parintilor in gestionarea
comportamentului si emotiilor copiilor lor, precum si in identificarea resurselor
disponibile.

e Participarea in grupuri de lucru privind dezvoltarea si implementarea politicilor
si a programelor legate de sanatate si siguranta n scoala.

Parintii vor contribui la promovarea culturii privind sanatatea, siguranta si protectia
in scoala prin:
e Participarea activa la viata scolara: implicarea in activitatile scolare si in
comunitatea scolara, participarea la intalniri cu cadrele didactice si la evenimente
pentru a fi la curent cu activitatile scolare si nevoile elevilor.

e Comunicarea deschisa cu scoala: mentinerea unei comunicari deschise cu
cadrele didactice si conducerea scolii pentru a discuta problemele legate de sanatatea,
siguranta si protectia copiilor.
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e familiarizarea copiilor cu notiunea de siguranta: invatarea copiilor ce sunt
regulile de siguranta, inclusiv cum sa se protejeze de straini, cum sa navigheze pe
internet in siguranta si cum sa gestioneze situatiile de conflict sau de agresiune.

e Promovarea unui stil de viata sanatos: incurajarea copiilor sa adopte un stil de
viata sanatos, care sa includa alimentatie echilibrata, activitate fizica regulata si odihna
adecvata.

e Implicarea in problemele de sanatate mintala: find deschisi si receptivi la
discutiile despre sanatatea mintala a copiilor si cautand ajutor profesional, atunci cand
este necesar.

e Monitorizarea utilizarii tehnologiei: supravegherea si limitarea timpului petrecut
de copii in fata ecranelor, pentru a preveni efectele negative asupra sanatatii si
dezvoltarii lor.

e Exemplul personal: fiind un model de comportament sanatos si responsabil,
parintii pot influenta pozitiv copiii in adoptarea unor obiceiuri sanatoase si sigure.

CASETA CU ACTIVITATI!
Activitatea JOCUL SIGURANTEI

@ Scopul: Promovarea cunostintelor si abilitatilor ce tin de siguranta in mediul scolar.

&% Obiective de invétare:
In aceasta activitate, participantii vor:
= identifica si discuta situatii de risc in scoala;
m propune solutii si strategii de prevenire a accidentelor;
= intelege regulile de siguranta in diverse situatii scolare;
= dezvolta abilitatile de comunicare si colaborare in echipa.

<> Resurse materiale: Joc de roluri (scenariu), flipchart, markere, creioane.

@ Timp estimativ: 60 min.

& Beneficiari: elevii din clasele primare, gimnaziale, liceale.

Pasii:

1. Tnainte de activitate, sala va fi pregétitd cu scaune pentru participanti si flipchart pentru
a nota regulile de siguranta identificate Tn situatii concrete.

2. Grupul de participanti va fi repartizat in echipe de cate 4-5 persoane.

3. Fiecare echipa va primi cate un scenariu de joc de rol despre o situatie de risc in
scoala si va trebui sa prezinte o scurta sceneta in care sa aplice regulile de siguranta.

% Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul va acorda atentie modului in care echipele au aplicat
regulile de siguranta si va incuraja discutia despre importanta acestora. Se va pune in discutie:
Cum putem aplica regulile de siguranta in viata de zi cu zi la scoala si acasa?

Sugestii pentru facilitator:

Asigurati-va ca toti participantii inteleg regulile de siguranta si sunt confortabili cu
activitatea desfasurata. Elevii vor fi Tncurajati sa-si impartaseasca cunostintele dobandite cu
colegii si parintii.
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Variatii:

+ Se pot implica parintii in discutii despre siguranta in scoala si se pot organiza sesiuni
de informare pentru acestia.

¢ Pentru elevii mai mari, se pot aborda scenarii de risc mai complexe si se pot organiza

dezbateri privind solutiile posibile in diverse situatii.

SCENARIU DE JOC DE ROL: ,,INCENDIUL LA SCOALA”

Tn cadrul unei ore obisnuite de curs, alarma de incendiu incepe sa sune. Elevii si profesorul
trebuie sa reactioneze rapid si sa urmeze procedurile de siguranta pentru evacuarea cladirii.

Context:

Personaje:
1. Profesorul
2. Elevii (5-6 elevi)
3. Agentul de Securitate al Scolii (sau personalul administrativ)
4. Elev care a suferit o mica accidentare (optional, pentru a adduga complexitate)
Obiective:
e Elevii si profesorul trebuie s& demonstreze cum aplica regulile de siguranta in caz de
incendiu.
o Personajele trebuie sa coopereze si sa se asigure ca toata lumea iese in siguranta din
cladire.
e Se va evidentia importanta pastrarii calmului si urmarii instructiunilor in situatii de
urgenta.

Scurta sceneta:

Partea 1: Alarma de incendiu

(Profesorul preda lectia. Deodata, suna alarma de incendiu.)

Profesorul (ridicandu-se calm, dar cu voce autoritara): Alarma de incendiu! Toata lumea,
opriti-va din ce faceti. Ne ridicdm si ne indreptam catre usa de urgenta in liniste. Nu luati nimic
cu voi, doar urmati-mal!

Elevul 1: Dar trebuie sa-mi iau telefonul!

Profesorul: Nu avem timp pentru asta acum. Siguranta noastra este prioritara. Urmati-
ma, toti in linie.

Partea 2: Evacuarea

(Profesorul conduce elevii afara din clasa. Ei merg pe coridor spre iesirea de urgenta. Un
elev cade si isi scranteste glezna.)

Elevul 2 (cu voce plangacioasa): Mi-am scrantit glezna, nu pot merge!
Profesorul (ajutdnd elevul): Stati linistiti. Tu, Elevul 3, ajutd-ma sa-I sprijinim. Restul,
continuati in fata, urmati drumul pana la punctul de intalnire desemnat.

Elevul 3: Sigur, domnule/doamna profesor.
(Elevul 3 il ajuta pe Elevul 2 sa se ridice. Grupul Tsi continua drumul catre iesire.)
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Partea 3: Ajungerea la punctul de intalnire

(Grupul ajunge in siguranta la punctul de intélnire din curtea scolii, unde se alatura
celorlalte clase si personalului scolii.)

Agentul de securitate: Toata lumea este in siguranta? Toti sunt aici?

Profesorul: Toti sunt aici. Elevul 2 a avut o mica accidentare, dar am gestionat-o. Va rog
sa verificati cladirea pentru a ne asigura ca nu a ramas nimeni inauntru.

Agentul de securitate: Bine, vom face o verificare. Va rog sa ramaneti aici si sa va
asigurati ca elevii nu se indeparteaza.
Elevul 4: Domnule/doamna profesor, ce se va intampla acum?

Profesorul: Acum asteptam confirmarea ca este in siguranta sa ne intoarcem sau
instructiuni suplimentare. Este important sa ramanem impreuna si sa respectam toate
procedurile de siguranta.

Concluzie:

Scena se incheie cu toata lumea in siguranta afara, iar profesorul ii asigura pe elevi ca
totul este sub control. Personajele discuta despre importanta respectarii regulilor de siguranta
si cum au actionat pentru a asigura siguranta lor si a colegilor lor.

Nota pentru Joc de rol:

o Este important ca participantii sa raméana seriosi si sa trateze scenariul cu respect.

e Rolurile de profesor si agent de securitate ar trebui interpretate de persoane care pot
ghida si coordona restul grupului.

e Aceasta este o oportunitate pentru toti ca sa invete si sa exerseze comportamente
adecvate in situatii de urgenta.

Acest scenariu permite participantilor sa exerseze reactii adecvate intr-o situatie de risc,
subliniind importanta sigurantei si a colaborarii in cadrul scolii.

Activitatea CERCETAREA OBICEIURILOR ALIMENTARE SANATOASE

& Scopul: |dentificarea si intelegerea obiceiurilor alimentare sanatoase pentru promovarea
sanatatii si prevenirea bolilor.
£ Oviective de invétare:

In aceasté activitate, participantii vor:

m intelege importanta unei alimentatii sanatoase pentru sanatatea generala;
» identifica obiceiurile alimentare sanatoase si nesanatoase;
m invata modalitati practice de imbunatatire a obiceiurilor alimentare.

< Resurse materiale: fise cu intrebari despre obiceiurile alimentare, markeri, hartie, postere
cu piramida alimentara si farfuria sanatoasa
Timp estimativ: 60 min.

Beneficiari: elevii claselor primare, gimnaziale, liceale.

. @

Pasii:
1. Tnainte de activitate, sala va fi pregatitd cu postere ce prezintd piramida alimentara,
farfuria sdnatoasa si spatiu pentru grupuri de discutii.

2. Grupul de participanti va fi repartizat in echipe de cate 4-5 membiri.
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3. Fiecare echipa va primi cate un set de fise cu intrebari despre obiceiurile alimentare.
Vor completa fisele discutand intre ei si vor prezenta apoi concluziile lor intregului
grup.
& Reflecti
La finele activitatii, facilitatorul va acorda atentie modului in care participantii au identificat
si au reflectat asupra obiceiurilor alimentare. Se va pune in discutie importanta unei alimentatii
echilibrate pentru sanatate si bunastare. Participantii sunt incurajati sa-si revizuiasca obiceiurile
alimentare si sa incerce sa faca schimbari pozitive in dieta lor.

Sugestii pentru facilitator:

Facilitatorul poate incuraja discutiile deschise si impartasi experientele personale legate
de alimentatie.
88 Variatii
+ Incazul realizarii activitatii in format online, echipele pot utiliza platforme de colaborare
pentru a completa si discuta intrebarile.

¢+ La etapele 2 si 3, parintii pot fi implicati in discutii pentru a oferi perspectiva lor si
pentru a incuraja schimbarile Tn alimentatia familiala.

¢+ Pentru clasele primare, fisele pot fi adaptate ca sa fie mai usor de inteles, iar discutiile
pot fi facilitate cu ajutorul unor jocuri educationale.

+ nloc de fise tiparite, echipele pot completa intrebarile folosind tablete sau telefoane

mobile.

o2

CARNE si LACTATE

CEREALE

A4

FRUCTE si LEGUME

199

-

Fig. 1.1. Piramida alimentara

APA si CEAI
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Fig. 1.2. Farfuria sanatoasa

FISA CU INTREBARI DESPRE OBICEIURILE ALIMENTARE

Aceste intrebari sunt concepute pentru a evalua si a discuta obiceiurile alimentare ale
elevilor, incurajandu-i sa reflecteze asupra alegerilor lor si sa invete despre importanta unei
diete echilibrate.

Scopul:

Nume:
Clasa:
Data:

1. Céat de des servesti micul dejun intr-o saptamana obisnuita?
e in fiecare zi
e De 4-5 ori pe saptamana
e De 2-3 ori pe saptamana
e Rar sau niciodata
2. Care este alimentul tau preferat la micul dejun?

3. Cate portii de fructe consumi in mod obignuit intr-o zi?
e Niciuna
e 1 portie
e 2-3 portii
e Mai mult de 3 portii

4. Céte portii de legume consumi in mod obisnuit intr-o zi?
e Niciuna
e 1 portie
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e 2-3 portii
e Mai mult de 3 portii

5. Cat de des consumi alimente prajite (cartofi prajiti, pui prajit etc.)?
e Zilnic

e De 3-4 ori pe saptamana
e O data sau de doua ori pe saptamana

e Rar sau niciodata
6. Cata apa bei in fiecare zi?
e Mai putin de 1 litru

e intre 1 si 1,5 litri
e intre 1,5 si 2 litri
e Peste 2 litri

7. Ce tipuri de bauturi consumi cel mai des? (bifeaza toate care se aplica)

e Apa

e Sucuri carbogazoase
e Sucuri naturale

e Ceaiuri sau bauturi energizante

8. Cat de des mananci dulciuri sau gustari bogate in zahar?
e De mai multe ori pe zi
e O data pe zi
e De 2-3 ori pe saptamana
e Rar sau niciodata
9. De obicei, cate mese principale (mic dejun, pranz, cina) ai intr-o zi?
e 1 masa
e 2 mese
e 3 mese
e Mai mult de 3 mese
10. i;i iei gustarile intre mese? Daca da, ce fel de gustari preferi?

11. Cénd mananci la scoala, ce alimente alegi cel mai des?
e Pachet de acasa
e Mancare de la cantina scolii
e Alimente cumparate din afara scolii (fast-food, snacks-uri)
o Altele:

12. Exista vreun aliment sau bautura pe care incerci sa il eviti? De ce?

13. Cat de des mananci impreuna cu familia ta?
e Zilnic
e De 3-4 ori pe saptamana
e De 1-2 ori pe saptamana

e Rar sau niciodata
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14. Ai vreun aliment preferat pe care il consideri sanatos? Daca da, care?
15. Ce crezi ca ar trebui sa imbunatatesti in obiceiurile tale alimentare?

Nota pentru profesor:
Folositi aceasta fisa pentru a discuta cu elevii despre importanta unei diete echilibrate.
Invatati-i sa identifice alimentele sanatoase si sa faca alegeri mai bune in dieta lor

zilnica.

Tncuraja’;i elevii sa reflecteze asupra raspunsurilor lor si sa stabileasca obiective pentru

imbunatatirea obiceiurilor alimentare.

Aceasta fisa poate fi utilizatd ca punct de plecare pentru discutii de grup sau ca

instrument individual de evaluare.

Activitatea CERCUL DE DISCUTIE DESPRE SANATATEA MINTALA

&

Scopul: Sensibilizarea participantilor cu privire la importanta sanatati mentale si

promovarea unui mediu de sprijin reciproc in scoala.

&

G

Bt

Obiective de invétare:
in aceasta activitate, participantii vor:

m intelege conceptul de ,sanatate mintald” si factorii care o influenteaza;

= dezvolta empatia si abilitatile de ascultare activa;

m discuta despre importanta sanatatii mintale si efectele stresului asupra performantei
scolare;

m Tmpartasi experiente si strategii personale de gestionare a stresului;

= identifica resurse si servicii disponibile pentru sprijinul sanatatii mintale in comunitate.

Resurse materiale necesare: flipchart, markere, spatiu confortabil pentru discutie.
Timp estimativ: 45 min.
Beneficiari: elevii din clasele gimnaziale si liceale.
Pasii:
1. Tnainte de activitate, facilitatorul va pregati intrebéri si teme de discutie despre
sanatatea mintala.
2. Participantii vor forma un cerc si vor fi incurajati sa impartaseasca liber si respec-
tuos.
3. Fiecare participant va avea ocazia sa vorbeasca si sa asculte fara a fi intrerupt.
Reflectii:
La finalul activitatii, facilitatorul va incuraja participantii sa reflecteze asupra discutiei si

sa identifice pasi mici pe care 1i pot face pentru a-si imbunatati sanatatea mintala. Se va pune
in discutie cum putem crea un mediu de sprijin reciproc si intelegere in scoala pentru cei care
se confrunta cu probleme de sanatate mintala.

Sugestii pentru facilitator:
Asigurati-va ca toti participantii se simt confortabil s& impartaseasca si sa asculte, si ca

se respecta confidentialitatea.
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&3 L
s s Variatii:

¢+ Se pot organiza sesiuni de consiliere individuala sau in grup pentru cei care doresc
sa discute mai in profunzime problemele lor.

¢+ Pentru elevii mai tineri, se pot folosi tehnici de storytelling sau desene pentru a-si
exprima sentimentele si preocuparile legate de sanatatea mintala.

¢+ Pot fi invitati specialisti in sanatate mintald sau reprezentanti ai organizatiilor
nonguvernamentale pentru a oferi informatii si sfaturi suplimentare.

EXEMPLE DE TEME DE DISCUTIE

Tema: Cum recunoastem si gestionam emotiile?
» intrebari de discutie:
» Cum te simti astazi? Poti sa descrii de ce te simti asa?
» Ce faci de obicei cand te simti trist sau furios?
+ Care este momentul in care te-ai simtit foarte fericit? Ce a facut acea zi sa fie
speciala?
+ Cum iti dai seama cand cineva din jurul tau este suparat? Ce ai putea face
pentru a-l ajuta?
Tema: Cum facem fata stresului si presiunii?
» intrebari de discutie:
+ Te-ai simtit vreodata stresat la scoald sau acasa? Cum ai gestionat acea
situatie?
» Ce activitati te relaxeaza, atunci cand esti stresat?

» Crezi ca este important sa ai timp liber in care sa te odihnesti si sa te joci? De
ce?
+ Aivreo metoda speciala prin care te calmezi, atunci cand esti nervos?
Tema: Cum construim si mentinem relatii sanatoase?
» intrebari de discutie:
» Ce iti place cel mai mult la prietenii tai?
+ Cum reactionezi cand ai un conflict cu cineva apropiat?
» Ce crezi ca este important intr-o prietenie? Cum fti arati ca iti pasa de prietenii
tai?
+ Cum te simti cand cineva nu te trateaza frumos? Ce poti face in astfel de situatii?
Tema: De ce este important sa ne odihnim suficient?
» intrebari de discutie:
* Cum te simti, atunci cand nu ai dormit suficient?
» Ce faci pentru a avea un somn bun?
* Ai o rutina inainte de culcare care te ajuta sa te relaxezi?
» Crezi ca somnul afecteaza cum te simti si cum te descurci la scoala?
Tema: De ce este important sa avem hobbyuri si sa ne bucuram de timpul liber?

» intrebari de discutie:
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+ Ce activitati iti place sa faci in timpul liber?
* De ce crezi ca este important sa ai hobbyuri?

+ Cum te simti dupa ce ai petrecut timp facénd ceva ce iti place?
 Aiinvatat ceva nou recent? Cum te-a facut sa te simti?

Tema: De ce este important sa vorbim despre cum ne simtim?

» intrebari de discutie:

+ Cui Ti vorbesti cand te simti suparat sau fericit?
» De ce crezi ca este bine sa impartasesti gandurile si sentimentele cu ceilalti?

» Cum te simti dupa ce discuti cu cineva despre problemele tale?
+ Ce ai spune unui prieten care are dificultati in a-si exprima sentimentele?

Activitatea SAPTAMANA SANATATII

@ Scopul: Promovarea sanatatii fizice si mintale prin activitati si evenimente speciale in
cadrul scolii.
£ Obiective de invatare:
In aceasts activitate, participantii vor:
= intelege importantei adoptarii unui stil de viata sanatos;
participa la activitati care promoveaza sanatatea si bunastarea generalg;
participa la sesiuni de fitness si sport;
lua parte la prelegeri si discutii despre alimentatie sanatoasa si gestionarea stresului;
beneficia de consiliere si sprijin pentru sanatatea mintala.

<= Resurse materiale necesare: spatiu adecvat pentru activitatile sportive si educationale,
materiale informative despre séanatatea fizica si mintala.

@ Timp estimativ: o saptamana intreaga, cu activitati planificate in fiecare zi.
§g Beneficiari: toatd comunitatea scolara — elevi, cadre didactice, parinti.
0! pasi
1. Inainte de activitate, se va planifica un program detaliat al activitatilor pentru saptamana
sanatatii.
2. Activitatile pot include sesiuni de fitness, prelegeri despre sanatate si nutritie, ateliere
practice si alte evenimente relevante.
3. Participantii vor fi incurajati sa participe la cat mai multe activitati posibil.
S Reflectii

La finalul saptamanii, se va organiza o sesiune de feedback pentru a evalua impactul
si pentru a planifica activitatile viitoare. Cum putem continua s& promovam sanatatea si
bunastarea in scoald in mod regulat? Participantii vor fi incurajati sa isi seteze obiective
personale pentru un stil de viata sanatos si sa continue sa adopte alegeri sanatoase in viitor.

Sugestii pentru facilitator:

Implicati cat mai multe persoane din comunitatea scolara in organizarea si promovarea
saptamanii sanatatii pentru a creste implicarea si participarea.
[

x5 Variatii:
+ Se pot organiza competitii sanatoase intre clase sau grupuri de elevi pentru a incuraja
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participarea activa.

+ Potfiinvitati specialisti in nutritie, fitness si sdnatate mintala pentru a sustine prelegeri
si ateliere practice.

¢+ Se pot organiza targuri de sanatate sau expozitii cu standuri informative despre
diferite aspecte ale sanatatii.

Activitatea JOC DE ROL PENTRU CONSTIENTIZAREA RISCURILOR ONLINE

& Scopul: Constientizarea riscurilor online si dezvoltarea abilitatilor de luare a deciziilor
corecte in mediul digital prin intermediul unui joc de rol interactiv.

&% Obiective de invétare:
In aceast& activitate, participantii vor:

= intelege riscurile asociate activitatilor online, cum ar fi interactiunile cu necunoscuti
sau distribuirea de informatii personale;

= dezvolta abilitatile de evaluare a situatiilor si de luare a deciziilor in ceea ce priveste
siguranta online;

m creste constientizarea asupra consecintelor actiunilor online si a importantei protejarii
datelor personale.

{’55 Resurse materiale: flipchart, markere, scenariu de joc de rol, fise informative cu reguli de
siguranta online, spatiu adecvat pentru desfasurarea jocului.

@ Timp estimativ: 60 min.
§§g Beneficiari: elevii claselor primare, gimnaziale, liceale.
0! Ppasii
1. Tnainte de activitate, se vor pregati scenarii de joc de rol si se vor distribui fisele
informative despre siguranta online.
2. Participantii vor fi impartiti Tn grupuri si vor primi un scenariu de joc de rol in care vor
trebui sa navigheze in situatii online si sa ia decizii corecte in privinta sigurantei lor.
3. Dupa joc, se va initia o discutie despre experientele avute si despre lectiile invatate in
ceea ce priveste siguranta online.
& Reflectii

La finalul activitatii, participantii vor fi incurajati sa reflecteze asupra riscurilor online si
sa identifice strategii pentru a se proteja in mediul digital. Participantii vor fi incurajati sa aplice
cunostintele si abilitatile dobandite in jocul de rol in activitatile lor online de zi cu zi.

Sugestii pentru facilitator:

Facilitatorul trebusie sa fie deschis la discutii si sa ofere un mediu sigur si receptiv pentru
explorarea temelor legate de siguranta online.
88 Variatii

¢ Se pot organiza jocuri de rol online folosind platforme de jocuri de rol sau platforme

de videoconferinta.

¢ Pentru adolescenti mai mari, scenariile de joc de rol pot fi mai complexe si pot include
situatii realiste de risc online.

¢+ Se pot organiza jocuri de rol periodice pentru a consolida cunostintele si abilitatile de
siguranta online ale participantilor.
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SCENARIU DE JOC DE ROL: ,,SIGURANTA ONLINE PENTRU ELEVI”

Context:

Elevii discuta despre utilizarea internetului si sunt expusi la diferite situatii care pot
reprezenta riscuri online. Scenariul ii ajuta sa identifice aceste riscuri si sa invete cum sa se
protejeze in mediul virtual.

Personaje:
Elevul 1: Tncepétor in utilizarea internetului, entuziast, dar neexperimentat.
Elevul 2: Utilizator experimentat, constient de riscurile online.
Profesorul: Moderatorul discutiei, oferind indrumare si informatii.

Strainul online: Persoana necunoscuta care incearca sa obtina informatii personale
de la Elevul 1.

Prietenul virtual: Presupus prieten dintr-un joc online care sugereaza intalniri in viata
reala.

Obiective:
m Elevii trebuie sa inteleaga riscurile asociate cu dezvaluirea informatiilor personale online.

m Sa identifice comportamentele si actiunile corecte pentru a ramane in siguranta pe
internet.

m Sa invete cum sa raporteze comportamentele suspecte sau abuzive.

Scurta sceneta:
Partea 1: intalnirea cu stréinul online
(Elevul 1 primeste un mesaj de la strainul online pe o platforma de social media.)

Strainul online: (scrie un mesaj) Salut! Am vazut cad avem aceleasi interese in [hobby/
joc]. Vrei sa ne imprietenim? Cum te cheama si unde locuiesti?

Elevul 1 (entuziasmat): Buna! Eu sunt [Numele Elevului 1] si locuiesc in [Orasul]. Ce
hobbyuri ai?
Elevul 2 (intervine, observand conversatia): Esti sigur ca este o idee buna sa i

spui acest lucru unui strain? Nu ar trebui sa dai informatii personale oamenilor pe care nu i
cunosti in viata reala.

Elevul 1: Oh, nu m-am gandit la asta. Dar pare prietenos...

Profesorul (intra in scena): Elevul 2 are dreptate. Este important sa fii precaut cu
informatiile pe care le impartasesti online. Nu stii cine este cu adevarat persoana de la
celalalt capat al conversatiei. Ce ar trebui sa faci in aceasta situatie?

Elevul 1: Probabil ca ar trebui s& nu mai raspund si sa raportez mesajul.
Profesorul: Exact! Asta este o decizie inteleapta.

Partea 2: Propunerea de intalnire in realitate

(Elevul 1 si Prietenul virtual discuta in timpul unui joc online.)

Prietenul virtual: Hei, jucam impreuna de ceva vreme. Mi-ar placea sa te cunosc in
viata reala. Vrei sa ne intalnim la mall sdmbata?

Elevul 1: Hmm... nu stiu. Suna interesant, dar parca nu sunt sigur.

Elevul 2: Nu cred ca este o idee buna sa te intalnesti cu cineva pe care |-ai cunoscut
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doar online. Poate sa nu fie cine spune ca este.

Profesorul: Corect, Elevul 2. Elevul 1, ce ai putea face pentru a te proteja in aceasta
situatie?

Elevul 1: Cred ca ar fi mai bine sa refuz politicos si sa le spun parintilor mei despre
asta. Poate ca nici nu ar trebui sa mai vorbesc cu el daca insista.

Profesorul: Asa este. intotdeauna este bine s& implici un adult de incredere in astfel
de situatii.

Partea 3: Utilizarea securizata a platformelor online

(Profesorul discuta cu elevii despre utilizarea sigura a platformelor de social
media si jocuri.)

Profesorul: Sa discutam despre cum sa ne pastram conturile online in siguranta.
Numiti cateva masuri pe care le putem lua pentru a ne proteja? Care sunt acestea?

Elevul 2: Putem folosi parole puternice si sa nu le impartasim cu nimeni.

Elevul 1: Putem verifica setarile de confidentialitate pentru a controla cine poate
vedea informatiile noastre.

Profesorul: Exact. Si daca vreodata simtiti ca cineva va ameninta sau va face sa va
simtiti inconfortabil online, ce ar trebui sa faceti?

Elevul 2: Ar trebui sa blocam acea persoana si sa raportam comportamentul ei
platformei respective.

Elevul 1: Si sa spunem unui adult de incredere ce s-a intamplat.

Profesorul: Foarte bine! Este important sa fim intotdeauna atenti si sa stim cum sa
reactionam pentru a ne proteja.

Concluzie:

Scena se incheie cu elevii recapituland lectiile invatate despre siguranta online: sa nu
impartaseasca informatii personale cu strainii, sa nu accepte intalniri cu persoane cunoscute
doar online si sa foloseasca setari de confidentialitate si masuri de securitate adecvate. De
asemenea, ei invata sa raporteze comportamentele suspecte si sa ceara ajutorul unui adult
de incredere.

Nota pentru joc de rol:

° Asigurati-va ca toti participantii inteleg importanta temei si rolurile lor.
° incurajati-i s& gandeasca critic si sa puna intrebari despre siguranta online.
° Dupa sceneta, discutati deschis despre alte riscuri online si masuri preventive

pe care le pot lua.
Acest scenariu i ajuta pe elevi sa inteleaga riscurile potentiale ale utilizarii internetului
si sa invete cum sa navigheze in siguranta in mediul online.
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Utilizati parole unice

. . Practicati navigarea in
si puternice.

siguranta pe internet.

Activati setarile de
confidentialitate.

Top 10 ‘

Reguli de siguranta

Faceti achizitii online
doar pe site-uri
securizate.

pe Internet

Mentineti solutia

Securizati-va Antivirus actualizata.
conferintele
online.
Asigurati-va de  § / Sp—— le di
siguranta conexiunii la _ ti atenti 1a sursele din
N

internet. care descarcati de pe
Internet.

Utilizati o conexiune Fiti precauti cand postati in mediul
VPN sigura. online!
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Activitatea DEZBATERI DESPRE SIGURANTA CIBERNETICA S| PROTECTIA

DATELOR PERSONALE iN INSTITUTIILE EDUCATIONALE

@ Scopul:Acreste constientizarea managerilor si a cadrelor didactice cu privire laimportanta
securitatii cibernetice si protectia datelor personale in institutiile educationale, avand drept
invitat un specialist din domeniul securitatii cibernetice.
£ Obiective de invatare:

In aceasts activitate, participantii vor:

m Tntelege riscurile asociate securitatii cibernetice in mediul educational,

» identifica metode si practici recomandate pentru protejarea datelor personale si
securitatea informatica;

= intelege rolul lor in promovarea si implementarea masurilor de securitate cibernetica
in institutiile educationale.

<& Resurse materiale: materiale de instruire, studii de caz, ghiduri de bune practici in
securitatea cibernetica, materiale informative despre protectia datelor personale.

Timp estimativ: 60 min.

Beneficiari: manageri si cadre didactice.

@

Pasii:

1. Tnainte de activitate, se vor pregati materialele de instruire si se va asigura o sala
adecvata pentru prezentare si discutii.

2. Participantii vor fi ghidati de un expert in securitate cibernetica si protectia datelor
personale intr-o serie de prezentari si dezbateri despre riscurile si masurile de
protectie in mediul online.

3. Vor fi propuse studii de caz si exercitii practice pentru aplicarea cunostintelor dobandite
si identificarea solutiilor pentru situatii specifice de securitate cibernetica in institutiile
educationale.

C

S Reflectii:

La finalul activitatii, participantii vor fi Tncurajati sa reflecteze asupra informatiilor si
strategiilor discutate si sa identifice actiuni concrete pentru imbunatatirea securitatii cibernetice
in institutiile lor.

Sugestii pentru facilitator:

Facilitatorul trebuie sa aiba cunostinte solide in domeniul securitatii cibernetice si
protectiei datelor personale si sa poata comunica eficient cu participantii pentru a le impartasi
cunostintele si pentru a raspunde la intrebarile lor.

e~
Q Q
a2 A
~3

Variatii:

+ Se pot organiza sesiuni de training si simulari de atacuri cibernetice pentru a testa
capacitatile si reactiile participantilor in situatii reale de securitate cibernetica.

