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Tool 1

Same or Different, Still Equal
Overview

Elevii vor identifica diferentele vizibile si invizibile dintre indivizi.

Elevii vor exersa ascultarea si vorbirea cu respect in timpul discutiilor pe
teme sensibile.

Elevii vor reflecta asupra modului in care prejudecatile sau presupunerile
pot duce la excludere.

Grupul tinta

Vérste cuprinse intre 13 si 15 ani, grupuri
mici mixte




Materiale utile

o Carti de identitate sau fise ,Cine sunt eu?” (de exemplu, nume, limba, interese,
provocari, traditii)

Flipchart sau hartie pentru postere

Marcaje

Model tiparit al Cartei respectului

Amenajarea unui spatiu sigur (cerc de scaune sau perne de podea)
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Instructiuni

1. Incepeti cu o discutie in clasé: ,Ce ne diferentiazd pe oameni si ce ne
uneste?” Prezentati ideea ca diversitatea include cultura, credintele,
aspectul fizic, interesele, stilurile de invatare si experientele de viata.

2. impartiti cardurile de identitate ,Cine sunt eu?” (sau l&sati elevii sa isi
creeze propriile carduri). Rugati-i s& completeze sectiuni precum: <

Ceva de care sunt mandru
Ceva ce altii ar putea sa nu stie despre mine
Un moment in care m-am simtit neinteles

3. In grupuri de 4-5 persoane, elevii impartasesc ceea ce se simt
confortabil s& impartadseasca din cartile lor. Puneti accentul pe
ascultarea activa, fara intreruperi si fara judecati.

4. Fiecare grup primeste un model de Carta a respectului. Ei lucreaza
impreuna pentru a crea 5 reguli sau valori privind modul in care sa i
trateze pe ceilalti in mod corect, in special atunci cand apar diferente.
Exemple: ,Ascultam fara sa intrerupem.” / ,Nu rddem de originea sau
limba cuiva.”

S. Grupurile decoreaza si prezinta Clasa respectiva Carta respectului.
Discutati temele comune care au aparut in toate grupurile si modul in
care aceste valori contribuie la crearea unor sali de clasa sigure si
incluzive.

intrebari de reflectie:

Céand te-ai simtit exclus sau diferit si cum te-ai simtit?
Ce ai aflat despre altcineva care te-a surprins sau te-a inspirat?

Cum poti contribui la transformarea scolii intr-un spatiu mai
respectuos pentru toatad lumea?







Bridges, Not Walls: Building Respectful Connec
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Tool 2

Overview

Pentru a ajuta elevii s& exerseze comunicarea respectuoasa in cazul
diferentelor de opinie sau al neintelegerilor.

Consolidarea respectului reciproc si a capacitatii de a intelege
perspectiva celuilalt prin dialog cooperativ.

Pentru a incuraja incluziunea activa si aprecierea diversitatii in contexte
de grup.

Grupul tinta

Vérste cuprinse intre 13 si 16 ani, lucrénd in
grupuri mici.




Materiale utile

» ,Carti cu scenarii de punte” tiparite (exemple incluse in anexa).

» Tabl3 alba sau flipchart cu inscriptia ,,Construirea de punti”.

» Pixuri, markere si hartie.

» Optional: poduri mici din hartie sau sfori pentru a simboliza conexiunea.




XN Instructiuni

1.Introducere: Respectul in actiune (5 minute)
incepeti cu intrebarea:
,Cum arata respectul - nu doar cum suna?”

~Este posibil sa nu fii de acord si totusi sa arati respect?”
Scrieti ideile cheie ale elevilor pe tabla, in doua coloane:
Comportamente respectuoase (ascultare, ton calm, empatie) vs.
Comportamente lipsite de respect (intrerupere, judecare, ignorare).
Explicati:
Toleranta inseamna sa ii accepti pe ceilalti chiar si atunci cand gandesc,
arata sau cred altfel.
Respectul inseamna sa ii tratdm pe ceilalti ca pe niste persoane valoroase,
indiferent de diferentele dintre noi.
2. Provocarea scenariului: Cadnd apar diferente (10 minute)
Impéartiti elevii in grupuri mici si dati fiecarui grup o carte cu scenariul
~Punte” care descrie o neintelegere sau un dezacord realist.
Exemple de scenarii (a se vedea anexa pentru detalii):

e Doi colegi de clasa se cearta pe tema unei idei pentru un proiect de

grup.

o Cineva face o gluma pe seama accentului unui alt elev.

e Un student refuza sa lucreze cu cineva dintr-o alta cultura.

» Prietenii nu sunt de acord cu postarile sau opiniile de pe retelele sociale.
Fiecare grup discuta:

e Ceemotiisuntimplicate?

e Ce amers prostincomunicare?

e Cum ar putea arata un raspuns respectuos?
3. Construirea de punti: de la conflict la conexiune (15 minute)
Explicati metafora:
»,De fiecare data cand alegem respectul, construim o punte.”
Fiecare grup creeaza propria ,solutie punte” — un scurt joc de rol, dialog sau
prezentare vizuala care aratd cum ar putea fi gestionata situatia cu respect.
incurajati-i s& includa:

e Ascultarea activa

e Ton calm si limbajul corpului

» O solutie echitabiléd sau scuze

e O fraza care ,creeaza o legaturd” (de exemplu, ,,Tnt,eleg punctul tau de

vedere”, ,,Sa gasim un numitor comun”).

Optional: Elevii pot desena un ,pod” simbolic si pot scrie pe el mesajul lor
cheie privind toleranta.
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Instructiuni

4Impartasire si discutie in clasé (10 minute)

Fiecare grup prezinta solutia sa pentru pod.

Dupa fiecare, intrebati clasa:

»,Ce afacut ca acest raspuns sa fie respectuos?”

»-Cum au dat dovada de toleranta sau intelegere?”

Rezumati pe tabld: Podurile se construiesc cu ascultare, bunatate si
corectitudine.

S. Reflectie si concluzii (5 minute) <
Incheiati cu un cerc de reflectie calma:

~-Ce iti vei aminti data viitoare cdnd nu vei fi de acord cu cineva?”

»,Cum potifi un ,constructor de punti” in scoala sau comunitatea ta?”
incurajati elevii s& aleagé o mica actiune respectuoasé pe care o vor practica
in aceasta saptamana.

INTREBARI DE REFLECTIE
1.Cum schimba rezultatul manifestarea respectului in timpul unei
dezacorduri?
2.Ce obiceiuri de comunicare contribuie la consolidarea intelegerii intre

oameni?
3.Ceinseamna s ,construiesti o punte” in loc de un zid in viata de zi cu zi?

SFATURI DE ADAPTARE

» Pentru elevii mai mici (11-13 ani): Folositi scenarii mai simple si mai ludice
(de exemplu, impartirea jucéariilor, asteptarea rédndului) si construiti
poduri de hartie pe care sa scrieti cuvinte frumoase.

e Pentru elevii mai mari (16-18 ani): Faceti legatura intre discutii si retelele
sociale, dezbaterile culturale sau subiectele legate de incluziune.
Adaugati jurnale despre experiente reale.

e Pentru grupuri mari: Alocati un scenariu fiecarui grup si rotiti-le pentru a
vedea diferite raspunsuri respectuoase.

» Pentru contextul digital: Utilizati sali de discutii separate; fiecare grup
scrie o scurta ,,Carta a respectului” online, folosind diapozitive comune
sau Jamboard.
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> ANEXA: CARDURI CU SCENARII PUNTE

Scop:

Pentru a ajuta elevii s& exerseze toleranta si comunicarea
respectuoasa prin exemple realiste.
Scenariul1 - Conflict in cadrul unui proiect de grup
Doi colegi de clasa nu sunt de acord cu privire la modul de realizare a
unui proiect de grup. Unul insista sa se procedeze dupa ideile lui, iar
celalalt se simte ignorat.
Cum pot améandoi sa se simta ascultati si respectati?
Podul nostru: <
Scenariul 2 - O gluma jignitoare
Cineva face o gluma despre aspectul fizic sau accentul unui alt elev.
Clasa rade, dar o persoana se simte jignita.
Cum ar arata un raspuns respectuos in acest caz?
Podul nostru:
Scenariul 3 - Convingeri diferite
Doi prieteni se ceartd pe tema credintelor culturale sau religioase.
Fiecare se simte neinteles.
Cum pot sa asculte si sa gaseasca un teren comun?
Podul nostru:
Scenariul 4 - Dezacord online <
O postare pe retelele sociale provoaca tensiuni intre colegii de clasa.
Unii elevi comenteaza in mod grosolan, altii rAman tacuti.
Ce ai putea scrie sau spune pentru a pastra respectul online?
Podul nostru:

Scenariul 5 - Exclus

Un elev este exclus dintr-un joc sau dintr-o activitate pentru ca este
Ldiferit”.

Cum pot ceilalti sd dea dovada de incluziune si bunatate?

Podul nostru:
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Tool 1

Say It with Strength, Not Silence
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Overview

Studentii vor face distinctia intre stilurile de comunicare pasiv, agresiv si
asertiv.

Elevii vor exersa exprimarea opiniilor sau a refuzului intr-un mod
respectuos.

Elevii vor dobandi incredere in sine pentru a se apara pe ei insisi,
respectand in acelasi timp si pe ceilalti.

Grupul tinta

Vérste cuprinse intre 13 si 17 ani, grupuri
mici sau perechi




Materiale utile

o Carti cu scenarii tiparite care prezinta raspunsuri pasive, agresive si asertive

e Lista de verificare pentru comunicarea asertiva (limbajul corpului, tonul, alegerea
cuvintelor)

e Spatiu pentru jocuride rol (scaune, recuzita optionald)

» Tabla alba sau proiector (optional)

e Cronometru




XN Instructiuni

1.Tncepet,i prin a explica cele trei stiluri principale de comunicare — pasiv, agresiv
si asertiv — folosind exemple relevante din viata reala. Subliniati faptul ca
asertivitatea inseamna exprimarea nevoilor in mod sincer si respectuos, fara a
incalca drepturile altora.

2. Prezentati 2-3 scenarii exemplificative intregii clase. Pentru fiecare dintre ele,
intrebati:

~Ce stil este utilizat aici?”

»,Cum ar putea fi schimbat pentru a deveni mai assertiv?”

3. Impartiti elevii in grupuri mici sau perechi. Distribuiti cartonasele cu scenarii <
(de exemplu, ,Prietenul tau iti copiazd mereu temele” sau ,Ti se acorda prea
multe responsabilitati intr-un proiect de grup”).

4. Elevii interpreteaza pe rand atat versiunea originala (pasiva sau agresiva), cat

si versiunea reformulat3, asertiva. Incurajati-i s& se concentreze pe:

Ton calm al vocii

Contact vizual direct

Afirmatii cu ,eu” (de exemplu, ,Ma simt inconfortabil cand...”)

Postura corporala sigura, dar respectuoasa

S. Dupa fiecare runda, invitati colegii s& ofere feedback folosind Lista de

verificare a asertivit&tii. Incurajati consolidarea pozitiva a strategiilor bune. <

6. Regrupati-va pentru discutia in clasa. Optional, rugati elevii s& noteze intr-un
jurnal o situatie reala in care ar putea incerca sa fie mai asertivi.

intrebari de reflectie:

Cum te-ai simtit cand ai vorbit intr-un mod assertiv?

Ce stil folosesti de obicei si de ce?

Cum te poate ajuta asertivitatea sa te simti mai respectat si mai increzator?

Sfaturi de adaptare:

Utilizati scenarii simplificate pentru varsta de 12-13 ani; addugati complexitate
pentru varsta de 16-17 ani

Pentru sesiunile digitale, utilizati sali de discutii si diapozitive cu scenarii

Elevii care nu pot comunica verbal pot scrie sau desena raspunsurile folosind
baloane de dialog







Tool 2

My Voice Matters: Building Inner Confidence
Overview

e Sa& ajute elevii sa-si recunoasca dreptul de a-si exprima sentimentele,
nevoile si opiniile iIn mod respectuos.

» Consolidarea increderii in sine si a stimei de sine ca fundamente ale
asertivitatii.

e S& exersam stabilirea unor limite personale sanatoase si comunicarea
clara a acestora.

0
2
o+
(&
=
0
O

Grupul tinta

Vérsta 13-17 ani, lucrdnd individual si apoi
in grupuri mici de 4-6 persoane.




Materiale utile

Foaia de lucru ,Vocea mea conteazad” (anexa).

Tabla alba sau proiector pentru exemple de fraze asertive vs. neasertive.
Pixuri, markere si hartie.

Optional: muzica de fundal linistitoare pentru a favoriza reflectia.




XN Instructiuni

1.Introducere: Asertivitatea = Respectul de sine in actiune (5 minute)
intrebati:
~,Ce inseamna sa te respecti pe tine insuti si, in acelasi timp, sa ii respecti si pe
ceilalti?”
Jin ce fel se deosebeste a fi asertiv de a fi agresiv?”
Scrieti pe tabla:
Asertivitate = exprimarea cu incredere si respect.
Explicati cé activitatea de astazi se concentreazé pe gasirea si utilizarea vocii
proprii.
2. Reflectie individuala: Vocea mea conteaza (10 minute)
Distribuiti fisa de lucru ,Vocea mea conteaza”. <
Rugati elevii sa se gdndeasca in liniste la momentele in care:
o Au pastrat tdcerea, dar si-ar fi dorit sa fi luat cuvantul.
e Avorbit aspru si mai tarziu a regretat.
e M-am simtit mandru ca am spus ceva cu respect.
Apoi, ei scriu scurte reflectii despre:
e Drepturile lor personale (de exemplu, ,,Am dreptul sa spun nu.”)
o Limitele lor (de exemplu, ,Am nevoie de spatiu cand sunt stresat.”)
o Valorile lor (de exemplu, ,Apreciez sinceritatea.”)
3. Discutie in grupuri mici: Ce face ca o voce sa fie puternica? (10 minute)
in grupuri mici, invitati elevii s impartaseascé o idee din foaia de lucru.
incurajati ascultarea empatica — fara sfaturi sau judecati, doar intelegere.
Discutie prompta:
»,Ce face ca uneorisa fie greu sa ne exprimam?”
»,Ce te ajuta sa te exprimi cu mai multa incredere?”
Notd pentru profesor: Subliniati faptul ca asertivitatea provine din claritatea
interioara inaintea actiunii exterioare.
4. Exercitiu: Rescrierea gdndurilor (15 minute)
Scrieti pe tabla cateva exemple de indoieli de sine:
e ,Oamenii nu ma asculta.”
e ,Nuvreau sa supar pe nimeni.”
e ,Nusunt bunlaaspunenu.”
Cereti elevilor sa transforme fiecare dintre acestea intr-o afirmatie asertiva la
persoana |, cum ar fi:
e ,Opiniile mele merita sa fie ascultate.”
e ,Pot sa-miexprim dezacordul intr-un mod amabil.”
e ,Esteinregulad sa spun nucand este nevoie.”
Elevii creeaza apoi 2-3 afirmatii personale asertive pe care le pastreazg
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~ Instructiuni

SReflectie si concluzii (S minute)
incheiati cu o scurta discutie in clasa:
»-Cum te simti cdnd vorbesti cu incredere si amabilitate?”
~,Cédnd ar putea fi necesar s& folositi tonul asertiv in aceasta
saptamana?”
incuraja'gi elevii sa foloseasca zilnic una dintre afirmatiile lor cu ,eu” ca <
un memento pozitiv.

INTREBARI DE REFLECTIE
1.Ce te ajutad sa te simti suficient de increzator pentru a-ti exprima
respectuos parerea?
2.Cum poti sa-ti exprimi limitele fara sa te simti vinovat?
3.1n ce situatie ai putea folosi asertivitatea in urmatoarele zile?

ASFATURI DE ADAPTARE

e Pentru elevii mai mici (11-13 ani): Folositi pictograme vizuale sau
tabele colorate pentru a ilustra ,Vocea mea puternica” (verde =
calma, rosu = prea agresiva, albastru = prea linistita).

e Pentru elevii mai mari (16-18 ani): Adaugati o intrebare pentru jurnal
despre asertivitate in prietenii, familie sau comunicarea online.

e Pentru grupuri mari: Rugati elevii sa scrie ,afirmatii cu eu” pe
biletele adezive si sa le lipeascéa pe un ,perete al increderii” al clasei.

» Pentru contexte digitale: Utilizati documente partajate sau table
digitale pentru a scrie si partaja ,,afirmatii in prima persoana”.
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‘I ANEXA: FISA DE LUCRU ,VOCEA MEA
CONTEAZA”

PScop:
Pentru a ajuta elevii sa reflecteze asupra drepturilor, nevoilor si modelelor lor
de comunicare si sa exerseze transformarea indoielii de sine in limbaj asertiv.
Pasul 1: Drepturile mele personale
Scrieti 3 lucruri pe care aveti dreptul sa le spuneti sau sa le simtiti.
Exemple:
e ,Am dreptul sa spun nu.”
e ,Am dreptul sa cer ajutor.”
e ,Am dreptul sa fiu tratat cu respect.”
1.
2.
3.
Pasul 2: Limitele mele
Ganditi-va la situatii in care aveti nevoie de spatiu sau limite.

Exemple:

» ,Cénd sunt obosit, am nevoie de liniste.”

e ,Nu-mi place cand oamenii ma intrerup.” <
1.

2.

Pasul 3: Afirmatiile mele asertive cu ,eu”
Rescrieti-va géndurile interioare intr-un mod puternic si respectuos.
Exemple:

e ,Potsaspun nu sisaraman totusi amabil.”

e ,Vocea mea merita sa fie ascultata.”

1.

2.
Pasul 4: Memento-ul meu de incredere
Scrieti o scurta afirmatie care va ajuta sa ramaneti asertiv.
Exemple:
» ,Vorbesc cu respect si putere.”
e ,Incredereaincepe curespectul de sine.”

>
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Tool 1

Cool Heads, Clear Words
Overview

» Elevii vor recunoaste factorii comuni care declanseaza conflicte in scoala
si in viata sociala.

e Elevii vor exersa o metoda pas cu pas pentru rezolvarea conflictelor intre
colegi.

e Elevii vor demonstra strategii de ascultare activd si de elaborare a
solutiilor.

Q
2
+

(&
R
0
O

Grupul tinta

Vérste intre 13 si17 ani, grupuri mici




Materiale utile

e Carti cu scenarii de conflict (situatii intre colegi: zvonuri, tensiuni in cadrul
grupului de lucru, excludere)

e Brosura ,4 pasicatre rezolvare”

e Hartie pentru postere si markere

e Optional: instrumente de calmare (minge antistres, muzicd relaxanta,
cronometru)




o
XN Instructiuni

1.Incepeti cu o intrebare: ,Cu ce tipuri de conflicte se confruntd cel mai des
elevii?” Adunati réaspunsurile (de exemplu, bérfe, neintelegeri, sentimentul de
lipsa de respect).

2. Prezentati cei 4 pasi pentru rezolvarea conflictelor:

1. Mai intai calmeazéa-te (nu actiona cand esti suparat)

2. Prezentati problema in mod clar, folosind propozitii cu ,,eu”
3. Ascultati punctul de vedere al celeilalte persoane

4. Colaborati pentru a gasi o solutie echitabila

3. Tmpér‘gi'gi cardurile cu scenarii de conflict. in grupuri de 3-4 persoane, elevii

citesc situatia si discuta:

Ce a provocat conflictul?

Ce emotii sunt implicate? <
Ce ar putea ajuta la detensionarea situatiei?

4. Grupurile joaca roluri atat intr-o versiune neconstructiva, cat si intr-una
constructiva a conflictului. Puneti accentul pe tonul vocii, ascultare si
corectitudine.

5. Dupa fiecare joc de rol, grupurile reflecteaza pe scurt: ,Care abordare a
functionat mai bine? De ce?”

6. Pentru a incheia, fiecare grup creeaza un mic poster cu instrumente de
gestionare a conflictelor — enumerand 3-5 sfaturi sau fraze care ajuta la <
rezolvarea conflictelor (de exemplu, ,,S& ludm o pauza si sa vorbim mai tarziu”,

»Ma simt...cand...”).

intrebari de reflectie:

Ce simti sau faci de obicei cdnd apare un conflict?

Care dintre cele 4 etape consideri ca este cea mai dificila si de ce?
Cum schimbéa comunicarea calma rezultatul unui conflict?

Sfaturi de adaptare:
Pentru grupurile mai tinere, puneti in scena scenarii simple folosind papusi
sau benzi desenate scurte
Utilizati exemple relevante din punct de vedere cultural pentru Clase div
in format digital, elevii pot crea postere sau prezentdri ¢
instrumente precum Canva sau Padlet







Tool 2

Peace Builders: Restoring Understanding
Together

e Pentru a ajuta elevii sa exerseze comunicarea calma si empatica in
rezolvarea conflictelor.

» Dezvoltarea abilitatilor de ascultare activa, de adoptare a perspectivei i
de gasire a solutiilor in situatii de grup.

e S3& incurajeze elevii sa-si asume responsabilitatea pentru rolul lor in
neintelegeri si sa reconstruiasca increderea.
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Grupul tinta

Vérste cuprinse intre 13 si 17 ani, grupuri
mici sau cercuri cu intreaga clasa




Materiale utile

o Carti tiparite cu povestiri despre conflicte (anexa).

* Modelul ,Dialogul pentru consolidarea pacii” (anexa).

e Markere, pixuri si hartie A4.

e Optional: muzica sau sunete de fundal calme pentru faza de reflectie.




XN Instructiuni

1. Introducere: De la conflict la conexiune (5 minute)
incepeti cu o discutie:
-Celnseamna sa faci pace, nu doar sa incetezi luptele?”
~De ce este important sa intelegem ambele parti ale unui conflict?”
Scrieti pe tabla:
Conflict + Comunicare + Empatie = Rezolvare
Explicati ca activitatea de astazi se va concentra pe refacerea intelegerii, nu
pe atribuirea vinei.
2. Provocarea povestirii: Tn‘gelegerea ambelor parti (10 minute)
impartiti elevii in grupuri mici si distribuiti cdte o carte cu povestea
conflictului fiecaruia.
Fiecare poveste prezinta o neintelegere intre doi colegi de clasa, prieteni sau
membri ai unei echipe.
Rugati grupurile sa citeasca povestea lor si sa discute: <
e Ce a mers prost?
e Cum se simt ambele persoane?
» Dece are nevoie fiecare persoana pentru a se simti ascultata si inteleasa?
incurajati elevii s& le scrie pe sablonul ,Dialogul constructorului de pace”.
3. Schimb de perspective: punandu-ne in locul celuilalt (10 minute)
Elevii formeaza perechi in cadrul grupului lor pentru a interpreta fiecar
parte a povestii.
Apoi, ei schimba rolurile — persoana A devine persoana B si viceversa.

intrebati:

»-Cum te-ai simtit cand ai vazut situatia din cealalta perspectiva?”

»-Ce noi cunostinte ai dobandit?”

Acest exercitiu ii ajutd pe elevi s& depaseascd propria perspectiva si sa (

descopere empatia ca element cheie pentru rezolvarea problemelor.
4. Dialogul restaurativ: construirea puntii (15 minute)
Grupurile utilizeaza acum formatul ,,Dialogul pentru construirea pacii” pentru
a crea o conversatie scurtd si respectuoasa, care se incheie cu o solutie
echitabila.
Exemplu de structura in foaia de lucru:

1.Simt... (exprimati emotia cu calm)

2.Am nevoie de... (exprimati ce v-ar ajuta)

3.Inteleg c& tu... (aratd empatie)

4.Putem sa ne punem de acord sa... (propuneti o solutie)
Fiecare grup prezinta ,Dialogul constructorului de pace” in fata clasei
cercuri mai mici).
Aplaudati exemplele de corectitudine, ascultare si




XN

o
Instructiuni

SReflectie si concluzii (5 minute)
Facilitati o scurta reflectie cu intreaga clasa:
~-Ce ai observat despre modul in care intelegerea reciproca schimba
conflictul?”
~Care cuvinte sau actiuni au contribuit cel mai mult la restabilirea
pacii?”
incheiati cu aceasta afirmatie pe tabla:
~Pacea nuinseamnd absenta conflictului, ci prezenta respectului.”

1.Ce te-a ajutat sa intelegi punctul de vedere al celeilalte persoane?
2.Cum faciliteaza empatia rezolvarea conflictelor?
3.Ce poti face diferit data viitoare cand apare o neintelegere?

INTREBARI DE REFLECTIE <

SFATURI DE ADAPTARE
e Pentru elevii mai mici (11-13 ani): Folositi povesti mai simple si
permiteti desenarea in locul scrierii dialogurilor.
e Pentru elevii mai mari (16-18 ani): Prezentati o reflectie asupra
conflictelor din viata reala in prietenii, la scoal& sau online.

e Pentru grupuri mari: Utilizati formatul ,fishbowl” — un grup
modeleaza un ,Dialog pentru construirea pacii”, in timp ce ceilalti
observa si discuta.

» Pentru contextul digital: Utilizati sali de discutii separate; elevii pot

inregistra dialoguri video scurte sau pot crea postere digitale care
rezuma solutiile.
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ANEXA: FISA DE LUCRU PENTRU DIALOGUL INTRE
CONSTRUCTORII DE PACE

Scop:
Pentru a ajuta elevii s exploreze ambele parti ale unui conflict, sa
exerseze empatia si s gaseasca o solutie echitabilad prin intermediul
unei conversatii structurate.
Pasul 1: Cititi povestea dvs.
Ce s-aintdmplat? Cine sunt cele doua persoane implicate? <

Pasul 2: Ce simte si ce are nevoie fiecare persoana
Persoana A simte... Persoana A are nevoie de...

Persoana B simte... Persoana B are nevoie de...

Pasul 3: Schimbarea perspectivei
Dupa schimbarea rolurilor, scrieti un lucru nou pe care |-ati realizat:

Pasul 4: Construirea pacii <
Lucrati impreund pentru a scrie un dialog scurt si respectuos, care sa
se incheie cu ointelegere.
Exemple de startere:
* ,inteleg cé te-ai simtit...
e ,Data viitoare, voi incerca sa...
e ,Sa ne punem de acord sa...

Pasul 5: Reflectie
Ce aiinvatat despre rezolvarea conflictelor cu empatie?
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Tool 1

Walk in My Shoes
Overview

Elevii vor identifica indicii emotionale si situatii din perspectiva celorlalti.

Elevii vor demonstra empatie prin jocuri de rol si discutii.

Elevii isi vor imbunatati abilitatile de ascultare exersédnd raspunsuri fara
prejudecati.

Grupul tinta

Varste intre 12 si 15 ani, perechi sau grupuri
MicCi




Materiale utile

o Carti cu scenarii emotionale: carti tiparite cu situatii realiste, adecvate vérstei,
care evoca emotii comune adolescentilor (de exemplu, respingere, singuratate,
esec, neintelegere). Pregatiti cel putin 8-10 carti diferite pentru a avea varietate.

e Lista de verificare a empatiei: un mic ghid tiparit pentru fiecare elev, care
enumera comportamentele cheie de ascultare (de exemplu, ,Stabileste contact
vizual”, ,,Foloseste afirmatii reflexive”, ,Nu intrerupe”, Jintreabd cum poti ajuta”).

» Scaune aranjate in perechi: Creati un mediu linistit, propice concentrarii, in care
elevii s& poata sta fatad in fata in timpul jocului de rol.

» Creioane si héartie (optional): Pentru ca elevii sd noteze ceea ce au observat sau
invatat, sau pentru a scrie raspunsurile la intrebarile de reflectie dupa discutie.

e Cronometru sau ceas: Pentru a ajuta la gestionarea timpului alocat fiecarei
runde de joc de rol si pentru a asigura participarea egala a tuturor.
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Instructiuni

1.Prezentati conceptul de empatie folosind o poveste cu care elevii se pot
identifica sau un clip video scurt (de exemplu, cineva care se simte exclus
sau se confruntd cu o situatie dificild). Subliniati faptul ca empatie
inseamna sa simti ceea ce simte cineva, nu sa i rezolvi problema. Clarificati
diferenta dintre empatie si simpatie.
2.Impartiti clasa in perechi. Dacd numarul elevilor este impar, creati un grup
de trei si [&sati un elev sa observe si sa ofere feedback.
3.Distribuiti cate o carte cu scenarii emotionale fiecarei perechi. Aceste carti
descriu provocarile cotidiene ale adolescentilor (de exemplu, ,Tocmai m-
am mutat la o noua scoala si ma simt invizibil” sau ,Am fost exclus dintr-un
proiect de grup la care tineam foarte mult”).
4.1n fiecare pereche, elevul A citeste cartea si interpreteaza rolul persoanei
din scenariu. Ei trebuie sa vorbeasca la persoana intai (,Ma simt...”) si sa
exprime cum s-ar putea simti emotional in acea situatie (tristete, frustrare,
anxietate, singuratate etc.).
5.Elevul B asculta activ, folosind lista de verificare a empatiei ca ghid:
6.Stabiliti contact vizual si aratati atentie prin limbajul corpului.
7.Folositi fraze reflexive precum: ,Se pare ca te simti...”, sau ,Trebuie sa fi fost
foarte greu.”
8.Evitati sa dati sfaturi sau s& incercati sa ,rezolvati” problema.
9.Puneti intrebari de sustinere, cum ar fi ,Cum te pot ajuta in acest
moment?” sau ,,Ce te-a ajutat in acel moment?”.
10.Dupa 3-4 minute, elevii schimba rolurile. Elevul B joaca acum un nou
scenariu, in timp ce elevul A asculta cu empatie, folosind lista de verificare.
11.Dupa ambele runde, acordati fiecarei perechi 2-3 minute pentru a discuta
despre cum s-au simtit fiind ascultate cu adevarat. Rugati-i sa
impartaseasca daca s-au simtit intelesi si ce a facut acest lucru posibil.
12.Reveniti la o discutie cu intreaga clasa. Invitati voluntari sa impartaseasca
ideile cheie. intrebati: ,Ce v-a surprins?”, ,Ce a fost usor sau greu in a arata
empatie?”, ,Ce ati invatat despre voi insiva sau despre ceilalti?”
13.Intrebari de reflectie:
14.Ce a fost dificil in a asculta fara a oferi solutii?
15.Cum ai stiut cdnd partenerul tadu s-a simtit ascultat?
16.Cum poti folosi mai mult empatia in viata de zi cu zi?







Tool 2

The Empathy Map: Seeing Through Their Eyes
Overview

Pentru a ajuta elevii sa inteleaga ca fiecare persoana traieste emotiile in
mod diferit, in functie de perspectiva sa.

Dezvoltarea intelegerii nevoilor, gandurilor si sentimentelor celorlalti prin
intermediul maparii vizuale.

Pentru a incuraja compasiunea, munca in echipa si deschiderea catre
rezolvarea problemelor in grup.
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Grupul tinta

Varste cuprinse intre 13 si 16 ani, lucrand in
grupuri mici.




Materiale utile

e Foaie de lucru tiparita cu harta empatiei (una pentru fiecare grup).

e Carti cu scenarii care contin povestiri sociale scurte, adecvate varstei (de
exemplu, sentimentul de excludere, a fi judecat, a face fata esecului).

» Pixuri, markere colorate si hartie.

e Tabla alba sau proiector pentru a arata un exemplu de harta completata.
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Instructiuni

1.Introducere: Privind prin ochii altcuiva (5 minute)
incepeti cu o discutie in clasa:
~.Ce Inseamna cu adevarat sa intelegi sentimentele altcuiva?”
»POot doua persoane sa experimenteze aceeasi situatie in mod diferit?”
Scrieti pe tabla:
Empatia = intelegerea modului in care o altd persoana vede, simte si
gandeste — chiar daca experienta ei este diferita de a ta.
Explicati-le elevilor ca astazi vor folosi o hartd a empatiei pentru a
explora emotiile, gdndurile si nevoile unei alte persoane. <
2. Explorarea scenariilor (10 minute)
impartiti clasa in grupuri mici de 3-5 elevi.
Dati fiecarui grup o carte cu scenariul empatiei, cum ar fi:
e ,Unelev nou se alatura clasei, dar nimeni nu vorbeste cu el.”
» ,Un coechipier te invinovateste pentru pierderea unui meci.”
e ,Prietenul tau nu te invita la petrecere.”
e ,Cineva posteaza un comentariu rautacios online.”
Rugati grupurile sa citeasca scenariul cu voce tare si sa discute:
»,Cum s-ar putea simti aceasta persoana?”
,Ce crezi ca vor sau au nevoie?”
3. Lucru in grup: Harta empatiei (15 minute)
Distribuiti cate o fisa de lucru ,Harta empatiei” pentru fiecare grup, cu
patru sectiuni etichetate:
VEDE - AUZI - GANDESTE - SIMTI - AI NEVOIE.
Grupurile completeaza impreuna fiecare sectiune:
e VEZI: Ce vede aceasta persoana ca se intdmpla in jurul ei?
o ASCULTA: Ce ar putea auzi de la ceilalti sau ce ar putea spune ei
insisi?
o GANDESTE-TE: Ce ganduri ar putea sa le treacd prin minte?
o SENTIMENT: Ce emotii ar putea experimenta?
e NEVOIE: De ce au nevoie cel mai mult in acest moment (confort,
intelegere, sprijin, scuze)?
Tncuraja‘gi utilizarea culorilor, desenelor sau cuvintelor cheie -
creativitatea este binevenita!
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4. Imp3rtasire si discutie (10 minute)
Fiecare grup prezinta harta empatiei in fata clasei.

Dupa fiecare prezentare, intrebati:
»-Ce ai observat in legaturd cu modul in care diferite grupuri au inteles aceeasi
situatie?”