+ Pot fi invitati si alti specialisti in securitate cibernetica si protectia datelor personale

pentru a oferi perspective suplimentare si pentru a facilita discutii interactive.

¢+ Se pot organiza sesiuni de follow-up si monitorizare pentru a evalua implementarea
practicilor recomandate si pentru a identifica posibile vulnerabilitati in sistemul de
securitate cibernetica al institutiilor educationale.
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Misiunea modulului consta in determinarea rolului resurselor personale ale individului
in promovarea si mentinerea starii de bine in scoala. Activarea, mobilizarea, potentarea
resurselor personale este o necesitate si o conditie sine-qua-non in tot ce tine de starea de
bine. Modulul Tsi propune sa nuanteze conexiunea dintre resursele personale si starea de bine.

@6‘ E bine sa se stie!

n cadrul paradigmei Psihologiei pozitive, resursele personale reprezintd acele aspecte
care ofera individului un sentiment de control si influentd pentru a face fatd mediului. Setul
Lresurselor personale” enumera, in mod special:

» punctele forte ale caracterului:

» stima de sine;
» speranta;

» auto-eficacitatea;
» optimismul;

» rezilienta.

In contextul academic, resursele personale reprezintd caracteristici ale elevilor care
reusesc sa persevereze in urmarirea si indeplinirea obiectivelor lor si sunt capabili sa isi
adapteze strategiile pentru a-si atinge obiectivele. Elevii cu resursele personale valorificate
sunt, de asemenea, increzatori in capacitatea lor de a atinge obiective, depasesc obstacolele
si situatiile adverse si sunt optimisti cu privire la ceea ce urmeaza. Studiile denota corelatii
semnificative intre resursele personale si motivatia, si angajamentul pentru studii, si sentimentul
de satisfactie.”

° Punctele forte ale caracterului sunt trasaturi pozitive care se asteapta sa contribuie
la implinirea unei viati bune. Numeroase studii au confirmat relatia solida dintre
punctele forte ale caracterului si starea de bine. Astfel, puterea caracterului este
considerata o resursa importanta in comunitatea generala. Interventiile asupra
punctelor forte ale caracterului contribuie pozitiv asupra diferitelor domenii ale vietii
oamenilor, ceea ce justifica aplicarea acesteia in diferite contexte si in domeniul
educational, pentru ca profesorii sa-si imbunatateasca activitatea, sa fie satisfacuti
si sa reduca riscurile ocupationale, cum ar fi epuizarea.

° Optimismul este o alta resursa psihologica pozitiva, care a fost studiata pe larg
datoritd capacitatii sale de predictie, fiind o tendintd a oamenilor de a astepta
rezultate favorabile si pozitive de la evenimentele vietii. Se considera ca oamenii
optimisti sunt increzatori si perseverenti in ceea ce priveste atingerea obiectivelor
lor. In ceea ce priveste sanatatea, studiile raporteaza ca optimismul este asociat
cu un risc mai scazut de mortalitate, indicand faptul ca acest model de functionare
motiveaza oamenii sa se angajeze in comportamente sanatoase. Optimismul si
autoeficacitatea au fost identificate ca ampilificatori ai carierei didactice.

° Autoeficacitatea este convingerea unei persoane in capacitatile sale de a-si
mobiliza resursele cognitive si motivationale necesare pentru indeplinirea cu succes
a sarcinilor date. In acest sens, cercetarile au relevat faptul ca autoeficacitatea
este puternic asociata cu performanta in activitatea de invatare si/sau predare.

7 GOMEZ ORGES, A., PENALVER, J., MARTINEZ, .M., SALANOVA, M. (2023). Academic engagement in university stu-
dents. The mediator role of Psychological Capital as personal resource. Educacion XX1, 26(2), 51-70. https://doi.org/10.5944/

educxx1.35847

RESURSELE PERSONALE IN ARMONIE CU STAREA DE BINE




STAREA DE BINE IN SCOALA

Cercetarile au indicat ca autoeficacitatea este o resursa personala importanta
legata de satisfactie, bunastare si gestionarea adecvata a cerintelor postului in
cadrul profesorilor. Autoeficacitatea poate fi dezvoltata prin interventii de dezvoltare
personala si profesionala, prin experiente de succes.

— Elevii cu nivel ridicat de autoeficacitate se vor baza pe ei insisi, cand se vor confrunta
cu probleme complexe si vor cauta solutii; acestia nu vor aména, vor avea rabdare,
vor depune efort, vor persista in sarcina mai mult, in ciuda dificultatilor.

— Elevii cu nivel de autoeficacitate mare vor spune ca esecul lor se datoreaza faptului
ca nu au depus suficient efort; elevii cu nivel de auto-eficacitate mic vor spune ca nu
sunt destul de buni sau ca ei nu sunt capabili.

m Stima de sine este autoevaluarea generala pe care o fac oamenii despre cat de
valorosi, capabili si de succes pot fi. Diverse studii asupra profesorilor au demonstrat
ca nivelurile ridicate ale stimei de sine sunt legate de niveluri mai scazute de burnout,
prezenta mai mica a emotiilor negative si strategii mai bune de a face fata stresului
si cerintelor vietii de zi cu zi. In plus, persoanele cu stima de sine scazutd sunt mai
vulnerabile la dezvoltarea unor boli si probleme psihologice, precum anxietatea sau
incidenta mai mare a stresului. in acest caz, dovezile stiintifice au aratat ca stima de sine
poate fi considerata o resursa psihologica pozitiva pentru atenuarea epuizarii. Similar
este si pentru elevi (Peterson, S.J., & Luthans, F., 2003)®.

m Speranta este caracterizatd de convingerea ca un scop personal va fi atins, de
capacitatea noastra in a produce schimbarea in situatia cu care ne confruntam. Ea
include urmatoarele subdimensiuni: scopul (obiectivul care urmeaza sa fie atins);
actiunea (motivatia si energia canalizata catre scop); si caile de realizare (planul/
strategia Tn vederea atingerii obiectivelor). S-a demonstrat ca persoanele care prezinta
un nivel ridicat de speranta se implica mai mult, avand si o performanta in munca mai
mare. Acestia sunt mai responsabili si mai atenti la propriul personal si mai satisfacuti in
munca®.

m Rezilientasereferalacapacitatea uneipersoane de aface fata suisurilor sicoborasurilor
vietii si de a reveni dupa o experienta dificila. Prin dezvoltarea capacitatii de a fi rezilient,
ii pregatim pe copii sa faca fata provocarilor din prezent si viitor. Rezilienta nu este doar
o capacitate individuala. Rezilienta este, de asemenea, capacitatea comunitatilor de a
face fata adversitatii si este considerata a fi un factor important in explicarea de ce multi
oameni care se confrunta cu adversitate sau traume nu dezvolta tulburari mentale pe
termen lung. Rezilienta este prezenta, intr-o masura mai mare sau mai mica, in fiecare
individ si poate fi dezvoltata. Din acest motiv, este considerata de unii specialisti proces,
si nu trasatura (Atkinson, 2015; Masten, 2001).

Este important ca in mediul scolar s& fie promovate fortificarea punctelor tari ale
caracterului, stima de sine, autoeficacitatea, speranta, optimismul si rezilienta ca resurse
personale ai bunastarii psihologice care sunt, la randul lor, legati de performanta. in plus, in
ceea ce priveste experienta educationald, profesorii ar trebui sa fie capabili sa isi proiecteze
si sa transmita elevilor starea lor de spirit. Astfel, profesorii ar trebui sa fie capabili sa lucreze

8 https.//psihoteca.ro/capitalul-psihologic-pozitiv-o-resursa-personala-a-fiecaruia-dintre-noi/

9 Garcia-Alvarez, D.; Soler, M.J.; Cobo-Rendén, R.; Hernandez-Lalinde, J. Positive Psychology Applied to Education in Practicing
Teachers during the COVID-19 Pandemic: Personal Resources, Well-Being, and Teacher Training. Sustainability 2022, 14, 11728.
https://doi.org/10.3390/su141811728
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asupra elementelor care alcatuiesc resursele personale, cum ar fi dezvoltarea lor profesionala
si personala, motivatia de realizare, atitudinile si manipularea stimulilor externi obtinuti.

in cheia potentérii resurselor personale, adultii, fie profesori, specialisti, parinti sunt
responsabili sa:

asigure fiecarui copil dreptul de a fi vazut, ascultat, educat in conformitate cu specificul
si necesitatile sale;
valorifice in activitatile de invatare experienta copiilor si a contextelor in care ei traiesc;

imputerniceasca copiii in organizarea activitatilor corespunzator necesitatilor si
potentialului;

valorifice interesele si talentele copiilor in activitatile de invatare si extrascolare;

creeze situatii de invatare ce incurajeaza descoperirea de sine si exprimarea identitatii
personale.

CASETA CU SUGESTII S| RECOMANDARI

Echipa manageriala va contribui la valorificarea resurselor personale ale
personalului din institutie prin oferirea de sanse egale corpului didactic pentru crestere si
dezvoltare personala si profesionala.

Actiuni:

implicarea angajatilor in activitati inovative;

consultarea colegilor in planificarea activitatilor, fara a fi impuse sarcini;

valorificarea competentelor si a potentialului fiecarui membru al personalului;
planificarea zilei de celebrare a succeselor cadrelor didactice si a personalului
institutiei;

scrierea mesajelor de multumire cadrelor didactice si personalului institutiei;
organizarea sesiunilor de relaxare si/sau mindfullness cu invitarea specialistilor;
organizarea cluburilor pe interese pentru profesori;

planificarea zilelor/orelor de apreciere si feedback cadrelor didactice nu doar pentru
performanta academica, ci si pentru alte reusite (ex.: pentru depasirea unor probleme
personale semnificative; pentru capacitatea de echilibrare a muncii si vietii personale/
de familie; pentru reusita de a solutiona cazul unui copil cu comportament problematic
etc.);

instalarea ,panoului profesorilor” si celebrarea in fiecare saptaméana a exemplelor si
lectiilor deosebite, a succeselor profesorilor;

expunerea planselor cu citate motivationale;

crearea listelor cu carti motivationale, filme care ,trebuie vazute neaparat”.

Cadre didactice vor contribui la cultivarea increderii gi identitatii autentice a
elevilor prin cultivarea valorilor prosociale, a rezilientei si optimismului.

Actiuni:

planificarea zilelor sau orelor cu destinatie speciala (ex.: Ziua recunostintei; Ziua
optimismului; Ziua descoperirii de sine si a celuilalt; Ziua Sperantei etc.);

planificarea ,Orei de fericire” la dirigentie sau oricare alta discipling;
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organizarea de Tntélniri cu persoane mai putin cunoscute in lumea social media,
dar care au cu ce inspira si motiva elevii (ex.: persoane care prin puterea credintei
au depasit o problema dificila de viatd sau sanatate; persoane care prin studii s-au
depasit pe sine; persoane care au construit ,ceva” de la zero);

organizarea sedintelor cu parintii conduse de elevi, pentru Tncurajarea autonomiei,
independentei, cresterea stimei de sine;

implicarea elevilor in planificarea activitatilor extrascolare;
incurajarea in mod echilibrat a spontaneitatii la orele de clasa;
reflectii asupra rezultatelor invatarii si oferirea de feedback constructiv;

organizarea zilei ,ajut colegul/colega” pentru a valorifica potentialul copiilor supradotati
si pentru a incuraja pe cei cu performante scolare reduse si, nu in ultimul rand, pentru
stimularea coeziunii clasei si a comunitatii scolare;

scrierea mesajelor de multumire parintilor;

scrierea mesajelor de felicitare, apreciere elevilor;

incercarea de a intelege perspectiva elevului;

manifestarea receptivitatii la initiativele elevilor si a intelege sensul lor.

Psihologii scolari vor contribui la valorificarea resurselor personale ale elevilor,
parintilor si ale personalului prin disponibilitatea de a fi prezent in viata scolii.

Actiuni:

organizarea de activitati pentru insusirea ,meseriei de elev”, scopul fiind intelegerea
modului in care copilul se defineste/percepe in raport cu scoala;

a invata elevii sa faca conexiune intre emotiile legate de reusitele scolare si procesul/
efortul depus pentru atingerea scopului;

organizarea trainingurilor/seminarelor/ atelierelor pentru dezvoltarea rezilientei
cadrelor didactice si prevenirea arderii profesionale;

organizarea trainingurilor/seminarelor/ atelierelor pentru dezvoltarea rezilientei
elevilor si a parintilor;

organizarea sesiunilor de relaxare pentru cadre didactice si pentru elevi;

planificarea consilierii cu elevii care au perceptii eronate/distorsionate privind
performanta scolara, potentialul si propriile competente;

organizarea de activitati psihosociale si recreative cu scopul depasirii dificultatilor de
adaptare, de incluziune, cu scopul fortificarii coeziunii grupurilor de elevi de varste
diferite, inclusiv a copiilor cu cerinte educationale speciale.

Parintii vor contribui la cultivarea resurselor personale ale copiilor prin:

transmiterea mesajelor verbale si nonverbale de iubire, incredere si respect;
atitudinea pozitiva fata de copil, fata de studii;

discutii cu referire la valori, identitate personala, autonomie;

mentinerea curiozitatii fatd de cunoastere, noutate;

sustinerea in exprimarea si reglarea emotiilor;
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— cultivarea empatiei fata de ceilalti;
— fincurajarea perseverentei si folosirea eficienta a timpului;

— oferirea suportului in planificarea zilei/a timpului;
— discutii despre situatii dificile, stresante, despre adversitati pentru cultivarea rezilientei;

— Tincurajarea autonomiei si independentei corespunzator particularitatilor de varsta;
— planificarea zilelor de familie fara internet;

— planificarea zilelor de odihna/weekend cu implicarea copiilor in luarea deciziilor;
— Tincercarea de a intelege perspectiva copilului;

— validarea emotiilor, opiniilor, perspectivei copilului;

— crearea de povesti, jocuri, scenarii pentru activitati;

— transformarea unor obiecte vechi in ceva nou;

— crearea de mesaje/scrisori de recunostinta sau de gratitudine;

— dezvoltarea unor traditii (de ex.: ,ziua faptelor bune”, ,o prajitura pentru cineva’, ,ziua
surprizelor”, ,ziua complimentelor” etc.);

— a povesti cum a fost atins un succes sau perfomanta, solicitarea copiilor sa exprime
ce au facut pentru a realiza obiective, sarcini;

— Tinvatarea copilului de a descompune obiectivul Tn pasi mai mici realizabili; ceea
ce va facilita atingerea vizibila a performantei si va duce la cresterea increderii si
autoeficacitatii;

— demonstrarea capacitatii de a solutiona constructiv si calm problemele;

— a ajuta copilul s& se conecteze la traditiile si istoria familiei, cu amintiri pozitive si mai
putin pozitive;

— vizionara impreuna a pozelor, filmelor de familie;

— conectarea cu familii/parinti ai copiilor cu CES pentru schimb de experienta, incurajare
reciproca, gasire de solutii optime.

Activitatea EU SUNT O PERSOANA...

@ Scopul: formarea conceptului de sine prin descoperirea de sine si a celorlalti

&% Obiective de invatare:
In aceasta activitate, participantii vor:

m descrie propria identitate;

m accepta si respecta individualitatea altora;

m constientiza importanta unicitatii fiecarui om;
m pune in valoare asemanarile si deosebirile.

é% Resurse materiale: copie a fisei de sortare (Fisa resursa 1) si un plic cu biletele cu

enunturi ,Eu sunt o persoana ...” (Fisa resursa 2) pentru fiecare elev.
@ Timp estimativ: 30 min.

§g Beneficiari: activitatea poate fi organizata cu elevii claselor primare, gimnaziale.
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0! Ppasii
1. Se incepe activitatea prin a solicita elevii sa raspunda la intrebarea ,Cine credeti ca
sunteti?”. Facilitatorul va aminti despre regula acceptarii fara critica si va stimula elevii
sa raspunda liber, deschis, fiind auzite si primite exprimarile tuturor.

2. Distribuiti o copie a fisei de sortare (Fisa resursa 1) si un plic cu biletele cu enunturi ,Eu
sunt o persoana...” (Fisa resursa 2) pentru fiecare elev. Solicitati elevilor s& citeasca
biletelele si sa le sorteze in functie de categoriile de pe fisa de sortare.

3. Dupa ce elevii au terminat de sortat, invitati-i sa isi impartaseasca rezultatele cu
colegul de banca sau in grupuri mici de 3-4 persoane.

4. Initiati o discutie in baza intrebarilor din reflectii.

Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul invitd grupul de elevi sa se aseze in cerc si initiaza discutia

utilizénd intrebarile:

Bt

v Cét de usor a fost pentru voi s& sortati biletelele?

v/ Ati avut rezultate similare cu colegii vogtri?

/ Au avut itemi dificil de sortat? Daca da, care dintre ei?

v/ Cum ati reusit s& dezvoltati/sa detineti ceea ce este in rubrica ,Mi se potriveste foarte
bine”?

v Cine v-a ajutat/sustinut in dezvoltarea/formarea acestora?

v/ Care este rostul lor in viata?

v Ce ali vrea séa aveti in categoria ,Mi se potriveste foarte bine” si acum nu aveti?

v/ Priviti ce aveti in categoria ,Nu mi se potriveste deloc”. Ce ati dori s& faceti cu acestea?

v/ Pe baza raspunsurilor la intrebarea anterioara, exista lucruri pe care afi vrea sé le
schimbati la propria persoand? Este posibil? Cum puteti face acest lucru? (Invitati
elevii sé ofere exemple specifice.)

v S& presupunem céa nu puteti schimba nimic, ce putetli face cu ceea ce nu poate fi
schimbat?

v Ce ati invéatat despre voi din aceasta activitate?

v Ce ati descoperit despre colegii vostri?

po
Bo

25 Variatii:

+ In clasele primare, facilitatorul va organiza activitatea sub forma de joc. In sala de
clasa, vor fi indicate patru spatii (descriptorii din Fisa resursa 1). Facilitatorul va
solicita elevilor sa se deplaseze spre acel descriptor corespunzator raspunsului: ,Voi
citi caracteristici, iar voi va deplasati in spatiul care corespunde raspunsului”.

¢ Activitate similara poate fi organizata la sedinta cu parintii, pentru a le demonstra rolul
cunoasterii de sine si al formarii conceptului de sine in dezvoltarea personalitatii.
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Fisa resurséa 1

Mi se potriveste
oarecum

Mi se potriveste

Mi se potriveste
foarte bine

Fisa resursa 2

Biletele

v' Sunt o persoana careia ii place sa-si
v' Sunt o persoana responsabila.

emotiile celorlalti.

v" Sunt o persoana care este onesta cu
performanta scolara.

v" Sunt o persoana care se ingrijoreaza

v' Sunt o persoanad care se ingrijoreaza

v Sunt o persoana care isi face cu usurinta

v' Sunt o persoana care se adapteaza cu

v' Sunt o persoana respectata de altii.

fara a incepe sa se desconsidere.

v" Sunt o persoana de incredere. 4
asume riscuri. v

v Sunt o persoand care este atentd la | v

v' Sunt un lider. v

v Sunt o persoana care fii urmeaza pe | v
ceilalti.

v' Sunt o persoana sportiva. v

parintii. v
v Sunt o persoand preocupatd de |V
mult in legatura cu parerea celorlalti. 4
pentru viitor. v
prieteni. 4
usurinta la situatii noi. v

v" Sunt o persoana care poate face greseli, | v’

Sunt o persoana care isi sustine
drepturile.

Sunt o persoana preocupata de propria
reputatie.

Sunt o persoana care munceste din
greu.

Sunt o persoana fara griji.

Sunt o persoana care cedeaza la
presiunea prietenilor.

Sunt o persoana care crede ca trebuie
sa fie perfecta.

Sunt o persoana nesigura.

Sunt o persoana care isi pune 0 ,masca”
si nu sunt multe persoane care sa ma
cunoasca prea bine.

Sunt o persoana mult mai sensibila
decat las sa se vada.

Sunt o persoana care se infurie foarte
repede.

Sunt o persoana care se simte inadecvat
in situatii sociale.

Sunt o persoana care isi realizeaza bine
managementul timpului.

Sunt o persoana multumita de propria
viata.

Sunt o persoana independenta.
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Activitatea URMEAZA INSTRUCTIUNILE

@ Scopul: Crearea unui spatiu prietenos Tn mediul scolar prin exprimarea personala si
coeziunea grupului.
&% Obiective de invétare:

In aceasté activitate, participantii vor:

contribui la crearea unui mediu favorabil;
intelege ca fiecare este valoros;

dezvolta atentia fata de cei din jur;
aprecia implicarea personala;

dezvolta abilitatea de reglare a impulsului.

Resurse materiale: foite cu instructiuni pentru fiecare participant (Fisa resursa), cutie
sau cosulet.

Timp estimativ: 20 min.
SR  Beneficiari: activitatea poate fi organizata cu elevii claselor gimnaziale, la inceput de an
scolar sau dupa o perioada de vacanta, poate fi aplicatd ca moment de relaxare sau trecere de
la o activitate de invatare la alta sau doar cu scopul de a se simti bine impreuna.
0! Ppasii

1. Facilitatorul va aranja sala, astfel incat sa fie suficient spatiu pentru desfasurarea

activitatii, eliminand potentialele obstacole.

2. Facilitatorul va solicita elevilor sa ia un biletel din cutie/cosulet pe care este notatad una
dintre instructiunile din Fisa resursa.

3. Dupa ce elevii au citit instructiunile, facilitatorul va da semnalul START, iar elevii vor
face ceea ce este mentionat Tn instructiune.

Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul invitad grupul de elevi sa se aseze in cerc si initiaza discutia

privind cum a fost pentru ei acest scurt joc.

Bt

v/ Ce dispozitie v-a produs activitatea?

v/ Am observat ca ati reusit cu brio s& realizati instructiunile. Cum ati facut? Ce v-a
ajutat?

v Ce calitati afi activat in timpul jocului?

v/ Ce ati demonstrat unul altuia in acest joc?

v/ Ce spune acest lucru despre tine, despre voi?

v/ Exista oarecare asemandri dintre acest joc si viata de zi cu zi? Dacé da, atunci care
sunt?

@ Sugestii pentru facilitator:

Numarul instructiunilor poate fi adaptat in functie de numarul elevilor, se pot elimina din
instructiuni, daca sunt mai putini elevi, iar daca in clasa sunt mai mult de 23 de elevi, se pot
adauga astfel incat toti elevii sa participe la activitate.

§8  Variatii
¢+ Se poate de marit gradul de complexitate, prin a enunta regula ,Urmariti cu atentie
unul pe celélalt. In momentul in care doud sau trei persoane reactioneaza sau nimeni
nu reactioneazd, incepem algoritmul de la inceput” .

+ In cazul realizarii activitatii in format online, instructiunile pot fi adaptate, important s&
fie suficiente instructiuni pentru fiecare.
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+ In cazul in care in clas&/in grup sunt copii cu CES, faceti posibilul ca ei s& detin fisa
cu instructiune realizabila.

Fisa resurséa

1. Esti primul. Dupa ce auzi semnalul START, te ridici in picioare si saluti colegii
spunand ,BUNA ZIUA”.

2. Dupa ce auzi ,BUNA ZIUA”, vei scrie pe flipchart ,BUNA ZIUA”.

3. Dupa ce pe flipchart va fi scris ,BUNA ZIUA”, vei merge sé te uiti pe geam, iar apoi
te vei intoarce la locul tau.

4. Dupa ce colegul care a fost la geam s-a intors la locul sau, vei stranuta.

5. Dupé ce auzi ca a stranutat unul dintre colegi, te vei ridica in picioare si vei spune
,SANATATE”.

6. Dupa ce vei auzi ,SANATATE”, vei fluiera.

7. Dupa ce auzi pe cineva c a fluierat, vei merge la tabla si vei scrie ,(SANATATE”.

8. Dupa ce va fi scris pe tablad ,SANATATE”, vei merge si vei deschide usa, iar apoi te
intorci la locul tau.

9. Dupa ce colegul care a deschis usa s-a intors pe scaunul sau, vei merge si vei

inchide usa.

10. Dupa ce colegul ce a inchis usa s-a intors, te vei ridica si vei desena o steluta
pe flipchart.

1. Dupa ce vei vedea pe flipchart o steluta, te ridici in picioare si vei aplauda.

12. Dupa ce auzi aplauze, te vei ridica si te vei inclina in semn de multumire
pentru aplauze.

13. Dupa ce colegul se va inclina in semn de multumire, vei merge in graba pana
la flipchart si vei lua markerul rosu cu tine, iar apoi te vei intoarce la locul tau.

14. Dupa ce colegul a luat markerul rosu de langa flipchart si s-a intors la locul
sau, vei spune ,Hey”!

15. Dupa ce auzi ,HEY”, te ridici si te vei preface ca iti faci un selfie in fata clasei.

16. Dupa ce vei vedea o persoana ca si-a facut un selfie, vei desena pe flipchart
un chenar in jurul stelutei.

17. Dupa ce se va desena un chenar in jurul stelutei pe flipchart, te vei ridica in
picioare si vei merge pana in spatele salii, iar apoi te vei intoarce la locul tau.
18. Dupa ce unul dintre colegi a mers pana in spatele salii iar apoi s-a intors la
locul sau, vei ridica o mana cu biletelul acesta, astfel incét toti colegii sa il vada.
19. Dupa ce unul dintre colegi a ridicat o mana cu biletelul, vei merge la flipchart
si vei taia cu o linie cuvantul ,BUNA".

20. Dupa ce se va taia cu o linie cuvantul ,BUNA” de pe flipchart, vei merge la
flipchart si vei taia litera U si A, inlocuind-o cu | si E.

21. Dupa ce vei vedea ca sunt inlocuite literele U si A cu literele | si E, vei merge
la flipchart si vei scrie ,STARE” inainte de cuvantul ,BINE”.

22. Dupa ce unul dintre colegi va scrie pe flipchart cuvantul ,STARE”, vei merge

la flipchart si vei scrie ,DE” intre ,STARE” si ,BINE”.
23. Dupa ce vei vedea scris pe flipchart expresia ,STARE DE BINE”, te vei ridica
si vei rosti tare ,STARE DE BINE”.
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Activitatea POVESTILE NOASTRE

@ Scopul: Valorificarea experientei personale si cultivarea stimei de sine, a optimismului si
rezilientei.
&% Obiective de invatare:

in aceasté activitate, participantii vor:

m dezvolta capacitatea de autoexprimare;
m dezvolta increderea in sine;
m intelege perceptii diferite.

égé Resurse materiale: biletele cu intrebari (Fisa resursa), cutie sau cosulet, coli A4, creioane

colorate sau carioce, coli flipchart, markere, foite cu lipici.
O Timp estimativ: 25-30 min.
,;% Beneficiari: activitatea poate fi organizata cu elevii claselor gimnaziale, liceale la orele de
Dezvoltare personala sau in cadrul unor activitati recreative extrascolare; activitatea poate fi
organizata la sedinte cu parintii pentru a facilita intercunoasterea si coeziunea grupului.
0! Ppasii
1. Grupul de elevi va fi aranjat in cerc. Facilitatorul comunica elevilor ca in activitatea
data fiecare dintre ei va crea o poveste si 0 va exprima cum cred ei mai bine — prin
cuvinte, dans, desen, pantomimica.

2. Facilitatorul solicita elevilor sa ia din cutie un biletel, sa identifice in sala un loc potrivit,
sa se izoleze pentru maxim 10 min. in acest interval de timp, elevii au sarcina s&
creeze o poveste, pornind de la intrebarile din biletele.

3. Dupa expirarea timpului, facilitatorul invita elevii sa impartaseasca povestea lor.

Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul invitd grupul de elevi sa se aseze in cerc si initiaza discutia

despre cum a fost pentru ei aceasta activitate.

o

v/ Ce dispozitie v-a produs activitatea?

v/ Ce s-a intamplat in timpul activitatii?

v Ce calitati afi activat in timpul jocului?

v Ce ati descoperit/confirmat despre sine?

/ Ce spune acest lucru despre tine?

v/ Exista oarecare asemanadri intre acest joc si viata de zi cu zi? Dacéa da , atunci care
sunt ?

@ Sugestii pentru facilitator:

Numarul biletelelor poate fi adaptat in functie de numarul elevilor, se pot elimina, daca
sunt mai putini elevi sau adauga, astfel incat toti elevii sa participe la activitate. Este in regula,
daca 2-3 persoane au aceeasi sarcina.

§8  Variatii
¢ In cazul in care unii elevi nu doresc public s& impartaseasca povestea creata,
facilitatorul le propune sa aleaga persoana cu care se simt bine sa povesteasca. Se
va accepta sa nu fie povestita public.

¢+ Se pot alege situatii/continut de poveste doar cu efecte pozitive. Se va propune

elevilor sa realizeze un poster cu povesti ale clasei ,...” sau a grupului ,...”.

¢+ Poate fi extinsa spre o activitate de genul ,Interviu” sau ,Tik-Tok”. Se va confectiona
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din carton un ecran, care va reprezenta ,ecranul TV/ telefon/ laptop”. Elevii vor relata
povestea din spatele ecranului. Ceilalti vor fi spectatori.

+ In cadrul activitatilor extrascolare, poate fi organizata activitatea impreuna cu parintii.
Fie ,povestea” este creata de fiecare in parte, fie este creata de cuplul parinti-copii.

= Sarcina ,take awa Yy
A Se va propune elevilor sa ia interviu de la parinti folosind intrebarile expuse in biletele.

Fisa resurséa

1. Care este povestea din spatele numelui tdu? Cunosti motivul pentru care parintii tai
l-au ales? Stii ce inseamna? Ce crezi despre acest lucru? Ai fi vrut sa ai alt nume,
daca da, care?

2. Ai experimentat vreodata o situatie periculoasa? Care a fost? Ai realizat in acel
moment pericolul? Ce anume ai facut, pentru a evita o situatie similara?

3. Care a fost jucaria ta preferata cand ai fost mic/a? Unde se afla acum? Ce amintiri
te leaga de acea jucarie?

4. Ai realizat ceva ce te-a facut sa te simti mandru/a? Ce anume si de ce te-a facut
sa te simti mandru/a? Cum ar arata vacanta ta de vara, daca ai putea alege sa faci
ceea ce vrei?