»AuU existat sentimente sau nevoi surprinzatoare la care nu te-ai gandit?”
Subliniati faptul ca empatia inseamna sa observati diversitatea emotiilor — nu
existd o singurd modalitate ,corectd” de a simti.
5. Reflectie si concluzii (5 minute) <
Concluzionati cu o scurta reflectie cu intreaga clasa:
»Cum ne pot ajuta hartile empatiei s§ comunicam mai bine cu ceilalti?”

,Ce s-ar putea schimba dacad am incerca sa vedem mai des lucrurile din
perspectiva celorlalti?”
incurajati elevii s& pastreze héartile ca memento pentru a se opri si a lua in
considerare sentimentele celorlalti inainte de a reactiona.

INTREBARI DE REFLECTIE
1.Ce ai invatat despre modul in care diferite persoane trdiesc aceeasi
experienta?
2.Cum a schimbat crearea hartii empatiei modul in care percepi sentimentele
celorlalti?
3.Céand ai putea folosi acest tip de empatie in propria ta viata?

SFATURI DE ADAPTARE

e Pentru elevii mai mici (11-13 ani): Folositi pictograme vizuale sau emoji-uri
pentru sectiunile ,VEDE - AUDE - SIMTE” in loc de propozitii complete.

e Pentru elevii mai mari (16-18 ani): Adaugati o intrebare de reflectie care sa
facd legatura intre empatie si probleme sociale reale (de exemplu,
comportamentul online, hartuirea, incluziunea).

» Pentru o perioada limitata: Folositi un singur scenariu pentru intreaga clasa
si completati impreuna harta pe tabla.

» Pentru contextul digital: Utilizati o tabld albd comunad sau o platforma
colaborativa (de exemplu, Padlet, Jamboard) cu sectiuni etichetate pe care
fiecare grup sa le completeze virtual.
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Tool 1

My Motivation Majp: Charting Your Drive
Overview

e Pentru a ajuta elevii sa identifice diferenta dintre factorii motivationali
intrinseci (interni) si extrinseci (externi).

e Sa indrume elevii in conectarea obiectivelor personale cu valorile lor
fundamentale.

e Sa dezvolte strategii proactive pentru depasirea obstacolelor comune in
calea motivatiei.
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Grupul tinta

Vérsta 14-16 ani, lucrdnd individual si apoi
in perechi.




1.Prezentarea motivatiei: Profesorul explica motivatia intrinseca si
extrinseca folosind exemple relevante.

2.Cartografiere individuala: Elevii utilizeaza o fisa de lucru intitulata ,Harta
motivatiei” pentru a-si alege un obiectiv personal. Apoi, isi cartografiaza
,motivele” (valorile), factorii motivationali, obstacolele potentiale si
strategiile pentru a ramane pe drumul cel bun.

3.Perechi si impartasire: In perechi, elevii isi impartésesc hartile, explicand
obiectivele lor si fortele care, in opinia lor, ii vor impulsiona.

4.Discutie in grup: Profesorul modereaza o scurtd discutie cu intreaga
clasa pe teme comune, provocari si puterea intelegerii propriilor
motivatii.

Materiale utile

e Foaia de lucru ,Harta motivatiei mele” pentru fiecare elev.
e Pixuri sau creioane.
e Tabld alba sau héartie pentru grafic pentru introducere.




Instructiuni

1. Introducere: Ce te motiveaza? (10 minute)

2.

Profesorul introduce conceptul de motivatie.
Definiti cele doua tipuri principale pe tabla:

o Motivatie intrinseca: A face ceva pentru ca este satisfacator din
punct de vedere personal. Motivatia vine din interiorul tdu (de
exemplu, s& inveti sa canti la chitara pentru ca iubesti muzica).

o Motivatie extrinseca: a face ceva pentru a obtine o recompensa
sau pentru a evita o pedeapsa. Motivatia provine din exterior (de
exemplu, a studia pentru a obtine o nota buné sau pentru a evita
sa fii pedepsit).

Cereti elevilor s dea exemple pentru fiecare dintre acestea.

Lucru individual: Crearea hartii personale (20 minute)
Distribuiti fisele de lucru ,Harta motivatiei mele”.
Pasul 1: Alegeti un obiectiv. Rugati elevii s& scrie un obiectiv
semnificativ pe termen scurt sau lung (de exemplu, ,,sa iau nota 8 la
matematica”, ,,sa intru in echipa de baschet”, ,s& invat sa gatesc”).
Pasul 2: Gasiti-va ,motivul”. Elevii scriu de ce acest obiectiv este
important pentru ei. (de exemplu, ,Este important pentru ca vreau
sa ma simt mai increzator in clasa”).
Pasul 3: Identificati factorii motivationali. Elevii enumera atéat factorii
motivationali intrinseci (de exemplu, ,M& voi simti mandru”), cat si
cei extrinseci (de exemplu, ,Parintii mei vor fi fericiti”).
Pasul 4: Preziceti obstacolele. Elevii fac brainstorming cu privire la
lucrurile care le-ar putea sta in cale (de exemplu, ,Ma distrage
telefonul meu”, ,Antrenamentele sunt foarte devreme”).
Pasul 5: Planificati-va strategiile. Pentru fiecare obstacol, elevii
noteazd o strategie pentru a-l depasi (de exemplu »VOI
telefonul in altd camera in timp ce invat”, »imi voi preg3
Cu o seara Tnainte”).
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3. Pereche si partajare (10 minute)

in perechi, elevii explica pe rand harta motivationala.

Partenerul ascultator este fincurajat sa puna o Iintrebare
clarificatoare, cum ar fi: ,Care crezi ca va fi cel mai puternic factor
motivator pentru tine?”

4. Discutie finala (5 minute)

Reuneste clasa.

Rugati cativa elevi sa impartaseasca un obstacol si o strategie pe

care le-au auzit de la partenerul lor (cu permisiunea acestuia).

Folositi intrebarile de reflectie de mai jos pentru a incheia. <

Intrebari de reflectie

« Dupa ce ai stabilit planul, ti se pare ca obiectivul tadu este mai usor
de atins? De ce sau de ce nu?

» Ati fost surprins de motivele (intrinseci sau extrinseci) care au fost <
mai frecvente pentru obiectivul dvs.?

« Cum te poate ajuta intelegerea factorilor motivationali personali
atunci cdnd simti ca vrei sa renunti?
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Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (12-13 ani): Folositi obiective foarte simple si
imediate (de exemplu, terminarea temelor pentru saptadmana,
curdtarea camerei). Foaia de lucru poate include pictograme sau
imagini. Concentrati discutia pe sentimentele de maéandrie
(intrinseca). <

e - Elevii mai mari (17-18 ani): incurajati-i sa-si stabileasca obiective
mai mari si mai complexe legate de planurile de dupa absolvire (de
exemplu, aplicarea pentru un loc de munca sau pentru facultate).
Discutia poate fi mai nuantata, explorand modul in care motivatia se
poate schimba in timp.

e Pentru grupuri de dimensiuni diferite: Pentru o clasa mai mare,
impartasirea poate fi facutd in grupuri mici de céate trei. De
asemenea, puteti ruga elevii sa scrie strategia lor preferata pe un
biletel adeziv si sa creeze un panou cu ,strategiile clasei”.

» Context digital: Utilizati un sablon pe o tabla digitald colaborativa. <
Elevii pot completa hartile in format digital si apoi pot partaja
ecranele lor in sali de discutii.




¥ Harta motivatiei mele:
Planificarea calatoriei

= Scop:

La fel cum o harta te ajuta sa gasesti drumul catre o destinatie, Harta
motivatiei te ajuta sa descoperi ce te motiveaza, ce te incetineste si
cum sa iti atingi obiectivele cu energie si determinare.

M Pasul 1: Destinatia mea (obiectivul)

Ce anume doresti s realizezi?

(Exemplu: ,,S& devin mai bun la matematica”, ,Sa incep sa fac exercitii
fizice”, ,Sa-mitermin proiectul”, ,Sa-mi dezvolt increderea in sine”.)

< Obiectivul meu:

® Pasul 2: ,De ce” — Motivul pentru care imi doresc acest lucru

De ce este important pentru mine acest obiectiv?

(Exemplu: ,Ma va face s& ma simt mandru”, ,Vreau sa ajut pe altii”, ,Ma
ajuta in viitor”.)

 Motivul meu:

% Pasul 3: Punctele mele forte — Ce ma ajuté sd merg mai departe
Ce abilitati, calitati sau obiceiuri te vor ajuta in aceasta calatorie?
(Exemplu: ,Sunt hotarat”, ,Sunt organizat”, ,Cer ajutor”.)

+ Punctele mele forte:




Pasul 4: Obstacolele mele — Ce imi sta in cale
Ce obstacole sau provocari v-ar putea incetini?
(Exemplu: ,Amanarea”, ,,indoiala de sine”, ,Distragerile”.)
+/ Obstacolele mele:

H Pasul 5: Instrumentele si strategiile mele — Cum voi continua

Ce actiuni, obiceiuri sau forme de sprijin te pot ajuta sa ramai
motivat atunci cand lucrurile devin dificile?

(Exemplu: ,Stabileste-ti obiective mici”, ,la pauze”, ,Discuta cu un
mentor”, ,,Rasplateste progresul”.)

+ Instrumentele mele de motivare:

£ Pasul 6: Sursele mele de energie — Ce imi alimenteaza motivatia

Ce iti da energie, bucurie sau inspiratie pentru a merge mai departe?
(Exemplu: ,,Muzica”, ,incurajare”, »Povesti de succes”, ,Ajutarea
celorlalti”.)

~ Sursele mele de energie:

# Pasul 7: Sistemul meu de sprijin

Cine te ajuta sa ramai pe drumul cel bun sau te mcurajeaza"
(Exemplu: ,Familia mea”, ,Profesorul meu”, |,
sAntrenorul meu”.)

" Echipa mea de asistenta:_




B Pasul 8: Mentinerea cursului
Cum 1iti vei aminti s& raméai concentrat atunci cdnd motivatia va

disparea?

(Exemplu: ,Pastreaza-mi obiectivul vizibil”, ,Foloseste afirmatii
pozitive”, ,Reflecteaza saptamanal”.)

& Planul meu pentru a raméane pe drumul cel
bun:

@ Pasul 9: Mantra mea motivational3
Creati o fraza scurtd sau o afirmatie pentru a vd& mentine motivatia
puternica.
Exemple:

e ,Pascupas.”

e Potface lucruridificile.”

~continud — progresul conteaza, nu perfectiunea.”

7 Mantra mea

motivationala:

= Pasul 10: Reflectie
o Ce aminvatat despre ceea ce ma motiveaza?
e Cum pot folosi aceasta hartd pentru a-mi atinge obiectivul?

¥ Activitate optionala: Deseneaza-ti harta motivatiei
Deseneaza un drum sau o calatorie pe pagina ta.
o ? Start = Locul tdu actual
™ Linia de sosire = Obiectivul tdu
. Semne de-a lungul drumului = sprijinul sau memento-urile tale
!. Obstacole = provocéri pe care le vei depasi
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Tool 2

Motivation Mantra: Fueling Your Goals
Overview

» Pentru a ajuta elevii sa-si exprime motivatia principald pentru un obiectiv
specific.

e Pentru a crea o afirmatie personala, pozitiva (mantra) care poate fi folosita
pentru a intari concentrarea si efortul.

» S& construim incredere prin conectarea actiunilor zilnice cu aspiratiile pe
termen lung.

Grupul tinta

Vérsta 13-15 ani, lucrand individual si apoi
n grupuri mici.




1.Introducere: Profesorul explica ce este o mantra motivationala si de ce
dialogul interior pozitiv este un instrument puternic.

2.Selectarea obiectivelor: Fiecare elev alege un obiectiv personal
semnificativ pe care doreste sa il atinga.

3.Crearea mantrei: Elevii folosesc o fisa de lucru pentru a analiza ,motivul
pentru care si-au stabilit obiectivul si pentru a crea o mantra scurta,
puternica si pozitiva.

4.lmpéartésirea In grup: In grupuri mici, elevii impé&rtdsesc obiectivul si
mantra lor, explicAnd de ce au ales acele cuvinte.

S.Reflectie: Clasa discuta despre modul in care pot folosi aceste mantre in
viata de zi cu zi.

”

Materiale utile

e Foaie de lucru sau ,Mantra motivationald” pentru fiecare elev.
e Pixuri, markere sau creioane colorate.




Instructiuni

1. Introducere: Puterea cuvintelor (10 minute)

Profesorul introduce conceptul de mantra: ,O0 mantra este o
afirmatie scurtad si pozitivd pe care o poti repeta pentru a raméane
concentrat si motivat, mai ales cand lucrurile devin dificile.”

|”

Dati cdteva exemple: ,Sunt concentrat si capabil”, ,Fiecare pas este
un progres” sau ,Pot face lucruri dificile”.
Explicati ca scopul activitatii este de a crea o mantrd personala

pentru un obiectivimportant pentru ei.

2. Lucru individual: Crearea mantrei tale (15 minute)

Impartiti hartie sau fise de lucru.

Pasul 1: Rugati elevii s scrie un obiectiv care este important pentru
ei in acest moment (de exemplu, imbunatatirea unei note, invatarea
unei noi abilitati, formarea unei echipe).

Pasul 2: Sub obiectiv, cereti-le sa raspunda la intrebarea: ,,De ce este
acest obiectiv cu adevérat important pentru mine?” incurajati-i s
se gandeasca la sentimentul din spatele obiectivului (de exemplu,
mandrie, incredere, fericire).

Pasul 3: Pe baza motivului lor, cereti-le sa redacteze o scurtd mantra
pozitiva. Aceasta trebuie sa fie la timpul prezent (de exemplu,
folositi ,eu sunt” in loc de ,,eu voi fi”).

Pasul 4 (optional): Elevii pot decora hértia cu culori sau simboluri
care reprezinta obiectivul si mantra lor.
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3. Discutii in grupuri mici (10 minute)
o Impartiti elevii in grupuri mici de 3-4 persoane.
» Fiecare elev impartaseste obiectivul si mantra sa. De asemenea, ar
trebui sa explice pe scurt motivul din spatele acestora.
» Rolul grupului este acela de a asculta si de a oferi sprijin.

4. Discutie finala (5 minute)

* Reuneste clasa.
» Facilitati o scurta discutie folosind intrebarile de reflectie de mai jos.

Intrebari de reflectie

» Cum te face sa te simti fatd de obiectivul tadu faptul ca iti rostesti
mantra cu voce tare?

e Unde ai putea pastra mantra ta (de exemplu, intr-un caiet, pe birou)
pentru a-ti aminti motivatia ta?

e Ce ai invatat din povestirile colegilor tai despre obiectivele si
motivatiile lor?




g

XN

=

Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (11-12 ani): Concentrati-vd pe un obiectiv
saptadmaénal. Oferiti-le inceputuri de propozitii pentru mantra, cum
ar fi ,Ma straduiesc sa...” sau ,,Ma simt bine cand...”.

o - Elevii mai mari (16-18 ani): incurajati-i s& creeze mantre pentru
obiective mai complexe, pe termen lung. Ei ar putea explora crearea <
de versiuni digitale (de exemplu, ecranul de blocare al telefonului)
pentru a-si pastra mantra vizibila.

e Pentru grupuri de dimensiuni diferite: Pentru clase mai mari,
impartasirea poate ramane in grupuri mici. Puteti crea un ,perete al
mantrelor” unde elevii pot posta in mod anonim mantrele lor pe
biletele adezive, pentru ca intreaga clasa sa le poata vedea.

o Context digital: Elevii pot folosi un instrument simplu de design
grafic sau o tabla colaborativa pentru a crea o versiune vizuala
atractiva a mantrei lor, pe care apoi o pot partaja in sali digitale <
separate.




Foaia de lucru “Mantra motivationala”

Ce este o mantra motivationald?

O mantra motivationald este o fraza scurta si puternica care te ajuta sa ramai
concentrat, increzator si pozitiv — mai ales cand lucrurile devin dificile.
Este ceva ce poti repeta pentru a-ti reaminti obiectivele, punctele forte si
valorile tale.

1+4Pasul 1: Identificati-va obiectivul
Ceiincerci sa realizezi sau sa imbunatatesti in acest moment?

(Exemplu: ,Vreau sa raman calm in timpul examenelor.” sau ,Vreau sa
cred mai mult in mine.”)

</ Obiectivul meu:

~ Pasul 2: Recunoaste-ti punctele forte

Care sunt lucrurile la care te pricepi, de care esti mandru sau pe care
le-ai depasit in trecut?

(Exemplu: ,,Sunt harnic”, ,,imi pasa foarte mult”, ,Nu renunt usor”.)

+ Punctele mele forte:

@ Pasul 3: Alegeti cuvinte care va inspira
incercuieste sau subliniazd cuvintele care te fac s te simti puternic,
plin de speranta sau motivat:

Exemple:

Curajos « Concentrat « Calm « Hotdrat « increzdtor - Amabil - R&bdato
Puternic - Capabil « Persistent . Rezistent



1 Pasul 4: Creati-va mantra motivationala

Foloseste-ti obiectivul, punctele forte si cuvintele inspiratoare pentru
a-ti crea mantra personala.

Idei de formule:

e ,Eusunt si pot sa 7
« ,infiecare zi, m& apropii mai mult de 7
» ,Alegsa chiar si atunci cadnd ”

“ Mantra mea motivationala:

Pasul 5: Exerseaza-ti mantra

Cum si cand vei folosi mantra ta?

o Dimineata, pentru a-miincepe ziua

o Inaintea unei provocari sau a unui test
0 Cand ma simt stresat sau descurajat
oinainte de culcare

O Planul meu pentru utilizarea mantrei:

@ Pasul 6: Reflectie

Cum te simti cadnd rostesti mantra ta cu voce tare?
(Exemplu: ,Ma face sa ma simt puternic si calm.”)
+ Reflectia mea:
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Instrumen

Prognoza mea emotionala
Prezentare generala

» Sprijinirea elevilor sa identifice, s& numeasca si s& normalizeze emaotiile lor
actuale.

o Incurajarea elevilor s& exploreze in mod constient cauzele potentiale sau
factorii declansatori ai sentimentelor lor.

o Construirea unui vocabular pentru a exprima emotiile intr-un mod
necritic.

Grupul tinta

Varsta: 13-15 ani. Activitatea este
conceputa pentru lucru individual, cu
optiunea de a lucra in perechi.
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Instrumentul 1

Materiale utile

e Fisa delucru/sablon ,Prognoza emotionald”. (Anexa)
e Pixuri, creioane sau mar kere.

o Optional: creioane co lorate pentru ilustrarea vrem ii.




Instructiuni

1. Introducere si brainstorming (10 minute)

e Profesorul introduce conceptul de baza: ,Sentimentele noastre sunt
ca vremea. Nu sunt bune sau rele - pur si simplu sunt. De asemenea,
se schimba. Uneori este soare, alteori este furtuna, iar alteori este
doar calm. invatand s& observdm propria noastrd vreme emotional3,
ne ajutd sa ne intelegem mai bine pe noiingine.”

 In cadrul clasei, discutati despre diferite emotii si asociati-le cu
tipurile de vreme. Scrieti-le pe tabla. Exemple:

o Sunny: Fericit, vesel, mandru.

o Ploios: Trist, dezamagit, singuratic.

o Furtunos: Furios, frustrat, coplesit.

o Ceata: Confuz, nesigur, distras.

o Vantos: Anxios, nelinistit, nervos.
2. Raportul meu meteo (15 minute)

» Distribuiti fisele de lucru ,,Raportul meteo emotiona

o Cereti elevilor s& incercuiasca sau sa deseneze vremea care
reprezinta cel mai bine starea lor actuala.

e intr-un spatiu din foaia de lucru, rugati-i sa scrie o scurta ,,prognoza”
in care sd explice vremea. De exemplu: ,Prognoza este partial
innorat, cu posibilitate de ploaie mai tarziu, pentru cd ma simt putin
obosit si am un test important in curdnd.”

e Subliniati ca aceasta este o reflectie personala si cd vor impartasi
doar daca doresc.

|”
.
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3. Partajare in perechi (10 minute)

o Organizati elevii in perechi.

» Formuleaza cu atentie intrebarea pentru impartasire: ,Nu trebuie sa
impartésesti detaliile raportului tdu meteorologic. In schimb,
vorbeste cu partenerul tdu despre experienta acestei activitati. A
fost usor sau dificil s& dai un nume sentimentelor tale? Metafora
meteorologica te-a ajutat?”

» Acest lucru concentreazd discutia asupra procesului de
constientizare de sine, nu asupra continutului personal, facand
impartasirea maisigura.

4. Discutie finala si reflectie (5 minute)

» Adunatidin nou clasa pentru o scurta discutie de grup.

» Folositi intrebarile de reflectie de mai jos pentru a ghida
conversatia, concentradndu-va pe ceea ce au invatat elevii despre ei
insisi.

Intrebari de reflectie

e Care este avantajul de a verifica din cadnd in cand ,starea
emotionald” in care te afli?

e Faptul ca ai dat sentimentului tdu un nume de ,fenomen
meteorologic” |-a facut s& para mai usor de gestionat sau mai usor
deinteles? De ce sau de ce nu?

e Cum te-ar putea ajuta intelegerea propriului tdu climat emotional s&
decizi ce ai nevoie intr-un moment anume (de exemplu, sa vorbesti
cu un prieten, sa petreci ceva timp in liniste)?
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Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (11-12 ani): Se bazeaza mai mult pe desen. Oferiti-le
o foaie cu pictograme mari reprezentdnd conditiile meteorologice,
pe care le pot colora. ,Prognoza” poate fi simplificata la unul sau
doua cuvinte.

o - Elevii mai mari (16-18 ani): Introduceti termeni meteorologici mai <
nuantati (de exemplu, ,presiune atmosfericd ridicatd” pentru
senzatia de calm si stabilitate, ,presiune atmosfericd scazutd”
pentru senzatia de tristete sau anxietate). Ei ar putea extinde
activitatea prin scrierea intr-un jurnal a modului in care s-au
schimbat tiparele ,meteorologice” ale lor in ultima saptamana.

e Pentru grupuri de dimensiuni diferite: intr-o clasd mare,
componenta de impartasire poate fi realizatd sub forma ,géndeste-
imperecheaza-impartaseste” sau poate fi omisa in favoarea unei
perioade de jurnalizare in liniste, urmata de o reflectie a intregului

grup.
o Context digital: Utilizati un sondaj online sau un instrument <
colaborativ (cum ar fi Menti sau Jamboard) in care elevii pot posta in
mod anonim pictograma meteo actuala. Astfel se creeazd o
~Prognoza vizuala a clasei”, care poate fi un mod eficient de a arata
ca toatd lumea experimenteaza o gama larga de emotii.




.. Raportul meu emotional despre vreme

= Scop:

La fel cum vremea se schimba in fiecare zi, |la fel se schimba si emotiile noastre.
Aceasta fisa de lucru va ajuta sa descrieti starea de spirit actuald — observand,
numind si acceptadnd ceea ce simtiti.

Pasul 1: Prognoza emotionala pentru astazi
Daca emotiile tale ar fi vremea, cum ar fi ele in acest moment?

Pictograma Vremea Sentimente
insorit Fericit, Vesel, Mandru, Energic
Partial innorat Calm, Bine, Putin distras
.. Ploios Trist, Dezamagit, Singur, Ranit
. Furtunos Furios, frustrat, coplesit
Vant Anxios, ingrijorat, nervos, nelinistit
Ceata Confuz, nesigur, obosit, neconcentrat

+/ Starea mea emotionala de astazi: _




# Pasul 2: Descrieti detaliile starii dvs. emotionale

Ce seintdmpla in ,cerul tdu emotional”?

(Exemplu: ,Céteva nori de stres”, ,Putin soare dupa o dimineata grea”,
Ljunete care rdsuna in urma unei certuri”.)

+/ Detalii despre vremea mea:

Pasul 3: Identificati ce influenteaza vremea
Ce cauzeaza aceastd stare emotionala astazi?
(Exemplu: ,Am avut o dimineata placutd”, ,Nu am dormit bine”, ,Sunt
nervos in legatura cu un test”.)

3/ Motivul din spatele starii mele de
spirit:

Pasul 4: Observa cum se simte in corpul tau
Unde simti aceasta ,vreme” in corpul tau?
(Exemplu: ,Pieptul greu”, ,Senzatie de usurintd”, ,Umeri incordati”,
~Respiratie calma”.)
= Indicii ale corpului
meu:

“* Pasul 5: Prognoza mea privind ingrijirea personala

De ce ai nevoie pentru a avea grija de tine astazi, in functie de starea ta
emotionald?

(Exemplu: ,Daca e furtuna, ma odihnesc.” ,Daca e soare, impartasesc
buna mea dispozitie cu ceilalti.”)

+ Planul meu pentru astézi:_




Pasul 6: Perspectiva mea emotionala
Cum crezi ca se va schimba vremea mai tarziu?

(Exemplu: ,S-ar putea sa ma simt mai calm dupa pranz.” ,Cred ca ma
voi simti mai bine dupa ce voi vorbi cu un prieten.”)

—

s/ Perspectiva mea
emotionala:

0 Pasul 7: Reflectie
Ce ai invatat despre emotiile tale realizdnd buletinul meteo?

® Optional: Desenati harta meteorologica

Deseneazd cum arata cerul tdu emotional astazi — soare, nori, ploaie,
fulgere sau poate un curcubeu.

Eticheteaza desenul cu cuvinte care exprima sentimente.
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Tool 2

My Emotional Compass
Overview

e Pentru a ajuta elevii sa identifice, s& numeasca si sa inteleaga starea lor
emotionala actuala.

e Pentru a incuraja elevii sa-si conecteze sentimentele la génduri,
evenimente sau senzatii fizice specifice.

e S& dezvolti o rutina de autoevaluare constienta pentru a-ti iImbunatati
inteligenta emotionala.

Grupul tinta

Vérsta 13-16 ani, lucrdnd individual si apoi
in perechi.




1.Prezentati metafora: Profesorul explica ideea de ,busold emotionalad”
care ne ajuta sa ne intelegem orientarea interioara.

2.Explorare ghidata: Profesorul prezinta o fisa de lucru simpla sau o tema
pentru jurnal cu patru puncte: sentimentul, intensitatea acestuia,
localizarea fizica in corp si cauza posibila.

3.Check-in individual: Elevii completeaza in tacere si individual ,busola” pe
baza starii lor din acel moment.

4.Perechi si impartésire: In perechi, elevii impartdsesc un lucru pe care |-
au observat in timpul procesului de verificare (nu neaparat emotia in
sine).

S.Reflectie in grup: Profesorul conduce o scurtd discutie despre
experienta de a face o pauza pentru a reflecta asupra sinelui.

Materiale utile

e Foaia de lucru ,Busola mea emotionald” sau un jurnal pentru fiecare elev.
e Pixuri sau creiocane.




Instructiuni

1. Introducere: Gasirea directiei (5 minute)

e Profesorul introduce conceptul: ,La fel cum o busolda ne indica
directia nordului, cu totii avem o ,busold emotionald” interna care
ne indica ce se intdmpla in interiorul nostru. Astazi vom invata cum
sa o citim.”

» Explicati cad nu exista directii ,bune” sau ,rele” - toate emotiile sunt
doar informatii.

2. Exercitiu ghidat: Cum se citeste busola (15 minute)
» Distribuiti foaia de lucru sau rugati elevii s& deseneze sablonul in
caietele lor. Sablonul trebuie sa aiba patru sectiuni:
a.SENTIMENT: Care este emotia principald pe care o simt in acest
moment? (de exemplu, calm, anxios, obosit, entuziasmat)
b.INTENSITATE: Pe o scara de la 1 la 10, cat de puternic este acest
sentiment?
c.SENZATIE FIZICA: Unde simt asta in corp? (de exemplu, umeri
incordati, piept cald, fluturi in stomac)
d.CAUZA POSIBILA: Ce ar putea provoca aceastd senzatie? (de
exemplu, gandurile legate de test, nerabdarea pentru weekend)
e Profesorul scrie pe tabla un exemplu folosind un sentiment neutru,
cum ar fi ,curiozitatea”.

3. Citirea individuala a busolei (10 minute)
» Cereti elevilor s& completeze propria busolda emotionalad pe baza
sentimentelor lor reale din acel moment.
o Subliniati ca aceasta este o reflectie personald si cd nu exista
réspunsuri corecte sau gresite.
e Puneti muzicad instrumentald linistitd pentru a crea o atmos
calma.
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4. Imperecheaz4 si partajeaza (5 minute)

« In perechi, cereti elevilor s& impartaseasca experienta lor cu privire
la activitate.

« Indemnati-i: ,Spuneti un lucru pe care I-ati invatat sau pe care I-ati
gasit interesant in timpul acestui exercitiu. De exemplu, ,Am fost
surprins ca mi-am simtit anxietatea in méaini” sau ,Mi-am dat seama
ca ma simteam mai obosit decét credeam”.

S. Discutie finald (5 minute)

» Adunati din nou clasa pentru o scurta reflectie in grup.
» Folositi intrebarile de reflectie de mai jos pentru a ghida conversatia. <

Intrebari de reflectie

« Cum afost sa te opresti si sa te verifici in acest mod structurat?
» A fost usor sau dificil s& conectezi emotia ta la o senzatie fizica din
corp?
e Cum ar putea fi utila utilizarea acestei ,busole emotionale” in alte
situatii, cum ar fi inainte de un examen sau dupa o cearta? <
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Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (11-12 ani): Folositi metafora ,Raportul meteo
emotional”. in fisa de lucru, ei pot incercui emoji-uri sau desena
simboluri meteorologice (soare, ploaie, norii, furtund) pentru a-si
exprima sentimentele.

e - Elevii mai mari (17-18 ani): incurajati-i s& exploreze emotii mai <
complexe sau mixte. Pot adduga o sectiune pentru ,sentimente
contradictorii” (de exemplu, sentimentul de entuziasm si
nervozitate in acelasi timp).

« Context digital: Aceastd activitate poate fi realizatd cu usurinta
folosind un simplu formular Google pe care elevii il completeaza la
inceputul orei. Datele agregate si anonime ar putea fi folosite chiar
si pentru a initia o discutie despre starea generala a clasei.

e Ca rutina rapida: Aceasta poate fi scurtata la o inregistrare zilnica
sau saptamanala de 5 minute in jurnal, pentru a dezvolta un obicei
constant de constientizare de sine.




® Foaia de lucru ,,Busola mea emotionala”

=Scop:

La fel cum o busola te ajuta sa-ti gasesti drumul, Busola emotionala te
ajuta sa-ti recunosti sentimentele si s& alegi cum sa reactionezi.
Aceasta fisd de lucru va ajuta sa explorati ceea ce simtiti, de ce simtiti
asta si incotro doriti s& mergeti mai departe.

@ Pasul 1: Identificati unde va aflati pe busol3
Géndeste-te la emotiile tale ca la indicatiile unei busole:
Directie Grupul emotional Exemple
BNord - Furie / Frustrare Furios, iritat, rdnit, defensiv
Est - Anxietate / Fricd ingrijorat, nervos, speriat, nesigur
B Sud - Tristete / Dezamagire Singuratic, obosit, descurajat, deprimat
B Vest - Calm / Bucurie / Multumire Fericit, linistit, mandru,
recunoscator

~ In ce directie te indrepti ast&zi?
o Nord (Furie)

o0 Est (Anxietate)

o Sud (Tristete)

o Vest (Calm/Bucurie)

Pasul 2: Denumiti emotia
Ce emotie simtiin acest moment?
(Folositi cuvinte care exprima sentimente — de exemplu, ingrijorat,
entuziasmat, frustrat, calm, optimist.)
~ Simt: _




0 Pasul 3: intelegeti ce se afla in spatele acestui lucru
Ce seintdmpla si ar putea provoca acest sentiment?
(Exemplu: ,M-am certat cu un prieten”, ,Sunt ingrijorat in legatura cu

un test”.)
+ Ce s-aintamplat:

¥ Pasul 4: Observa cum se simte in corpul tau

Unde simti fizic aceastad emotie?

(Exemplu: ,Pieptul stréns”, ,Fluturi in stomac”, ,,Fata calda”.)

& Indicii ale corpului
meu:

® Pasul 5: Alegeti directia (ce doriti s& faceti in continuare)

Cum vrei sa raspunzi la acest sentiment?

(Exemplu: ,Respird adanc”, ,Vorbeste cu cineva”, ,la o pauzad”.)

< Directia mea
sanatoasa:

= Pasul 6: Declaratia mea de orientare
Folositi-va reflectia pentru a crea o declaratie orientativd care sa va
ajute sa va gestionati emotiile.
Exemple:
e ,Sunt nervos, dar pot respira adanc pentru a ma calma.”
» ,Masimt furios, asa ca voi lua o pauza inainte s& vorbesc.”
» ,Sunt trist si voi face ceva dragut pentru mine.”

= Declaratia mea
Compass:

Pasul 7: Reflecteaza
Cum te simti acum, dupa ce ti-ai explorat emotiile?
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Instrumen

Scutul puterii mele: cresterea stimei de sine
Prezentare generala

e Sprijinirea elevilor in a-si identifica si a-si aprecia punctele forte si
calitatile pozitive.

e Promovarea unei imagini de sine pozitive prin crearea unei reprezentari
tangibile a valorii lor.

o Exersarea oferirii si primirii de feedback pozitiv intr-un mediu structurat si
favorabil.
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Grupul tinta

Varsta: 13-15 ani. Activitatea este
conceputa astfel incat elevii sa lucreze
mai Intai individual, apoi sa colaboreze in
perechi sau in grupuri mici (3-4 elevi).
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" "Instrumentul 1

Materiale utile

e Fisa de lucru/sablon ,Scutul puterii” (un contur simplu de scut pe o foaie de
hartie). (Anexa)

e Pixuri, creioane sau markere.

» Optional: creioane colorate sau creioane cerate pentru decorare.