5. Descrie o zi reusita pentru tine, de dimineata pana seara.

6. Care a fost cea mai dificila experienta prin care ai trecut vreodata? Doresti sa ne-o
impartasesti?

7. Cu ce persoana din trecut ai vrea sa te intalnesti si de ce? Ce intrebari ai dori sa fi
adresezi?

8. Ce ai face cu banii, daca ai castiga la loterie 10 000 euro? Ce inseamna pentru tine
0 suma mare de bani?

9. Care sunt lucrurile care-ti reusesc bine? Ce faci tu personal pentru a avea acesta
performanta? Care este secretul tau?

10. Cum te descurci cu situatiile cand dorintele tale nu sunt satisfacute? Ce faci,
de obicei? Cum reusesti sa depasesti situatii neplacute si frustrante?

1. Daca te-ai intalni cu o personalitate istorica (alege singur) ce i-ai povesti
despre elevii/ tinerii de azi? Ce i-ai povesti despre tine?

12. Daca ai scrie o carte despre tine, cum se va numi? Ce capitole va avea cartea?
O vei scrie singur/a sau cu cineva? Cine ai vrea sa fie cititorul cartii tale?

13. Daca ai fi investit timp de o zi sa fii magician, ce schimbari in tine, in viata ta,
in scoala ai vrea sa faci? Cine te-ar sustine?

14. Pentru tine este unica ocazie sa iei decizii importante. Imagineaza-ti ca in

viitor vei fi limitat/a de a lua decizii. Ce faci in situatia data?

RESURSELE PERSONALE IN ARMONIE CU STAREA DE BINE
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Activitatea iIMI DAU APRECIERI

Scopul: Valorificarea si aprecierea sinelui si a identitatii personale.

Obiective de invétare:

n aceasts activitate, participantii vor:

m relata despre propriile trasaturi de caracter, calitati, puncte tari;
= respecta diferentele;

m schita actiuni pentru a-si spori sentimentul propriei valori.

Resurse materiale: biletele cu intrebari (Fisa resursa), cutie sau cosulet, coli A4, creioane

colorate sau carioce, coli flipchart, markere, foite cu lipici

Timp estimativ: 45 min.

Beneficiari: elevii din clasele gimnaziale.

Pasii:

Facilitatorul solicita elevilor sa reflecteze cateva minute asupra temei ,Ceea ce-mi

place/apreciez la mine, este...”, dupa care sa scrie pe o foaie 4-5 lucruri/trasaturi pe

care le apreciaza la ei insisi.

2. Facilitatorul propune elevilor sa formeze echipe din 4-5 colegi pe care ii cunosc mai
putin sau pe care ar dori sa-i cunoasca mai bine. Elevii se vor aseza pe scaune in
forma de cerc, fata in fata, si vor decide cine dintre ei va incepe primul. Privindu-se
in ochi si luénd o pozitie a corpului cat se poate de deschisa, o persoana va incepe
sa le vorbeasca colegilor despre lucrurile/trasaturile pe care le place si le apreciaza
la sine. Tn timp ce persoana povesteste, ceilalti nu au voie s& vorbeasca, dar mimica
si gesturile lor trebuie sd demonstreze interes, incurajare si respect pentru vorbitor.
Cand persoana a finalizat, grupul Ti multumeste si altcineva continua.

N

3. Dupa ce toti elevii au relatat despre sine, se va revini in grupul mare.

4. Facilitatorul solicita elevilor sa noteze ce calitate sau trasatura ar dori sa ,imprumute”
(sa dezvolte) de la colegi. Elevii sunt incurajati sa se exprime ,Mi-ar place sé& fiu mai
... Si as vrea sé& o intreb pe ... cum ii reugegte”.

Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul invitad grupul de elevi sa se aseze in cerc si initiaza discutia

despre cum a fost pentru ei aceasta activitate.

Ed

v/ Cum v-ati simtit in timpul activitatii?

v/ V-a fost usor sau greu sa gasiti si s& impartasiti colegilor lucrurile/traséaturile pe care
le apreciati la voi insiva?

v De ce unor oameni le este usor, iar altora dificil s& se autoaprecieze verbal?

v/ Care lucruri/trasaturi oamenii le pretuiesc mai des la ei insisi si care mai putin? De ce?

v/ Ce reactii ati observat la colegi, atunci cand le vorbeati despre traséturile voastre?

v/ De ce oamenii tind s& ascundé sau s& mascheze anumite tréséturi?

v/ Cum anume se formeaza autoaprecierea?

v Ce idei aveti pentru a sustine crearea unei autoaprecieri adecvate?

v/ Cine credeti c& sunt persoanele de care depinde formarea auto-aprecierii noastre?

Sarcina ,take away”:
A Se va propune elevilor sa identifice 1-2 trasaturi personale asupra carora ei ar dori sa
mai lucreze sau sa si le formeze si incurajati-i sa elaboreze un plan de actiuni.

RESURSELE PERSONALE IN ARMONIE CU STAREA DE BINE




STAREA DE BINE IN SCOALA

Activitatea VALOAREA MEA

@ Scopul: Valorificarea si aprecierea sinelui si a identitatii personale.

£ Obiective de invatare:
n aceastd activitate, participantii vor:

m recunoaste propria valoare si valoarea altora;
= schita actiuni pentru a-si spori sentimentul propriei valori.

é% Resurse materiale: cutie inchisa, in care este situata o oglinda de dimensiunea peretelui

cutiei; Fisa resursa ,Eu ma simt valoros/valoroasa” pentru fiecare elev.
@ Timp estimativ: 45 min.
& Beneficiari: elevii din clasele primare si din clasele 5-7.

[ Yam)
0! Ppasii

1. Facilitatorul invita elevii sa ghiceasca ce ar fi in cutie. Apoi ii anunta ca in ea se afla
cel mai valoros lucru de pe lume.

2. Elevii sunt invitati pe rand sa se uite Tn cutie si sa confirme sau sa infirme spusele
dvs.: ,Da, asa este” sau ,Nu, nu este asa”.

3. Urmeaza o discutie despre stima de sine si valoarea fiecaruia dintre noi. Elevii vor fi
intrebati: Ce Tnteleg ei prin aceste notiuni? Cum este sa te simti bine cu tine insuti?

4. Facilitatorul va distribui fiecarui elev cate o fisa de lucru si le va propune sa o
completeze individual. Daca observati ca unii elevi intampina dificultati la citirea si
completarea fiselor, cititi cu voce tare cele scrise pe ea. Elevii pot folosi desene sau
se pot ajuta: cineva dicteaza raspunsurile sale, iar altcineva le inscrie in fisa.

5. Dupa ce completeaza toti elevii fisele, doritorii sunt invitati s& expuna cateva dintre
raspunsurile notate.

6. Elevii vor fi invitati sa reflecteze asupra celor scrise si sa stabileasca daca vor sa
schimbe ceva pentru a se simti mai valorosi. Discutati ce ar putea face. La dorinta,
elevii pot spune in grupul mare ce si-au propus sa faca.

& Reflectii

La finele activitatii, facilitatorul invita grupul de elevi sa se aseze in cerc si initiaza discutia
despre cum a fost pentru ei aceasta activitate.

v Cat de usor sau dificil v-a fost s& completati fisa? De ce?

v Cine poate sa ne facéd s& ne simtim valorosi?

v/ Noi pe cine putem face sa se simta valoros?

v/ Cum va aratati / exprimati emotiile?

v Ce ati aflat din aceasta activitate?

v/ Ce ati luat util pentru voi?

@ Sugestii pentru facilitator:
Se va oferi suport elevilor in timp ce completeaza fisele: daca cineva sustine ca nu are

ce scrie, sugerati-i sa se gandeasca la ultima data cand cineva l-a facut sa se simta fericit si
iubit. Puteti adresa unele intrebari pentru a stimula elevii sa se gandeasca la aceste lucruri.

In cazul in care in clasd sunt copii cu cerinte educationale speciale, vor fi ajutati de
facilitator sau colegi in functie de dificultatea cu care se confrunta.
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Fisa resursé ,Eu ma simt valoros/valoroasa”

1. Acesta /aceasta sunt eu...

2. Ultima data cand m-am simtit valoros/valoroaséa a fost...

4. Persoanele care ma fac sa ma simt bine cu mine insumi / insami sunt. ..

5. Pentru ca ...

Activitatea VERNISAJ

@ Scopul: Tmputernicirea elevilor de a elabora strategii de optimizare a stérii de bine in
scoala.
&% Obiective de invéatare:

In aceastd activitate, participantii vor:

m dezvolta capacitatea de autoexprimare;

m dezvolta abilitatea de a cerceta o problema si cauta solutii;

m practica abilitati de argumentare a pozitiei proprii;

= demonstra respect fata de sine si ceilalti.

Resurse materiale: creioane colorate sau carioce, coli flipchart, markere, foite cu lipici.
Timp estimativ: 45 min.

Beneficiari: elevii din clasele 8-12.

e @ (R

Pasii:

1. Facilitatorul va pregati cinci seturi de materiale pe care le va repartiza in sala.

2. Grupul de elevi va fi repartizat in 5 echipe. Echipele vor avea denumirea: maturitate,
responsabilitate, incredere, optimism, speranta.

3. Sarcina elevilor va fi ,Dezvoltati conceptul corespunzator denumirii echipei — ce este
si care sunt strategiile de dezvoltare ale acestuia. Care este contributia fiecaruia
dintre noi?” Timp de 15 minute echipele vor crea un poster prin care vor reprezenta
conceptul.
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4. La expirarea timpului, posterele vor fi expuse in vizorul tuturor. Facilitatorul solicita
elevilor sa viziteze posterele si sa completeze cu idei pe foite cu lipici, plasate pe

poster.

5. Dupa 10 min, facilitatorul invita echipele la posterul lor, le solicita sa studieze
completarile si sa pregateasca un discurs de 2 min. pe tema ,Efectele ,...” asupra
starii de bine in scoald” (in ,...” este conceptul in jurul caruia este posterul).

% Reflectii:
La finele activitatii, facilitatorul initiaza discutia privind impactul activitatii:
v/ Cum va-ti simtit pe parcursul activitatii?
v/ Ce v-a gjutat séa realizati sarcinile?
v/ Ce ati observat pe parcursul activitatii?
v Ce ati descoperit/confirmat despre sine?
v/ Ce ati invatat de la ceilalti?
v/ Cu ce puteti contribui fiecare dintre voi pentru a va simti bine in scoaléd?
/ Cine este afectat, daca nu facem nimic din cele expuse?
v Numiti cel putin doud lucruri care simtiti si sunteti convinsi c& puteti face pentru a crea
starea de bine in scoala.

Activitatea SUCCES VS ESEC

@ Scopul: dezvoltarea autoeficacitatii prin schimbarea perceptiei asupra scopului,
succesului si esecului.
& Obiective de invatare:

n aceastd activitate, participantii vor:

m descoperi propriile resurse;

m descrie experiente legate de succes si insucces;
m comunica deschis despre experiente personale;
m elabora sugestii de dezvoltare a autoeficacitatii.

égé Resurse materiale: figsa resursa, flipchart, markere, creioane colorate, imagini din reviste,
lipici, banda adeziva, alte materiale ce pot fi reutilizate pentru creare de postere.

@ Timp estimativ: 45 min.

,g% Beneficiari: elevii din treapta gimnaziala, liceala.

0! pasii

1. Facilitatorul va expune pe masa imagini variate ca tematica, decupate din reviste. Va
solicita elevilor sa selecteze doua imagini care se asociaza din punctul lor de vedere
cu succesul si esecul.

2. Timp de 5 min elevii vor forma perechi si vor impartasi alegerile. Facilitatorul i va
stimula sa& schimbe perechile, astfel comunicdnd cu mai multi colegi. La expirarea
timpului se va solicita sa exprime cum a fost pentru ei schimbul de opinii, ce au
descoperit despre perceptia succesului si esecului.

3. Elevii vor fi repartizati in echipe. Fiecare echipa va primi o sarcina din fisa resursa. Se
va fixa timpul de realizare a sarcinii.

4. Echipele isi prezinta produsele.
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% Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul invitd grupul de elevi sa se aseze in cerc si initiaza discutia
despre cum a fost pentru ei activitatea.

v/ De ce oamenii au perceptii diferite privind succesul si esecul?

v/ Cum influenteaza experienta de viata perceptia succesului si a esecului?

v/ Ce rol semnificativ are esecul in viata noastrd?

v Cét de important este sa avem modele de preluat pentru fi eficienti in viata?

/ Cum selectam aceste modele/exemple?

v/ Ce relatie exista intre succes, esec, perseverenta si starea de bine?

=¥ Sarcina ,take away”:
A Se va propune elevilor:

—» Saintocmeasca o lista a sarcinilor care le reusesc cel mai bine, cu specificarea
factorilor care contribuie la reusita.

> Sa scrie pe hartie toate lucrurile care ii motiveaza (ex.: cantece, citate
motivationale etc.) si cum le poate utiliza pentru a Tnainta spre atingerea
scopurilor.

O sarcina pentru elevi ar putea fi ,Admirati succesul altor persoane! Cand vedeti pe
cineva reusind, in special pe cineva cu care véa puteti identifica, sunteti mult mai capabili s&
credeti ca puteti, si la randul vostru veti reusi!”

Sugestii pentru facilitator:

in clasele unde sunt copii cu cerinte educationale speciale, facilitatorul va fi atent, astfel
incét toti copiii sa fie inclusi in echipe, va stimula si va oferi suport la necesitate. Facilitatorul va
remarca faptul ca experienta de viata este foarte diferita, ceea ce pentru cineva este succes,
pentru altcineva poate sa fie insucces, pasii pentru atingerea unui scop difera de la unul la
altul. Se va atrage atentia ca nu rezultatul in sine conteaza, ci procesul. Deoarece in proces
sunt urcusuri si coborasuri, din care invatam sa perseveram, sa fim rezilienti, autoeficienti.
§8  Variatii

¢ Pentru clasele primare, se vor simplifica sarcinile, fiind utilizate mai multe materiale

ilustrative.

Fisa resurséa

Echipa 1
Scopuri prin pasi mici
1. ldentifica o situatie de succes din viata ta sau un scop considerat realizat.
Reflecteaza asupra acestei situatii si specifica pasii prin care ai obtinut succesul si
chiar cele mai mici realizari. Comunica colegilor din echipa.
2. Tn echipa creati un poster cu algoritmul obtinerii succesului sau atingerii unui scop.
Folositi resursele materialele oferite.

Echipa 2
Succesul anterior
1. Aminteste-ti momentele din trecut in care ai reusit la indeplinirea unor sarcini, chiar
daca considerai ca nu vei reusi. Mediteaza asupra acestor situatii. Ce anume ai
obtinut? Cum anume ai obtinut?
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Cum pot fi aceste realizari canalizate, astfel incat sa te ajute in atingerea scopurilor
viitoare?

2. Tn echipa creati un poster motivational si persuasiv pentru adolescenti sau tineri
privind calea de atingere a succesului si rolul acestuia in starea de bine. Folositi
resursele materiale oferite.

Echipa 3
Vizualizarea
1. Aminteste-ti cand ultima dat& ai visat cu ochii deschisi. Impartaseste experienta cu
colegii din echipa.
2. In echipa formulati un scop privind starea de bine in scoala, vizualizati impreuna ,0
scoala cu stare de bine” si proiectati pasi mici realizabili care trebuie facuti pentru a
atinge scopul. Folositi resursele materialele oferite.

Echipa 4

Modelul de urmat

1. Discutati in echipa despre modele pozitive de urmat. Exprimati propriile experiente
de admiratie a unor persoane.

2. Determinati care sunt criteriile unul model pozitiv de urmat. Creati un poster care va
reprezenta Ghidul ,Cum alegem modele de preluat”.

Echipa 5
Nevoia de sprijin
1. Aminteste-ti situatia cand ai fost incurajat/a, apreciat/a, complimentat/a de cineva.
Ce fel de incurajare te ajuta in mod special sa avansezi in sarcina sau spre atingerea
scopurilor?
2. Tn echipé elaborati mesaje incurajatoare ce pot fi utilizate in diferite situatii. Sugestia
— evitati mesaje generale, de genul ,esti bravo”.
3. Intocmiti o lista de persoane, asociatii, organizatii, institutii de la care putem solicita
sprijin si care pot fi martori ai propriei schimbari.

Echipa 6
Invata lucruri noi
1. Aminteste-ti care a fost ultimul lucru care I-ai invatat, nefiind cunoscut anterior. Tm-
partaseste colegilor. La ce-ti foloseste ceea ce ai invatat?

2. Inechipa elaborati un poster cu o lista de lucruri noi, ce pot fi invatate de catre elevi,
fie abilitati practice, fie cunostinte necesare pentru viata de zi cu zi.
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Activitatea LINIA VIETII

@ Scopul: Dezvoltarea stimei de sine si a rezilientei, prin reactualizarea succeselor
personale.

Obiective de invatare:
in aceasté activitate, participantii vor:

= intelege ca fiecare este valoros;
= descrie experiente pozitive si negative din viata lor;
m identifica emotiile legate de diferite experiente de viata.

Resurse materiale: fisa resursa ,Linia vietii”, creioane colorate

Timp estimativ: 30 min.

Beneficiari: elevii din treapta gimnaziala, liceala

Pasii:

1.

Facilitatorul va distribui fisele de lucru si va solicita elevilor sa noteze in capatul din
dreapta al liniei vietii varsta actuala, in ani. Elevii, de asemenea, vor marca de-a
lungul liniei, la intervale egale, varstele intermediare (de la O la varsta lor actuala), iar
in dreptul acestora, vor nota un eveniment pozitiv/succes obtinut in anul respectiv. Se
va acorda 10 — 15 min pentru a lucra individual.

. Facilitatorul va ruga elevii sa comunice despre importanta reamintirii evenimentelor

pozitive si a succeselor obtinute. Elevii vor fi stimulati sa faca conexiune intre
evenimentele pozitive, succesele obtinute si stima de sine.

. Ca urmare, facilitatorul va ruga elevii sa revina individual la fisa de lucru si sa

completeze in partea de jos a liniei evenimente mai putin placute, negative pe care
le-au trait.

. Totodata, elevii sunt incurajati sa noteze ce i-a ajutat sa depaseasca situatia dificila,

cine sau ce in mod special i-a ajutat, ce credinte, valori, lucruri au servit drept baza de
securitate/de sustinere pentru a rezista si a merge mai departe.

Dupa finalizarea exercitiului individual, solicitati elevilor sa formeze grupuri mici cate
2-3 (cu cine doreste) si sa relateze unul altuia despre resursele care le-au permis sa
depaseasca. (nota: nu este obligatoriu sa expuna povestea neplacuta, doar la dorinta
elevului).

. Dupa discutii in grupuri mici, solicitati elevilor sa faca o lista a resurselor identificate,

ulterior acesta va fi fixata pe flipchart/tabla.

Reflectii:
La finele activitatii, facilitatorul invitd grupul de elevi sa se aseze in cerc si initiaza discutia
despre cum a fost pentru ei activitatea:

v/ Care este semnificatia acestor evenimente gi reactia emotionalé asociata lor?
v/ De ce un eveniment este important pentru cineva si irelevant pentru altcineva?
v/ Care este efectul reamintirii succeselor?

Sarcina ,take away”:
A Se va propune elevilor sa completeze, impreuna cu parintii, spatiile ramase libere,
pentru care nu au putut identifica evenimente pozitive.

A Se va propune elevilor sa& discute cu parintii despre resursele lor de a face fata
evenimentelor neplacute/negative din viata
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Sugestii pentru facilitator:

Facilitatorul va fi atent la reactiile copiilor in timpul completarii fisei. Daca unii elevi nu
doresc sa completeze, se va solicita sa faca un desen pe care il doreste. Cu atentie se va lucra
cu copiii din familii social-vulnerabile. in cazul c& nu reusesc sa identifice experiente pozitive,
facilitatorul le va oferi sarcini diferite, important sa fie implicati.

Fisa resursa ,Linia Vietii”

Anul nasterii Prezent

Activitatea EU AM, EU SUNT, EU POT

@ Scopul: Valorificarea si fortificarea resurselor personale a elevilor.

£ Obiective de invatare:
In aceasta activitate, participantii vor:

identifica calitatile si punctele sale forte;

identifica sursele externe de oferire a suportului social si emotional;
determina abilitatile sociale si de rezolvare a problemelor;
manifesta responsabilitate si respect fata de ,povestea” colegilor.

55 Resurse materiale: Fisa resursa pentru fiecare participant.

@ Timp estimativ: 30 min.
Q?g Beneficiari: elevii din clasele gimnaziale, liceale.
0! Ppasii
1. Facilitatorul prezintd imaginea din Fisa resursa 1 si invita elevii s& emita asocieri ce
reprezinta imaginea, ce mesaj are aceasta imagine.

2. Facilitatorul repartizeaza elevilor Fisa resursa 2 si solicita individual s& completeze
timp de 5-7 min.

3. Dupa expirarea timpului, facilitatorul explica pasul urmator: elevii vor forma perechi si
vor comunica unul altuia cele completate in fisa, dupa care vor face schimb de fise.
Ulterior, vor forma alte perechi si vor relata despre fisa care o au la moment, adica vor
vorbi despre elevul cu care erau in pereche anterior.

4. Activitatea va continua prin formarea noilor perechi si schimbul de fise. Astfel elevii
vor retine informatia din fisa, vor cunoaste colegii.
% Reflectii:
La finele activitatii, facilitatorul initiaza discutia privind impactul activitatii:
v/ Cum v-ati simtit pe parcursul activitatii?
v/ Ce v-a gjutat séa realizati sarcinile?
v Ce ati observat pe parcursul activitatii?
v/ Ce ati descoperit/confirmat despre sine?
v/ Ce ati invatat de la ceilalti?
v/ Cu ce puteti contribui fiecare dintre voi pentru a va simti bine in scoaléd?
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88  Variatii:

¢ Pentru clasele primare se vor exclude discutiile in baza Fisei resusad 1 sau pot fi
incluse imagini care s-ar asocia cu mesajul din fisa. Intrebarile din Fisa resursa 2 pot
fi ajustate corespunzator varstei copiilor.

Fisa resursa 1

Eu SUNT +

Fisa resursa 2.1 (pentru elevii claselor 1-5)

Eu sunt special/ Eu sunt fericit
Deoarece Eu AM Deoarece Eu SUNT Deoarece Eu POT

Fisa resursa 2.2 (pentru elevii claselor 6-12)

EU SUNT - raspunde la intrebarile de mai jos

EU AM — raspunde la intrebarile de mai jos
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EU POT — raspunde la intrebarile de mai jos

Activitatea BIBLIOTECA VIE

Biblioteca Vie functioneaza ca o biblioteca obisnuita — cititorii vin si Tmprumuta carti
pentru o perioada limitata de timp, insa cartile sunt oameni care intra intr-un dialog personal
cu cititorul.

@ Scopul: Promovarea respectului pentru demnitatea umana, sa atraga atentia asupra
diversitatii in toate formele ei si sa stimuleze dialogul dintre oameni.

&% Obiective de invéatare:
In aceasta activitate, participantii vor:
m atrage atentia asupra diversitatii;
m descoperi pe cei din jur;
stimula dialogul intre persoane;
recunoaste si intelege propriile sentimente, emotii, pareri, motivatii, precum si efectele
acestora asupra celorlalti.

Resurse materiale: la decizia clasei de elevi sau a grupului organizator.
Timp estimativ: este o activitate extrascolara care poate dura de 1 zi la 1 sdptamana.
Beneficiari: elevii din treapta gimnaziala, liceala.

e 80 @ (R

Pasii:

1. Se va explica elevilor metoda Biblioteca Vie (vezi Ghidul ,Biblioteca Vie™? ).

2. Facilitatorul determina care va fi obiectivul activitatii, ce ,carti vii” vor fi expuse in
biblioteca. Facilitatorul va indruma elevii sa creeze carti despre experienta succesului
si esecului, pierderii si revenirii, despre suportul oamenilor in situatii dificile, despre
respect si stima de sine, despre dezamagire si incredere in ceilalti etc.

3. Se va elabora un regulament de functionare a Bibliotecii Vii, care va contine si reguli
pentru cititori.

4. Unii elevi vor crea carti, altii vor dezvolta catalogul, ceilalti vor pregati promovarea
evenimentului.

5. Dupa etapa de pregatire va avea loc lansarea si se va anunta perioada de lucru a
Bibliotecii.

6. Cititorii, care pot fi copii din clasa, dar si colegi din alte clase, vor consulta catalogul,
unde sunt trecute numele cartilor si ale persoanelor care le reprezinta, apoi imprumuta

10 https://learningforchange.net/ro/knowledge-base/ghidul-biblioteca-vie/
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cartile pe o perioada limitata de timp (5-10 min), le citesc si le returneaza bibliotecarului,
pentru a fi rasfoite si de alti cititori.

Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul initiaza discutia privind impactul activitatii:

Bt

v/ Ce s-a intamplat pe parcursul activitétilor?
v Care sunt pasii pe care i-ati parcurs?
v/ Cum v-ati simtit?
v/ Cand v-a placut si cand nu v-ati simtit confortabil?
v/ Unde ati intampinat dificultati?
v/ Ce parte a activitatii a fost interesanta pentru voi?
v/ Ati mai intalnit situatii aseméandatoare in viata voastrd sau la scoala?
v Ce am invatat din cértile citite?
) v/ Ce putem folosi acasa, la scoalé din celr invéatate?
@ Sugestii pentru facilitator:
Se va oferi suport elevilor care doresc sa fie ,carte vie”. Se va tine cont sa nu fie incalcate
limitele personale, demnitatea persoanei.

in cazul in care in clas& sunt copii cu CES, acestia vor fi ajutati de facilitator sau colegi
in functie de dificultatea cu care se confrunta.
Variatii:
¢+ Metoda poate fi aplicata si la copiii din clasele primare. In cazul dat, se vor folosi
materiale didactice pentru desen/colaj/modela;j, etc.

¢+ Metoda similara este ,PhotoVoice” (Fotografiile vorbesc). Se aplica atunca cand
cuvintele nu sunt la Tndeméana. PhotoVoice-ul este o cale de a povesti prin fotografie.
Prin PhotoVoice autorul vorbeste cu ajutorul fotografiilor pe care le face singur. Un
PhotoVoice poate dura cateva luni. In acest timp, un grup de elevi fac fotografii, se
intalnesc in fiecare saptdmana si si le arata unora altora povestind despre ce vor sa
arate cu ele siinvata mai multe despre realizarea de fotografii bune. Dupa ce au adunat
multe fotografii, participantii la intalniri le aleg pe cele care cred ca ,vorbesc” elocvent
despre ce vor ei sa spuna. Langa fotografii adauga povestea care le insoteste. Si apoi
transforma fotografiile intr-o expozitie care sa poata fi vazuta de cat mai multa lume.

@ RESURSELE PERSONALE IN ARMONIE CU STAREA DE BINE
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Misiunea modulului este de a orienta actorii educationali spre dezvoltarea
competentelor socioemotionale in contextul scolar si de a le oferi instrumente si strategii
pentru a le integra in diverse activatati educationale. Scopul final este de a contribui la
imbunatatirea starii de bine a elevilor, promovand relatii sanatoase, rezilientd si succes
academic.

Competentele socioemotionale ale elevilor sunt esentiale pentru dezvoltarea relatiilor
sanatoase si cooperarea in mediul scolar si in viata de zi cu zi. Abilitatile de gestionare a
emotiilor Ti ajuta pe elevi sa faca fata stresului academic si sa rezolve conflictele in mod
constructiv, promovand un mediu de invatare pozitiv. Dezvoltarea empatiei si a abilitatilor de
comunicare i pregateste pe elevi sa fie mai receptivi la nevoile colegilor lor si sa fie mai
eficienti in colaborare. Educatia socioemotionala sprijina formarea unei identitati sociale
sanatoase si promoveaza respectul fata de diversitatea culturala si de opinii. Prin cultivarea
competentelor socioemotionale, elevii devin mai responsabili si mai constienti de impactul lor
asupra comunitatii si asupra lumii inconjuratoare.

‘Y?é E bine s4 se stie!

Comunicarea dintre oameni este un proces deosebit de complex si important. Ea
reprezintd, de fapt, tesatura, canavaua, pe care se asaza insasi viata, structura reusitelor,
miracolelor sau dezastrelor umane.

Indiferent de modul de abordare ca act, sistem, cod sau mijloc, comunicarea sta la baza
organizarii si a dezvoltarii sociale, influentédnd raporturile pe orizontald si pe verticala dintre
oameni, intervenind chiar in aspiratiile lor intime, dar si in cunoasterea realitatii. De aceea ea
este considerata drept cea mai importanta competenta sociala, cu implicatii in manifestarea si
dezvoltarea celorlalte. Putem spune ca, de fapt, comunicarea se afla in centrul performantei si
al competentei sociale. Din acest motiv, dezvoltarea competentelor comunicative constituie un
obiectiv major atat pentru scoala, cat si pentru intreaga societate.

Pentru o comunicare eficientd, este necesara prevenirea reactiilor defensive, intalnite
destul de frecvent in relatiile interumane. Aceste forme ineficiente de comunicare sunt
provocate de mesajele care ataca persoana si care, desigur, trebuie evitate.

Prezentam in tabelul urmator tipuri de mesaje, care duc la declansarea reactiilor
defensive si modalitati de prevenire a acestora.

Mesaje care duc la declansarea . . .
Mesaje care previn reactiile

defensive si blocarea comunicarii

reactiilor defensive si la blocarea

comunicarii
Comunicarea evaluativa — consta in Comunicarea  descriptiva -
mesaje adresate la persoana a ll-a: ,Nu stii | constd in mesaje adresate la persoana
despre ce vorbesti!l”, ,Nu lucrezi cat ar trebui!”, |l-a (limbajul responsabilitatii), axate pe

,Vorbesti prea mult!” etc. Aceste mesaje |ceea ce simte persoana care comunica
implica judecarea interlocutorului si intrerupe |si pe comportamentul interlocutorului:
comunicarea din cauza reactilor pe care le |,Cand nu imi dai posibilitatea s& spun ce
declanseaza. cred (descrierea comportamentului) devin
nervos si frustrat! (emotia si consecinta)”.