Parteal

Instructiuni

1.Introducere si brainstorming (10 minute)
e Profesorul incepe prin a intreba elevii: ,Daca un cavaler are un scut
pentru protectie fizicad, ce am putea folosi noi pentru a ne proteja
increderea si stima de sine?”

e Prezentati ideea unui ,scut al puterii” - un simbol personal al fortelor
noastre interioare, al talentelor si al calitatilor pozitive care ne fac
rezistenti.

» Caclasa, faceti un brainstorming cu privire la diferite tipuri de puncte
forte. Creati o listd pe tabld pentru a oferi exemple. Categoriile pot
include:

o Trasaturi de caracter: (de exemplu, sincer, amabil, amuzant,
hotarat, loial).
o Abilitati si talente: (de exemplu, priceput la sport, talent artistic,
bun ascultator, priceput la matematica).
o Roluri sociale: (de exemplu, un prieten care ofera sprijin, un frate
sau 0 sora care ajuta, un coechipier de incredere).
2. Construirea scutului (15 minute)

 Distribuiti fisele de lucru ,Scutul puterii” si materialele de scris.

» Ceretielevilor sa imparta scuturile in cel putin patru sectiuni.

o in fiecare sectiune, ei trebuie s& scrie sau s& deseneze un simbol
pentru o calitate personal& pe care cred c& o poseda. incurajati-i sa fie
precisi si sa se gandeasca la diferite aspecte ale vietii lor.

» Asigurati-i cd nu exista raspunsuri corecte sau gresite si cd aceasta
este o reflectie personald. Lasati-i sa-si decoreze scuturile, daca
timpul permite.
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3. Discutii in grupuri mici si feedback (15 minute)

e Organizati elevii in perechi sau grupuri mici de 3-4 persoane.

e Instruiti-i s& impartaseascad pe rand scuturile lor. Fiecare elev
trebuie sa explice cel putin doua dintre punctele forte pe care le-a
ales side ce considera ca acestea il reprezinta.

» Dupd ce un elev face prezentarea, ceilalti membri ai grupului trebuie
sd mentioneze fiecare cate un punct forte sau o calitate pozitiva pe
care o vad la acea persoana. De exemplu: ,Cred ca esti si foarte
curajos, pentru ca intotdeauna iei apararea celorlalti”.

» Elevul care a impartasit aceste informatii adaugé apoi aceste noi
puncte forte pe spatele scutului sau. <

4. Discutie finala si reflectie (S minute)
e Adunati din nou clasa pentru o discutie finald in grup. Folositi
intrebarile de reflectie de mai jos pentru a ghida conversatia.
o Incurajati elevii s& p&streze scuturile intr-un loc vizibil, cum ar fi intr-
un caiet sau pe un perete acasa, ca sa le aminteasca de valoarea lor.

Intrebari de reflectie

» A fost mai usor sa-ti identifici propriile puncte forte sau sa observi <
punctele forte ale colegilor tdi? De ce crezi ca este asa?

e Cum te-ai simtit cand ai auzit feedback-ul pozitiv din partea
colegilor tai? Te-a surprins vreunul dintre comentariile lor?

o In ce situatii ar putea fi cel mai util pentru tine s te uiti la ,Scutul
tau de putere”?
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Sfaturi pentru adaptare

Pentru diferite varste:

- Elevi mai mici (11-12 ani): Concentrati-vd mai mult pe desen si
utilizarea simbolurilor. Brainstormingul initial din clasad privind
punctele forte va fi crucial. Mentineti sesiunea de impartasire scurta
si foarte structurata. <

o - Elevi mai mari (16-18 ani): Provocati-i sa faca legatura intre fiecare
punct forte si un obiectiv viitor (de exemplu, ,Cum va va ajuta
determinarea in viitor in cariera?”). Ei ar putea scrie un scurt
paragraf pe spatele scutului, explicAnd o situatie in care au
demonstrat acel punct forte.

e Pentru grupuri de dimensiuni diferite: Pentru clase mai mari, partea
de impartasire poate fi limitatd la perechi, pentru a se asigura ca
toatd lumea are sansa sa vorbeascd si sa primeasca feedback.
Reflectia finald poate fi de tipul ,géndeste-impartaseste-in
pereche”, in care elevii discuta intrebarile cu un partener inainte ca
unii dintre ei sa le impartaseasca intregii clase. <
o Context digital: Aceasta activitate poate fi adaptata folosind un
instrument de tip tabla digitala (cum ar fi Google Jamboard sau
Miro). Elevii pot crea scuturile lor cu text, imagini si notite digitale.
Partajarea se poate face in mod eficient in sali de discutii paralele.




¥ Scutul meu de putere

= Scop:

Scutul tdu de putere este o reprezentare vizuala a ceea ce esti, aceeace
pretuiesti si a ceea ce te face puternic.

Fiecare sectiune a scutului reprezinta o parte diferitd a fortei si identitatii
tale interioare.

. Pasul 1: Desenati sau vizualizati scutul dvs.

Desenati conturul unui scut mare pe héartie si impartiti-1 in 4 sectiuni
(caun blazon).
Fiecare sectiune va reprezenta o parte din puterea ta personala.
(Daca completati acest formular in format digital, utilizati casetele de
mai jos in loc s& desenati.)

©® Sectiunea 1: Punctele mele forte personale

Care sunt cele mai bune calitati, talente sau trasaturi pozitive ale tale?
(Exemplu: ,Amabil”, ,Curajos”, ,Creativ’, ,LAscultare activa”,
,Muncitor”.)

+ Punctele mele forte:

Sectiunea 2: Realizarile mele sau momentele de méandrie
Ce realizari sau momente te fac mandru?
(Exemplu: ,,Tnvé'garea unei noi abilitati”, ,Ajutarea unui prieten”,
»Finalizarea unui proiect”.)
+/ Realizarile mele:




¥ Sectiunea 3: Sistemul meu de sprijin

Cine sau ce iti da putere si te ajuta cand lucrurile devin dificile?
(Exemplu: ,Familia mea”, ,,Prietenii mei”, ,,Profesorul meu”, ,,Credinta
mea”, ,Animalul meu de companie™.)

~ Sistemul meu de sprijin:

© sectiunea 4: Valorile si motivatiile mele

Ce conteaza cel mai mult pentru tine? Ce te motiveaza sa mergi mai
departe?

(Exemplu: ,Onestitatea”, ,,invét,area”, »Ajutarea celorlalti”, ,,A face
oamenii s zambeasca”.)

~ Valorile mele:

© Pasul 2: Adaugati un motto sau un cuvant motivant
in partea de jos sau de sus a scutului, scrie un motto personal, o
afirmatie sau un cuvant puternic care reprezinta puterea ta generala.
Exemple:

e ,.Sunt mai puternic decat cred.”

» ,Bunatatea este puterea mea.”

« ,Continua, continua sa cresti.”
+ Motto-ul meu / Cuvantul meu motivant:

® Pasul 3: Decoreaza-ti scutul
Folositi culori, simboluri sau imagini care reprezinta personalitatea si
punctele forte ale tale.

(De exemplu, o inima pentru bunatate, un soare pentru pozitivitate, o
carte pentruinvatare.)

I [Spatiu pentru desen sau colaj]
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Instrumen

Cronologia realizarilor mele
Prezentare generala

Sprijinirea elevilor in identificarea si recunoasterea realizarilor personale,
atat a celor mari, cat si a celor mici.

o Incurajarea elevilor s& recunoascd propria dezvoltare personald si
rezilienta de-a lungul timpului.
Cresterea stimei de sine prin concentrarea asupra experientelor pozitive
din trecut si conectadndu-le la punctele forte personale.

Grupul tinta

Vérsta 13-16 ani, lucrdnd individual si apoi
n grupuri mici.
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Instrumentul 2

Materiale utile

e Hartie mare (A3 sau hartie milimetricd) pentru fiecare elev.
e Creioane colorate, markere sau creioane.




Parteal

Instructiuni

1. Introducere: Ce este o realizare? (5 minute)

» Profesorul initiaza o scurta discutie despre ce inseamna o realizare.

» Puneti accentul pe o definitie larga: poate fi orice lucru care va face sa va
simtiti mandru, o provocare pe care ati depasit-o, o noua abilitate pe care
ati Invatat-o sau un moment in care ati ajutat pe cineva.

» Dati exemple: ,Poate fi cdstigarea unui joc, dar poate fi si intelegerea unei
probleme dificile de matematica sau faptul ca esti un prieten care oferd
sprijin.”

2. Brainstorming despre succesele tale (10 minute)
» Rugati elevii sa facd un brainstorming in tadcere pentru cdteva minute si sa
noteze cel putin 5-10 realizéri personale pe o foaie de hértie.

o Oferiti-le indrumari pentru a-i ajuta sd gandeasca:
o ,Un momentin care ai invatat ceva nou.”
o ,Un momentin care ai fost curajos sau ai infruntat o frica.”
o ,Un moment in care ai fost mandru de efortul tau, indiferent de

rezultat.”

o ,Un momentin care ai fost un prieten sau un membru al familiei bun.”

3. Crearea cronologiei (15 minute)
 Distribuiti hartiile mari si creioanele colorate.
» Ceretielevilor sé deseneze o linie lunga pe foaie - aceasta este cronologia
lor. Pot marca data nasterii la un capat si data de astazi la celalalt capat.
» Rugati-i s noteze realizarile rezultate in urma brainstormingului pe axa
temporald, in locul corespunzator. incurajati creativitatea prin desene,
simboluri si culori.
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e Pentru cel putin trei puncte din cronologia lor, trebuie s& noteze
puterea pe care au folosit-o (de exemplu, ,Rabdare”, ,,Creativitate”,
,Determinare”).

4. Discutii in grupuri mici (10 minute)
o Impartiti elevii in grupuri mici de 3-4 persoane.
o In cadrul grupurilor, fiecare elev impértédseste o realizare din
cronologia sa de care este deosebit de mandru si puterea pe care o
asociaza cu aceasta.
» Rolul grupului este acela de a asculta si de a oferi sprijin. <

5. Reflectie finala (5 minute)
» Reuneste clasa.
» Folositi intrebarile de reflectie de mai jos pentru a facilita o scurta
discutie de incheiere.

Intrebari de reflectie

e Privind cronologia completd, care este punctul forte sau abilitatea <
pe care o folosesti mai des decét ti-ai dat seama?

e Era mai usor sa-ti amintesti realizarile mari si evidente sau pe cele
mai mici si personale? De ce crezi ca se intdmpla asta?

e Cum te poate ajuta amintirea acestor realizari din trecut sa te simti
mai increzator atunci cand te confrunti cu o noud provocare in

viitor?
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Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

- Elevi mai mici (11-12 ani): Concentrati-va pe o perioadad mai scurta,
cum ar fi ,Cronologia anului meu scolar” sau ,Cronologia verii mele”.
Furnizati o foaie de lucru cu sectiuni pre-etichetate, cum ar fi ,,O noua
abilitate pe care am invatat-o” si ,Un moment in care am fost amabil”.

- Elevi mai mari (17-18 ani): incurajati-i s& creeze un ,Calendar al <
realizarilor viitoare”, in care sa-si planifice obiectivele viitoare si sa le
coreleze cu realizarile din trecut care demonstreaza ca au abilitatile
necesare pentru a reusi.

« Context digital: Utilizati o tablad digitald colaborativd (cum ar fi
Jamboard sau Miro). Fiecare elev poate crea propria cronologie
folosind note adezive digitale, imagini si instrumente de desen.
Tmpértésirea se poate face in sali de discutii paralele.

e Pentru confidentialitate: Componenta de impartasire poate fi
optionald, sau elevii pot impartasi informatii doar cu un singur <
partener de incredere, in loc de un grup restrans. Subliniati faptul ca
pot impartasi doar informatiile cu care se simt confortabili.
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Tool 1

Letter to My Future Self
Overview

Pentru a ajuta elevii s& se conecteze cu aspiratiile lor viitoare si sa le
foloseasca ca sursa de motivatie.

S& practici compasiunea fata de sine si sa cultivi o voce interioara pozitiva.
S& construim rezilienta prin anticiparea provocarilor viitoare si oferirea de
incurajari.

Grupul tinta

Varsta 14-17 ani, lucru individual.




1.Prezentarea conceptului: Profesorul explica ideea de a scrie o scrisoare catre

sine Tnsusi In viitor, ca o modalitate de a crea o capsuld a timpului cu
sperantele actuale si de a oferi incurajare pentru viitor.

2.Reflectie ghidata: Profesorul conduce o scurta reflectie ghidata cu indrumari
pentru a ajuta elevii sa se gandeasca la obiectivele, valorile si potentialele
provocari viitoare.

3.Scrierea de scrisori: Elevii petrec cea mai mare parte a timpului scriind
individual o scrisoare catre ei insisi, care va fi deschisa peste un an.

4.Sigilati si pastrati: Elevii sigileaza scrisorile intr-un plic, scriu numele lor si data
la care trebuie deschisa si le dau profesorului pentru a le pastra in siguranta.

S.Debriefing de grup: Profesorul modereaza o discutie scurtd si generala
despre experienta scrierii scrisorilor.

Materiale utile

e Hartie sau articole de papetarie frumoase pentru fiecare elev.
e Pixuri.
e Un plic pentru fiecare elev.




Instructiuni

1. Introducere si configurare (5 minute)

» Profesorul prezintad activitatea: ,Astdzi vom face ceva putin diferit.
Vom scrie o scrisoare catre persoana care veti fi peste un an.
Aceastd scrisoare este un cadou de incurajare si o reamintire a
obiectivelor voastre din trecut - voi, astazi.”

» Distribuiti hartie, pixuri si plicuri.

2. Reflectie ghidata (10 minute)

» Rugati elevii s& inchidd ochii sau sa priveascd in jos si sd se
gandeasca in liniste in timp ce cititi cu voce tare cateva indemnuri.
Faceti o pauza intre fiecare dintre ele.

o ,Ilmagineaza-ti cum vei fi peste un an. Ce speri sa fi realizat sau
invatat?”

o ,Care sunt cele mai importante obiective ale tale in acest
moment? Ce pasi speri sa fi facut pentru a le atinge?”

o ,Ce provocari credeti ca veti intdmpina in anul urmator?”

o ,Ce sfat sau incurajare i-ai da viitorului tdu eu pentru a-|l ajuta sa
treaca peste aceste provocari?”

o ,Dece estiméndruin acest moment sivrei sa-ti amintesti?”

3. Scrierea unei scrisori (15 minute)
o Cereti elevilor s& inceapa s& scrie scrisorile. Subliniati faptul ca
aceasta este o scrisoare privata si ca nimeni altcineva nu o va citi.
» Puneti muzica instrumental3 linistita in fundal pentru a ajuta elevii
sa se concentreze.
» Circulatiin liniste pentru a va asigura ca toata lumea isi indeplineste
sarcinile.
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4. Sigilarea scrisorilor (5 minute)

e Candtimpul s-a scurs, cereti elevilor sa termine ultima propozitie.

e Instruiti-i s& impéatureascad scrisoarea, s& o puna in plic si sa-I
sigileze.

o Pe partea din fata a plicului, trebuie sa scrie numele complet si ,A se
deschide la [data de astazi, peste un an]”.

» Profesorul colecteaza scrisorile pentru a le pastra in siguranta,
promitdnd ca le va inapoia la data stabilita.

e Adunati clasa pentru o scurta reflectie asupra procesului, nu asupra
continutului scrisorilor.
» Folositi intrebarile de reflectie de mai jos pentru a ghida discutia.

5. Discutie finala (5 minute) <

Intrebari de reflectie

o Fard a da detalii, care a fost partea cea mai usoard sau cea mai
dificila in scrierea unei scrisori catre viitorul tau eu?

e« Ce fel de sentiment ai avut in timp ce scriai aceasta scrisoare (de <
exemplu, speranta, nervozitate, reflectie)?

e Cum te-ar putea ajuta gandirea la viitorul tau in acest fel sa ramai
motivat in atingerea obiectivelor tale actuale?
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Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (12-13 ani): Rugati-i s& scrie o scrisoare catre ei
insisi la sfarsitul anului scolar curent. Folositi indicatii mai
structurate pe tabla, cum ar fi ,Un lucru la care vreau sa ma
perfectionez este...” si ,Un sfat pentru mine insumi este...”.

o - Elevii mai mari (17-18 ani): incurajati-i sa-si scrie o scrisoare catre <
ei ingisi peste 5 ani, concentrdndu-se pe obiective mai mari in viata
legate de carier3, relatii si dezvoltare personala.

» Context digital: Cu permisiunea scolii si a parintilor, elevii ar putea
folosi un serviciu de incredere, precum FutureMe.org, pentru a primi
scrisoarea prin e-mail la o datd ulterioara. Aceasta poate fi o
alternativa digitala foarte eficienta.

» Integrarea artei: Permiteti elevilor sa includa in scrisoarea lor un mic
desen sau simbol care sa reprezinte personalitatea lor actuala sau
un obiectiv pe care il au. <







Tool 2

Obstacle to Opportunity: A Growth Mindset Tool
Overview

Pentru a ajuta elevii sa identifice intr-un mod constructiv un obstacol
personal sau un esec din trecut.

Sa exersam reinterpretarea esecurilor ca experiente de invatare valoroase.
Sa le ofere studentilor posibilitatea de a crea un plan concret si realizabil
pentru a avansa.
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Grupul tinta

Vérsta 14-16 ani, lucrdnd individual si apoi
in perechi.




1.Introducere: Profesorul prezinta conceptul de ,mentalitate de crestere” in

comparatie cu ,mentalitatea fixa".

2.ldentificati obstacolul: Elevii lucreaza individual pentru a reflecta asupra
unui esec din trecut sau asupra unei provocari actuale cu care se
confrunta.

3.Reformulati naratiunea: Folosind o foaie de lucru, elevii analizeaza
obstacolul pentru a identifica lectiile invatate si abilitatile dobandite.

4.Definiti o noua cale: Elevii identifica un pas mic, realizabil, pe care il pot
face pentru a aplica ceea ce au invatat si pentru a avansa.

5.Impéartaseste oportunitatea: Elevii Tmpéartdsesc partenerului lor
,oportunitatea” reformulata si urmatorul pas pe care il vor face.

Materiale utile

» "Foaie delucru ,Obstacolul oportunitatii” pentru fiecare elev.
e Pixurisau creioane.




Instructiuni

1. Introducere: Mentalitatea de crestere (10 minute)
« Incepeticu o scurté discutie despre doud mentalitati:

o Mentalitate fixd: Convingerea c& abilitatile tale sunt
neschimbatoare. Esecul este vazut ca o limita.

o Mentalitate orientatd spre crestere: Convingerea ca abilitatile
tale pot fi dezvoltate prin efort. Esecul este vazut ca o
oportunitate de a invata si de a creste.

o Explicati ca aceasta activitate este o modalitate de a exersa o
mentalitate orientata spre crestere.

2. Reflectie individuala: Foaia de lucru (15 minute)

o Impértiti fisa de lucru ,De la obstacol la oportunitate”.

» Rugati elevii sa se gdndeasca la un moment in care au esuat in ceva
sau la o provocare cu care se confrunta in prezent. Poate fi ceva
important sau minor (de exemplu, o nota proasta, o cearta cu un
prieten, faptul ca nu au fost acceptati intr-o echipa).

o Indrumati-i s& completeze sectiunile din fisa de lucru:

o Obstacolul: Descrieti pe scurt situatia.

o Lectia: Ce ai invatat din aceastd experienta? (de exemplu, o noua
abilitate, ceva despre tine insuti, cum sa faci lucrurile altfel).

o Oportunitatea: Cum poti folosi aceasta lectie in viitor? Ce
aspecte pozitive pot rezulta din aceasta?

o Urmatorul meu pas: Care este o actiune mica si concreta pe care
o potiintreprinde sdptaména aceasta?
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3. Imperecheaza-te si impartaseste (10 minute)
o Organizati elevii in perechi.
e Instruiti-i s Impartaseasca ,Oportunitatea” si ,Urmatorul pas” cu
partenerul lor.
» Rolul partenerului este pur si simplu acela de a asculta activ si de a
oferi incurajare. Nu este vorba despre a da sfaturi, ci despre a crea
responsabilitate si sprijin.

4. Discutie de grup (10 minute)
e Adunati clasa pentru o discutie de grup.
» Folositi intrebarile de reflectie de mai jos pentru a ghida conversatia <
despre ceea ce au invatat din acest proces.

Intrebari de reflectie

e Cum te-ai simtit cadnd ai privit un esec ca pe o oportunitate, in loc
sa-l consideri doar un esec?

» A fost mai usor sau mai greu decét te asteptai sé gasesti o lectie in <
obstacolul tdu? De ce crezi ca este asa?

o« De ce poate fi util s& impartasesti ,urmatorul pas” cu o alta
persoana?
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Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (12-13 ani): Concentrati-va pe provocari academice
sau sociale mai mici si mai concrete. Folositi o fisd de lucru cu mai
multe exemple de inceputuri de propozitii pentru a le ghida
reflectia.

e - Elevii mai mari (17-18 ani): incurajati-i sa reflecteze asupra
provocarilor mai semnificative legate de obiectivele lor viitoare.
Componenta de impartasire poate fi optionald sau se poate realiza
prin intermediul unui jurnal, daca subiectele sunt foarte personale.

o Context digital: Foaia de lucru poate fi un document digital partajat
sau un formular. Utilizati salile de discutii pentru partea de activitate
care implicd imperecherea si partajarea. ,,Pasii urmatori” colectati in
mod anonim pot fi partajati pe un Padlet sau Jamboard al clasei
pentru a-i inspira pe ceilalti.




“#3 . Obstacol in calea oportunitatii

¥ Scop:
Fiecare provocare cu care ne confruntdm ne poate invata ceva valoros.
Aceasta fisa de lucru va ajutéa sa recunoasteti un obstacol, s& intelegeti
reactia dvs. si sd o transformati intr-o oportunitate de crestere.

# Pasul 1: Identificati obstacolul

Cu ce provocare sau problema te confrunti in acest moment?
(Exemplu: ,Nu am obtinut nota pe care mi-o doream.” sau ,,Sunt nervos
cand trebuie sa vorbesc in fata altora.”)

< Obstacolul meu:

Pasul 2: Descrieti cum va face s& va simtiti
Ce emotii sau ganduri iti vin in minte cdnd te confrunti cu acest
obstacol?
(Exemplu: ,Frustrat”, ,Jenat”, ,ingrijorat”, ,Vreau s& renunt”.)
+ Sentimentele mele:

O Pasul 3: Identificati gandurile limitative

Ce iti spui tie insuti care ar putea face acest obstacol mai greu de
depasit?

(Exemplu: ,Nu sunt destul de bun”, ,Mereu gresesc”, ,Este prea greu”.)
+ Gandurile mele limitative:




Pasul 4: Reincadrati obstacolul
Acum, imagineaza-ti ca vezi provocarea intr-un mod diferit — ce te-ar
putea invata acest obstacol, cum te-ar putea ajuta s exersezi sau ce
oportunitati ti-ar putea oferi?
(Exemplu: ,Pot folosi asta pentru a invata noi strategii de studiu.” sau
~Aceasta este o sansa de a deveni mai increzator.”)
+ Noua mea perspectiva:

# Pasul 5: G3siti oportunitatea

Cum poate acest obstacol s& devind o oportunitate de crestere sau
imbunatatire?

+ Oportunitatea mea este:

@ Pasul 6: Planificati-vd urmatorul pas

Ce masuri concrete puteti lua pentru a avansa cu aceasta noua
mentalitate?

(Exemplu: ,Cereti feedback”, ,Exersati 10 minute pe zi”, ,,Tncerca'gi din
nou Mmaine”.)

+ M3sura mea:

= Pasul 7: Afirmatie pozitiva
Transforma& noua ta mentalitate intr-o afirmatie motivantad pentru a-ti
reaminti ca poti face fata provocarilor.
Exemple:
» ,Potinvata din asta si pot deveni mai puternic.”
» ,Fiecare provocare este o sanséa de a te perfectiona.”
» ,Esecurile sunt pregatiri pentru reveniri.”

~ Declaratia mea de putere:




( X )
|
9

bilitat

©
h
-
O
Q
0
)
c
©
@
<
©
=
O
()
a

Finantat de Uniunea Europeana. Opiniile si punctele de vedere
exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecta
neaparat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive pentru
Educatie si Cultura (EACEA). Nici Uniunea Europeana, nici EACEA nu pot
fi considerate responsabile pentru acestea.

Autori
© MAY 2025 - COLEGIO CORDOBA, Copiii in Sanul Familiei, Liceul
Teoretic "George Moroianu", Poderio training & research.

Aceasta publicatie a fost realizatd cu sprijinul financiar al Comisiei

Europene in cadrul proiectului Erasmus + ,YOUR BEST VERSION”,
numarul 2024-2-ES01-KA210-SCH-000292259.

Atribuire, distribuire in aceleasi conditii

(CC BY-SA): Aveti libertatea de a partaja, copia si redistribui materialul
in orice mediu sau format si de a adapta, remixa, transforma si dezvolta
materialul in orice scop, chiar si in scop comercial. Licentiatorul nu
poate revoca aceste libertati atata timp céat respectati termenii licentei
in conformitate cu urmatoarele conditii:

Atribuire - trebuie sa acordati creditul corespunzator, sa furnizati un
link catre licentd si s indicati dacad au fost facute modificari. Puteti
face acest lucru in orice mod rezonabil, dar nu intr-un mod care sa
sugereze ca licentiatorul va sustine pe dvs. sau utilizarea dvs.

ShareAlike - Daca remixati, transformati sau dezvoltati materialul,
trebuie sa distribuiti contributia dvs. sub aceeasi licenta ca si originalul.

Fara restrictii suplimentare - nu puteti aplica termeni legali.




Co-funded by
the European Union

YOUR BEST

VERSION



Q
2
+

(&
R
0
O

Tool 1

The 3 P's: Pause, Plan, Proceed
Overview

Pentru a ajuta elevii s& recunoasca factorii declansatori impulsivi si sa
exerseze pauza inainte de a reactiona.

Sa ofere elevilor o metoda structurata pentru a analiza consecintele.

Sa construiasca un set personal de strategii pentru gestionarea emotiilor
si impulsurilor puternice.

Grupul tinta

Varsta: 13-15  ani. Activitatea este
conceputd pentru reflectie individuala si
apoi pentru impartasirea strategiilor in
perechi.




1.Prezentati un scenariu: Profesorul prezintd un scenariu cu care elevii se pot
identifica, in care un personaj simte un impuls puternic de a reactiona
emotional (de exemplu, primirea unui comentariu critic online).

2.Lucru individual: Elevii utilizeaza o fisa de lucru intitulatd ,Pauza, planificare,
actiune” pentru a analiza situatia. Ei identifica impulsul (Pauza), propun
alternative de actiune si rezultate (Planificare) si aleg cea mai buna cale de
urmat (Actiune).

3.Discutie In perechi: In perechi, elevii isi Impartésesc ,planurile”, explicand de
ce au ales strategia respectiva si care cred ca ar fi rezultatul.

4.Reflectie in grup: Profesorul modereaza o discutie in clasa despre importanta
autoreglarii si prezinta cateva dintre strategiile eficiente discutate in perechi.

Materiale utile

e Foaie de lucru ,Pauza, planificare, continuare”.
e Pixuri sau creioane.
e Tabld alba sau héartie pentru scenarii de brainstorming.




Instructiuni

1.Introducere si scenariu (10 minute)

» Profesorul introduce conceptul de autoreglare: ,Autoreglarea este ca si cum
ai fi pilotul propriului creier. Este capacitatea de a face o pauza, de a gandi si
de a-ti alege actiunile, mai ales cand simti emotii puternice, cum ar fi furia,
entuziasmul sau frustrarea.”

» Prezentati un scenariu. De exemplu: ,Imaginati-vd ca ati postat online un
proiect de care sunteti mandru. Cateva ore mai tarziu, cineva cunoscut va
lasd un comentariu in care spune: ,De fapt, este destul de prost”. Impulsul
vostru imediat este sa raspundeti cu un comentariu furios.”

o intrebaticlasa: ,Care este pericolul reactiei imediate?”

2. Lucru individual: Pauza, planificare, continuare (15 minute)

 Distribuiti fisele de lucru ,,Pauza, planificare, continuare”.

o PAUZA: Cereti elevilor s& noteze reactia impulsiva initiald pe care ar avea-o ei
(sau personajul) si emotia care o determind (de exemplu, ,Impuls: sa-i insulti
fnapoi. Emotie: furie/jena”).

e PLAN: Cereti elevilor s& gaseasca cel putin trei moduri diferite si mai bine
gandite de a raspunde. Pentru fiecare optiune, ei trebuie s noteze o posibila
consecinta pozitiva sau negativa.

o Optiunea 1: Ignor comentariul. (Consecinta: evit o cearta, dar s-ar putea
sa ma simt totusi prost).

o Optiunea 2: Scrie: Lmi pare rau ca simti asta, am muncit mult la asta.”
(Consecinta: demonstreaza maturitate, ar putea pune capat conflictului).

o Optiunea 3: Stergeti comentariul. (Consecinta: eu controlez spatiul, dar
nu rezolva problema sentimentului).

 PROCEDURA: Elevii marcheaza cu un cerc optiunea pe care o considera cea
mai buna si scriu o propozitie in care explica de ce.
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3. Pereche si partajare (10 minute)

in perechi, elevii impé&rtasesc optiunea pe care au ales-o si motivele
care au stat la baza alegerii lor.

incurajati-i s& discute: ,Care dintre ideile partenerului tdu ti s-au
parut cele mai eficiente? De ce?”

4. Discutie finala (10 minute)

Reuneste clasa. Roaga cétiva voluntari sa impartaseasca strategiile

pe care le-au ales.

Folositi intrebarile de reflectie de mai jos pentru a ghida o discutie

finalad despre aplicarea acestei abilitati in propria lor viata. <

Intrebari de reflectie

in ce fel de situatii din viata reald ar fi cea mai utild metoda ,Pauz,
Planificare, Actiune™?

Care este cea mai dificila parte a pauzei atunci cand simti o emotie
puternica? Ce ar putea face acest lucru mai usor?

Cum te poate ajuta practicarea autoreglarii in momente marunte

(cum ar fi sa nu trimiti un mesaj furios) s& gestionezi situatii mai

mari si mai dificile in viitor? <
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Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (11-12 ani): Folositi scenarii mai simple si mai
concrete (de exemplu, cineva se baga in faté la coada, un frate ii ia
jucaria). Foaia de lucru poate folosi elemente vizuale, cum ar fi un
semn de oprire pentru ,Pauza”.

e - Elevii mai mari (16-18 ani): Folositi scenarii mai complexe care <
implica presiunea colegilor, dileme etice sau stabilirea de obiective
pe termen lung (de exemplu, impulsul de a amana un proiect
important).

e Pentru grupuri de dimensiuni diferite: Pentru clase mai mari,
impartasirea poate fi facuta in grupuri mici de 3-4 persoane, in loc
de perechi. De asemenea, puteti colecta strategii anonime pe
biletele adezive si le puteti discuta cu intreaga clasa.

o Context digital: Creati un document comun sau o prezentare cu mai
multe scenarii. Alocati grupurilor de elevi cate o diapozitiva si rugati-
i s& completeze impreuna pasii ,Pauza, Planificare, Continuare”.




Cele 3 P: Pauza, Planificare, Procedura

“Scop:

Cand lucrurile par dificile, stresante sau confuze, cele 3 P-uri te pot ajuta
sa te opresti, sa te gandesti si sa faci o alegere inteligenta.

Folositi aceasta fisé de lucru pentru a reflecta si a réspunde in mod
ponderat — nu reactionati impulsiv.

1. PAUZA: Opreste-te si observi @
Care este prima ta reactie sau impuls imediat? Ce emotie sta la baza

acelui impuls?
Impulsul meu este sa:
Sentimentul din spatele acestui lucru este:

2. PLAN: Gandeste-te la optiunile tale &
Géanditi-va la trei moduri diferite in care ati putea raspunde. Care ar fi
consecinta probabila pentru fiecare alegere?

Optiunea 1:

« Consecinte potentiale:

Optiunea 2:

« Consecinte potentiale:

Optiunea

« Consecinte potentiale:



3. CONTINUATI: Alegeti cea mai buna cale

Marcati cu un cerc optiunea de mai sus pe care o considerati cea mai
potrivita. De ce ati ales-0?

Am ales aceasta optiune deoarece:







Tool 2

The Emotional Thermometer: Staying Cool
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Overview

» Pentru a ajuta elevii s& recunoasca semnele fizice, mentale si emotionale
ale intensificarii sentimentelor.

» S&-i Invete pe elevi sa coreleze intensitatea emotiilor lor cu o strategie
adecvata de gestionare a acestora.

e Sa le ofere elevilor posibilitatea de a-si gestiona in mod proactiv reactiile
inainte ca emotiile sa devina coplesitoare.

Grupul tinta

Vérsta 13-15 ani, lucrand individual si apoi
n grupuri mici.




1.Prezentati metafora: Profesorul explica conceptul de ,termometru emotional”,

in care sentimentele pot varia de la reci si calme la fierbinti si reactive.

2.Creati termometrul: Elevii deseneaza un termometru si il impart in trei sau
patru zone codificate prin culori, care reprezinta diferite niveluri de intensitate
emotionald (de exemplu, albastru/calm, galben/alerta, rosu/coplesit).

3.ldentificati semnele: Pentru fiecare zona, elevii enumera semnele personale pe
care le resimt - ce se intdmplad cu corpul, mintea si emotiile lor la acea
LSLemperaturad”.

4.Potrivirea cu strategiile: Elevii fac brainstorming pentru a gasi strategii de
.calmare” adecvate pentru fiecare zona.

5.iImpértaseste si reflecteaza: In grupuri mici, elevii impértésesc o strategie utila
pe care au identificat-o, urmata de o scurta reflectie la nivelul intregii clase.