COMPETENTE SOCIOEMOTIONALE IN STAREA DE BINE
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Controlul — presupune mesaje prin care
avem tendinta de a controla interlocutorul prin
oferirea de solutii si sfaturi: ,Eu stiu mai bine
cum trebuie s& procedezi corect, asa ca asculta-
maé si o s&-fi meargé bine!”

Comunicarea orientata spre
problema - contine mesaje ce ajuta
interlocutorul sa identifice alternativele
problemei sale fara a-i impune solutia:
,Ma géandesc ca aceasta se poate rezolva
mai eficient daca vei pleca singur.”

Manipularea - transmite mesaje de
nonacceptare si neincredere in deciziile
celorlalti: ,Nu cred ca esti in masurd sé faci
lucrul acesta.”

Spontanietatea — este exprimarea
spontana a opiniilor personale, fara a
incerca sa-ti impui punctul de vedere:
JIntr-adevér acesta este un lucru foarte
dificil.”

Neutralitatea - transmite mesajul ca
persoana cu care comunici nu este importanta
pentru tine: ,Las&, nu-mi spune tu nimic, eu stiu
ce trebuie sa fac.”

Comunicarea empatica — contine
mesaje de intelegere, compasiune si
afectiune fata de interlocutor. ,,7n;‘eleg, te-
ai simtit foarte umilit in situatia ceea”

Superioritatea — determina formarea unei
relatii defectuoase de comunicare si incurajeaza
dezvoltarea conflictelor.

Egalitatea - este acceptarea
neconditionata si respectul fiecarei
personae, indiferent de abilitatile sau

nivelul sdu educational.

Formarea competentelor socioemotionale la elevi reprezintd unul dintre obiectivele
valorice ale educatiei formale. Competenta de comunicare este cuprinsa in cele 10
competente — cheie incluse in curricula invatamantului preuniversitar. Nivelul detinerii de
catre elevi a competentei date are impact impunator asupra activitatii de invatare. Insusirea
competentelor socioemotionale se realizeaza prin exercitiu, antrenamente ce vizeaza atat
formarea capabilitatii de a emite si recepta mesajul, cat si formarea, totodata, a cunoasterii
de sine, imaginii de sine, respectului de sine, abilitatii ce permit a da un feedback adecvat si a
realiza eficient procesul de cominicare chiar si in cazul comunicarii conflictuale.

Echipa manageriala va contribui la dezvoltarea starii de bine in scoala:

Prin intermediul competentelor socioemotionale, managerii pot ajuta elevii si profesorii
sa invete si utilizeze abilitati de rezolvare a conflictelor si de comunicare suportiva, ceea ce va
duce la reducerea nivelului de conflict si la imbunatatirea relatiilor interpersonale. Managerii
pot contribui la crearea unei culturi scolare pozitive, in care valorile, precum increderea,
responsabilitatea si colaborarea, sunt incurajate si promovate activ, conducand astfel la o
imbunatatire generala a starii de bine in scoala.

Actiuni:

— Promovarea securitatii emotionale in cadrul grupului de profesori

Asigurarea conditiilor adecvate de igiena si siguranta.

Implementarea unui program antibullying si promovarea respectului reciproc.

Oferirea de traininguri pentru profesori in managementul claselor si suport emotional
pentru elevi.

COMPETENTE SOCIOEMOTIONALE IN STAREA DE BINE
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— Realizarea de sondaje periodice pentru a evalua nivelul de satisfactie si bunastare al
elevilor si profesorilor.

Cadrele didactice vor contribui la dezvoltarea starii de bine in scoala prin:

Profesorii pot utiliza activitati din modulul de competente socioemotionale pentru a
dezvolta relatii pozitive intre elevi, promovand empatia si intelegerea reciproca. Aceste
activitati pot ajuta la crearea unui climat scolar in care elevii se simt in siguranta si acceptati.
De asemenea, cadrele didactice pot utiliza modulul pentru a oferi feedback pozitiv si incurajare
elevilor, atunci cand acestia demonstreaza comportamente sau atitudini care contribuie la
starea de bine in scoala. Aceasta poate include recunoasterea eforturilor lor in dezvoltarea
abilitatilor sociale si emotionale sau in sprijinirea colegilor lor.

Actiuni:
— Integrarea programelor de invatare socialemotionald in cadrul diferitelor activitati.

Acestea pot include lectii despre autocunoastere, gestionarea emotiilor, empatie si
relatii interpersonale.

— Utilizarea jocurilor de rol pentru a permite elevilor sa practice empatia si rezolvarea
problemelor sociale intr-un mediu controlat.

— Organizarea de evenimente si ateliere pentru parinti despre importanta competentelor
socioemotionale si cum sa le cultive.

Psihologii scolari vor contribui la dezvoltarea starii de bine in scoala prin:

Integrarea acestui modul in practica lor, psihologii scolari pot contribui semnificativ la
dezvoltarea starii de bine a intregii comunitati scolare, promovand relatii sanatoase, gestionarea
eficientd a emotiilor si 0 abordare pozitiva fata de invatare si realizare.

Actiuni:
— Implementarea unor programe de mentorat in care elevii mai mari i ghideaza pe cei
mai mici, facilitand astfel dezvoltarea competentelor sociale si de leadership.

— Realizarea de interventii individualizate pentru elevii care au nevoie de suport specific
in dezvoltarea abilitatilor socioemotionale, inclusiv consiliere individuala.

— Organizarea de sesiuni de informare si workshopuri pentru périnti, in care sa fie
discutate importanta si modalitatile de sustinere a dezvoltarii socioemotionale a
copiilor acasa.

— Utilizarea de instrumente de evaluare pentru a masura competentele socioemotionale
ale elevilor si oferirea de feedback constructiv pentru imbunatatire.

Parintii vor contribui la dezvoltarea starii de bine in scoala prin:

Parintii pot juca un rol important in monitorizarea si gestionarea utilizarii tehnologiei si a
mediului online de catre elevi, ajutandu-i sa-si mentina relatiile sociale in mediul real si sa evite
comparatiile nesanatoase sau bullyingul online. Prin implementarea acestor strategii si prin
implicarea activa in viata scolara si emotionala a copiilor lor, parintii pot contribui semnificativ
la dezvoltarea unei stari de bine socioemotionale sanatoase in randul elevilor.

Actiuni:

— Discutii cu copiii despre experientele lor la scoald, ascultdndu-le preocuparile s
bucuriile, si oferindu-le suport emotional.

— TIncurajarea copiilor sa isi urmeze pasiunile si interesele, oferindu-le resurse s

COMPETENTE SOCIOEMOTIONALE IN STAREA DE BINE
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oportunitati de a explora activitati extracurriculare care le plac, contribuie la dezvoltarea
lor personala si la starea de bine generala.

CASETA CU ACTIVITATI

Activitatea ALEGEM INTELEPT: JOCUL REACTIILOR CONSTRUCTIVE

(MSCEIT Accreditation Workbook, 2019)
Scopul: Tncurajarea elevilor sa recunoasca si sa dezvolte modele de comportament

pozitiv si constructiv in situatii sociale provocatoare.

Obiective de invétare:

In aceasts activitate, participantii vor:

m explora diferite optiuni de raspuns la situatii dificile;

= invata sa evalueze consecintele alegerilor lor si sa identifice strategii care promoveaza
respectul reciproc si rezolvarea pasnica a conflictelor;

m constientiza importanta competentelor socioemotionale pentru stabilirea relatiilor
interpersonale sanogene.

Resurse materiale: fige care contin descrierea scenariilor.

Timp estimativ: 10-15 min.

Beneficiari: elevii.

Pasii:

Moderatorul va prezenta doua scenarii cu care elevii se pot intalni in viata de zi cu zi:
Scenariul 1: O colegéa de clasa te numeste ,grasan”.

Scenariul 2: Un coleg te impinge puternic de la spate in timp ce bei apa, rezultand ca iti

uzi hainele.

Pentru fiecare scenariu, elevii vor primi mai multe optiuni de raspuns, de exemplu:

Pentru Scenariul 1: Pentru Scenariul 2:

e /gnorarea comentariului. e Avertizarea politicoaséa a colegului.
e Exprima c& te-ai simtit ranit de e Plangerea la un adult.

comentariu. e Retragerea din situatie fara a raspunde.
e Rasul ca raspuns. e Raspunsul prin actiune similara (de
e Raspunsul cu un alt comentariu exemplu, stropirea cu apa).

neplacut.

Dezbatere si analiza: In grupuri mici sau in plen, elevii vor discuta despre fiecare optiune
de raspuns si potentialele consecinte. Aceasta include evaluarea raspunsurilor care ar putea
duce la rezolvarea pasnica a situatiei si care ar putea escalada conflictul.

=

[ =)

Reflectii:

Identificarea comportamentelor pozitive: Elevii vor fi indemnati sa identifice care dintre
optiunile prezentatele considera ca sunt cele mai constructive si de ce. Discutia va
sublinia importanta exprimarii sentimentelor intr-un mod respectuos si cautarea solutiilor
care respecta toata lumea implicata.

Activitatea se va incheia cu o discutie de grup despre importanta alegerilor intelepte
in situatii dificile si despre cum comportamentele constructive pot Tmbunatati relatiile
interpersonale.

COMPETENTE SOCIOEMOTIONALE IN STAREA DE BINE
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¢ Activitatea poate fi realizata si in format online.

+ In clasele liceale activitatea poate fi realizata in acelasi format, dar utilizandu-se alte

scenarii:

Scenariul 1: Imaginati-va ca sunteti student si doriti s& obtineti o nota mare pentru o
bursa. Ati constatat ca una dintre note va scade media. Ce faceti?
Scenariul 2: Imaginati-va ca sunteti agent de asigurari si telefonati la clienti pentru
prospectare. Cincisprezece persoane la rand au inchis telefonul si sunteti descurajat. Ce
faceti?

Pentru fiecare scenariu, elevii vor primi mai multe optiuni de raspuns, de exemplu:

e V4 faceti un plan special pentru a
imbunétati nota la cursul respectiv,
fiind hotéaréat s& urmati planul.

e V& propuneti ca in viitor s& luati note
mai bune la acest curs.

e Considerati ca nu conteaza mult ce ati
facut la curs si va concentrati asupra
altor cursuri la care notele sunt mai
mari.

e Mergeti la profesor si incercati sa

Pentru Scenariul 1: Pentru Scenariul 2:

b

e V& spuneti: ,Ajunge pentru astazi’
sperédnd sa aveti mai mult noroc
maine.

e V4 evaluati calitétile personale care,
poate, submineaza abilitatea de a
face vanzari.

e incercati ceva nou la urmétorul apel
telefonic si va straduiti sa nu va
blocati.

e Gasiti altceva de lucru.

discutati cu el obtinerea unei note mai
bune.

Activitatea POVESTEA UNUI SORICEL

(Ziarul National, publicat pe 06.05.2018,
https.//www.ziarulnational. md/capcana-de-soareci-morala-acestei-povesti-te-va-pune-pe-
ganduri/)

@ Scopul: Sensibilizarea elevilor cu privire la importanta empatiei, solidaritatii si sustinerii
reciproce in comunitate. Prin analiza povestii, se doreste cultivarea constientizarii ca actiunile si
deciziile individuale pot avea consecinte semnificative asupra celorlalti, subliniind necesitatea
de a actiona cu responsabilitate si grija fata de ceilalti membri ai comunitatii.
&% Obiective de invatare:

in aceasté activitate, participantii vor:

= invata sa analizeze diferite situatii cand cineva are nevoie de ajutorul tau;

m invata sa determine morala din cadrul unui text, elaborand recomandari privind
optimizarea relatiilor cu ceilalti;

m determina valentele unui comportament empatic;

» intelege formele de comunicare interpersonala empatica si suporiva;

m constientiza importanta competentelor sociale si emotionale pentru convietuire intr-o
comunitate.

COMPETENTE SOCIOEMOTIONALE IN STAREA DE BINE
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Timp estimativ: 20-25 min.

Beneficiari: elevii

‘e 530 @ (%

Pasii:

Resurse materiale: Fisa resursa - Povestea unui soricel.

1. Se citeste povestea si se extrage morala, elaborandu-se recomandari privind
imbunatatirea relatiilor cu ceilalti, subliniind importanta solidaritatii, empatiei si actiunii

in fata dificultatilor.

Povestea unui sorice

Privind prin gaura
din perete, un soricel
vazu pe fermier si pe sotia
sa desfdacand un pachet.

,Oare ce se afla
acolo?” se intreba
soricelul. A fost ingrozit
sa vada ca in pachet era
0 capcana pentru soareci.
Intorcéndu-se la ferma,
soricelul dadu de veste
despre ceea ce vazuse.

,Este o capcané pentru soareci in casa!
Este o capcana pentru soareci in casé!” —
spuse soricelul panicat, infricosat si inghetat
de frica si de spaima. Totodata, el spera ca
cineva il va ajuta si merse disperat la celelalte
animale.

Géaina a cloncénit, si-a ridicat capul
si a spus: ,Domnule soarece, iti pot spune
doar atét. Inteleg c& este o problema grava
pentru dumneata, dar nu are nicio consecinta
asupra mea. Nu pot fi deranjata de aceasta
informatie”.

Apoi soricelul se duse la porc si ii spuse:
,Este o capcana pentru goareci in casa!”.
Porcul a fost impresionat, dar a raspuns:
»,Noroc ca& nu se pun si in cotet astfel de
capcane, regret domnule soarece, dar eu de
aici din cotetul meu nu pot face nimic, poate
doar s& ma rog pentru tine. Poti sa fii sigur ca
esti in rugéaciunile mele viitoare!”.

COMPETENTE SOCIOEMOTIONALE IN STAREA DE BINE

Soricelul s-a dus apoi la vaca si i-a zis i
ei: ,Este o capcané pentru soareci in casa!”.
Vaca i-a raspuns: ,Wow, domnule soricel,
imi pare rau pentru tine, dar in ceea ce ma
priveste pe mine aceastd capcand nu ma
poate rani in niciun fel, eu sunt prea mare si
prea impundtoare pentru o capcana atéat de
mical”

In cele din urmd, soricelul s-a intors
in casa foarte deznadajduit si s-a decis sa
infrunte de unul singur capcana. In acea
noapte, s-a auzit un sunet care vestea
ca ceva fusese prins in capcand. Sofia
fermierului se grabi sd vada despre ce este
vorba, dar din cauza intunericului nu a vazut
cé in capcanda era coada unui sarpe mare Si
veninos. Asa ca acesta o mugcase. Fermierul
se grébi cu sotia sa la spital, apoi o aduse
acasa cu febrd mare. Toatd lumea stie ca
un bun remediu impotriva febrei este supa
de pui, asa ca fermierul se duse si sacrifica
géina. Cu toate acestea, starea sotiei sale se
inrautati. Prietenii si vecinii venisera sa stea
cu ea, iar ca sa ii poata hrani, fermierul taie
si porcul. Sotia fermierului nu se insanatosi si
in cele din urma a murit. La inmorméntare au
venit atat de multe persoane incéat fermierul
a sacrificat si vaca pentru a-i hréni pe toti.
Soricelul, surprins de cele intdmplate, privea
acum prin gaura din perete cu multa tristete
... desi era bucuros cé a scapat de capcana
pentru soareci, acum suferea, in singurétate,
dupa prietenii lui.
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2. Se ofera sarcina: Identificati emotiile personajelor.

Varianta 1 Varianta 2
Soricelul: panica, frica, Soricelul: s-a speriat si a fost ingrijorat cand a
speranta, dezamagire. vazut capcana, dar a sperat ca va primi ajutor.
Gaina: indiferenta, egoism. Gaina: nu s-a simtit deranjata sau preocupata
Porcul: compasiune, lipsa de | de problema soricelului.
actiune. Porcul: a fost sensibil si a simtit compasiune,
Vaca: dispret, siguranta de dar nu a facut nimic concret pentru a ajuta.
sine exagerata. Vaca: s-a simtit superiora si nu a dat
Sotia fermierului: suferinta, importanta situatiei.
febra. Sotia fermierului: a fost bolnava si a suferit.
Fermierul: Tngrijorare, Fermierul: s-a ingrijorat si a facut sacrificii
sacrificiu. pentru a-si ajuta sotia.
Prietenii si vecinii: Prietenii si vecinii: au aratat compasiune si au
compasiune, sprijin. venit sa ofere sprijin.
Publicul la inmormantare: Publicul la inmormaéntare: a fost trist i
tristete, recunostinta. recunoscator.

3. Se extrage morala (Ce putem invata din aceasta poveste?):

Povestea subliniaza importanta solidaritatii si a actiunii in fata problemelor celorlalti.
Indiferenta si lipsa de implicare pot avea consecinte grave. intelegerea si empatia fata de
ceilalti sunt esentiale pentru a crea un mediu in care toti sa se simta in siguranta si sprijiniti.
Optimizarea relatiilor cu ceilalti presupune sa fim atenti la nevoile si dificultatile lor si sa oferim
sprijin si intelegere in momentele dificile. Povestea ne arata ca e important sa fim alaturi de
ceilalti cand au probleme. Ignorarea sau lipsa de implicare poate avea consecinte serioase.
E important sa ne gandim la ceilalti si sa le oferim ajutor si incurajare atunci cand au nevoie.
Pentru a avea relatii bune cu ceilalti, trebuie sa fim buni si sa ne sprijinim reciproc in momentele
grele.

[

88  Variatii:
+ TIn clasele liceale activitatea poate fi realizatd cu urmétoarea formulé:

Cititi cu atentie povestea, apoi elaborati o poveste similara cu personaje umane care
locuiesc intr-o comunitate.

Activitatea BLOC INFORMATIV ,,CE SUNT EMOTIILE?” R (Reflectez) -

i (impartasesc) - C (Compar)

& Scopul: oferirea unei intelegeri clare si accesibile privind emotiile ca reactii specifice si
intense la diverse situatii, evidentiind rolul lor ca mesageri interni care ghideaza, avertizeaza
si ajuta la navigarea prin complexitatea experientelor si relatiilor umane.
&% Obiective de invétare:

In aceastd activitate, participantii vor:

= nvata despre rolul emotiilor in viata si activitatea umana;

m determina complexitatea componentei emotionale din viata umana;

m explora propriile perceptii despre emotii printr-o reflectie personald, Tmpartasind
aceste perceptii intr-un cadru de grup;

COMPETENTE SOCIOEMOTIONALE IN STAREA DE BINE
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= stabili diversitatea perspectivelor emotionale, promovand astfel empatia si respectul
reciproc in intelegerea ematiilor.

Resurse materiale: Figa resursa — textul Emotiile omului.

Timp estimativ: 20-25 min.

Beneficiari: elevii

e 53 @ (®

Pasii:
1. Moderatorul prezinta frontal urmatoarele informatii:

Emotiile sunt reactii intense si specifice pe care le avem fata de anumite evenimente sau
situatii. Imaginati-va ca fiecare emotie este ca un personaj de poveste, cu propriile sale puteri
si culori unice. De exemplu, bucuria este ca raze de soare colorate, tristefea este ca o picétura
de ploaie care ne ajuta sa ne eliberdm de durere, iar furia este ca un dragon puternic care ne
da puterea sa ne aparam. Ele pot include sentimente precum dragoste, ura, bucurie, furie,
incredere, panica si frica. Emotiile sunt ca niste célatori pe drumul vietii noastre interioare,
fiecare cu propria lor poveste si semnificatie. Ele ne insotesc in fiecare zi, de la bucurie si
entuziasm péna la tristete si frustrare. Pentru a intelege mai bine ce sunt emotiile, putem
sé le privim ca pe niste mesaje de la creierul nostru. Atunci cénd intalnim o situatie noud
sau ne confruntdm cu o provocare, creierul nostru trimite semnale emotiilor noastre pentru
a ne ajuta sa raspundem in mod corespunzator. De exemplu, cand suntem fericiti, corpul
nostru elibereazé substante chimice numite endorfine, care ne fac s& ne simfim bine. Sau
cand suntem supdrati sau speriati, creierul nostru ne pregéateste pentru actiune prin eliberarea
de adrenalina, care ne face sa fim mai alerti si mai gata de lupta sau de fugd. Emotiile sunt ca
niste semne de circulatie pe drumul vietii noastre. Ele ne ghideaza, ne avertizeazéa si ne ajuta
s& navigam prin lumea complexa a relatiilor si a experientelor noastre. Fiecare emotie are un
mesaj special pentru tine. Uneori te invata sa te bucuri de momentele frumoase, alteori te ajuta
sS4 treci peste provocéri sau sa te pui in locul altora si s& empatizezi cu ei. Nu uita ca toate
emodtiile tale sunt valide si au dreptul sé fie simtite si exprimate.

2. Reflectii: In ce mod credeti c& emotiile pot influenta modul in care interactionam cu cei
din jurul nostru si modul in care ne desfasuram activitatile zilnice?

3. Se ofera copiilor cateva minute pentru a reflecta si a scrie pe o héartie sau intr-un caiet
propria lor definitie pentru emotii.

4. Se poate cere sa se gandeasca la experientele lor personale si la modul in care
percep ei aceste emotii in viata lor de zi cu zi.

5. Discutia in grup: Dupa ce fiecare copil si-a scris definitia, putem sa invitam elevii
sa impartaseasca ceea ce au scris intr-o discutie in grup. Aceasta activitate ii va
incuraja sa isi exprime ideile si sa asculte si perspectivele celorlalti. In timpul discutiei,
putem sa subliniem similitudinile si diferentele dintre definitiile oferite de elevi. Acest
lucru poate oferi oportunitati pentru elevi sa inteleaga ca fiecare persoana poate avea
o perspectiva unica asupra emotiilor si ca este important sd ne ascultam si sa ne
respectam reciproc opiniile.
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2o Variatii:
+ In clasele primare, activitatea poate fi realizatéd cu urmatoarea formula:

Etapa 1 — Comentariul moderatorului:

Emotiile sunt adesea legate de un eveniment anume si sunt de scurtad durata. Atunci
cand te intalnesti cu ceva special — fie ca este un pupic de la mama, o gluma amuzanta sau
chiar un monstru infricogéator sub pat — creierul tau trimite semnale la inima si corpul tau.
Aceste semnale declanseazaé o reactie rapida, ca si cum ai apdsa un buton magic, si aici apare
emotia! Génditi-va la emotii ca la invitati surpriza intr-o petrecere. Cénd ceva se intdmpla,
acesti invitati sunt chemati sé se aléture. Fiecare invitat are propria lor personalitate — unul
este vesel si zglobiu (bucurie), altul poate fi timid si sensibil (tristete), iar alfii sunt puternici
si energici (furie). Cand acesti invitati vin la petrecere, incep sa danseze si sa facd zgomot
in corpul tau! Acest lucru face ca inima ta sa bata mai repede, mainile sa devina transpirate
sau sé& simti o bucata in gat. Astfel, emotiile ne ajutd s& ne dam seama cum ne simtim si sa
actionam in consecinta.

Etapa 2 - Pentru a explica unui copil cum se nasc emotiile, putem utiliza o schema
simplificata, bazata pe analogii si elemente vizuale usor de inteles. Schema va incorpora
urmatoarele elemente esentiale:

Creierul ca o fabrica de emotii: Prezentam creierul ca o fabrica magica unde se produc
emotiile. Aceasta fabrica are diferite sectii, fiecare responsabild pentru o anumita emotie:
bucurie, tristete, furie, frica, etc.

Simturile ca detectivi: Ochii, urechile, nasul, limba si pielea sunt prezentate ca detectivi
care exploreaza lumea. Ei trimit informatii inapoi la fabrica de emotii (creierul) despre tot ce
gasesc: lucruri placute, periculoase, triste sau amuzante.

Gandurile ca mesageri: Gandurile sunt mesageri care interpreteaza informatiile trimise
de detectivi. Daca detectivii gasesc ceva placut, mesagerii vor spune fabricii sa produca
bucurie. Daca gasesc ceva periculos, vor ordona productia de frica. Emotiile ca baloane
colorate: Emotiile sunt prezentate ca baloane colorate care se ridica din fabrica de emotii.
Fiecare culoare reprezintd o emotie diferitd. Bucuria poate fi galbena, tristetea albastra, furia
rosie, iar frica violet.

Actiunile ca rezultat al emotiilor: In final, baloanele de emotii determin& ce facem. Daca
avem un balon de bucurie, s-ar putea sa zdmbim sau sa rddem. Daca avem un balon de frica,
s-ar putea sa fugim sau sa ne ascundem.

Aceasta schema poate fi vizualizata printr-un desen colorat si interactiv, care sa ilustreze
fiecare pas al procesului de formare a emotiilor, facandu-I accesibil si captivant pentru copii. in
acest mod, ei pot intelege ca emotiile sunt un raspuns natural al creierului nostru la lumea din
jur, iar gandurile si simturile noastre joaca un rol crucial in acest proces.

Activitatea DIALOG DE SUFLET: INTERVIUL EMPATIC CU UN COPIL TRIST

(Shapiro, 2016)

@ Scopul: Tncurajarea elevilor s& se puna in locul altora si sa inteleagé ematiile lor printr-o
comunicare deschisa si respectuoasa; cultivarea abilitatilor de ascultare activa intr-un mod
care promoveaza intelegerea si confortul emotional.
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&% Obiective de invétare:
In aceasté activitate, participantii vor:

= nvata despre rolul empatiei in viata si activitatea umana;
m dezvolta abilitati de ascultare activa;
m constientiza importanta comunicarii eficiente pentru gestionarea presiunilor sociale.

Resurse materiale: Fisa cu un set de intrebari.

Timp estimativ:10-25 min.

Beneficiari: elevii.
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Prin realizarea unui interviu ghidat, participantii vor explora emotiile si trairile unui ,,copil
trist”, punand intrebari care sa le permita sa inteleaga mai bine cauzele tristetii, sentimentele
implicate si circumstantele specifice care au condus la aceste stari emotionale. Participantilor
li se ofera un set de directii pentru intrebari, incepand cu cele de baza, cum ar fi ,,Ce te
face trist?” si ,,Ce simti mai exact?”, avansand spre intrebari mai detaliate despre contextul si
experientele specifice care au generat tristetea.

Copiii vor juca pe rand rolul intervievatorului si al copilului trist, schimbandu-si rolurile
pentru a experimenta atat perspectiva celui care ofera sprijin, céat si a celui care primeste. Pe
langa intrebarile de baza, se vor sugera si alte intrebari pentru a aprofunda dialogul, cum ar fi:

,,Cum crezi ca te-ar putea ajuta cineva sa te simti mai bine?”
,,Exista ceva ce ti-ar aduce alinare?”
,,Cum Titi imaginezi o zi mai buna?”

La finalul activitatii, grupul se va reuni pentru a impartasi observatii si sentimente legate
de experienta interviului. Se va discuta despre importanta empatiei, a sprijinului emotional si a
modalitatilor prin care putem ajuta pe cineva care este trist.
Apoi se propune elevilor un set de cateva idei pentru a ajuta un copil trist sa se simta
mai fericit:
1. Organizeaza o activitate distractiva impreuna: poate fi vorba de o excursie in parc,
un joc de masa preferat sau chiar o simpla plimbare n natura. Tmpértég:ind momente
placute impreuna, vei crea amintiri pozitive care sa i ridice moralul.

2. Asculta-l cu atentie: ofera-i timpul si spatiul necesar sa isi exprime emotiile. Uneori,
doar faptul ca cineva fi asculta cu empatie poate face o diferenta imensa in starea de
spirit a unui copil.

3. Incurajeaza activitatile care fi plac: ajuta-l sa descopere sau sa-si continue pasiunile
si interesele. Sa faca ceea ce il pasioneaza ii poate aduce bucurie si un sentiment de
implinire.

4. Gasiti modalitati de a ajuta alti oameni: participarea la activitati de voluntariat sau chiar
acte mici de bunatate pot aduce o satisfactie profunda si o senzatie de conexiune cu
cei din jur.

5. Fa-i cunoscut ca il iubesti si il sustii neconditionat: nimic nu este mai reconfortant
pentru un copil decét sa stie ca are sprijinul si afectiunea celor dragi. O vorba buna
sau o imbratisare sincera pot face minuni in ridicarea moralului sau.
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Activitatea EXERCITIU DE RELAXARE: REFUGIU, ADAPOST (Broderick &

Jennings, 2012)

@ Scopul: A promova starea de bine si relaxarea profunda prin tehnici de vizualizare
creativa, oferind participantilor oportunitatea de a dezvolta si a accesa un spatiu mental sigur
si linistitor, unde pot evada in momente de stres sau anxietate.

Aceasta practica incurajeaza constientizarea senzoriala si emotionala, contribuind la
imbunatatirea gestionarii emotiilor si la consolidarea resurselor interioare pentru coping.

£ Obiective de invatare:
In aceasts activitate, participantii vor:

= invata despre metodele de relaxare si vizualizare creativa;
m dezvolta abilitati de relaxare;

Timp estimativ: 10-15 min.

Beneficiari: elevii.

e

Pasii:

Asezati-va comod, relaxat si amintiti-va sau imaginati-va ca aveti un adapost, un loc
unde va puteti refugia in orice moment, cand aveti nevoie. Imaginati-va ca sunteti in munti sau
intr-o poiana din padure, livada, insula pitoreasca, mal al marii de care nimeni nu stie in afara
de tine. In gand descrieti acest loc. Simtiti aerul cald, audiati freamatul valurilor sau fosnetul
frunzelor, priviti in jurul vostru, simtiti mirosul, atingeti nisipul cald si uscat sau coarja copacului,
iarba matasoasa. Cum va simtiti?

Inainte de culcare, imaginati-va ca plecati in calatorie in acel loc pitoresc si nemaipomenit
de frumos.

Activitatea LEGATURA DINTE NOI

@ Scopul: Orientarea elevilor spre constientizarea importantei relatiei dintre interlocutori in
cominicare.

&% Obiective de invétare:
In aceastd activitate, participantii vor:

m invata despre rolul ambilor interlocutori in comunicare;

m estima rolul comunicarii intrapersonale in dezvoltarea abilitatilor de relationare;
m determina gradul de responsabilitate al participantilor la actul de comunicare.
Resurse materiale: pixuri.