Materiale utile

e Hartie (A4 sau A3).
» Creioane colorate, markere sau creioane (in special albastre, galbene si rosii).
o Optional: sablonul foii de lucru ,TJermometru emotional”.




Instructiuni

1. Introducere: Care este temperatura ta? (5 minute)

e Profesorul introduce metafora: ,La fel cum temperatura poate creste de
la rece la cald, la fel se intdmpla si cu emotiile noastre. Astazi, vom crea
un ,termometru emotional” personal care ne va ajuta sa observam cénd
sentimentele noastre se intensifica si s& stim cum s& ne calmam.”

o Desenati un termometru simplu pe tabla, cu ,rece” in partea de jos si
»,cald”in partea de sus.

2. Construirea termometrului (15 minute)

e Elevii deseneaza un termometru mare pe foaia de hartie.

e Instruiti-i sa oimpartain 3 zone si sa le coloreze:
o Zona albastra (partea inferioara): Calm, relaxat, concentrat.
o Zona galbena (mijlocie): prudent, iritat, frustrat, ingrijorat. Zona de

,avertizare”.

o Zona rosie (sus): Furios, panicat, coplesit, scapat de sub control.

e L&dnga fiecare zona, elevii trebuie sa creeze doua coloane: ,Semnele

mele” si ,Strategiile mele”.

3. |dentificarea ,Semnele mele” (10 minute)
o Cereti elevilor s& completeze coloana ,Semnele mele” pentru fiecare
zona.
o Oferitiindrumari pentru a le ghida gandirea:

o ,In Zona Albastra, cum se simte corpul tdu? Cum sunt gandurile tale?”
(de exemplu, umeri relaxati, respiratie regulata, ganduri clare).

o ,in zona galbend, care sunt primele semne de avertizare?” (de
exemplu, maxilarul inclestat, batdi mai rapide ale inimii, ganduri
negative).

o ,inzona rosie, ce se intdmpla cand pierzi controlul?” (de exemplu, tipi,
plangi, nu poti géndi clar).
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4. Brainstorming ,,Strategiile mele” (10 minute)
e Acum, cereti elevilor sa completeze coloana ,Strategiile mele”.
» Subliniati faptul ca strategia trebuie s& corespunda temperaturii:

o Strategii pentru zona galbena (proactive): ,Ce poti face pentru a
te opridin a ajunge in zona rosie?” (de exemplu, respird adédnc de
cinci ori, ascultd o melodie calma, fa intinderi).

o Strategii pentru zona rosie (reactive): ,Ce poti face pentru a te
calma in sigurantad?” (de exemplu, indeparteaza-te de situatie,
vorbeste cu un adult de incredere, strdnge o minge antistres).

S. Discutii si reflectii in grupuri mici (5 minute) <
o In grupuri mici de cate 3, cereti fiecarui elev s impartaseasca o
strategie pe care o considera eficienta atunci cand se afla in ,,zona
galbena”.
e Adunati din nou clasa si folositi intrebarile de reflectie de mai jos
pentru o discutie finala.

Intrebari de reflectie

» De ce este util sa observi semnele ,zonei galbene” in loc sa astepti
péna ajungiin ,zona rosie”?

» Afost mai usor sé identificati semnele sau sa elaborati strategii? De
ce credeti ca este asa”?

e Cum poti folosi acest termometru ca instrument in viata de zi cu zi,
atatin scoala, cat siin afara ei?
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Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (11-12 ani): Folositi un termometru mai simplu, cu 3
zone, cu emoji-uri (de exemplu, ¥, &, 5¢). Oferiti-le o listd cu idei de
strategii din care pot alege si pe care le pot scrie pe termometru.

e - Elevii mai mari (16-18 ani): incurajati-i s& adauge zone mai
nuantate (de exemplu, o zona verde pentru ,continut”, o zona <
portocalie pentru ,agitat”). De asemenea, pot explora cauzele
principale ale factorilor declansatori pentru fiecare zona.

» Context digital: Aceastd activitate functioneaza bine pe o tabla
digitala (cum ar fi Jamboard sau Miro), unde elevii pot folosi forme,
culori si casete de text pentru a-si crea termometrele si apoi sa le
impartaseasca in sali de discutii.

» Pentru grupuri de dimensiuni diferite: intr-o clasd mare, reflectia
poate fi o activitate de tip ,Chalk Talk”, in care elevii scriu
réaspunsurile la intrebarile de reflectie pe foi mari de héartie <
amplasate in jurul clasei.




2 Termometrul meu emotional

2 Cum ma simt in acest moment?

Folositi acest termometru pentru a va verifica emotiile. Colorati sau
incercuiti nivelul care corespunde starii dvs. emotionale.

@ Nivelul 5 - Exploziv (scdpat de sub control)

Sentimente: Furios, infuriat, panicat, coplesit, ingrozit

Indicii fizice: tipete, plaéns, tremuraturi, muschi incordati, incapacitate de a
gandiclar

Ce pot face:

O Respirati adanc

o Cereti ajutor sau o pauza

0 Muta-te intr-un spatiu linistit

o Utilizati tehnici de impamaéantare

@ Nivelul 4 - Foarte supérat (pierderea controlului)

Sentimente: Frustrat, ingrijorat, iritat, nervos

Indicii fizice: Batai rapide ale inimii, pumni inclestati, agitatie, fata inrosita
Ce pot face:

o Vorbesc cu cineva in care am incredere

o Folositi instrumente de calmare (minge antistres, muzica, stretching)

o Dialog interior pozitiv: ,,Pot face fata acestei situatii.”

Nivelul 3 - Disconfort (suparare sau neliniste)
Sentimente: Trist, dezamagit, confuz, obosit, nesigur
Indicii fizice: incruntare, lipsé de energie, tacere, evitarea celorlalti
Ce pot face:
O la o scurta pauza
0 Scriu sau desenez despre ceea ce simt
0 Fac ceva care ma ajuta sa ma simt mai bine
apa)




®Nivelul 2 - Calm (in control)

Sentimente: Multumit, relaxat, bine, concentrat
Indicii corporale: Respiratie normala, corp relaxat, ganduri clare
Ce pot face:

o Continuati sa faceti ceea ce functioneaza
o Fii bun cu mine si cu ceilalti

o Practicati recunostinta

@ Nivelul 1 - Fericit (Te simti minunat)

Sentimente: Entuziasmat, bucuros, mandru, linistit
Indicii corporale: Z&mbet, energie, postura deschisa
Ce pot face:

o Impartaseste fericirea mea

o Incurajati-i pe ceilalti

o Amintiti-va ce ma ajuta s& ma simt astfel

+ Factorii mei declansatori:
(Lucruri care ma fac sa urc pe termometru)

. Strategiile mele de calmare:
(Lucruri care ma ajuta sd ma calmez)
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Tool 1

Team Architect Challenge: Building Together
Overview

« Imbunétatirea comunicérii, ascultarii active si abilitatilor de negociere in
cadrul unui grup.

e Sa Incurajeze rezolvarea In comun a problemelor si luarea deciziilor in
colaborare.

e Pentru a ajuta elevii s& recunoasca si sa aprecieze diferitele roluri pe care
le joaca indivizii intr-o echipa.
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Grupul tinta

Varsta 13-15 ani, lucréand in grupuri mici.




1.Prezentarea provocarii: Profesorul explica obiectivul: construirea celui
mai inalt turn independent posibil, folosind numai materialele furnizate.

2.Formarea grupurilor si distribuirea materialelor: Elevii formeaza grupuri
mici, iar fiecare grup primeste un set identic de materiale.

3.Planificare si construire: Grupurile au la dispozitie un anumit timp
pentru a discuta strategia si a construi turnul.

4.Masurare si prezentare: Odata ce timpul s-a scurs, toate constructiile se
opresc. Turnul fiecarui grup este masurat, iar membrii acestuia prezinta
pe scurt procesul de construire.

S.Reflectie in grup: Profesorul conduce o discutie despre experienta,
concentradndu-se pe munca in echipa, comunicare si provocari.

Materiale utile

Pentru fiecare grup:

- 20 de coli de hartie standard (de exemplu, format A4 sau letter)
-1 metru de banda adeziva

-1 pereche de foarfece

Banda de masurat sau rigla.




Instructiuni

1. Introducere si grupare (5 minute)

o Profesorul prezintd activitatea: ,Astazi vom lucra ca arhitecti si
ingineri. Provocarea voastra este sa lucrati impreund cu echipa
voastra pentru a construi cel mai inalt turn independent posibil,
folosind numai aceste materiale.”
» Explicati regulile in mod clar:
o Turnul trebuie sa stea singur, fara niciun sprijin.
o Puteti folosi numai hértia, banda adeziva si foarfecele furnizate.
o Veti avea 20 de minute pentru a planifica si construi.

o Impéartiti elevii in grupuri de 4-5 persoane.

2. Faza de planificare si constructie (20 minute)

» Distribuiti materialele fiecarui grup.

e Porniti un cronometru pentru 20 de minute.

e Profesorul circulad prin clasd, observand dinamica echipei, dar fara a
interveni, cu exceptia cazurilor in care existd o problema de
sigurantd sau un grup se afld intr-un impas. Acordati atentie
modului in care grupurile planificad, comunicd si gestioneaza

dezacordurile.
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3. Méasurare si prezentare (10 minute)

Cand cronometrul se opreste, toate grupurile trebuie sa inceteze
constructia.

Mergeti la fiecare grup in parte si masurati inaltimea turnului lor.
Notati inaltimile pe o tabla alba, pentru ca toti sa le poaté vedea.
Acordati fiecarui grup 1 minut pentru a explica pe scurt strategia lor
de proiectare si ce au considerat ca a functionat bine.

4. Discutie finala si reflectie (10 minute)

Folositi intrebarile de reflectie de mai jos pentru a ghida
conversatia, concentrdndu-va pe procesul de colaborare, nu doar
pe inaltimea turnurilor.

Felicitari tuturor echipelor pentru efortul si creativitatea depuse.

Adunati din nou clasa pentru o discutie cu intreg grupul. <

Intrebari de reflectie

Care a fost partea cea mai reusita a muncii voastre in echipa? Cand
ati simtit ca lucrati cu totii eficient impreuna?

Ce rol ai observat ca ai jucat in grup (de exemplu, lider, planificator,
constructor, incurajator)? Ti s-a schimbat rolul in timpul activitatii?
Daca ai avea ocazia sa faci acest lucru din nou cu aceeasi echipa, ce
ai face diferit pentru a imbunatati colaborarea?
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Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (11-12 ani): Folositi materiale mai usoare, cum ar fi
paie si conectori sau blocuri. Acordati-le mai mult timp si
concentrati-va reflectia pe impartasire si pe asteptarea rdndului.

o - Elevii mai mari (16-18 ani): Addugati constrdngeri mai complexe.
De exemplu, turnul trebuie sa poata sustine o greutate mica (cum ar <
fi un stilou) in varf sau, in primele 5 minute, echipa poate doar sa
planifice fara a atinge materialele.

e Pentru grupuri de dimensiuni diferite: aceasta activitate
functioneazad cel mai bine in grupuri mici. Pentru o clasa foarte
mare, luati in considerare formarea unui ,juriu” format din elevi care
sd ajute la evaluare si sa puna intrebari in timpul fazei de prezentare.

o Context digital: Acest lucru poate fi adaptat intr-o provocare de
proiectare folosind o platforma colaborativa. Grupurile ar putea
folosi o tabld digitald pentru a proiecta o structura si apoi sa-si <
prezinte planul, explicand cum ar fi stabila si de ce proiectul lor este
inovator.







Tool 2

The Perfect Square: A Blindfolded Team Challenge
Overview

e S3& exersati comunicarea verbala clara, ascultarea activa si oferirea de
instructiuni precise.

e Pentru a sublinia importanta cooperarii, a conducerii comune si a
increderii in atingerea unui obiectivcomun.

e S& imbunatateasca abilitatile de rezolvare a problemelor in grup in
circumstante dificile.
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Grupul tinta

Varsta 13-15 ani, grupuri mici de 4-6 elevi.




1.Pregatire: Profesorul imparte elevii in grupuri mici si ofera fiecarui grup
o bucata de franghie si legaturi pentru ochi pentru fiecare membru.

2.Provocare: Fiecare grup sta in cerc, tine franghia si isi pune legaturile la
ochi. Obiectivul este sa lucreze Tmpreuna pentru a forma un patrat
perfect cu franghia.

3.Executie: Grupurile comunica si colaboreaza pentru a manipula franghia
in forma dorita, faré ca nimeni sa-si dea jos legatura de la ochi sau sa-si
dea drumul.

4.Dezvaluie si reflecteaza: Odata ce grupul considera ca a reusit, membrii
isi scot legaturile de la ochi pentru a vedea rezultatul. Activitatea se
incheie cu o discutie de grup despre proces.

Materiale utile

e O bucata lunga de franghie pentru fiecare grup (aproximativ 5-7 metri).
o Oesarfa pentru fiecare elev.
e Un spatiu deschis, fara obstacole.




Instructiuni

1.Introducere si configurare (10 minute)

2.

impéartiti clasa in grupuri mici de 4-6 elevi.

Duceti grupurile in spatiul deschis.

Dati fiecarui grup o bucata de frdnghie. Rugati-i sa formeze un cerc
si sa tina fringhia cu ambele maini.

Distribuiti legaturile pentru ochi.

Explicati regulile: ,Provocarea voastrd este s& lucrati impreund
pentru a forma un patrat perfect cu frdnghia. Trebuie s& ramaneti
cu ochii legati si sa tineti frdnghia in permanentd pand cénd
considerati ca ati indeplinit sarcina.”

Puneti accentul pe siguranta: miscati-va incet si comunicati clar
pentru a evita coliziunile.

Provocarea (15 minute)
Cereti elevilor sa-si puna legaturile la ochi si incepeti.
Rolul profesorului este de a observa, asigurdnd siguranta, dar fara a
oferi indrumari sau indicii.
Acordati atentie diferitelor strategii, stiluri de comunicare si
dinamici de leadership care apar in cadrul fiecarui grup.
Cand un grup decide ca a terminat, instruiti-i sa lase frdnghia pe jos
si s faca un pas inapoiinainte de a-si scoate legaturile de la ochi.
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Intrebari de reflectie

e Care a fost cea mai dificila parte a colaborarii fara a putea vedea?
Cum a gestionat grupul vostru aceasta provocare?

e Aaparut un lider in grupul vostru? Daca da, ce a facut acesta pentru
a fi de ajutor? S-a schimbat conducerea la un moment dat?

» Cétde importantd a fost ascultarea in aceastd activitate? Poti da un
exemplu in care grupul tdu a ascultat cu atentie sau in care lipsa
ascultarii a cauzat o problema?

Sfaturi pentru adaptare

e Pentru diferite varste:

e - Elevii mai mici (11-12 ani): Folositi o forma mai simpla, cum ar fi un
triunghi. Alternativ, permiteti unei persoane din grup sa nu poarte
esarfa pe ochi, pentru a actiona ca ,regizor”.

« - Elevii mai mari (16-18 ani): Cresteti complexitatea cerdnd o forma
mai dificila (de exemplu, un pentagon sau o stea) sau adaugand o
reguld, cum ar fi perioade de tacere obligatorie, pentru a forta
rezolvarea non-verbala a problemelor.

e Pentru grupuri de dimensiuni diferite: aceasta activitate
functioneaza cel mai bine cu 4-8 persoane. in cazul grupurilor mai
mari, puteti forma mai multe grupuri care sa lucreze simultan si sa
comparati strategiile si rezultatele acestora.

» Context interior: Daca spatiul este foarte limitat, se poate folosi o
activitate alternativa, cum ar fi ,Nodul uman”, pentru a invata
abilitati similare fara a fi nevoie de atdt de multa miscare.
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Tool 1

Drumul rezilientei: Revenirea impreuna
Overview

Elevii vor identifica si vor reflecta asupra modului in care
reactioneaza emotional la esecuri.

Elevii vor exersa reformularea evenimentelor negative prin
discutii cu colegii.

Elevii vor dezvolta increderea interpersonala prin povestirea in

grup.
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Grupul tinta

Vérste cuprinse intre 13 si 16 ani, grupuri
mici de 4-5 elevi




Materiale utile

e Fise tiparite ,Resilience Road” (1 per grup): O foaie de lucru simpla sau o harta
vizuala a calatoriei cu 4 casete sau pasi: Ce s-a intdmplat? > Cum te-ai simtit? -
Ce te-a ajutat? - Ce ai invatat?

e Markere sau pixuri: Se pot folosi culori diferite pentru a diferentia intre emotii,
actiuni si intuitii.

o Cronometru sau ceas: Pentru a gestiona eficient timpul alocat discutiilor in grup si
prezentarilor (de exemplu, 10 minute pentru lucrul in grup, 2 minute pentru fiecare
prezentare).

o Tabld alba sau tabléd neagra (optional): Pentru a scrie concepte cheie precum
,rezilienta”, ,revenire” sau exemple de strategii de adaptare, ajutdnd elevii care
invata vizual.

o Carte cu sugestii pentru poveste (optional): O poveste scurta si usor de inteles
despre un esec, pentru a stimula discutia, deosebit de utila daca elevii au nevoie
de inspiratie.

o Materialele trebuie tiparite in prealabil si trebuie sa fie simple, astfel incat
profesorii s& poatd desfasura activitatea fara a fi nevoie de timp suplimentar
pentru pregatire.




Instructiuni

1.Incélzire si introducere (5 minute)
2.Incepeti sesiunea cu o poveste scurtd si usor de inteles despre un
esec obisnuit (de exemplu, picarea unui test, pierderea unui joc,
cearta cu un prieten). Tntreba‘gi elevii:
3., Ai trait vreodata ceva similar? Cum te-ai simtit?”
4,
5. 2. Definiti rezilienta (5 minute)
6.Prezentati conceptul de rezilientd ca ,revenirea dupa dificultati”.
Folositi exemple simple din viata de zi cu zi si scrieti pe tabla cuvinte
cheie precum ,a face fata”, ,a reveni”, ,a continua”.
7.
8. 3. Formarea grupurilor (5 minute)
9.Impartiti elevii in grupuri mici de 4-5 persoane. Distribuiti cate o fisa
~Resilience Road” (Drumul rezilientei) fiecarui grup si pixuri sau
markere.
10.
1. 4. Tmpértégire personald (15 minute)
12.1n fiecare grup, elevii impartasesc pe rdnd o provocare minord cu
care s-au confruntat (academica, sociala, legata de familie).
Incurajati ascultarea respectuoasé si sprijinul intre colegi.
13.

14.Profesorul trebuie s& supravegheze grupurile cu bldndete si sa se
asigure ca niciun elev nu este exclus sau obligat s& impartaseasca
mai mult decét se simte confortabil.




5. Selectati si mapati o poveste (10 minute)
Fiecare grup alege o poveste pe care o va transpune pe harta folosind
fisa ,,Drumul rezilientei”. Elevii completeaza impreuna acesti pasi: <
o Ces-aintédmplat?
o Cum s-a simtit persoana respectiva?
Cei-a ajutat sa faca fata situatiei?
o Ce auinvatat sau cum au crescut?

(o]

6. Prezentari de grup (5-7 minute)

Fiecare grup prezintd povestea sa si harta completata clasei in 2-3
minute. Scopul este de a normaliza lupta si de a evidentia recuperarea

pozitiva.

7. Reflectie si concluzii (S minute)

Conduceti o scurtd discutie cu intreaga clasa folosind urmatoarele
intrebari:

o ,Ce ai observat in legdturd cu modul in care oamenii fac fata
provocarilor?”

o ,Cum te-ai simtit cdnd ai impartasit sau ai ascultat parerile
altora?”

o ,Ce te ajutd sa-ti revii cand lucrurile merg prost?”

Subliniati faptul ca rezilienta este o abilitate pe care o putem dezvolta
cu totii, nu ceva cu care ne nastem.







Tool 2

Borcanul puterii: Dezvoltarea puterii interioare
Overview

e Pentru a ajuta elevii sa-si identifice sursele personale de putere
si mecanismele de adaptare in perioadele dificile.

e Promovarea increderii si optimismului prin recunoasterea
colectiva a punctelor forte.

e incurajarea constientizarii emotionale, a dialogului interior
pozitiv si a sprijinului reciproc ca aspecte cheie ale rezilientei.
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Grupul tinta

Vérsta 13-16 ani, lucradnd individual si apoi
n grupuri mici de 4-6 elevi.




Materiale utile

e Un borcan, o cutie sau un recipient transparent si gol (este posibila si versiunea
digitala).

» Bucati mici de hértie sau biletele adezive (3-5 pentru fiecare elev).

e Pixuri, markere sau creioane colorate.

» Optional: autocolante, etichete sau panglici pentru decorare.

» Tabld albéd sau flipchart pentru a scrie conceptele cheie (,rezilientd”, ,putere”,
Lrevenire”).




Instructiuni

1. Introducere: Ce ne ajuta sa ne revenim? (5 minute)
Scrieti cuvantul ,rezilientd” pe tabla si definiti-1 ca ,capacitatea de a ne
folosi punctele forte pentru a ne recupera si a creste dupa dificultati”.

Puneti cateva intrebari rapide:
~-Ce te ajuta sa te simti puternic cadnd ceva nu merge bine?”

»-Cine sau ce iti da energia sa continui sa incerci?”

Explicati ca astazi, clasa va crea un ,borcan al puterii” plin cu exemple
de lucruri care ajuta fiecare persoana sd ramana puternica.

2. Reflectie individuala: Notitele mele despre punctele forte (10 minute)
Distribuiti céte 3-5 biletele de hartie fiecarui elev.

Rugati-i sa scrie pe fiecare biletel un punct forte sau un instrument de
adaptare.
incurajati exemple interne si externe, cum ar fi:

» ,Continuu sa incerc chiar si cadnd este greu.”

e ,Vorbesc cu un prieten.”

» ,lau o pauza sirespir.”

« ,Imiamintesc ceva ce am realizat.”

Ei pot folosi desene, cuvinte sau culori pentru a-si personaliza notitele.
3. Partajare in grup: Construirea borcanului nostru cu putere (15
minute)

Invitati elevii sa citeascd cu voce tare una sau doua dintre notitele lor
inainte de a le pune in borcan.

De fiecare datéd cand cineva contribuie, subliniati faptul ca fiecare
notitd contribuie la rezilienta colectivad a grupului — dovada ca fiecare
are instrumente valoroase de adaptare.

Daca predati online, utilizati o tabla digitalda comuna sau un document
intitulat ,Borcanul nostru cu puncte forte”.



4Reflectie in grup: Ce am invatat despre putere (10 minute)
Conduceti o discutie in clasa folosind intrebari precum:
e ,Cesimilitudini ai observat in punctele noastre forte?” <
e ,Te-ainspirat vreuna dintre ideile colegilor tai de clasa?”
e ,Cum am putea folosi acest borcan ca un memento atunci cand
lucrurile devin dificile?”
incurajati elevii s& considere rezilienta ca o abilitate care devine mai
puternica atunci cdnd este impartasita.
5. Incheiere: Crearea unei afirmatii de clasa (5 minute)
impreund, creati o scurtd declaratie care s3 reprezinte puterea
colectiva a clasei.
Exemple:
e ,impreund suntem mai puternici.”
» ,Fiecare provocare ne ajuta sa crestem.”
» ,Neridicam, invatam, mergem mai departe.”
Scrieti sau lipiti aceasta afirmatie pe borcan si expuneti-l in clasa ca
simbol vizual al rezilientei comune.

INTREBARI DE REFLECTIE
1.Care dintre punctele tale forte personale te ajuta cel mai mult
atunci cand te confrunti cu provocari?
2.Cum te-ai simtit cand ai auzit strategiile de adaptare si sursele de
putere ale celorlalti?
3.Ce idee sau obicei nou vei incerca data viitoare cand te vei
confrunta cu o situatie dificila?
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SFATURI DE ADAPTARE

Pentru elevii mai mici (11-13 ani): Permiteti desenele sau emojis
in locul notitelor scrise; folositi exemple mai concrete (de
exemplu, ,a cere ajutor”, ,a se juca afard”, ,a-mi imbratisa
animalul de companie”).

Pentru elevii mai mari (16-18 ani): Adaugati o scurta reflectie
scrisa despre modul in care unul dintre punctele lor forte i-a
ajutat sa depaseasca un obstacol real.

Pentru grupuri mari: creati mai multe borcane mici pentru
fiecare masa sau echipd, apoi combinati-le intr-un singur
,oorcan al clasei”.

Versiune digitala: Utilizati instrumente colaborative (Padlet,
Google Jamboard sau Mentimeter) pentru ca elevii sd posteze
~note de forta” virtuale.
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ANEXA: FOAIE DE LUCRU CU NOTITELE MELE
DESPRE PUNCTELE FORTE

Scop:

Pentru a sprijini reflectia individuald si a ajuta elevii s& identifice
punctele forte personale inainte de a contribui la activitatea de grup.
Pasul 1: Punctele mele forte
Scrieti 3-5 lucruri care va fac sa va simtiti puternici sau va ajuta sa faceti
fatd momentelor dificile din viata.

Exemple:

e ,incercdin nou, chiar dac esuez.”

e .Vorbesc cu cineva in care am incredere.”
»,Folosesc umorul pentru a ramane pozitiv.”

p 2: Sistemul meu de sprijin
Enumerati persoanele sau activitatile care va ajutad sa va reveniti atunci
cénd lucrurile sunt dificile.

Pasul 3: Memento-ul meu privind rezilienta
Scrieti o scurtad afirmatie pozitivd care s va incurajeze sa raméneti
puternic.
Exemple:
» ,Sunt capabil s& fac fata provocarilor.”
e ,Acest sentiment va trece.”
e ,Potsaincercdin nouoricand.”
Memento-ul meu:
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Denumeste-l, stapaneste-|
Overview

Elevii vor recunoaste modul in care emotiile se manifestd in corp si
creier.

Elevii vor exersa exprimarea clara a emoaotiilor lor.

Elevii vor aplica 2-3 tehnici de reglare pentru a reduce intensitatea
emotionala.
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Grupul tinta

Varsta 12-14 ani, individual sau in perechi




Matenale utile

Fise de lucru pentru harta emotionala-corporala
» Creioane colorate sau markere
e Poster sau brosura cu ,Strategii de calmare”
o Carti goale sau hartie mica pentru ca elevii sa-si creeze propriile carti cu strategii
de calmare
Muzica instrumentala usoara (optional)
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Instructiuni

1incepeti cu o scurtd explicatie: Emotiile ne influenteaz& modul in care gandim,
simtim si actiondm. Ele pot deveni coplesitoare daca nu invatam sa facem o pauza si
sa le gestionam.

2. Intrebati elevii: ,Unde simtiti furia/tristetea/stresul in corpul vostru?” Apoi
prezentati fisa de lucru ,Harta emotiilor si a corpului”. Fiecare elev coloreaza sau
marcheaza locul in care simte de obicei anumite emotii (de exemplu, maxilarul
incordat, bataile rapide ale inimii, senzatia de greutate in piept). <

3. Rugati elevii sa reflecteze in liniste asupra unei situatii recente care a declansat
emotii puternice. Ei completeaza o a doua fiséd de lucru scurta pentru a descrie:

Ce s-aintdmplat

Ce emotie s-a simtit
Cum s-a simtit fizic
Ce au facutin raspuns

4. Conduceti un scurt exercitiu de calmare cu intreaga clasad — respirati impreuna,
concentrati-vd (metoda 5-4-3-2-1) sau folositi o minge de compresie. Explicati pe
scurt cand si cum ajuta fiecare instrument.

5. Rugati elevii s aleagad o metodéa de calmare care le-a placut. Ei creeaza un ,Card
de reglare” — un instrument personalizat care le aminteste ce functioneaza atunci
cénd apar emotii puternice. Exemplu: ,Cadnd ma simt coplesit, inspir timp de 4
secunde, tin respiratia timp de 4 secunde si expir timp de 4 secunde.”

6. Invitati voluntarii s impartaseasca cartile sau ideile lor cu grupul. incurajati-i s&
pastreze cartile in caiete sau penare pentru a le folosi in viitor.

intrebari de reflectie:
Ce semne iti indica faptul ca incepi sé pierzi controlul asupra emotiilor tale?

Care instrument de calmare a functionat cel mai bine pentru tine si de ce?
Cum te poate ajuta denumirea emotiilor tale sa te simti mai in control?






Cool Down Circle: Practicing Calm in
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Overview

e pentru a ajuta elevii sa aplice tehnici de reglare emotionala in situatii reale,
incarcate emotional.

» S& consolideze constientizarea emotionald si controlul impulsurilor in
interactiunile sociale.

» Promovarea empatiei, ascultarii active si luarii de decizii in mod calm in
timpul conflictelor sau in situatii de stres.

Grupul tinta

Ages 13-16, lucrand in grupuri mici (4-6
elevi) sau in cercuri cu intreaga clasa.




Materiale utile

« Carti cu scenarii tiparite (cu situatii emotionale/sociale scurte).

e Tabla alba sau poster intitulat ,Strategiile noastre de calmare”.

o Optional: amenajarea unui colt de relaxare (de exemplu, muzica linistitoare,
minge antistres, cronometru).

e Pixuri si hartie pentru notite de grup.
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Instructiuni

1. Introducere: Pastrarea calmului in momentele importante (5 minute)
incepeti prin a intreba:

»-Ceinseamna sa-ti controlezi emotiile?”

»De ce este greu sa raméanem calmi cand suntem suparati?”

Scrieti pe tabla: ,Reglarea emotionald = mentinerea controlului asupra
reactiilor tale”.

Treceti in revistd pe scurt cateva tehnici de calmare din Instrumentul 1
(respiratie profunda, ancorare, numarare, luarea de distanta).

Explicati ca activitatea de astaziii ajuta pe elevi s& exerseze aceste abilitati in
situatii reale.

2. Lucrul cu scenarii: emotii din viata reala (10 minute)

Impéartiti elevii in grupuri mici si dati fiec&ruia o carte cu scenariu (exemple
mai jos).

Rugati grupurile sa citeasca scenariul si sa discute:

o Ceemotii ar putea aparea?

e Cum s-ar putea manifesta aceste emotii in corp?

» Cereactii ar putea agrava situatia?

Exemple de scenarii:

e ,Un prieten rdspdndeste un zvon despre tine.”

e LAiinvatat mult, dar tot ai luat o nota mica.”

» ,Estiinvinuit pentru ceva ce nu ai facut.”

e ,Colegul tdu de echipa nu asculta ideea ta.”

3. Planificarea strategiei: Racorirea impreuna (10 minute)

Fiecare grup alege doua tehnici de calmare pe care le-ar putea folosi inainte
de a raspunde (de exemplu, respiratie profunda, pauza, vorbire calma,
indepartare).

Apoi planifica cum sa gestioneze situatia dupa ce se calmeazd -
concentrandu-se pe o comunicare respectuoasa sau pe rezolvarea pozitiva a
problemelor.

Incurajati note precum:

e ,Respir adanc inainte sa vorbesc.”

e ,imi reamintesc: «E in reguld s& fiu supdrat, dar pot alege cum s

reactionez»”.
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4. Joc de rol si reflectie (15 minute)
Grupurile interpreteaza pe scurt scenariul lor in doua versiuni:
« Versiunea 1: Reactionarea fara reglementare.
« \ersiunea 2: Folosirea tehnicilor de calmare inainte de a raspunde.
Dupa fiecare joc de rol, intrebati publicul:
,Ce s-a schimbat intre versiunea unu si versiunea doi?”
,cum a influentat controlul emotional rezultatul?”
Aplaudati toate grupurile pentru ca au dat dovada de constientizare emotionala si
autocontrol.
5. Debriefing si reflectie in clasa (5 minute)
Adunati-i pe toti in cerc. Conduceti o scurta discutie de reflectie folosind intrebarile
de mai jos.

intrebari de reflectie
1.Ce ai observat in legatura cu modul in care emcatiile iti influenteaza reactiile?
2.Ce strategii de reglementare au functionat cel mai bine pentru dvs. in timpul
scenariilor?
3.Cum ai putea aplica aceste instrumente in viata reala — la scoala, acasa sau cu
prietenii?

SFATURI DE ADAPTARE

« Pentru elevii mai mici (11-13 ani): Folositi scenarii mai simple si familiare (de
exemplu, pierderea unui joc, a primi un raspuns negativ) si jocuri de rol mai
scurte.

« Pentru elevii mai mari (16—18 ani): Adaugati o componenta de jurnal — scrieti
despre o experienta personala reala si despre cum ar putea reactiona diferit
data viitoare.

. Pentru clase mari: impartiti-vd in mai multe cercuri si rotiti grupurile dupa
fiecare scenariu.

« Versiunea digitala: Utilizati sali de discutii online; elevii pot juca roluri in
videoclipuri sau pot crea o versiune scurta de benzi desenate/poveste a
scenariului lor.




Disclaimer

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are
however those of the author(s) only and do not necessarily reflect
those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can
be held responsible for them.

Authors
© MAY 2025 - COLEGIO CORDOBA, Copiii in Sanul Familiei, Liceul
Teoretic "George Moroianu", Poderio training & research.

This publication was carried out with the financial support of the

European Commission under Erasmus + Project ‘YOUR BEST VERSION’,
number 2024-2-ES01-KA210-SCH-000292259.

Attribution, share in the same condition

(CC BY-SA): You are free to Share- copy and redistribute the material in
any medium or format and Adapt - remix, transform, and build upon
the material for any purpose, even commercially. The licensor cannot
revoke these freedoms as long as you follow the license terms under
the following terms:

Attribution - you must give appropriate credit, provide a link to the
license, and indicate if changes were made. You may do so in any
reasonable manner, but not in any way that suggest the licensor
endorses you or your use

ShareAlike - If you remix, transform or build upon the material, you
must distribute your contribution under the same license as the

original

No additional restrictions - you may not apply legal terms.