Timp estimativ: 10-15 min.

Beneficiari: elevii.
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Grupul se imparte in echipe a cate doua persoane. Fiecare echipa va avea cate un pix.
Sarcina lor va consta in a tine pixul cu varful degetului aratator de catre ambii: unul dintr-o
parte a pixului si celalalt din altad parte. Fiecare echipa va trebui sa se miste prin sala (mers,
dans, gimnastica) tinand pixul cu varful degetelor. Persoanele relationeaza in acest mod, iar
pixul simbolizeaza relatia dintre ele. Daca pixul cade, echipa se asaza la loc.

COMPETENTE SOCIOEMOTIONALE IN STAREA DE BINE



STAREA DE BINE IN SCOALA

La sfarsit, echipele care au scapat pixul vor raspunde la urmatoarele intrebari:
» De ce credeti ca ati scapat pixul?

* Cine a fost cel vinovat?
+ Cum se putea preveni situatia data?

Apoi discutiile in grup sunt orientate spre ideea ca pixul a fost relatia pe care o stabilesc
interlocutorii in procesul comunicarii. lar pentru mentinerea relatiei, ambii interlocutori poarta o
anumita responsabilitate si implicatie personala. Tocmai de aceea trebuie sa avem in vedere ca
tot ce facem si modul cum ne raportam la altii sta la baza dezvoltarii unei relatii; orice atitudine
a noastra comunica ceva despre noi si determina o reactie de raspuns din partea celorlalti.
Toate acestea determina situatia noastra in comunitate (scoald) si gradul de integrare la care
am ajuns.

Activitatea SA INCEPEM CU O APRECIERE

@ Scopul: Tncurajarea elevilor spre a utiliza in comunicare feedbackul pozitiv in vederea
stabilirii unor relatii constructive cu ceilalti.

&% Obiective de invétare:
in aceasté activitate, participantii vor:

= invéata despre rolul feedbackului constructiv Th actul comunicational;
= utiliza in comunicare aprecieri si formule verbale pozitive.
Timp estimativ: 15-20 min.

Beneficiari: elevii.
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Pasii:

Facilitatorul propune elevilor urmatoarea situatie:

Sa presupunem ca esti in situatia de a primi un eseu pe care l-ai dat unui profesor
pentru a-i afla parerea. Cum te-ai simti, daca el ti-ar spune: ,,Eseul contine idei aberante pe
care le-am subliniat cu creionul. Unele dintre ele sunt absurde!”.

Daca ai fi tu in locul profesorului tau, ce i-ai spune? De fapt, cum ti-ar placea sa primesti
feedbackul? Cum ar fi sa ti se spuna: ,,Am citit cu atentie eseul tdu si am gésit cateva lucruri
foarte interesante. Mi-a placut modul tau original de abordare. De asemenea, m-a impresionat
precizia cu care ai tratat subiectul X. Ar fi si cateva lucruri pe care, din punctul meu de vedere,
le-ai putea imbunatati. Vrei sé ti le spun?” Apoi, profesorul ar putea sa-ti enumere pasajele
concrete care, din punctul lui de vedere, ar putea fi tratate mai bine. Ce varianta preferi? Daca
te simti mai bine cu cea de-a doua, atunci procedeaza si tu la fel: incepe cu ceva apreciativ.
Spune ce ti-a placut. Fii sincer. Orice lucrare are ceva bun, asa ca uita-te cu atentie. Dupa
aceasta poti vorbi si despre ,,greselile” pe care le-ai gasit.

Apoi se propune sa se reformuleze urmatoarele propozitii conform feedbackului
constructiv:

— Nu ai strélucit pe scenda, putea fi si mai bine.
— Ti-ar sta mai bine o cravata cu nuante verzi.

— Am observat céteva greseli in eseul pe care mi l-ai dat s&-I citesc si am insemnat cu
rosu ideiile cu care nu sunt de acord.

— Astazi te-ai prezentat oribil.

— Nu este nimic original in lucrarea ta.
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in final, pentru consolidare, facilitatorul expune elevilor, ca feedbackul constructiv
reprezinta o sansa in plus pentru un dialog de calitate, in special daca respectam urmatoarele
reguli:

v/ sa ascultam activ si suportiv;

/ sa incepem cu ceva pozitiv, cu o apreciere;

v/ sa implicam interlocutorul, cerandu-i parerea, sa nu ne impunem punctul de vedere;
v/ sa fim descriptivi, nu evaluativi;

v/ sa tindem sa fim foarte precisi si concreti, sd nu vorbim la modul general;

/ sa ,,atacam” problema, nu persoana;

/ sa ne asumam raspunderea pentru afirmatiile pe care le facem.
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Misiunea modulului dat este de a facilita dezvoltarea relatiilor sociale de afiliere si
sustinere, a relatiilor pozitive, armonioase, functionale ih mediul scolar in scopul imbunatatirii
starii de bine a tuturor actorilor educationali. De altfel, actorii educationali, valorificand continutul
acestui modul, vor contrubui la crearea unui climat scolar pozitiv si a relatiilor functionale, la
incurajarea comunicarii bazate pe respect, incredere, colaborare, la prevenirea violentei si
bullyingului in mediul educational.

?6‘ E bine sa se stie!

Relatiile pozitive asigura conectarea si sentimentele de apartenenta si sunt esentiale
pentru starea de bine. Aceste relatii sunt caracterizate prin interactiuni constructive care sa
ofere suport entuziast si autentic. Ele sunt importante, deoarece ajuta la dezvoltarea aptitudi-
nilor sociale si emotionale si stau la baza altor relatii pozitive, grijulii si respectuoase™.

intr-un sens cuprinzétor, termenul de ,interactiune sociala” se refera la toate actiunile
reciproce dintre doi sau mai multi indivizi, Tn cursul carora sunt impartasite informatii.
Interactiunea sociala este considerata ca schimb elementar, cu durata scurta, care il pune
pe individ in pozitia simultana de actor si de obiect al influentei celuilalt. Simplitatea si durata
diferentiaza interactiunea de relatie, care presupune o suita de interactiuni intre aceleasi
persoane intr-un interval mai lung de timp. Interactiunea sociala este vazuta atat ca o unitate de
actiune Tn sine, cat si ca vector al influentelor reciproce dintre oameni. Din aceasta perspectiva,
interactiunile cotidiene explica limitarea posibilitatilor fiecaruia dintre noi de a se comporta
arbitrar. Specialistul in psihologie sociala Bernard Collot considera interactiunea o interventie
verbala sau un gest, o expresie semnificativa sau o actiune ce provoaca o alta actiune ca
raspuns, care se rasfrange asupra celui care este initiatorul. Altfel spus, interactiunile depind
de context (adica de ceea ce se intdmpla in jur), presupun secventialitate si construirea
sensului de catre cei care sunt in interactiune (nu doar prin componenta verbala, ci si prin
expresivitatea corporald) si implica feedback continuu intre participanti, ceea ce contribuie la
cladirea de relatii interpersonale’.

La nivel social, esti intr-o stare de bine, atunci cand relatiile tale cu cei din jur sunt unele
pozitive, cand comunici cu diverse persoane si apartii unor grupuri, cand participi la viata
comunitatii si ai un comportament empatic fata de cei cu care interactionezi.

Psihologia pozitiva si studiile parintelui acesteia, Martin Seligman, aratd ca oamenii
ajung sa fie intr-o stare de bine (au un nivel ridicat de Tmplinire personala si profesionald),
daca exista urmatoarele cinci elemente de baza: emotii pozitive, implicare, relatii pozitive,
sensul in viata si realizari (succese, reusite), structurate in asa-numitul model P.E.R.M.A. De
altfel, relatiile pozitive constituie un element foarte important al acestui model, fiindca pentru a
fi multumit si fericit, este esential sa fii inconjurat de oameni, sa fii integrat in diverse grupuri,
sa ai relatii sociale solide, sa comunici, sa ai un raport sanatos de interactiune cu cei din jur™.

Necesitatea de a relationa cu alte persoane si formarea identitatii sociale, conform
Modelului starii de bine in scoala al lui Allardt, se refera la necesitatea de a iubi'. In acest
context, autorul include in relatiile sociale urmatoarele componente: climatul scolar; dinamica

11 Evaluarea starii de bine a copilului in scoalé htips://insp.gov.ro/download/cnepss/stare-de-sanatate/rapoarte_si_studii_
despre_starea_de_sanatate/sanatatea_copiilor/rapoarte_tematice/2018/Sinteza-%E2%80%93-Stare-de-bine-in-scoala-2018.pdf
12 NEDELCU, A., ULRICH HYGUM, C., CIOLAN, L., TIBU, F. Educatie cu stare de bine. Dup& o retetd roméno-daneza. Ghid
Rodawell. Bucuresti, 2018. ISBN 978-973-0-28529-1.

13 TIRCA, A. Hai cu starea de bine in scoala. Disponibil: hitps://www.libris.ro/pdf? _pid=28443716&for=Hai+cu+starea+de+bine+
in+scoala%21+-+Anca+Tirca

14 Evaluarea starii de bine a copilului in scoala htips://insp.gov.ro/download/cnepss/stare-de-sanatate/rapoarte_si_studii_de-
spre_starea_de_sanatate/sanatatea_copiilor/rapoarte_tematice/2018/Sinteza-%E2%80%93-Stare-de-bine-in-scoala-2018.pdf

RELATII SOCIALE ARMONIOASE IN MEDIUL SCOLAR



https://insp.gov.ro/download/cnepss/stare-de-sanatate/rapoarte_si_studii_despre_starea_de_sanatate/sanatatea_copiilor/rapoarte_tematice/2018/Sinteza-%E2%80%93-Stare-de-bine-in-scoala-2018.pdf
https://insp.gov.ro/download/cnepss/stare-de-sanatate/rapoarte_si_studii_despre_starea_de_sanatate/sanatatea_copiilor/rapoarte_tematice/2018/Sinteza-%E2%80%93-Stare-de-bine-in-scoala-2018.pdf
https://www.libris.ro/pdf?_pid=28443716&for=Hai+cu+starea+de+bine+in+scoala%21+-+Anca+Tirca
https://www.libris.ro/pdf?_pid=28443716&for=Hai+cu+starea+de+bine+in+scoala%21+-+Anca+Tirca
https://insp.gov.ro/download/cnepss/stare-de-sanatate/rapoarte_si_studii_despre_starea_de_sanatate/sanatatea_copiilor/rapoarte_tematice/2018/Sinteza-%E2%80%93-Stare-de-bine-in-scoala-2018.pdf
https://insp.gov.ro/download/cnepss/stare-de-sanatate/rapoarte_si_studii_despre_starea_de_sanatate/sanatatea_copiilor/rapoarte_tematice/2018/Sinteza-%E2%80%93-Stare-de-bine-in-scoala-2018.pdf
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grupurilor; relatia profesor—elev; bullyingul; cooperarea cu familia; managementul etc.

Referindu-ne la bullyingul relational, cunoastem ca cuvintele noastre pot rani foarte tare.
Excluderea unui copil este un comportament de bullying; excluderea si tachinarea sunt la fel
de dureroase, precum bullyingul fizic care ne raneste corpul. De altfel, bullyingul devine un
fenomen tot mai des intélnit in scolile noastre si poate deveni o problema pentru multi copii, a
caror bunastare emotionald, functionare sociala si reusitd academica poate scadea din acest
motiv °.

in scopul dezvoltarii competentelor de relationare eficienta, atat mediul scolar, cat si in
afara lui, sunt necesare activitati/exercitii prin care sa fie implicati toti elevii.

CASETA CU SUGESTII SI RECOMANDARI

Echipa manageriala va contribui la dezvoltarea relatiilor sociale armonioase prin:

— Participarea la activitétile in care este implicat grupul de cadre didactice, coordonandu-i
prin mediere.

— Stabilirea unor relatii de buna intelegere intre sine si cadrele didactice, psiholog, intre
cadrele didactice elevi si intre elevi. Este important ca managerul sa asigure crearea
unui de mediu psihologic favorabil (starea de bine, autonomia, maiestria, colaborarea,
comunicarea) in mediul scolar.

— Crearea si mentinerea climatului psihosocial adecvat, a manifestarii libere a cadrelor
didactice. Managerul impreuna cu cadrele didactice intreprind in mod sistematic
si consecvent un set de masuri de mentinere a relatiilor pozitive intre toti subiectii
procesului didactic. Se accepta diferentele individuale si diversitatea.

— Observarea si ghidarea modului de relationare a cadrelor didactice.

— Dezvoltarea relatiilor de cooperare. Cooperarea manager—cadru didactic, manager—
parinte, manager—elev, cadru didactic—cadru didactic, cadru didactic—elev, cadru
didactic—parinte, parinte—parinte, parinte—elev se manifesta prin interactiuni de
comunicare.

— Prevenirea violentei, a mobingului si a bullyingului in mediul scolar.

Cadrele didactice vor contribui la dezvoltarea relatiilor sociale armonioase prin:

— Introducerea metodelor de invétare prin colaborare in modul de predare. Arthur L.
Costa mentioneaza ca ,impreuna, indivizii genereaza si discuta idei, ajungand la o
gandire care depaseste posibilitatile unui singur individ. Impreuna, ei exprima diferite
puncte de vedere, ajung sau nu la un acord, identifica si rezolva discrepantele si
cantaresc alternativele™®.

— Stabilirea unor relatii de buna intelegere intre sine si elevi si intre elevi. Cadrul didactic
poate asigura crearea unui astfel de mediu psihologic favorabil (starea de bine,
sentimentul de apartenenta, mentinerea starii de curiozitate, autonomia, maiestria,
mentalitatea, colaborarea, comunicarea) in sala de clasa, tratarea in mod egal a
tuturor elevilor contribuie la o buna desfasurare a orelor.

15 Antibullying: prevenire si interventie. Program adresat profesionistilor. PETRICA, S., TERZI-BARBAROSIE, D. Reprez-
entanta Fundatiei Elvetiene ,Terre des hommes — Lausanne” in Republica Moldova, 2021. Disponibil: hitps.//www.unicef.org/
moldova/media/7066/file/Antibullying:%20prevenire%20%C8%99i% 20interventie. % 20Program%20adresat%20profesion-
1%C8%99tilor.pdf

16 Dezvoltarea competentelor profesionale ale cadrelor didactice debutante: Ghid metodologic. / Mariana, GORAS, Eudochia,

CEBAN, Viorica, ANDRITCHI [et al.]. Chisindu: SEP Lyceum, 2023.
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Mentinerea climatului psihosocial adecvat constructiei, manifestarii libere a elevilor, de
creare a unui context in care elevii s&-si construiascé propria lor cunoastere, avandu-|
pe profesor in rol de ghid. Cadrul didactic poate asigura bunastarea si confortul
psihologic prin intarirea sentimentului de apartenenta si o mai buna calitate a vietii a
celor implicati in procesul educational constituie avantajele unui mediu scolar pozitiv.

Observarea si ghidarea modului de relationare interindividuald. Cadrul didactic poate
observa cum elevii comunica unii cu altii, inclusiv cu copiii cu cerinte educationale
speciale (se asculta reciproc, fiecare poate sa-si exprime liber gandurile, divergentele
in comunicare se rezolva constructiv etc.); ce fel de relatii sunt stabilite intre elevi (de
prietenie, cooperare, competitie, dominare, subordonare); ce fel de atitudini manifesta
elevii unii fata de altii (de prietenie, respect, colegialitate, indiferenta, izolare etc.).
Dezvoltarea relatiilor de cooperare. Cooperarea elev—elev, elev—cadru didactic se
manifesta prin interactiuni de comunicare. Mediul de cooperare duce la un climat mai
putin supus tensiunilor in care fiecare poate lucra potrivit propriilor capacitati, totodata
un astfel de mediu dezvolta relatii de prietenie, de solidaritate, de incredere in fortele
proprii, conditii optime de dezvoltare a personalitatii. Pentru a crea un mediu adecvat
de invatare prin cooperare, este necesara respectarea a trei conditii: 1) elevii trebuie
sa se simta liberi, dar provocati; 2) grupurile trebuie sa fie mici pentru ca fiecare
elev sa aiba posibilitate sa contribuie; 3) sarcina pentru grupul de elevi trebuie sa fie
definita clar.

Caracteristicile clasei cooperante dupa G. Albu sunt urmétoarele: Interactiunea
—ridicata; Comunicarea — eficace; Sustinerea si influenta semenilor/colegilor — ajutor,
sprijin si orientare; Managementul conflictului — integrator, egalitarist; Rezultatele
invatamantului—de ordin inalt, conceptuale; Atmosfera — prietenoasa, de intr-ajutorare;
Angajamentul de a invata — ridicat; Utilizarea resurselor — eficienta, impartita; Frica
de esec — redusa.

Retineti! invatarea prin cooperare este cel mai inalt nivel de colaborare. A colabora nu
inseamna altceva decat a participa alaturi de altii la realizarea unei sarcini, pe cand a coopera
inseamna a conlucra sistematic cu altii.

Mediul de invatare prin cooperare presupune:

® 6 S 6 6 O & S S 0o

participarea activa a elevilor;

profesorii pot deveni elevi si elevii pot deveni profesori;

fiecare este respectat;

proiectele si intrebarile sunt interesante si provocatoare pentru elevi;

este solicitata diversitatea de opinii si toate contributiile sunt considerate valoroase;
elevii Tsi dezvolta abilitatile de solutionare a conflictelor;

obiectivele sunt bine definite si ghideaza activitatea grupurilor;

diverse instrumente de cercetare, materiale, informatii sunt la dispozitia elevilor;
elevii investesc in propria lor invatare.

relatie buna intre cadrul didactic si elev implica:

deschidere, in asa fel incat sa se instaureze sinceritatea in comunicare;
respect fata de celalalt;

relatie de colaborare si interdependenta;

empatie;

valorizare;
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ascultare activa;

relatii bune de comunicare cu familia;

avantajul reciproc.

Prevenirea violentei si a bullyingului in mediul scolar. Una dintre sarcinile principale
ale cadrului didactic este asigurarea mediului scolar favorabil pentru viata, dezvoltare
si educatie, precum si protectia copiilor/elevilor fata de violenta. Niciun fel de violenta
asupra copiilor nu poate fi justificata si orice tip de violenta poate fi prevenita. Actiunile
de prevenire primara a violentei sunt adresate tuturor elevilor si urmaresc oferirea de
informatii, dezvoltarea de abilitati de baza si atitudini cu referire la problema violentei
si consecintele acesteia. Cunostintele si competentele de prevenire a violentei
au un caracter proactiv si sunt dezvoltate in cadrul tuturor disciplinelor scolare si
prin activitatile extrascolare. Toate cadrele didactice sunt obligate sa contribuie la
dezvoltarea acestor abilitati, precum si sa ofere ajutor individualizat si intensiv pentru
copiii care au trait experienta unui abuz.

Analiza climatului psihosocial in institutile de invatamant/in clasele de elevi
permite depistarea problemelor in relatiile dintre personalul didactic si elevi, intre
elevi, dar si alti angajati. Datele obtinute ajuta la stabilirea directiilor de activitate
pentru armonizarea acestor relatii. Cadrele didactice trebuie sa cunoasca diversele
tipuri ale violentei, cauzele si factorii care o determina, caracteristicile personale, de
varsta si de gen ale celor afectati de violenta™.

Psihologii scolari vor contribui la dezvoltarea relatiilor sociale armonioase prin:

Stabilirea unor relatii de buna intelegere intre toti actorii educationali. Psihologul
poate asigura crearea unui astfel de mediu psihologic favorabil (starea de bine,
colaborarea, comunicarea) in mediul scolar.

Observarea si ghidarea modului de relationare a actorilor educationali. Psihologul
observa cum comunica unii cu altii actorii educationali; ce fel de relatii sunt stabilite
intre actorii educationali (de prietenie, cooperare, competitie, dominare, subordonare);
ce fel de atitudini manifesta actorii educationali unii fata de altii (de prietenie, respect,
colegialitate, indiferenta, izolare etc.).

Dezvoltarea relatiilor de cooperare, promovarea cooperarii. Psihologii scolari pot
imbunatati cooperarea dintre actorii educationali care se manifesta prin interactiuni
de comunicare. Respectiv, promovarea cooperarii va imbunatati relatiile si creste
sentimentul de comunitate in scoala.

Prevenirea violentei, a mobingului si a bullyingului in mediul scolar. in contextul
respectiv, una dintre sarcinile principale ale psihologului este realizarea activitatilor
de prevenire a violentei, a mobingului si a bullyingului in mediul scolar.

Promovarea relatiilor de prietenie.

Parintii vor contribui la dezvoltarea relatiilor sociale armonioase prin:

Promovarea unui mediu familial cu relatii pozitive. Crearea unui mediu acasa care
promoveaza sustinerea reciproca a membrilor familiei.

Incurajarea relatiilor pozitive cu colegii. Parintii pot Tncuraja si sustine relatiile
sanatoase si respectuoase cu colegii de clasa, prin promovarea relatiilor de prietenie
si a abilitatilor de comunicare eficienta.

17 Dezvoltarea competentelor profesionale ale cadrelor didactice debutante: Ghid metodologic.
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— Valorizarea efortului cadrelor didactice si incurajarea formdarii coeziunii grupului de
elevi. Prin aprecierea efortului depus de catre manager, cadrele didactice, psiholog
in scopul incurajarii si formarii coeziunii grupului, parintii pot contribui la eficientizarea
relatiilor functionale ale copiilor.

— Optimizarea parteneriatului cu familia si comunitatea. Orice sistem de educatie
ramane neputincios, daca se confrunta cu indiferenta sau opozitia parintilor. Evolutia
elevilor este puternic influentatd de modul in care se dezvolta relatia parinte — elev
— profesor. Mentinerea comunicarii dintre cadrul didactic si parinti pe tot parcursul
studiilor este cheia succesului elevilor. Atunci cand parintii se implica eficient in
procesul educational, elevii se simt mai bine la scoala.

Activitatea CERCUL MEU RELATIONAL

@ Scopul: Identificarea cercului relational al persoanei.

&% Obiective de invétare:
In aceasts activitate, participantii vor:

m identifica o relatie;

= defini cercul relational personal,

= determina calitatile/comportamentele care fac dificila o relatie;
m recunoaste calitatile/comportamentele care faciliteaza o relatie.

é!é Resurse materiale: flipchart, markere, creioane colorate, Fisa resursa ,Cercul meu
relational”.

@ Timp estimativ: 60 min.

g%, Beneficiari: elevii claselor primare, gimnaziale, liceale.

0! pasii

1. Participantilor li se propune sa defineasca cuvantul ,relatie” (brainstorming in grup
mare sau valorificarea aplicatiei mentimeter — www.menti.com). Facilitatorul, in cazul
administrarii brainstormingului, va nota toate cuvintele numite de participanti pe o
foaie mare (de ex., prieten, mama, verisor, vecin, coleg, invatator, doctor, director,
politist, intelegere, respect, bunavointa, casa, familie, scoala, colaborare, cearta,
ajutor, sustinere, bucurie etc.).

2. Dupa ce a notat toate ideile participantilor, facilitatorul le propune un tabel cu trei
rubrici (Tabelul se anexeaza) si ii invitd sa clasifice ideile enuntate conform acestor
rubrici. Se lucreaza in grup mare.

3. Participantilor li se propune sa completeze in mod individual Fisa de lucru ,Cercul
meu relational” pentru a-si stabili, fiecare n parte, reteaua relationala.

4. Facilitatorul va solicita participantilor sa continue enuntul: Relatiile dintre oameni... .
Participantii Tsi vor expune opiniile oral, in grup mare'®.

Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul va acorda atentie modului in care s-au grupat participantii.

Se va pune in discutie subiectul cu referire la importanta relatiilor eficiente, functionale

dintre actorii educationali, modul de construire a acestora.

Bt

18 Tnvét sa fiu: Ghid pentru psihologi scolari, diriginti, profesori. C. BELDIGA, V. COJOCARU, O. DANDARA [et al.]. Chisin&u:
Centrul Educational ,Pro Didactica”, 2008.
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<> Resurse digitale utile: Laptop, proiector.
@ Sugestii pentru facilitator:

Cine sunt cei cu care noi construim relatii?

— Numiti subiectii (persoanele) retelelor voastre relationale. Prin ce sunt valoroase

pentru voi aceste retele?

— La cine apelati in primul rand in momentele dificile ale vietii? Cum va simtiti cand vi

se ofera sprijin?

— Cine din cadrul scolii va poate fi alaturi si la bine si la greu?

— De ce este important sa stabilim relatii cu cei din jurul nostru?

Oamenii nu pot trai singuri, ci numai al&turi si impreuna cu altii. Desigur, cei din familie ne
sunt cei mai apropiati oameni. Dar, pe 1angé cei din familie, noi mai stabilim relatii si cu rudele,
prietenii (prietenele), colegii (colegele) de scoalé si de munca, vecinii, invatatorii, oamenii din
comunitate. S& nu uitdm c& nu suntem singuri. Intotdeauna exista cineva care ne va intinde o
mana de ajutor.

O relatie nouéa este o sansa!

Fisa resurséa ,Cercul meu relational”

N

\
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Tabel pentru facilitator

Subiectii relationali De ce calitati avem nevoie pentru a
(cu cine construim relatii) construi o relatie frumoasa, reusita
» familia (mama, tata, surorile, fratii); » ascultatori buni; intelegatori,
binevoitori;

Activitatea COMPOZITIA ,,RELATII ARMONIOASE”

@ Scopul: Identificarea atitudinii subiectilor fata de relatile armonioase.

&% Obiective de invétare:
In aceasta activitate, participantii vor:

¢ constientiza importanta stabilirii relatiilor armonioase cu alii;
¢ reprezenta prin desen atitudinea fata de relatiile armonioase;

+ identifica importanta comunicarii eficiente pentru stabilirea relatiilor functionale.

égé Resurse materiale: foi A4, markere, creioane colorate.

@ Timp estimativ: 60 min.
,;% Beneficiari: elevi, cadre didactice, parinti.
0! Ppasii

1. Fiecare persoana primeste céate o foaie A4 si creioane (cel putin doua culori).

2. Participanti primesc urmatoarele indicatii: Ganditi-va la o compozitie integrala asupra
subiectului ,Relatii armonioase”, cu care ati completa foaia, dar in momentul dat
desenatidoarun elemental compozitiei imaginate. Dupa ce vetidesena primul element,
transmiteti foaia vecinului din stanga, iar foaia primita de la vecinul din dreapta o veti
completa, astfel incat sa adaugati unele elemente pe care le considerati necesare
compozitiei la care s-a gandit colegul. Foile se transmit toate odata, si anume, dupa
45-50 sec. prezentatorul bate de 2 ori din palme si spune ,Schimba foaia”.

3. 1n timpul lucrului nu se discuta, fiindca subiectii, fara sa comunice despre detaliile
compozitiilor, trebuie sa intuiasca ce a dorit colegul sa reprezinte in desen.

4. Exercitiul se finalizeaza atunci cand fisa cu primul element desenat de fiecare
participant ajunge iarasi la persoana care a initiat compozitia.

5. Facilitatorul anunta participantii ca trebuie sa compare compozitia obtinuta cu
compozitia pe care si-au imaginat-o anterior / de la Tnceputul activitatii (cand au
desenat primul element in pagina) si sa zica in ce proportie, pe o scara de 1 la 10
aceste compozitii coincid sau sunt diferite. Participantii argumenteaza raspunsurile.
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Reflectii:

v Cum v-ati simtit atunci cand ati completat compozitiile colegilor?

v/ V-ati géndit ca ceea ce desenati nu corespunde cu ideea compozitiei colegului?

v/ A fost vreo persoané care a addugat aceleasi elemente in toate fisele colegilor?

v/ Ce v-ar fi ajutat s& completati compozitiile colegilor intocmai cum si le-au imaginat?
v/ Cum ar fi fost realizat exercitiul, daca participantii ar fi avut oportunitatea s& comunice

pe parcursul realizarii sarcinii?

Sugestii pentru facilitator:
Facilitatorul ghideaza discutia participantilor spre a constientiza importanta comunicarii
eficiente cu colegii in scopul crearii relatiilor armonioase in grupul lor.

Activitatea FEREASTRA LUl JOHARI

@ Scopul: Dezvoltarea autocunoasterii si intercunoasterii persoanelor din grup.

Obiective de invétare:

In aceasta activitate, participantii vor:

m prezenta informatia despre propria persoana celor din grupul in care studiaza;

m incuraja colegii sa vorbeasca despre ei insisi, sa se autodezvaluie;

m contribui la dezvoltarea modelului colegilor cu date noi despre ei, vizibile din
perspectiva celuilalt;

m consolida relatiile de prietenie, vor largi cercul relational.

Resurse materiale: foi A4, fisa resursa ,,Fereastra lui Johari”.

Timp estimativ: 45 min.

Beneficiari: elevii, cadre didactice, parinti.

Pasii:

1. Inainte de activitate, sala va fi aranjata pentru a lucra comod in grupuri. Se vor forma

echipe de cate 4-6 persoane.

. Fiecare echipa va primi cate o fisa cu informatie despre modelul ,,Fereastra lui Johari”

si o fisa care va fi completata. Facilitatorul explica grupului ca pentru a dezvolta
autocunoasterea si intercunoasterea, poate fi utilizat modelul ,,Fereastra lui Johari”
care explica aceasta relatie. Totodata, exercitiul este pentru a dezvolta aptitudinile
comunicative, comunicarea asertiva, empatica, a oferi oportunitatea de autodezvaluire,
forma, coeziunea grupului. Termenul Johari este o combinatie a prenumelor primilor
psihologi care au creat fereastra Johari: Joseph Luft si Harry Ingham (Joe si Harry).

. Facilitatorul explica ca din intersectarea perceptiilor personale cu ale celorlalti se

creeaza patru zone ce releva situarea fiecarui individ in comunitate si in sfera relatiilor:
¢ arena (zona deschisa);
¢ zona oarba;
+ fatada (zona ascunsa);

¢ necunoscutul (zona necunoscuta).

. Facilitatorul explica modalitatea de completare a fisei ,,Fereastra lui Johari”, prezinta
in detaliu ce trebuie sa includa participantii in fiecare cadran.
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1. Arena (zona deschisa) — contine informatii pe care le stii atat tu, cat si ceilalti si
serveste ca baza a relatiilor tale cu ceilalti: informatiile, comportamentele, atitudinile,
afectele, dorintele, motivatiile, angajamentele etc. care sunt cunoscute atat de
sine, cat si de ceilalti: culoarea pielii, sexul, varsta, nationalitatea, temperamentul,
starea sanatatii, afilierile politice sau religioase, cunostintele despre realitate etc.

2. Zona oarba — contine informatii pe care altii le au despre tine, dar tu nu le
stii. Aceste informatii nu iti sunt cunoscute, pentru ca cei ce le detin nu ti le aduc
la cunostintad in mod deliberant. O persoana poate afla mai multe despre sine prin
atentia acordata feedbackului pe care il dau celelalte persoane.

3. Fatada (zona ascunsa) — contine informatii cunoscute numai de catre
tine: planuri de viitor, idei, adevarata stare emotionala, idealuri etc. Din dorinta
de autoprotectie, aceste informatii nu sunt facute cunoscute celorlalti, persoana
mentine ,,un paravan” in spatele caruia se ascunde. Aceste informatii devin publice
doar in situatia in care persoana doreste acest lucru, prin autodezvaluiri.

4. Necunoscutul (zona necunoscutd) — contine sentimente, abilitati, talente
inca nedescoperite. Deci, poti descoperi calitati nebanuite ale propriei persoane,
dar si ale celorlalti.

Pot accesa aceste informatii daca imi dezvolt abilitatile de autocunoastere.

Reflectii:
La finele activitatii, facilitatorul va acorda atentie atat la modul in care se prezinta fiecare
membru al grupului, cat si la felul in care vor fi ascultati de colegi.

Bt

Se va pune in discutie utilitatea acestui exercitiu in formarea relatiilor functionale in
cadrul grupuirilor.
=/ Sarcina Ltake away’:

A Completarea fisei ,,Fereastra lui Johari” peste o perioada mai indelungata de timp (de
exemplu doua luni). Compararea acestor fise completate.

Fisa resursé ,,Fereastra lui Johari”

I. ARENA/zona deschisa Il. ZONA OARBA
(deschis pentru tine) (inchis pentru tine)
Ill. FATADA/ IV. NECUNOSCUTUL/
zona ascunsa (inchis zona necunoscuta
pentru altii) (blocat)
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Fisa resursé ,,Fereastra lui Johari” (pentru completare)

Modelul teoretic ,,Fereastra lui Johari”

Activitatea CARUSELUL

@ Scopul: Formarea deprinderilor de a reactiona prompt la intrarea in contact; dezvoltarea
empatiei si reflexiei.

& Obiective de invatare:

In aceasté activitate, participantii vor:

= cunoaste opiniile colegilor, inclusiv cu referire la preferintele personale;

m identifica persoanele care au interese comune cu ale lor;

= obtine informatii care le va facilita comunicarea in cadrul grupului.

Resurse materiale: fise cu intrebari.

Timp estimativ: 45 min.

Beneficiari: elevii claselor primare, gimnaziale, liceale.

‘e 530 @ (®

Pasii:

1. Participantii sunt aranjati dup@ principiul ,Caruselului”, adica unul in fata altuia si
formeaza doua cercuri: unul interior, nemiscat, si unul exterior, mobil. Pe parcursul
exercitiului au loc o serie de intalniri, de fiecare data cu o persoana noua. Sarcina
consta n a intra usor in comunicare, a mentine discutia si in a-ti lua rdmas bun.

2. Fiecare trebuie sa observe expresiile si gesturile celorlalti. Participantii nu trebuie sa
discute opiniile, ci doar sa le asculte.

Exemple de intrebari, situatii:
1) Care este prenumele tau?
2) Care este mancarea ta preferata?
3) Care este ultima carte pe care ai citit-0?
4) Care este cadoul ce ti-a placut cel mai mult?

5) Care este hobbyul pe care il practici cel mai frecvent?
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6) Care este cea mai mare calitate a parintilor tai?

7) Ce episod din viata ta te-a amuzat cel mai tare?
8) Numeste un episod din viata ta care te-a facut sa plangi.
9) Ce ai face daca ai castiga 1 milion la loterie?

10) Ce lucru place cel mai mult celorlalti la tine?
11) Care este cel mai mare succes din viata ta?

12) Ce ai vrea sa fii in stare sa faci?
13) Care sunt cele trei cuvinte/fraze care ai vrea sa le auzi despre tine?
14) Care este locul ideal pentru sufletul tau?

3. Se ofera timp limita 45 sec. — 1 min. pentru a prezenta informatiile despre propria
persoana. Apoi facilitatorul da un semnal si participantii cercului exterior se misca la
urmatorul membru.

Cd
S Reflectii:
Se vor pune in discutie urmatoarele secvente:

/ Ce intrebare v-a placut cel mai mult?
v/ Care este persoana pe care credeti ca ati cunoscut-o mai bine?
v/ Cunoasterea colegilor poate contribui la eficientizarea stéarii de bine in scoald?
Argumentati.
é% Resurse digitale utile: laptop, proiector.

Sugestii pentru facilitator: Proiectarea ntrebarilor pe ecran.

Activitatea PRIETENII MEI

@ Scopul: Descoperirea modului in care persoanele vad prietenia si a rolului pe care il au
prietenii in viata la diferite varste.
&% Obiective de invatare:

In aceasta activitate, participantii vor:

= intelege rolul prieteniei pentru viata de zi cu zi;

m prezenta caracteristicile unei prietenii;

= analiza preferintele personale cu referire la tipurile de prietenii.

Resurse materiale: creioane sau pixuri, Fisa resursa ,Prietenii mei”, Fisa resursa
,Prietenii copilului meu”, Fisa resursa ,Relatiile de prietenie”.

(IS

Timp estimativ: 45 min.

Beneficiari: elevii claselor primare, gimnaziale, liceale, cadre didactice, parinti.

e

Pasii:

1. Participantii vor primi fisa de lucru ,Prietenii mei”.

2. Facilitatorul prezintd urmatoarea instructiune: Marcheaza cu un X pozitia ta in centrul
cercurilor. Gandeste-te la persoanele importante pentru tine si reprezinta-le printr-un
punct sub care le poti trece numele.

3. Plaseaza persoanele (punctele), in functie de importanta lor, mai aproape de tine
(adica mai aproape de centrul cercului) si tot mai mult spre exterior pe cele care au o
importanta mai mica.
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4. Deseneaza linii de legatura dupa cum urmeaza:

* Pentrupersoaneledecaretesimtiapropiat:
» Pentru oamenii care acum sunt mai departe, dar ti-ai dori sa fie mai apropiate:
» Pentru cei pe care vrei sa-i tii la distanta:

+ Ce poti face ca oamenii care sunt acum departe de tine sa vina mai aproape?
+ Ce inseamna pentru tine sa ai un prieten adevarat?

Te invitdm sa bifezi cu un X acele caracteristici care consideri ca trebuie sa le aiba un
prieten adevarat:
O Sa faci tot ce face si el.

Sa il urmezi chiar si atunci cand tu stii ca face ceva gresit.
Sa fii intotdeuna de acord cu el.

Sa petreceti timpul impreuna.

Sa aveti experiente comune.

g
g
g
g
0O Sa impartasesti lucruri pe care nu ai curajul sa le spui oricui.
O Sa va ajutati atunci cand aveti nevoie.

O Sa va distrati impreuna.

0O Sa Tti faca placere sa fii cu el.

+ Care sunt lucrurile pe care le faci cel mai bine in relatia cu prietenii tai?

5. Se ofera timp limita pentru a prezenta informatiile.

% Reflectii
Se vor pune in discutie urmatoarele secvente:
v/ Cum v-ati simtit pe parcursul activitatii?
v/ Ce atitudine aveti fatd de persoanele pe care le considerati aproape?
v/ Ar exista si alte caracteristici decét cele enumerate/bifate pe care considerati c&
trebuie sa le aiba un prieten adevéarat? Care anume?
v/ Cu ce puteti contribui fiecare dintre voi pentru a fi mai prietenogi si a va simfi mai bine
in scoaléa?
o~
88  Variatii:

¢ Activitatea poate fi organizata cu parintii, astfel incat ei sa completeze fisa de lucru
~Prietenii copilului meu”.

+ Facilitatorul poate valorifica Fisa resursa ,Relatiile de prietenie” in activitatea cu
adolescentii, astfel evidentiind importanta relatiilor de prietenie la varsta data.

+ In cazul realizérii activitatii cu elevii si cu parintii, facilitatorul poate propune sa se
discute in familie despre modul in care copiii si parintii au completat fisele, sa identifice
asemanarile si deosebirile Tn cele notate, astfel incat aceasta discutie sa faciliteze
cunoasterea prietenilor si a persoanelor care sunt mai indepartate.
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Fisa resursa ,,Prietenii mei”

A

Fisa resursé ,,Prietenii copilului meu’

A
Y

Fisa resurséa ,Relatiile de prietenie”

Relatiile de prietenie iti ofera un important sprijin emotional, atunci cand treci printr-
un moment dificil. Daca in copilarie acest sprijin il primeai in special de la parinti, odata cu
intrarea in adolescenta acest sprijin emotional devine mult mai puternic, pentru ca il primesti
si de la prietenii tai.

Si e firesc sa fie asa, daca te gandesti ca in adolescenta ai simtit din ce in ce mai
mult nevoia de a face cat mai multe activitati in afara familiei, departe de casa si de sprijinul
imediat al parintilor.

Pe de alta parte, in adolescenta si tu vei fi sprijin pentru prietenii tai, cand ei vor trece
prin momente dificile. Aceasta sustinere reciproca, in care apelezi la ei atunci cand fti este
greu si le oferi ajutorul atunci cand ei sunt la greu, este o experientd noua pentru tine.

Pana in adolescenta ai primit sprijinul parintilor, cadnd erai in momente dificile, dar nu
ai avut posibilitatea sa il oferi si tu lor. Copiii nu pot face asta cu parintii lor.

Abia acum, in relatiile de prietenie, poti sa primesti si sa oferi sprijin, la randul tau, unei
alte persoane care are nevoie de el. Asta inseamna sa ai o relatie de egalitate. Fiecare ofera
si primeste in acelasi timp. Este o pregatire pentru relatia de cuplu de la varsta adulta.

Prieteniile in adolescenta pot avea un important rol de protectie. Poate ca ai observat
ca, atunci cand esti inconjurat de prieteni, sunt putine sanse ca cineva sa se ia de tine sau
sa te trateze cu lipsa de respect. Lipsa prietenilor poate sa te faca sa devii o tinta sigura
pentru acei colegi care au nevoie sa se simta puternici ,punandu-i pe alti copii la pamant”.
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Activitatea SCULPTURA MEA

& Scopul: Identificarea calitatilor personale si a nivelului de cunoastere a persoanelor in
cadrul grupului.
&% Obiective de invétare:

In aceasté activitate, participantii vor:

= informa grupul cu privire la aptitudinile, abilitatile lor deosebite;
= sublinia calitatile care le exprima originalitatea/unicitatea;
m reprezenta unicitatea printr-o sculptura.

<& Resurse materiale: cariocd, creioane, acuarele, coli de hartie, foarfece, eventual alte
obiecte din clasa (scaune, banci s.a.), colegi de clasa in calitate de ,material de constructie”.
Timp estimativ: 45 min.

§g Beneficiari: elevi, cadre didactice, parinti.
0! poii

1. Fiecare participant listeaza, individual, calitatile, abilitatile, hobbyurile si alte interese
ale sale. Dintre acestea isi alege doar una singura care, dupa parerea lui, ii confera
individualitate, 1i reuseste destul de bine si pe care o poseda putine persoane.

2. Participantul se gandeste cum ar putea sa prezinte aceastd calitate personala
nonverbal, utilizdnd materialele pe care le are la dispozitie, iar colegii lui, fara a obtine
vreo informatie pe cale verbald, incearca sa determine ce a vrut sa le transmita el.
Participantilor li se propune sa foloseasca si alte obiecte din clasa, precum si pe
colegi in calitate de ,material de constructie”.

3. Fiecare isi pregateste timp de 5-7 min. atributele necesare. Unele detalii pot fi
reprezentate prin desene, pentru a fi mai usor percepute de catre colegi. De exemplu,
mingea, obiectul de baza al fotbalistului, ar putea fi reprezentata printr-un desen,
dupa care se usuca, se decupeaza si se ataseaza la sculptura. Sculptorul poate sa
faca si el parte din sculptura.

4. Urmeaza prezentarea pe rand a sculpturilor, iar colegii incearca sa determine mesaijul
pe care a vrut sa-l transmita sculptorul. Daca este dificil sa se identifice nonverbal ce
reprezinta sculptura, se permite sa i se puna sculptorului trei intrebari.

5. In aceasts etap, participantii ii pot pune colegului intrebari pentru a afla detalii despre
calitatea, activitatea lui preferata?®.

& Reflectii

v/ Cum a fost sa alegeti calitatea personala care va confera individualitate?

v/ A fost dificil sa& alegeti detaliile pentru sculptur&? Au fost suficiente obiecte in clasa
sau, in alte imprejuréri, ati fi utilizat alte obiecte?

v Ce ati simtit atunci cand pregéateati sculptura?

v/ Cum a fost sa-i prezentati grupului calitatea voastra personald?

v/ Cum va simtiti acum dupé ce ati prezentat lucrarea?

§8  Variatii

¢+ Poate fi marit gradul de complexitate, prin enumerarea calitatilor care ne confera
individualitate. Recunoasterea, in limitele normalitatii, a calitatilor demonstreaza un
nivel adecvat al respectului de sine al persoanei. De altfel, secventele mentionate
influenteaza starea de bine Tn mediul educational.

19 Tnvét s& fiu: Ghid pentru psihologi scolari, diriginti, profesori.
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Activitatea RAPORTUL DESPRE FURT

@ Scopul: Identificarea abilitatilor de ascultare eficienta a persoanelor din cadrul grupului.

£ Obiective de invatare:
n aceasts activitate, participantii vor:

» identifica importanta ascultarii active in comunicarea eficienta;
= stabili modalitati de relationare directa cu alti colegi;
= prezenta situatiile clare pentru alti colegi.

Resurse materiale: copiile materialelor Raportul despre furt fiecarui participant.

Timp estimativ: 45 min.

Beneficiari: elevii claselor primare, gimnaziale, liceale.

I

Pasii:

1. Facilitatorul roaga trei participanti/voluntari sa iasa din sala, apoi vor intra pe rand,
atunci cand vor fi invitati. Ei vor interpreta rolurile persoanelor care depun plangere
despre furt.

2. Facilitatorul distribuie tuturor participantilor (cu exceptia celor trei care au iesit din
sala) copiile materialelor Raportul despre furt.

3. Unul dintre participanti (sau facilitatorul) citese raportul pentru prima persoana,
voluntar, care a revenit in sald; acesta, la randul sau, va prezenta raportul celorlalti
doi voluntari care revin pe rand in sala. Al treilea volutar prezinta raportul politiei.

4. Toti participantii observa schimbarile ce apar in prezentarea raportului. La sfarsit,
voluntarii asculta inca o data raportul original.

Raportul despre furt

S-a produs un furt! V& rog sé ascultati atent si s& comunicati politiei. Eu intram in magazin
in timp ce de acolo iesea fugind un bérbat. El m-a impins si a fugit mai departe. Avea in méana
0 geantd mare si mi-a parut cad in ména cealalta avea un pistol. Era imbracat intr-un sacou
cafeniu cu un umar rupt, o cadmasga in linii verzi si rogii Si in blugi. Avea picioare slabe si o burta
mare. Purta ochelari si papuci negri. Era chel si avea mustéti de culoare castanie. Inaltimea e
de aproximativ 1,80 si putea sa aibd vreo 35 de ani.

% Reflectii:

v Ce sentimente ati avut cand incercati s& va amintiti raportul?

~/ Ce factori au incurcat la memorizare?

v/ V-a ajutat ceva sa va amintiti detaliile (pentru voluntari)?

v/ Cum s-a schimbat raportul?

v Ce factori ar fi ajutat la memorarea raportului? (pentru participanti)

Activitatea LADA CU COMORI

@ Scopul: |dentificarea modalitatilor de colaborare, de cunoastere in cadrul grupului.

&% Obiective de invétare:
In aceasté activitate, participantii vor:
® imbunatati cunoasterea interpersonala in cadrul grupului;
= identifica asemanarile si deosebirile dintre participanti;
m intensifica sociabilitatea, intercunoasterea in cadrul grupului.
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é!é Resurse materiale: pix, foaie.

@ Timp estimativ: 45 min.

,;% Beneficiari: elevii claselor primare, gimnaziale, liceale.
0! paii
1. Facilitatorul explica ca fiecare participant schiteaza pe foaia sa semnata (Nume,
Prenume) un tabel cu rubricile:

* Numele colegului;
+ Ceea ce avem Tn comun;
+ Ceea ce ne deosebeste.
2. Pe rand vorbeste cu ceilalti participanti si indica in tabel asemanariile si deosebirile
dintre ei (trasaturi de caracter, interese, experiente de viata, hobby etc.).

3. Astfel, prin acest exercitiu are loc intensificarea comunicarii dintre participanti,
cunoasterea interpersonala in cadrul grupului, autodezvaluirea.
& Reflectii
¢ Care sunt avantajele autodezvaluirii?
¢+ Poate avea autodezvaluirea dezavantaje? Exemplificati.
+ Este importanta dezvoltarea sociabilitatii pentru relatiile pozitive in grup? De ce?
¢+ Enumerati modalitati de a favoriza sociabilitatea in cadrul grupului din care faceti
parte.
=¥ Sarcina ,take away”:
A Elaborati un ghid de facilitare a socializarii pentru colegi.

é% Resurse digitale utile: laptop, proiector.

Activitatea DIAMANTUL PRIETENIEI

@ Scopul: Identificarea ierarhiei valorilor prieteniei.

&¢  Obiective de invatare:
n aceastd activitate, participantii vor:

m stabili ierarhia valorilor prieteniei;

m dezvolta capacitatea de analiz3;

m dezvoltarea spiritului de echipa, a colaborarii;

Resurse materiale: pix, foaie, fisa ,Diamantul cu noua fatete”.
Timp estimativ: 45 min.

Beneficiari: elevii claselor primare, gimnaziale, liceale.

e 530 @ (R

Pasii:

1. Fiecarui participant i se ofera o fisa ,Diamantul cu noua fatete”. Fiecare participant
trebuie sa aranjeze afirmatiile in ordinea importantei (cea mai importanta afirmatie in
varf si cea mai putin importanta in capatul de jos). Se va completa o afirmatie proprie
(5 min).

2. Apoi se formeaza trei grupuri si participantii vor discuta cu alte persoane pentru a-si
compara diamantele si pentru a ajunge la o intelegere. Nu trebuie sa existe un acord
asupra tuturor celor 9 afirmatii, ei trebuie sa incerce sa cada de acord asupra celei
mai importante si a celei mai putin importante dintre prioritati (5 min.).
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3. Fiecare grup fsi alege cate un purtator de cuvant care va explica intregului grup cea
mai importanta prioritate, cea mai putin importanta prioritate.

Reflectii:

v/ A fost dificil sau usor grupului s& ajungé la consens? De de?

v Ce afirmatie ati scris in diamantul gol?

v/ Este prietenia o valoare? De ce?

=/ Sarcina Ltake away’:

Bt

A Elaborati un ghid de facilitare a sociabilitatii pentru colegi.

Fisa de lucru ,Diamantul cu noua fatete”

A fi
tolerant

Afi
sincer

Simtul umorului

Afi
ascultator
bun

Afi
fidel

Afi
intelegator

Afi
grijuliu

Saritor
la nevoie
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Activitatea PAPUSA IOANA

@ Scopul: Identificarea comportamentului de bullying.

£ Obiective de invatare:
n aceasts activitate, participantii vor:

¢ cunoaste ca excluderea unui copil este un comportament de bullying;

+ intelege ca excluderea si tachinarea sunt la fel de dureroase, precum bullyingul fizic
care ne raneste corpul;

¢ cunoaste impactul pe care unele glume il au asupra unui alt copil;

+ sti sa faca diferenta dintre a glumi si a jigni, cand glumele devin un comportament de
bullying.

<> Resurse materiale: coli mari de hartie, carioce.

@ Timp estimativ: 45 min.

ok Beneficiari: elevii claselor primare.

Pasii:

1. Pentru a descoperi pe pielea noastra cat de puternice sunt cuvintele si cat de tare ele
ne pot rani, loana, prietena lui Andrei din tinutul comportamentelor neprietenoase, ne
propune sa facem un joc. L-a numit cu numele ei.

2. impartiti clasa in grupuri cu cate 4 copii. Fiecare grup va primi o coald mare pe care
va desena silueta unei fetite, mare cat foaia. Apoi rugati copiii sa spuna pe rand
ceva urat despre fetita respectiva (un lucru prin care o pot face sa se simta mica si
neimportanta, lipsita de valoare).

3. De fiecare data cand un copil spune un lucru urat despre copilul de pe foaie, va trebui
in acelasi timp sa rupa o bucata din desenul de pe coala de hartie.

4. Dupa ce toti copiii au spus cate un cuvant si au rupt o bucata din desen, grupul va
trebui sa refaca desenul, lipind bucatile rupte cu scotch pe spatele foii 2.

5. Invitati copiii sa se uite la ceea ce au creat, cum arata acum desenul lor (varianta
refacutd) si sa spuna ce observa.
& Reflectii
La finele activitatii, facilitatorul va acorda atentie la:
/ Cum arata acum desenul?
v/ Este la fel ca la inceput?
v/ Ce e diferit acum?
v/ Cum v-ati simtit cadnd ati spus cuvinte uréte rupand o bucaté din desen?

Sugestii pentru facilitator:

Important de precizat! Cuvintele pe care le spunem la adresa cuiva lasa urme in sufletul
acelei persoane. Adesea nu vedem aceste urme, pentru ca uneori copiii ascund modul real
in care se simt. Fac aceasta pentru a nu fi exclusi din grup, pentru céa le este frica sa nu fie
considerati slabi. Dar asa arata sufletul unui copil care aude mereu astfel de cuvinte la adresa
lui. Tn timp ele ajung sa fie crezute si copilul s& nu mai aiba incredere in sine.

20 Antibullying: prevenire si interventie. Program adresat profesionistilor. PETRICA, S., TERZI-BARBAROSIE, D. Reprezen-
tanta Fundatiei Elvetiene ,Terre des hommes — Lausanne” in Republica Moldova, 2021. Disponibil: https:/www.unicef.org/
moldova/media/7066/file/Antibullying:%20prevenire%20%C8%99i% 20interventie. % 20Program%20adresat%20profesion-

1%C8%99tilor.pdf
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— De ce credeti ca unii copii se comporta asa si spun lucruri prin care ii fac pe alti copii sa se
simta mici si neimportanti?

Important de precizat! Ei cred ca sunt amuzanti, vor sa faca glume si sa ii distreze pe
ceilalti, vor sa fie in centrul atentiei, iar unii nu isi dau seama ca ceea ce fac e dureros pentru
cel pe seama caruia glumesc. Altii sunt gelosi sau invidiosi pe unii copii, pentru ca ei au ceva
ce si-ar dori si ei sa aiba. — Voua vi s-a intdmplat s va comportati ca Ema? Ce cuvinte ati folosi
pentru a-l face pe celalalt sa se simta rau in pielea lui? Important de precizat! Putem sa ii ranim
pe ceilalti nu doar cu méinile si picioarele, ci si cu cuvintele noastre. Si doare la fel de tare.
88 Variatii

¢ Acest exercitiu este intélnit si cu titlul ,Papusa din hartie”. Versiunea acestui exercitiu

poate fi adaptata pentru a fi aplicat cu cadrele didactice, parinti.

¢+ Se confectioneaza o persoana/papusa/omulet din hartie.

¢ Participantii atribuie calitati acestui omulet confectionat: x — calitati pozitive si x —
calitati negative, scriindu-le pe ea...

+ Participantilor li se propune sa rupa (sa decupeze cu foarfecele) calitatile care sunt
negative. Se analizeaza imaginea persoanei care s-a obtinut in urma schilodirii/
mutilarii omuletului din héartie. Fiecare participant trebuie sa repare figura (imaginea)
persoanei lipind Tnapoi bucata decupata.

Debrifare:
¢ Ce s-a intdmplat cu imaginea persoanei?

¢ Ce s-ar intampla daca ne-am implica permanent in schimbarea celui de alaturi dupa
dorintele noastre?

Fisa de lucru ,,Papusa din hartie”

88
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Activitatea IMBRATISAREA URSILOR

@ Scopul: Identificarea abilitatilor necesare pentru crearea grupurilor.

£ Obiective de invatare:
n aceasts activitate, participantii vor:

m cunoaste importanta actiunii personale pentru a face parte dintr-un anumit grup;

= enumera beneficiile pe care le avem, atunci cand facem parte dintr-un grup;

m constientiza efectele negative care pot surveni, atunci cand participantii/copiii care
raman pe dinafara grupului.

@ Timp estimativ: 45 min.

& Beneficiari: elevii claselor primare, gimnaziale si liceale.
Pasii:
1. Invitati participantii s& se miste prin sald. Cand facilitatorul va spune: ,Trei ursi se

imbratiseaza”, participantii vor alega si vor forma grupuri de trei care se vor imbratisa.

2. E important ca numarul de participanti sa nu se imparta la trei, astfel incat de fiecare
data sa ramana cineva pe dinafara.

3. Jocul se repeta de mai multe ori, astfel incat tot mai multi participanti sa treaca prin
experienta de a fi in grup, dar si in afara grupului.

4. Regula este sa se schimbe componenta grupurilor de trei, s& nu raméana aceiasi de
fiecare data, astfel incat participantii/copiii care raman pe dinafara sa nu fie tot aceiasi
de fiecare data, ca si in viata reala.

% Reflectii:

Discutati cu ei despre cum e sa faci parte dintr-un grup si cum este sa fii Iasat pe dinafara:

v/ Cum s-au simtit, cand faceau parte din grup?

v/ Cum s-au simtit, cand erau l&sati pe dinafara?

v/ Vi s-a intdmplat vreodata s& spuneti cuiva , Tu nu ai voie s& te joci cu noi”?

v/ Vi s-a intamplat sa lasati colegii pe dinafara grupului vostru?

Important de precizat! Se accentueaza ideea ca toti ne simtim foarte bine, atunci cand
facem parte dintr-un grup si suntem tristi, atunci cadnd suntem lasati pe dinafara.
=¥ Sarcina ,take away”:
A Pentru ca deja ati cunoscut-o pe loana si ati aflat povestea ei, va rog sa-i scrieti o
scrisoare in care sa va exprimati simpatia si sustinerea voastra. Ce credeti ca ar ajuta-o
pe ea sa se simta mai bine?

Activitatea S| EU POT FI UN SUPER COLEG

@ Scopul: ldentificarea comportamentelor de bullying si a modelelor de actiune in diverse
cazuri.

£ Obiective de invéatare.In aceasta activitate, participantii vor:
m sa creasca nivelul de empatie fata de copilul tinta;
m sacunoasca modurile de reactie ale martorilor care conducla descurajarea bullyingului;
m sa identifice modul in care comportamentele martorilor pot incuraja/descuraja situatia
de bullying.
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< Resurse materiale: imagini (copilul care manifesta comportamentul de bullying, copilul
tintd si grupul de copii care asista), banda de scotch, povestea Ajutd un coleg, o coala mare de

hartie si imagini pentru posterul Pot fi un Super coleg.

Timp estimativ: 45 min.

Beneficiari: elevii claselor primare.

e

Pasii:

1. Facilitatorul anunta participantii ca loana vrea sa spuna o poveste. Este o poveste pe

care o stie de la verisoara ei care este in clasa | si pe care o cheama Ana.

2. Se asculta povestea.
3. Cititi povestea Ajuta un coleg?'.

ntr-o dimineata Ana si Marian
s-au intalnit cu Dan la poarta
scolii. Dan parea foarte suparat.
— Ce s-a intamplat cu tine, Dane? intreaba
Ana.
— Nu-mi place la scoala! a spus Dan.
Dan s-a inveselit, cand a intrat in clasa, dar
la pauza el nu voia sa iasa Tn curte, sa se
joace cu ceilalti colegi.
— Ce s-a intdmplat, Dane? Nu iesi la joaca?
a intrebat dna invatatoare.
— Nimic! a spus Dan si a iesit repede pe
usa.
Ana si Marian se joaca impreuna in curtea
scolii cu colegii lor. Cati este si ea cu ei.
Dan li se alatura si Cati alearga dupa el sa-|
prinda.
Dan alearga foarte
bine. Catialearga dupa
el, dar nu reuseste sa-
prinda. Dan ajunge
langa Dorin, cel mai
inalt baiat din clasa.
Acesta intinde piciorul
si i pune piedica lui
Dan.
Dan cade si incepe sa
planga.
— Bebelusul, bebelusul! striga Dorin la el.
Prietenul lui Dorin, Robert, incepe sa rada
si striga si el dupa Dorin:
— Bebelusul, bebelusul!

21 Antibullying: prevenire si interventie. Program adresat profesionistilor. PETRICA, S., TERZI-BARBAROSIE, D. Reprezentanta

Fundatiei Elvetiene ,Terre des hommes — Lausanne” in Republica Moldova, 2021. Disponibil: hitps.//www.unicef.org/moldova/

media/7066/file/Antibullying
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O parte dintre colegii care au vazut ce s-a
intdmplat si rad. Ana si Marian nu fac asta.
Desi nu rad, nu stiu cum sa procedeze.
Dupa pauza au ora de Educatie fizica.
Copiii trebuie sa imbrace uniforma sportiva.
Toti erau gata, cu exceptia lui Dan.

— Haide, Dane, pe tine te asteptam! a spus
dna invatatoare.

— Nu imi gasesc un adidas, spune Dan.

— E aici! zice Ana.

— Cum l-ai gasit? a intrebat Dan.

Marian |-a vazut pe Robert, facandu-i cu
ochiul lui Dorin.

Dupa scoala, Ana si Marian i povestesc
mamei despre Dorin si Robert.

— Dorin il necajeste pe Dan! spune Ana.

— Si Robert se ia dupa el, adauga Marian.

< Mama zice:

— Ceea ce fac
ei se numeste
Lbullying”.

— Ce inseamna
Lbullying”?
intreaba Ana.

— Este atunci cand
cineva raneste
sau Iinfricoseaza
pe altcineva, a spus mama. Modul in care
se comporta acesti doi copii ii face si pe
ceilalti copii sa le fie teama sa vorbeasca
cu un adult. Ati fost curajosi ca
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mi-ati spus. Cred ca este important sa ii
spuneti si d-nei invatatoare.

— Dar asta inseamna sa param! a spus
Ana.

— Pe asta mizeaza si cei ce fac bullyingul,
a spus mama. De frica de a nu fi facuti
paraciosi, copiii — Dar asta inseamna sa
param! a spus Ana.

— Pe asta mizeaza si cei ce fac bullyingul,
a spus mama. De frica de a nu fi facuti
paraciosi, copiii tac si aceia pot sa raneasca
in continuare.

A doua zi, cand Dan a intrat in clasa si se
dezbraca, Dorin i-a luat ghiozdanul si |-a
aruncat in celalalt colt al clasei, strigand:
— Robert, prinde-I!

— Nu este ghiozdanul tau! a strigat Ana.

— Da-i ghiozdanul lui Dan! a strigat Marian.
Robert a prins ghiozdanul si |-a aruncat din
nou lui Dorin. Dorin I-a trantit jos si toate
lucrurile din ghiozdan s-au imprastiat. Tofi
colegii rddeau, mai putin Ana, Marian si
Dan.

— Ce s-a intdmplat aici? a intrebat dna
invatatoare.

— Dorin i-a aruncat ghiozdanul lui Dan pe
jos. El de foarte multe ori ii face
tot felul de lucruri, prin care Il
necajeste.

— Haideti sa ne calmam un pic, a
spus dna invatatoare. E timpul sa
avem o discutie cu toata clasa.
Cand toti copiii s-au asezat,
doamna invatatoare le-a vorbit
despre bullying. Apoi i-a intrebat
ce fac copiii, cand manifesta
comportamente de bullying:

— Ranesc sau lovesc pe cineva
care nu le-a facut nimic, a spus
Andrei.

— Pun porecle, a spus Radu.

— i fac pe prietenii tai s& nu mai
vorbeasca cu tine, a spus Larisa.
— Ei cred ca ceea ce fac e
amuzant, dar nu isi dau seama ca
pentru celalalt nu e amuzant, ci
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dureros, a spus Alice.

— De ce unii copii se comporta atat de
neprietenos cu alti copii? a intrebat Ana.

— Uneori acesti copii care ii ranesc pe alti
copii au fost si ei raniti, la randul lor, de alti
copii, a spus dna invatatoare. Apoi ei le fac
altora ce au patit si ei insisi, pentru ca asta
ii face sa se simta mai mari si mai puternici.
Ana si Marian au inceput sa simta ca le
pare rau pentru copiii care ii ranesc pe altii,
pentru a se simti mai puternici.

— Mie nu-mi place bullying-ul! a spus
Corina.

— Exista cineva care iubeste bullying-ul?
intreaba d-na invatatoare.

— NUUUUUNM Au strigat in cor copiii.

La pranz, dna invatatoare, Dorin, Robert si
Dan raméan in clasa si au o discutie.

— Tmi pare rdu ca m-am purtat urat cu tine!
a spus Dorin, aratand suparat.

— Si mie, a spus Robert. Eu nu vreau sa
fiu acela care se comporta neprietenos cu
altii.

—Multumesc ca ati spus ca va pare rau! Am
fost suparat pentru ceea ce mi-ati facut,
dar putem sa ne cunoastem mai bine. Nu
stiu daca vom fi prieteni, dar
putem sa fim colegi.
Totiauiesitlajoaca. Cands-au
intors in clasa, invatatoarea
i-a spus lui Dan:

— Se pare ca te-ai distrat in
pauza!

— Ne-am distrat foarte bine, a
spus Ana.

Dupa ore Ana, Marian si Dan
au alergat la poarta scolii,
unde fi asteptau mamele lor.
— Cum afost la scoala astazi?
il intreaba mama pe Dan.

— A fost foarte bine! Am ceva
sa ti spun.

Dan i-a povestit mamei ca
Dorin si Robert I-au necaijit.

— O, dragule! a spus mama lui
Dan cu o privire suparata.
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— Nu te ingrijora, mama, a spus Dan, Ana Dan a zambit si le-a facut din mana: Ne
si Marian i-au spus doamnei Tnvatatoare vedem maine, a spus el. Abia astept sa vin
despre ce mi se intampla si ea a vorbit cu la scoala din nou.

toata clasa. Ma simt mult mai bine acum,
pentru ca Dorin si Robert au spus ca
regreta cele facute.

Mama lui Dan |-a imbratisat.

— La revedere, Dan! a spus Ana si Marian.
Ne vedem maéine!

Intrebati copiii:
— Care sunt comportamentele neprietenoase, prin care Dorin il chinuia pe Dan?

— Cum se comportau colegii, cu exceptia Anei si a lui Marian, cand Dorin il chinuia pe
Dan?

(R: Ré&deau si faceau ca Dorin.)

— Cum au ajutat Ana si Marian la stoparea bullyingului? Cum s-au comportat ei, cand
Dorin il trata neprietenos pe Dan? Ce au spus si ce au facut?

(R: I-au spus lui Dorin sa se opreasca, pentru ca nu e amuzant, au cerut ajutorul mamei
si apoi al cadrului didactic.)

— Daca nu ar fi spus nimanui si ar fi ras si ei ca ceilalti, Dorin s-ar fi oprit, sau ar fi
continuat sa il chinuie pe Dan?

— Cum s-au comportat Ana si Marian cu Dan?

(R: S-au comportat dragut cu el.)

% Reflectii:
Facilitatorul va invita copiii sa se gandeasca la comportamentele prin care Ana si Marian
au fost Super colegi.

Astazi Ana si Marian ne-au invatat cum putem fi buni colegi cu cineva care este tratat cu
lipsa de prietenie de un alt coleg. Va propun sa facem impreuna un poster prin care sa notam
acele comportamente pe care le-am invatat de la cei doi copii, astfel incat sa nu le uitam.
=’  Sarcina Ltake away”:

A Fiecare dintre voi poate fi un Super coleg. Vom face un experiment. Veti fi atenti

saptamana aceasta la modul in care va comportati. Ori de cate ori veti manifesta un

comportament de Super coleg, acasa, cu fratii vostri sau la scoald, o sa va rog sa il

notati in jurnalul de expeditie. Data viitoare, cand o sa ne vedem, cine va avea cel putin

patru comportamente, va fi premiat pentru efortul lui cu o diploma de Super coleg (vezi
in imaginea urmatoare).

@ Sugestii pentru facilitator:
+ |dentificarea comportamentelor, actiunilor care pot fi realizate pentru a fi un
Super coleg

+ Fisa resursa ,Actiuni pentru a fi un Super coleg”
* Includ in joc orice coleg care a fost lasat pe dinafara.
» Vorbesc si ma joc cu toti colegii mei.

+ Aleg sa fiu spectator, cand cineva se comporta neprietenos si merg sa cer
ajutorul unui adult.
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» Spun persoanei care se comporta neprietenos sa se opreasca, pentru ca nu e
bine ceea ce face.

+ Scot un coleg dintr-o situatie de bullying, spunandu-i. ,Haide cu mine, acem
nevoie de tine in joc”.

* Ai grija ca mainile si picioarele sa nu raneasca pe nimeni.
» Vorbesc politicos cu colegii mei:
- spun ,Te rog frumos”, cand doresc ceva;

spun ,Multumesc”;

spun ,Pardon”, ,Scuzati”, cand vreau sa trec si cineva sta in calea mea;

spun Jmi pare rau”, cand am ranit fara sa vreau.

» Folosesc cu atentie cuvintele, astfel incat sa nu ranesc pe nimeni.

» Spun colegilor ceea ce Tmi place la ei. Si eu ma simt fericit, cand ceilalti spun
lucruri bune despre mine.

Fisa resurséa ,Diploma de Super coleg”

DIPLOMA
DE SUPER COLEG

Se acordd aceastd diploma elevului
pentru efortul de a se comporta ca un super coleg.

In aceasta saptamana, , afacut urmatoarele
comportamente prietenoase fata de colegii sai:
1.
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Activitatea PRIVESTE IN OGLINDA — POZITIA DE PUTERE INTR-O RELATIE

@ Scopul: Sporirea gradului de constientizare in randul participantilor cu privire la existenta
pozitiei de putere in cadrul proceselor relationale si modalitatile de exprimare si impunere a
acesteia pe durata relatiilor.

&% Obiective de invétare:
In aceasté activitate, participantii vor:

= identifica elementele de putere in cadrul relatiilor sociale;

m cunoaste cum sunt utilizate elementele de putere de altii, sau cum le pot utiliza ei
insisi in relatia cu diversi actori sociali;

m cunoaste componentele unei relatii sanatoase, cum ar fi intelegerea reciproca,
cunoasterea necesitatilor reciproce dintre parteneri etc.;

m obtine o imagine mai clara a componentelor unei relatii sdnatoase, printre care
intelegerea reciproca, comunicarea si, probabil, intr-o oarecare masura ii va determina
sa-si revizuiasca propriile relatii.

é% Resurse materiale: hartie flipchart, markere, Fisa resursa ,Pozitia de putere intr-o

relatie”.
@ Timp estimativ: 60 min.
& Beneficiari: elevii claselor gimnaziale, liceale, parinti.

oo
0! Ppasii
1. Organizati participantii in perechi.
2. Partenerii urmeaza sa decida care dintre dansii va interpreta rolul de ,persoana” si
cine va fi ,oglinda”.
3. Apoi, prezentati-le urmatoarea instructiune, si anume, ca, in cadrul fiecarei perechi,
,0glinda” trebuie sa imite fiecare actiune a ,persoanei”. Rezervati activitatii 2-3 min.
4. Repetati activitatea, astfel partenerii au ocazia sa faca schimb de roluri.
% Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul invitad grupul de elevi sa se aseze in cerc si initiaza discutia

despre cum a fost pentru ei aceasta activitate.

v/ Cum v-ati simtit in rol de ,persoana”?

v/ Cum v-ati simtit in rol de ,,09lind&”?

v/ V-ati confruntat cu experienta, cand ati trecut prin momente similare rolului de
~persoana”? In ce situatii anume?

v/ V-ali confruntat cu experienta, cdnd ati trecut prin momente similare rolului de
,0glind&”? In ce situatii anume?

@ Sugestii pentru facilitator:

Facilitatorul, Tn cadrul acestei activitati, va accentua discutia asupra rolului pozitiei
de putere in relatii si in viata noastra de zi cu zi. Vor vorbi participantilor despre faptul ca
persoanele care folosesc si abuzeaza de putere de multe ori nici macar nu se respecta, inteleg
sau accepta pe ele nsesi, si, in general, sunt nemultumite de propria lor persoana, in asa fel
incat simt ca trebuie sa exercite puterea asupra altora doar ca sa detina falsa impresie ca
sunt in control. Tn general, atunci cand rolurile de putere sunt inversate, iar cei care detineau
puterea sunt fortati acum sa se subordoneze, in mare masura, persoana repeta aceeasi relatie
de putere, in pofida faptului ca a fost expusa si a denuntat odata experientele ca fiind nedrepte.
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In concluzie, reliefati ideea ca chiar daca unii barbati (si femei) recurg la pozitia de
putere in relatie cu alte persoane si, in prima instanta, fac rdu doar acestora, in final, in mod
natural situatia tinde sa se intoarca impotriva lor?.

§o .
28 Variatii:

Pot fi valorificate alte intrebari de suport:

— Cat de realiste va par aceste scenete?

— V-ati confruntat cu experienta, cand persoanele au folosit puterea in scopuri negative?
Cine a procedat astfel? De ce a procedat astfel?

— In viata de zi cu zi, folositi sau ati folosit vreodata puterea pentru a atinge scopuri
negative? De ce ati procedat astfel?

— De ce oamenii deprind un astfel de comportament?

— Care pot fi consecintele unei relatii, cdnd o persoana trateaza o alta persoana in
calitate de ,obiect™?

— In ce mod in societate/cultura sunt perpetuate sau incurajate aceste tipuri de relatii,
cand o persoana trateaza o alta persoana in calitate de ,obiect”?

— In ce mod aceastd activitate v-a determinat s& reflectati si, probabil, s& revizuiti
propriile relatii?

Fisa resurséa ,Pozitia de putere intr-o relatie”

Anumite relatii implica un comportament care dauneaza unuia dintre parteneri si,
in unele cazuri, pot avea chiar si un caracter penal. Relatiile sanatoase se bazeaza pe
principiile de egalitate si respect intre parteneri.

Relatiile cand un partener recurge la diverse tactici pentru a-l controla pe celalalt, vrand-
nevrand fac rau ambelor parti. In astfel de cazuri, controlul sau raportul disproportionat de
control al unuia asupra celuilalt se poate manifesta sub mai multe forme, inclusiv intimidare,
amenintari, hartuire si abuz fizic.

Produsul acestui tip de relatii, de obicei, are ca finalitate ca unui partener ii este frica
de celalalt, si daca vor continua in aceeasi maniera, intre dansii intotdeauna va exista o
senzatie de nesiguranta.

Ce tip de comportamente pot fi categorisite drept violentd domestica sau
violenta in familie?
Printre exemplele de comportamente care constituie violenta in familie se numara:

e Agresiunea fizica — lovirea cu pumnul, lovirea cu piciorul, palmuirea, sugrumarea sau
folosirea oricarui tip de arme impotriva victimei. Trebuie sa se ia act si de orice amenintare
de violenta fizica facute la adresa persoanei.

e Agresiunea sexuala — orice actiune sau comportament sexual intreprins fara
consimtamantul uneia dintre persoane (sau partial acceptat de unul din parteneri); orice
atingere nedorita ce denota lipsa de respect sau poseda tenta sexuala, violul (cu sau fara
amenintari cu alte forme de violenta), conformarea fortata la comportament sexual, atacurile
indecente; constrangerea intru vizionarea de material pornografic.

¢ Aplicarea metodelor de constrangere si amenintarilor — actiunea de a sugera persoanei

22 Activitati psiho-sociale in domeniul egalitatii de gen pentru adolescenti. Disponibil: hitps://mec.gov.md/sites/default/files/
anexa_2 draft_activitati_de la_egal la_egal.pdf
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ca fie ea/el in mod direct va avea de suferit, fie copiii, animalele de companie sau bunurile
acesteia vor avea de suferit sau vor fi deteriorate.

e Aplicarea metodelor de intimidare — a induce persoanei starea de frica prin priviri,
actiuni sau gesturi amenintatoare.
e Abuz psihologic/emotional/verbal — utilizarea cuvintelor si altor strategii pentru a

insulta, ameninta, desfiinta, abuza sau ponegri victima.

e Folosirea copiilor cu scopul de a-l face pe celalalt parinte sa se simta vinovat de situatia
acestora; amenintarea partenerului ca-i vor fi luati copiii, sau va fi raportat/a autoritatilor
responsabile de protectia copilului.

e Vizitele ce au loc chiar si dupa despartirea partenerilor, pentru a-I/ a o hartui sau folosi

copiii in calitate de intermediari in transmiterea unor mesaje.
¢ Aplicarea unor masuri de izolare partenerului — controlul asupra actiunilor partenerului,

cu cine se intalneste, cu cine vorbeste, ce citeste si ce locuri viziteaza.
e Abuz economic — controlul accesului sau lipsa accesului la resursele familiei, cum ar
fi banii si bunurile.

Activitatea PIRAMIDA RELATIEI

@ Scopul: Ghidarea tinerilor prin procesul de definire a elementelor ce transforma o relatie
in una puternica, stabila si durabila.

&% Obiective de invétare:
In aceastd activitate, participantii vor:

= determina de sine statator ce este important intr-o relatie si ce nu e important;

m identifica ce elemente caracterizeaza o relatie functionald/nefunctionals;

= Tntelege cum pot actiona pentru a mentine relatiile functionale.

é’é Resurse materiale: hartie flipchart, markere, Fisa resursa ,Modalitati de a-ti transforma
relatia intr-o relatie sanatoasa”.

@ Timp estimativ: 60 min.

,g% Beneficiari: elevii claselor liceale, cadre didactice, parinti.

0! Ppasii

1. Cu intregul grup de participanti organizati o repriza de brainstorming cu privire la
componentele unei relatii (atat pozitive, cat si negative). Acestea pot fi cuvinte precum
srespect’, ,incredere”, ,loialitate”, ,violenta” sau ,putere”.

2. Daca lucrati in grupuri mici, rugati participantii sa deseneze figura unui triunghi pe o
foaie de hartie. Apoi, sa imparta triunghiul in trei sectiuni.

3. Baza piramidei este cea mai solida parte a structurii. Rugati participantii sa scrie maxim
patru elemente care, din punctul lor de vedere, sunt elementele cele mai importante
ale unei relatii. Acestea sunt si elementele care creeaza baza sau fundamentul tuturor
relatiilor lor. Totodata, reprezintd ,componentele esentiale” sau necesitatile in cadrul
unei relatii.

4. In sectiunea de mijloc, rugati participantii s& scrie maxim trei elemente pe care le
considera importante, dar nu neaparat cruciale pentru relatiile lor. Acestea sunt
componentele pe care ar fi foarte bine sa le avem, dar am putea mentine relatia fara
unul sau doua dintre ele.
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5. Tn ultima sectiune, de sus, rugati participantii sa scrie un element pe care il considera
drept un bonus intr-o relatie. De exemplu, cineva ar putea scrie ,simtul umorului” sau
Lbanii”.

6. intrebati daca sunt doritori care s& impartaseasca raspunsurile lor cu intregul grup.
Rugati-i, de asemenea, sa explice de ce au aranjat cuvintele in modul in care au
facut-o.

Reflectii:

La finele activitatii, facilitatorul ghideaza discutia referindu-se la urmatoarele intrebari:

Bt

v Care sunt elementele comune pentru o relatie sdnatoasa?

v/ Care sunt elementele comune pentru o relatie nefunctionala?

v Care sunt cele mai mari provocari in dezvoltarea unei relatii sdnatoase? Cum putem
face fata acestor provocari?

v/ Cum trebuie sé& actionati dacé credeti ca sunteti intr-o relatie nefunctional&?

v Ce ati putea face daca un prieten este implicat intr-o relatie nefunctionala?

@ Sugestii pentru facilitator:

Facilitatorul in incheiere va mentiona faptul ca o relatie sanatoasa este una care se
bazeaza pe respect reciproc si exclude manipularea fizicd sau emotionala, controlul
sau abuzul. Este important sa stii ce-ti doresti de la o relatie amoroasa, sa fii asertiv
(si nu agresiv sau dominant) si sa fii un bun ascultator. Tot ce se intampla intr-o relatie
(indiferent daca este vorba de comportamentul la o intalnire sau forma relatiilor fizice)
ar trebui, in linii generale, sa se reduca la comunicare, respect si intelegere reciproca.

Fisa resursé ,Modalitati de a-ti transforma relatia intr-o relatie sanatoasa”

Respect reciproc

e Arata ca intr-adevar iti pasa de cealalta persoana si de relatia voastra,
prin a-ti impartasi gandurile si sentimentele. Asculta ceea ce partenerul tau are
de spus.

e Intreabd despre interesele celuilalt. Discutati despre sport, muzica sau
filme, orice v-ar ajuta sa depasiti sentimentele incomode si sa va cunoasteti mai
bine.

e Continua s& ai o viata in afara relatiei. Oamenii sunt mai atractivi unul
pentru altul, daca au si alte interese decét cele ale partenerului. Tine pasul cu
temele pentru acasa, prietenii si activitatile care iti plac, dar la care nu participa
si partenerul.

e Rezolvati dezacordurile prin dragoste si respect. Oamenii nu
intotdeauna trebuie sa fie de acord cu filmele, muzica sau sporturile preferate
ale partenerului, sau chiar si cu privire la cat de des sa se sune sau sa se vada
unul cu altul. Este firesc ca oamenii sa nu fie mereu de acord. Cel mai important
lucru este modul in care se ajunge la o intelegere. Cu o atitudine buna, puteti
avea un dezacord sanatos.

Semne ale unei relatii nefunctionale
e Sentimentele de frica, stres si tristete.
e Lipsa de respect.

e Te implici in anumite activitati, chiar daca crezi ca nu este corect.
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e Te simti incomod cand sunteti impreuna.
e Simti ca esti tinut pe loc.

o Partenerul tau reprezinta un obstacol in fata reusitelor tale scolare sau te face
sa te simti vinovat pentru faptul ca faci lucruri care te intereseaza.

e Comportamentul de control: ,Daca ma iubesti, trebuie sa stiu unde esti”.
e Partenerului tau nu-i pasa de prietenii tai.

e Va sunati tot timpul. Simti ca partenerul tau este posesiv si simti ca te sufoci.
Esti invinuit/a de problemele partenerului: , Totul e doar din vina ta”.
e Daca sentimentul de gelozie persista, un pic de gelozie este ceva normal, insa

multa gelozie sau daca permiteti geloziei sa controleze ceea ce se intampla
intre voi doi, aceasta va dauna relatiei voastre.
e Incercarea de a schimba comportamentul celeilalte persoane.

e Unul dintre voi spune celuilalt: ,Asa cum zic eu si nicidecum altfel”.
e Atunci cand vorbiti despre o problema, o relatie nefunctionala poate deveni
una sanatoasa. Dar, daca nu puteti gasi modalitati de a va bucura de timpul pe

care il petreceti impreuna, aceasta poate insemna ca este timpul sa incetati
relatia.
Prin schimbarea comportamentului tau, tu poti dobandi respectul, sprijinul si dragostea
pe care le meriti.
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Misiunea acestui modul este de a explora si evidentia importanta activitatilor recreative
in promovarea starii de bine in mediul scolar. Modulul Tsi propune sa ofere o intelegere
aprofundata a modului in care activitatile recreative pot contribui la dezvoltarea emotionala,
sociala si cognitiva a elevilor.

Obiective de invétare:

In aceastd activitate, participantii vor:
0 identifica si descrie beneficiile activitatilor recreative pentru sanatatea mintala si
fizica a tuturor actantilor in mediul scolar;

O oferi strategii si recomandari pentru implementarea eficienta a acestor activitati in
scoli;

O prezenta bune practici din diverse medii educationale;

0 furniza instrumente si resurse pentru profesori, cadre manageriale si psihologi
scolari in vederea integrarii activitatilor recreative in curriculum si in programul zilnic
al scolii;

0 promova o culturad scolara care valorizeaza si sustine activitatile recreative ca
parte integranta a procesului educational si a dezvoltarii holistice a elevilor;

Prin indeplinirea acestor obiective, modulul urmareste sa sprijine crearea unui mediu
scolar echilibrat si pozitiv, unde toti actantii se pot dezvolta armonios si isi pot atinge potentialul
maxim.

‘Y_?ff E bine sa se stie!

° Activitatile recreative au ca scop promovarea sanatatii fizice si mentale. Activitatile
recreative, cum ar fi sportul si jocurile in aer liber, sunt esentiale pentru mentinerea
unei sanatati fizice optime. Prin intermediul acestor activitati, elevii isi pot imbunatati
starea de sanatate cardiovasculara, forta musculara si coordonarea motorie. Mai
mult decat atat, activitatile recreative au si un impact semnificativ asupra sanatatii
mentale a elevilor. Exercitiile fizice elibereaza endocrinele, neurotransmitatori care
induc o stare de bine si reduc stresul si anxietatea. Prin urmare, participarea la
activitati recreative poate contribui la reducerea riscului de depresie si anxietate si
la promovarea unui echilibru mental sanatos.

° Activitatile recreative ofera elevilor oportunitati de a interactiona si de a colabora
cu colegii lor intr-un mediu non-academic. Participarea la sporturi de echipa sau la
jocuri de grup promoveaza spiritul de echipa, cooperarea si comunicarea eficienta.
Prin intermediul acestor interactiuni sociale pozitive, elevii invata sa-si dezvolte
abilitatile sociale, cum ar fi ascultarea activa, empatia si rezolvarea conflictelor.
in plus, construirea si intretinerea relatiilor interpersonale sanatoase in cadrul
activitatilor recreative contribuie la cresterea stimei de sine si la imbunatatirea
sentimentului de apartenenta la comunitatea scolara.

° Scolile moderne se confrunta adesea cu presiuni academice crescute, iar elevii
sunt supusi unui nivel semnificativ de stres si presiune. Participarea la activitati
recreative oferd elevilor oportunitatea de a se deconecta si de a se relaxa,
reducand astfel nivelul de stres si oboseald asociat cu invatarea intensiva. Prin
intermediul activitatilor recreative, elevii Tsi pot elibera mintea si pot reveni la
sarcinile academice cu o perspectiva proaspata si revitalizata.

ACTIVITATI RECREATIVE
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° Activitatile recreative joaca un rol esential in promovarea bunastarii generale a
elevilor in scoala. Aceste activitati nu numai ca contribuie la sanatatea fizica si
mintala a elevilor, dar si la dezvoltarea abilitatilor sociale, relatiilor interpersonale
si reducerii stresului si oboselii academice. Prin urmare, este crucial ca scolile
sa ofere o varietate de activitati recreative si sa incurajeze participarea activa a
elevilor in acestea, pentru a sprijini bunastarea lor holistica si succesul academic.

° Desi procesul educational este adesea asociat cu aspectele academice si
cognitive, este crucial sa recunoastem ca sanatatea mintala si starea emotionala a
elevilor sunt la fel de importante pentru succesul lor in scoala si in viata. in aceasta
lucrare, vom explora de ce si cum activitatile recreative contribuie la bunastarea
elevilor in scoala, evidentiind beneficiile acestor activitati si modalitatile prin care
pot fi integrate eficient in mediul scolar.

° Activitatile recreative nu sunt doar o pauza placuta de la munca scolara, ci aduc
numeroase beneficii cognitive, emotionale si sociale pentru elevi. In primul rand,
aceste activitati ofera oportunitati pentru relaxare si reducerea stresului. Elevii care
participa la activitati recreative au tendinta de a poseda niveluri mai scazute de
anxietate si depresie, ceea ce le permite sa se concentreze si sa invete mai eficient
in timpul orelor. De asemenea, activitatile recreative promoveaza sanatatea fizica
prin implicarea in activitati fizice, cum ar fi sporturile sau jocurile in aer liber, ceea
ce poate duce la imbunatatirea starii generale de sanatate si bunastare a elevilor.

in al doilea rand, activitdtile recreative faciliteaza dezvoltarea abilitétilor sociale si a
relatiilor interpersonale. Participarea la jocuri de echipa sau la cluburi si activitati extracurriculare
ofera elevilor oportunitati sa isi imbunatateasca abilitatile de comunicare, colaborare si lucrul
in echipa. Aceste interactiuni pozitive intre elevi contribuie la formarea unui mediu scolar mai
empatic si mai incluziv, in care fiecare elev se simte valorizat si acceptat.

Cum pot fi integrate activitatile recreative in mediul scolar - pentru a profita la maximum
de beneficiile acestora, este important ca acestea sa fie integrate in mod corespunzator in
mediul scolar. Una dintre modalitatile de a realiza acest lucru este prin includerea activitatilor
recreative in programul scolar zilnic. Pauzele regulate si orele de educatie fizica pot fi folosite
pentru a oferi elevilor timpul si spatiul necesar pentru a se angaja in astfel de activitati.

Tn plus, scolile pot sa ofere o varietate de optiuni pentru activitatile recreative, pentru a
raspunde nevoilor si intereselor diverse ale elevilor. Acestea pot include sporturi, arte si cluburi
tematice, care sa ofere elevilor posibilitatea de a-si explora pasiunile si de a se conecta cu alti
colegi care au aceleasi interese.

CASETA CU SUGESTII S| RECOMANDARI

Echipa manageriala va contribui la bunastarea in scoala prin:
Planificarea:

— Identificarea nevoilor si intereselor elevilor pentru a planifica activitati recreative
relevante.

— Asigurarea resurselor necesare pentru desfasurarea activitatilor, cum ar fi spatiile
adecvate si echipamentele necesare.

— Coordonarea logistica pentru organizarea si desfasurarea activitatilor, inclusiv
aprobarea bugetului si a autorizatiilor necesare.

ACTIVITATI RECREATIVE
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Promovarea participarii i implicarii:
— Comunicarea activa cu elevii si cu parintii pentru a promova si incuraja participarea
la activitati recreative.

— Creareaunui cadru stimulativ si atractiv pentru activitatile recreative, care sa incurajeze
implicarea si angajamentul elevilor.

— ldentificarea si eliminarea potentialelor bariere sau obstacole care ar putea impiedica
participarea elevilor la activitati.
Monitorizarea si evaluarea impactului:

— Colectarea feedbackului si a datelor despre participarea si experienta elevilor in
cadrul activitatilor recreative.

— Analizarea rezultatelor si a efectelor activitatilor asupra bunastarii si dezvoltarii elevilor.

— Utilizarea rezultatelor evaluarii pentru a ajusta si imbunatati activitatile viitoare si
pentru a lua decizii constiente in ceea ce priveste resursele si prioritatile.

Psihologii scolari vor contribui la bunastarea in scoala prin:

Oferirea suportului emotional si consiliere:

— ldentificarea si gestionarea emotiilor negative sau a anxietatii legate de activitatile
recreative si oferirea de strategii de coping si de gestionare a stresului.

— Sprijinirea dezvoltarii abilitatilor sociale si de relationare pentru a facilita participarea
si integrarea elevilor in cadrul activitatilor recreative.

Planificarea si implementarea interventiilor specifice:

— lIdentificarea nevoilor specifice ale elevilor si planificarea interventiilor adecvate pentru
a sprijini participarea si implicarea lor in activitatile recreative.

— Colaborarea cu cadrele didactice si cu echipa manageriala pentru a dezvolta strategii

si planuri de interventie personalizate pentru elevii care au dificultati in legatura cu
activitatile recreative.

— Monitorizarea progresului si ajustarea interventiilor in functie de nevoile si progresele
individuale ale elevilor.
Promovarea constientizaérii si a resurselor disponibile:

— Promovarea constientizarii si a importantei activitatilor recreative pentru sanatatea
mintala si bunastarea generala a elevilor.

— Furnizarea de informatii si resurse despre activitatile recreative disponibile Tn scoala
sau in comunitate si incurajarea participarii la acestea.

— Organizarea de sesiuni de constientizare si de educatie despre beneficiile si
modalitatile de implicare in activitatile recreative pentru elevi si pentru parinti.
Cadrele didactice vor contribui la bunastarea in scoala prin:

Crearea si facilitarea activitatilor recreative:

— Dezvoltarea si implementarea unor activitati recreative relevante si interesante, care
sa incurajeze implicarea si participarea activa a elevilor.

— Furnizarea de instructiuni clare si indrumare pe parcursul desfasurarii activitatilor,
pentru a asigura o experienta pozitiva si sigura pentru elevi.

ACTIVITATI RECREATIVE
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— Crearea unui mediu deschis si receptiv pentru exprimarea creativitatii si explorarea
intereselor individuale ale elevilor in cadrul activitatilor.

Promovarea valorilor si competentelor socioemotionale:

— TIncurajarea colabordrii, a comunicérii si a spiritului de echipa in cadrul activitatilor
recreative.

— Sprijinirea dezvoltarii abilitatilor de rezolvare a problemelor, de luare a deciziilor si de
gestionare a emotiilor in contextul activitatilor recreative.

— Promovarea respectului, a tolerantei si a empatiei in relatiile dintre elevi in timpul
desfasurarii activitatilor.

Oferirea de feedback si spatiu sigur pentru reflectii:

— Oferirea de feedback constructiv si aprecieri pentru eforturile si realizérile elevilor in
cadrul activitatilor recreative.

— Reflectarea asupra experientelor si a rezultatelor activitatilor recreative pentru a
identifica punctele tari si punctele de dezvoltare.

— Utilizarea feedbackului si a reflectarii pentru a imbunatati practica si pentru a sprijini
progresul si invatarea continua a elevilor.

Parintii vor contribui la bunastarea in scoala prin:

— Sustinerea participarii si incurajarea implicarii:

— Sustinerea si incurajarea copiilor sa participe si sa se implice in activitatile recreative
organizate de scoala sau de comunitate.

— Oferirea de suport si resurse pentru a facilita participarea copiilor la activitatile
recreative, cum ar fi transportul sau costurile asociate.

Activitatea SESIUNE DE JOCURI iN AER LIBER

@ Scopul: Promovarea spiritului de echipa, cooperarea si divertismentul intr-un mediu in
aer liber.
&% Obiective de invatare:

in aceasta activitate, participantii vor:

m imbunatati abilitatile de comunicare si colaborare intr-un context de echipa;

m dezvolta rezilienta si spiritul competitiv intr-un mod sanatos si distractiv;

m promova exercitiul fizic si starea de bine prin intermediul activitatilor in aer liber.

égé Resurse materiale necesare: mingi de fotbal, mingi de baschet, frisbee, conuri de marcaj,

coarda de sarit, saci pentru sarituri, baloane cu apa (pentru jocuri pe timp cald), creta pentru
desenat pe asfalt, fluiere pentru coordonatorii de joc.

O  Timp estimativ: 45-60 min.
g%, Beneficiari: activitatea poate fi organizata cu elevii tuturor treptelor scolare.
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0! Ppasii
1. Tnainte de activitate, se va pregéti un teren de joc adecvat pentru activitatile planificate.
2. Elevii vor fi impartiti Tn echipe si li se vor explica regulile jocului.
3. Facilitatorul va monitoriza jocurile si va oferi indrumare si suport in timpul desfasurarii
activitatii.
% Reflectii:

La finalul activitatii, se va discuta despre importanta spiritului de echipa si a colaborarii
pentru bunastarea in scoala. Se vor evidentia aspectele pozitive ale activitatii si se vor
oferi sugestii pentru imbunatatirea experientei viitoare.

Activitatea PAUZA DE MISCARE: ,SCUTURA-TE DE OBOSEALA”

@ Scopul: Crearea bunei dispozitii, si @ unui moment de recreere.

&% Obiective de invétare:
In aceastd activitate, participantii vor:

m Dezvolta abilitatile de gestionare a stresului si oboselii;
= Imbunatéati constientizarea corpului si a starii emotionale;
m Promova activitatile fizice ca parte a rutinei zilnice

Timp estimativ: 45-60 min.

®

Pasii:
1. Profesorul spune: ,Vom face o pauza de miscare pentru a ne reincarca energia!”
2. Profesorul se ridica in picioare si demonstreaza cateva miscari simple de intindere.
3. Profesorul incurajeaza elevii sa se ridice si sa imite miscarile.

- Intindeti bratele cat de sus puteti.”

,Faceti cateva rotatii ale umerilor inainte si inapoi.”

- ,Scuturati bratele si picioarele pentru a elibera tensiunea.”
@ Sugestii pentru facilitatori:
« Incurajeaza elevii s& se implice activ si sa se simta liberi sa se miste.
+ Fii entuziast si pozitiv pentru a motiva elevii sa participe.

» Foloseste muzica vesela pentru a crea o atmosfera placuta.

Activitatea TEATRU IMPROVIZAT

@ Scopul: Dezvoltarea intelegerii si exprimarii emotiilor, imbunatatirea abilitatilor de
comunicare nonverbala, promovarea empatiei si a intelegerii intre elevi.
&¢  Obiective de invatare:
in aceasta activitate, participantii vor:
m invata sa recunoasca si sa exprime diferite emotii prin limbajul corporal si expresii
faciale;
= dezvolta abilitati de observare si interpretare a comportamentului nonverbal;
m invata sa colaboreze si sa ofere feedback constructiv colegilor lor.

é!é Resurse materiale necesare: cartonase cu emotii (ex., fericire, tristete, frica), un spatiu

deschis pentru interpretare, pixuri si hartii pentru notite.
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@ Timp estimativ: 40 min.
(]

Pasii:
1. Facilitatorul explica scopul si obiectivele activitatii. Discuta despre importanta
intelegerii si exprimarii emoatiilor.

2. Urmeaza exercitii de incalzire vocala si corporala:

- Jocuri rapide pentru relaxare si pregatirea pentru improvizatie (ex.:,Sunetele
Naturii” sau ,Mima”).

3. Facilitatorul va explica elevilor cum se va desfasura activitatea. Fiecare elev va primi
un cartonas cu o emotie si va trebui sa o demonstreze fara a vorbi.

- Ceilalti elevi vor incerca sa ghiceasca emotia demonstrata.

4. Demonstrarea emotiilor:
- Elevii vor fi impartiti in grupuri mici (4-5 elevi per grup).

Fiecare elev din grup va primi cate un cartonas cu o emotie.

Pe rand, fiecare elev va demonstra emotia primita, folosind doar limbajul
corporal si expresiile faciale.

Ceilalti membri ai grupului vor ghici emotia demonstrata si vor oferi feedback
constructiv.

Roteste emotiile intre grupuri dupa céateva runde, astfel incat fiecare elev sa
aiba sansa de a demonstra si ghici diferite emotii.

5. Discutie si feedback
- Facilitatorul va invita elevii Thapoi in grupul mare si va conduce o discutie
despre experientele traite. Elevii vor fi invitati sa relateze ce emotii au fost
mai usor sau mai dificil de demonstrat si ghicit.

Bt

Reflectii:

La finalul activitatii, elevii vor fi incurajati sa impartaseasca impresiile lor despre experienta
si sa ofere feedback reciproc. Se va discuta despre importanta exprimarii personale si a
creativitatii Tn dezvoltarea personala si sociala a elevilor.

Sugestii pentru facilitatori:
+ Asigura-te ca toti elevii participa activ si ca mediul este unul sigur si incurajator.

+ Ofera exemple de demonstrari pentru a ajuta elevii sa inteleaga cum sa
exprime diferitele emotii.

+ Tncurajeaza elevii sa foloseasca intregul corp pentru a exprima emotiile, nu
doar fata.

+ Fii atent la dinamica grupului si intervine daca un elev intampina dificultati.

+ Oferafeedback pozitiv si constructiv pentru a incuraja invatarea si dezvoltarea
abilitatilor de exprimare emotionala.
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Fisé resursa

Invidios

%,

Activitatea SESIUNE DE STORYTELLING

@ Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si creativitate ale elevilor.
& Obiective de invatare:
In aceasta activitate, participantii vor:

= imbunétati colaborarea si intelegerea reciproca intre elevi si profesori;
m incuraja exprimarea libera si ascultarea activa;

Materiale necesare: cartonase cu personaje si situatii, hartii si pixuri pentru notite, un
spatiu deschis pentru desfasurarea activitatii, un cronometru sau ceas.
O Timp estimativ: 60-90 min.
0! pasi
1. Profesorul explica scopul si obiectivele activitatii de storytelling, subliniind importanta
creativitatii si a colaborarii. Se discutd despre structura unei povesti (introducere,
cuprins, incheiere) si elementele cheie (personaje, loc, conflict, rezolvare).

2. Profesorul prezinta conceptul activitatii, in care fiecare parte a povestii este dezvoltata
in mod colaborativ, urmand un proces structurat in pasi.

3. impartirea elevilor si a profesorilor in grupuri mici (4-5 membri per grup). Se asigura
ca fiecare grup are o combinatie de elevi si cel putin un profesor pentru a facilita
colaborarea inter-generationala.

4. Fiecare grup primeste o foaie de hartie si un pix. Grupurile sunt invitate sa aleaga un
personaj principal, un loc si un conflict pentru povestea lor.
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5. Grupurile discuta si noteaza ideile principale pe hartie, asigurandu-se ca toti memobrii
contribuie.

Sugestii pentru facilitatori:
+ Asigura-te ca toti elevii sunt implicati activ si ca fiecare voce este auzita.

- Incurajeaza elevii s& exploreze idei originale si sa Isi asume riscuri creative.

« Fii flexibil si gata s& oferi suport acolo unde este nevoie, adaptand activitatea in
functie de dinamica grupului.

+ Foloseste umorul si incurajarea pentru a mentine o atmosfera pozitiva si
relaxata.

Aceasta activitate nu doar ca dezvolta abilitatile de storytelling si colaborare, dar si
intareste legaturile dintre elevi si profesori, promovand un mediu de invatare creativ si suportiv.

Fisa resurséa
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Activitatea SESIUNE DE PLIMBARE MINDFULNESS IN NATURA

@ Scopul: Promovarea conectarii cu natura si a starii de prezenta si constientizare prin
practici de mindfulness in aer liber.

&% Obiective de invétare:
In aceasté activitate, participantii vor:

= nvata sa se concentreze pe prezent prin observarea atenta a mediului inconjurator;
= reduce stresul si anxietatea prin respiratie constienta si meditatie in miscare;
= imbunatati starea de bine si conexiunea cu natura.

é’é Resurse materiale necesare: nici o resursa materiala speciala necesara, doar un spatiu

natural potrivit pentru plimbare si meditatii.
0! pasi
1. Se va alege un traseu potrivit.

2. Facilitatorul va oferi ghidare si explicatii privind realizarea practicilor de mindfulness.

Activitatea SESIUNE DE YOGA S| MEDITATIE

@ Scopul: Promovarea relaxarii, reducerea stresului si imbunatatirea starii generale de
bine.

&% Obiective de invatare:
in aceasté activitate, participantii vor:

= finvata tehnici de respiratie si de intindere pentru relaxare si reducerea tensiuni;
m creste constientizarea asupra propriei respiratii Si a corpului;
= imbunatati flexibilitatea si mobilitatea articulare.

@ Timp estimativ: 45 min.

§g Beneficiari: elevii claselor liceale, profesori, cadre manageriale, psihologi scolari.

é% Resurse materiale necesare: sala de gimnastica sau spatiu liber, saltele de yoga.
0! Ppasii
1. Tncalzirea

 Profesorul explica scopul sesiunii si beneficiile yoga si meditatiei.
+ Elevii sunt incurajati sa se concentreze pe momentul prezent si sa fie deschisi
la experienta.
+ Elevii sunt rugati sa stea pe saltelele de yoga in pozitia de sezut confortabil.
» Profesorul conduce o scurta incalzire cu intinderi usoare:
- Intinderea bratelor deasupra capului si intinderea spre lateral.
- Rotatii ale gatului si umerilor.
- Intinderi ale spatelui, atingand degetele de la picioare.
2. Practica de Yoga
+ Facilitatorul demonstreaza si ghideaza elevii prin cateva pozitii simple de yoga:

- Pozitia Muntelui (Tadasana): Elevii stau drepti, cu picioarele unite si bratele
pe langa corp. Se concentreaza pe respiratie si pe mentinerea unei posturi
drepte.

- Pozitia Copacului (Vrksasana): Elevii ridica un picior si il asaza pe coapsa
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opusa, mentinand echilibrul. Bratele se ridica deasupra capului.

- Pozitia Cainelui cu Fata in Jos (Adho Mukha Svanasana): Elevii se asaza pe
maini si genunchi, apoi ridica soldurile Tn sus, formand un V inversat.

- Pozitia Razboinicului (Virabhadrasana): Elevii isi plaseaza un picior in fata si
isi indoaie genunchiul, mentinand piciorul din spate drept. Bratele se intind
lateral, Tn linie cu umerii.

- Pozitia Copilului (Balasana): Elevii se asaza pe genunchi si se lasa in fata,
cu fruntea pe saltea si bratele intinse in fata.

Pozitii YOGA

Concentrarea pe Respiratie:

— Profesorul reaminteste elevilor sa respire profund si constient in timpul fiecarei pozitii,
mentinand o respiratie lenta si constanta.

3. Meditatia
Meditatie Ghidata:

- Elevii sunt rugati sa se aseze confortabil in pozitia de lotus sau cu picioarele
incrucisate.

- Profesorul ghideaza o meditatie simpla de 5-10 minute:

- Focus pe Respiratie: Elevii isi concentreaza atentia asupra respiratiei,
inspirand si expirand profund.

- Scanare Corporala: Profesorul ii conduce pe elevi printr-o scanare corporala,
concentrandu-se pe relaxarea fiecarei parti a corpului de la cap péana la
degetele de la picioare.

ACTIVITATI RECREATIVE @
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Incheierea Sesiunii:

— Profesorul incheie sesiunea, cerand elevilor sa isi miste usor degetele si degetele de

— la picioare, sa isi intinda corpul si sa se ridice incet in pozitie de sezut.

— Profesorul multumeste elevilor pentru participare si ii incurajeaza sa practice yoga si
meditatia regulat pentru a-si mentine bunastarea.

Sugestii pentru facilitatori:
O Fii un model pentru elevi, demonstrand pozitiile si mentindnd o atitudine calma si
pozitiva.
0 Tncurajeaza elevii s& isi respecte limitele fizice si sa nu forteze pozitiile.
0 Creeaza un mediu linistit si confortabil pentru practica, folosind muzica relaxanta
daca este posibil

Fisé resursa

Meditatie ghidata

Incepe prin a te aseza intr-o pozitie confortabild si inchide ochii. incepe sa te
concentrezi asupra respiratiei tale, observand cum aerul intré si iese in mod natural din
corpul tau. Permita-ti sa te relaxezi din ce in ce mai mult in timp ce te eliberezi de ganduri
si tensiuni, (asteapta 2-3 minute).Acum, imagineaza-ti ca te afli in fata unei usi. Aceasta
este usa cétre trecutul tau de copil. Priveste usa si simte curajul si hotararea din interiorul
tau in a explora aceasta latura a fiintei tale. Simte cum intentia ta de a-fi elibera amintirile
copilériei devine din ce in ce mai puternica. (asteapta 2-3 minute)

Deschide uga si intra intr-o incépere luminoasa si plina de céldura. Aici te intampina
copilul tau interior, aducand cu el amintiri si emotii din acea perioada a vietii tale. Priveste-I
cu iubire si acceptare, stiind ca esti acum aici pentru a-I sustine si a-I elibera de orice
povara. (asteapta 2-3 minute)

Permite-ti sa te plimbi in jurul camerei si s& observi diferitele amintiri si emotii care
apar. Fii deschisé la ceea ce vine si permisiva in a simti toate emotiile ce se iveste. Da-ti
permisiunea de a retrdi momentele importante din copiléria ta si de a elibera emotiile si
blocajele asociate cu acestea. (asteapta 4- 5 min).

Intimp ce explorezi amintirile si emotiile, permita-ti sa iti aduci aminte de intelepciunea
Si puterea pe care le ai acum. Vei putea oferi copilului tdu interior iubire si sustinere,
imbratisandu-I cu intelegere si compasiune. (asteapta 4- 5 min).

Acum, incepe sé te indepértezi de incapere si sa te intorci la usa prin care ai intrat.
Iti iei rémas bun de la copilul tiu interior, stiind ca ai facut un pas important in procesul de
vindecare si transformare. (asteapta 2-3 min).

Incepe s te intorci in prezent, aducandu-ti atentia inapoi la respiratia ta. Simte cum
energia curata si echilibrata te invéluie pe masura ce te conectezi din nou cu prezentul.
(asteaptd 2-3 min). In final, deschide usor ochii si permite-ti s& te acomodezi cu mediul
inconjuréator. Simte in tine acea energie de vindecare si pace pe care ai cultivat-o in timpul
meditatiei. (asteapta 2-3 min).

ACTIVITATI RECREATIVE




Activitatea ATELIER DE ARTA S| CREATIE
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Fisa resursa
Relaxarea progresiva Jacobson (forma prescurtata)
1. Culcat pe spate cu bratele pe langé corp, l&sati ochii deschisi 3-4 min.

2. Inchideti treptat ochii si ii mentineti asa pe parcursul activitatii.

3. Dupéa 3-4 min dupéa ce ati inchis ochii, strangeti pumnul. Observati-vé senzatia de
contractie a muschilor antebratului si a pumnului timp de 1-2 min.
4. Relaxati-va timp de 3-4 min.
. Inchideti din nou pumnul stang, observati-vd senzatia timp de 1-2 min.
. Relaxati-va din nou timp de 3-4 min.
Inchideti-vé a treia oard pumnul stdng, observati-véd senzatia timp de 1-2 min.

. Aceeasi serie de actiuni se repeta la celelalte membre si parti ale corpului.

@ Scopul: Stimularea creativitatii si exprimarii personale prin intermediul artei.
&% Obiective de invatare:

In aceasté activitate, participantii vor:

= dezvolta abilitatile artistice si imaginatia;

= explora diverse tehnici artistice si materiale;

m redescoperi bucuria de a crea si de a exprima emotii prin arta.

@ Timp estimativ: 60 min

éga Resursele materiale necesare: Materiale de desen si pictura (panze, vopsele acrilice,

pensule, creioane colorate etc.), hartie, creioane, plastilina.
0! pasii
1. Facilitatorul ar trebui sa creeze un mediu relaxant si sa ofere instructiuni clare si
incurajari constante pe parcursul sesiunii.

2. Elevii si profesorii aleg materialele cu ajutorul carora vor realiza activitati artistice.
Sugestii pentru facilitatori:
Ajusteaza nivelul de dificultate in functie de varsta si abilitatea elevilor.

Activitatea JOCUL DE CONCENTRARE: ,, SIMON SPUNE”

@ Scopul: Antrenarea si reenergizarea elevilor, prin diverse activitati, pentru a le mentine
atentia.

0! pasii
1. Profesorul spune:
- ,Vom juca un joc pentru a ne concentra mai bine. Se numeste Simon spune”
2. Profesorul explica regulile jocului:

- ,Eu voi da comenzi, si voi trebuie sa le urmati doar daca incep cu Simon
spune. Daca comanda nu incepe cu 'Simon spune', nu trebuie sa o urmati”.

3. Profesorul incepe cu comenzi simple:

- ,Simon spune sa ridicati mana dreapta”.
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- ,Simon spune sa bateti din palme”.

- ,Puneti mana pe cap” (daca cineva face miscarea, este eliminat din runda
respectiva).

4. Continua jocul cu comenzi variate pentru 5-10 min.
Sugestii pentru facilitatori:
— Ajusteaza nivelul de dificultate in functie de vérsta si abilitatea elevilor.

— Foloseste umorul si diverse miscari pentru a mentine jocul interesant.

— TIncurajeaza spiritul de echipa si ofera feedback pozitiv.

Activitatea EXERCITIUL DE RELAXARE: ,\VIZUALIZAREA NATURII”

@ Scopul: Oferirea elevilor momente de relaxare prin organizarea lectiei in parc sau
padurice, unde vor desfasura activitatea.
@ Timp estimativ: 15-20 de min.
0! Ppasii
1. Profesorul spune:

- ,Vom face un exercitiu de vizualizare pentru a ne relaxa si a ne conecta cu
natura.”

2. Elevii se asaza confortabil pe iarba sau pe banci.
3. Profesorul ghideaza elevii printr-o vizualizare relaxanta:
- ,Inchideti ochii si respirati adanc de cateva ori.
- ,Imaginati-va ca sunteti un copac. Simtiti radacinile adanc infipte in pamant,
absorbind energia si nutrientii”.
-, Simtiti cum soarele va incalzeste frunzele si vantul va leagana usor ramurile”.

4. Dupa 10 min, profesorul ii incurajeaza pe elevi sa deschida ochii si sa impartaseasca
) cum s-au simtit.
Sugestii pentru facilitatori:
0 Alege un loc linistit si confortabil pentru exercitiu.
0 Foloseste o voce calma si blanda pentru a ghida vizualizarea.

0 Tncurajeaza elevii s fie prezenti la moment si sa se concentreze pe senzatiile lor.

Activitatea CLUB DE LECTURA S| DISCUTII LITERARE

@ Scopul: Promovarea placerii lecturii si a dezvoltarii gandirii critice si a empatiei prin
intermediul discutiilor literare.
&% Obiective de invétare:

In aceasta activitate, participantii vor:

m stimula gandirea critica si empatia prin discutii despre teme si personaje literare;

m dezvolta abilitatile de analiza;

m incuraja placerea lecturii si explora diverse genuri literare.
@ Timp estimativ: 60 min.
é% Resurse materiale: exemplare ale cartilor sau textelor literare alese, un spatiu confortabil
pentru discutii.
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Pasii:

1.

Facilitatorul prezinta scopul activitatii si subliniazé importanta lecturii si a discutiilor
literare.

» Sediscuta despre cartea sau textul literar selectat, oferind o scurta introducere
despre autor si contextul operei.
Lectura textului
» Elevii citesc impreuna un fragment din textul selectat. Lectura poate fi facuta
cu voce tare de catre profesor sau elevi, in functie de preferinte.
+ Daca timpul permite, lectura poate fi urmatd de un moment de reflectie
individuala, in care elevii pot nota idei sau impresii despre text.
Facilitatorul va Tmparti participantii in grupuri pentru a oferi oportunitate pentru
discutiile literare. Elevii sunt impartiti in grupuri mici (4-6 elevi per grup) pentru a
facilita discutiile. Fiecare grup are un lider desemnat sau un profesor care modereaza
discutia.

. Facilitatorul ofera céateva intrebari de ghidare pentru a initia discutia. Exemple de

intrebari:
- Ce impresie v-a lasat acest fragment?
- Ce credeti ca incearca autorul sa transmita prin acest text?
- Care sunt temele principale ale operei si cum sunt acestea abordate?
- Ce personaje v-au impresionat cel mai mult si de ce?

- Cum se leaga aceasta opera de experientele voastre personale sau de
contextul actual?

Activitatea ATELIER DE GATIT SI NUTRITIE SANATOASA

@ Scopul: Promovarea educatiei alimentare si dezvoltarea abilitatilor practice Tn bucatarie
pentru adoptarea unui stil de viata sanatos.

&

&

Obiective de invétare:
In aceastd activitate, participantii vor:

= Tncuraja cooperarea si lucrul in echipa prin activitati de preparare a alimentelor in
grup;

= invata principiile unei alimentatii sdnatoase si echilibrate;

m dezvolta abilitatile practice de gatit si preparare a alimentelor.

Resursele materiale necesare: Ingrediente alimentare sanatoase, ustensile de bucatarie,
spatiu adecvat pentru gatit.

@ Timpul estimativ: 90 de min

0! pasii

1. Facilitatorul prezintd principiile unei alimentatii sanatoase si importanta nutritiei

echilibrate.

2. Participantii sunt incurajati sa pregateasca un fel de mancare sau o gustare sanatoasa

in echipa, sub indrumarea facilitatorului.

3. Dupa ce preparatele sunt gata, elevii pot savura produsele propriilor lor eforturi si pot
discuta despre importanta unei alimentatii sanatoase.
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Sugestii pentru facilitator:

0 Asigura-te ca activitatea este adaptata varstei si nivelului de experienta al elevilor
in bucatarie si ca se respecta normele de igiena si siguranta alimentara.

Activitatea O ZI TRANSDISCIPLINARA PROIECTUL ,,GRADINA SCOLII”

& Scopul: Desfasurarea unei zile de scoala intr-o activitate comuna pentru consolidarea
relatiilor interpersonale si a spiritului de echipa.

£ Obiective de invatare:
In aceasts activitate, participantii vor:

m invata sa-si consolideze relatiile interpersonale;
m dezvolta spiritul de echipa in grup.
@ Timp estimativ: O zi de scoala
!

Pasii:
1. Profesorul explica obiectivele zilei si imparte elevii in echipe responsabile pentru
diferite aspecte ale gradinii. Creeaza planul gradinii.

+ Echipa de Biologie: Selecteaza plantele potrivite si cerceteaza conditiile
necesare pentru cresterea lor.

+ Echipd de Ecologie: Studiaza impactul ecologic si metodele sustenabile de
gradinarit.
* Echipa de Arte: Creeaza semne si decoratiuni pentru gradina.
2. Implementare:
+ Elevii se aduna n spatiul desemnat si incep sa lucreze conform planurilor.
+ Echipa de Design: Trasarea gradinii Si marcarea zonelor.
» Echipa de Biologie: Pregatirea solului si plantarea.
» Echipa de Ecologie: Instalarea sistemelor de irigare ecologice si compostare.
+ Echipa de Arte: Crearea si amplasarea semnelor decorative.
3. Finalizare si reflectie:

» Elevii se aduna pentru a discuta despre ce au invatat si cum pot mentine
gradina pe termen lung.

+ Fiecare echipa prezinta realizarile si provocarile intampinate.
@ Sugestii pentru facilitatori:
0 Asigura-te ca fiecare echipa are resursele necesare pentru a-si indeplini sarcinile.
0 Tncurajeazé colaborarea si comunicarea intre echipe.
0 Ofera feedback si suport constant pe parcursul activitatii.
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Activitatea GRADINARIT SI INGRIJIREA PLANTELOR

Scopul: Promovarea conexiunii cu natura si dezvoltarea responsabilitatii si a abilitatilor

de ingrijire prin activitati de gradinarit.

Obiective de invatare:

in aceasté activitate, participantii vor:

= nvata principiile de gradinarit si de ingrijire a plantelor;

m stimula interesul si respectul fata de mediul inconjurator si de natura;

m dezvolta responsabilitatea si abilitatile practice prin ingrijirea plantelor si a gradinii

scolare.

Resurse materiale necesare: seminte, pamant, unelte de gradinarit, spatiu verde sau
dina scolara.

Timpul estimativ: variabil, in functie de nevoile de ingrijire a plantelor.

Pasii:

1. Elevii sunt implicati in pregatirea solului si plantarea semintelor sau a plantelor in
gradina scolii.

2. Participantii se implica in activitati regulate de ingrijire a plantelor, cum ar fi udarea,
ingrijirea buruienilor si recoltarea.

3. Pe masura ce plantele cresc si se dezvolta, elevii pot sa observe si sa invete despre
ciclul de viata al plantelor si procesele naturale de crestere.

Sugestii pentru facilitator:
0 Tncurajeaza elevii sa se implice activ si sa impartaseasca grijile si bucuriile legate
de gradinarit, si creeaza o atmosfera de cooperare si de respect fatd de natura.

Activitatea CLUB DE EXPLORARE A NATURII

c)

Scopul: Promovarea cunoasterii si a intelegerii naturii si @ mediului Tnconjurator prin

activitati de explorare n aer liber.

&

&

Obiective de invétare:

In aceasta activitate, participantii vor:

m invata despre ecosistemele locale si despre flora si fauna din zona;

= dezvolta abilitatile de observatie si de investigare a mediului inconjurator;

= incuraja respectul si responsabilitatea fatd de naturd si de protejarea mediului
fnconjurator.

Resurse materiale: echipament de explorare (lupd, binoclu, carnet de observatii etc.),

ghid de identificare a plantelor si a animalelor.

C)

Timpul estimativ: 60-90 de min.

Pasii:

1. Elevii sunt ghidati intr-o explorare a mediului Tnconjurator, unde pot sa observe si sa
inregistreze diferite specii de plante, animale si elemente naturale.

2. Participantii sunt incurajati sa noteze observatiile si sa impartaseasca descoperirile
lor in cadrul grupului.
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Activitatea CURS DE INITIERE IN DANS S| MISCARE CORPORALA

@ Scopul: Promovarea miscarii si a activitatii fizice pentru stimularea sanatatii si a bunastarii
fizice si emotionale a elevilor.

&% Obiective de invatare:
in aceasté activitate, participantii vor:

= invata tehnici de dans si de miscare corporala;
m dezvolta coordonarea motorie si flexibilitatea;
= incuraja exprimarea creativitatii si a emotiilor prin intermediul miscarii si al dansului.

éga Resurse materiale: Spatiu adecvat pentru dans si miscare, muzica potrivitd pentru

diverse stiluri de dans.

@ Timpul estimativ: 60 de min.
0! pasii
1. Facilitatorul prezinta si demonstreaza diverse stiluri de dans si de miscare corporala.

2. Elevii sunt incurajati sa incerce si sa practice diverse tehnici si coregrafii.

3. La finalul cursului, se organizeaza o mini-reprezentatie in care elevii isi pot arata
progresul si talentul in fata celorlalti colegi.

@ Sugestii pentru facilitator:

Facilitatorul trebuie sa fie empatic si sa ofere feedback pozitiv pentru a sprijini increderea
si motivatia elevilor in timpul activitatii.
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