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Tema 1: Promovarea invatarii sociale si emotionale

Invatarea sociala si emotionald este procesul prin care copiii si adultii inteleg si isi gestioneaza
emotiile, isi fixeaza si ating obiectivele pozitive, simt si manifestd empatie fata de ceilalti, stabilesc si
mentin relatii pozitive si iau decizii responsabile.

] Subiectul 1.1: Constiinta de sine

Capacitatea de a recunoaste cu acuratete propriile emotii, ganduri si valori si modul in care acestea
influenteaza comportamentul. Capacitatea de a evalua cu acuratete punctele forte si limitele, cu un
sentiment de incredere bine inradacinat, optimism si o mentalitate spre crestere si dezvoltare.

Joviective
1. Imbunététirea capacitétii de a intelege si de a exprima emotii complexe;
2. Dezvoltarea increderii in sine, auto-eficacitatii si stimei de sine;

3. imbunétatirea auto-determinarii.

Obiectivul 1: imbunatatirea capacitatii de a intelege si exprima emotii complexe.

Activitatea 1: Temperatura mea saptamanala

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea sa-ti intelegi si sa-ti
exprimi emotiile in situatiile din viata de zi cu zi.

Nivel Elementar

ER/ Grup tinta Elevi cu varsta intre 11 si 14 ani

Materiale Fisa de lucru, stilou

= Etapele activitatii
s
X 0

e In timpul zilelor urmatoare, fii atent la emotiile tale, la situatiile care au provocat acele emoatii si la
modul in care reactionezi la ele. Poti nota emotiile pe care le simti in timpul saptamanii si completa
fisa de lucru de mai jos. Poti identifica mai intai tipul emotiei si nivelul ei de intensitate si apoi sa indici
cand ai simtit-o si cum ai exprimat-o.

Promovare




FISA DE LUCRU

Ziva:__ || Cand ai simtit-o?
Intensitate
. M
Emotia: : , “ <
- Ai exprimat-o? Daca da, cum? Daca nu, de ce
- nu?
Ziva:___ |/ Cand ai simtit-o?
Intensitate
Emotia: M
B Ai exprimat-o? Daca da, cum? Daca nu, de ce
B nu?
Ziva:.___ | [ Cand ai simtit-0?
Intensitate
ﬁ
Emotia:

Ai exprimat-o? Daca da, cum? Daca nu, de ce
™~ nu?
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Activitatea 2: Cum m-am simtit?

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea intelege si
exprima emotii complexe in situatiile din viata ta
de zi cu zi.

ER/ Grup tinta Elevi cu varsta intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat
Materiale Fisa de lucru si stilou/creion

alls

Etapele activitatii

X

o
x .
x

[«]

e in decursul ultimei saptamani, fii constient de ceva ce ai facut, observant sau ascultat, te-a facut sa
te simti si s& gandesti diferit si a avut un impact asupra ta. Reflecteaza asupra urmatoarelor:

1. Ce s-aintdmplat/ ce faceai?

2. Ce ai simtit? Ce ti-a trecut prin minte?

3. Simti des aceasta o emotie/emotii?

4. Tn ce situatii ai simtit aceasta emotie/ aceste emotii ?

5. Vorbesti despre aceste emotii sau le pastrezi pentru tine? De ce?

Promovare



Obiectivul 2: Dezvoltarea increderii in sine, auto-eficacitatii si stimei de sine

Activitatea 1: “Caracteristicile noastre”

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei fi mai constient de abilitatile
tale reflectdnd la ceea ce tu si ceilalti ati putea gandi
despre propriile caracteristici.

L/ Grup tinta Elevi cu varsta intre 11 si 14 ani

Nivel Elementar

Materiale Fisa de lucru, stilou
B‘f\; Etapele activitatii
x O

e Poti solicita unei membru al familiei tale s& completeze fisa de lucru, gandindu-se la tine si la
abilitatile tale.

e Apoi citeste, reflecteaza si impartaseste cu persoana care a completat fisa de lucru despre cum te-
ai simtit atunci cand ai citit continutul fisei.

Promovare



FISA DE LUCRU

Completeaza fisa de lucru, descriind abilitatile pe care le poti recunoaste in mine.

Numele persoanei care ti-a dat aceasta fisa

El/Ea este bun/a la

Ce i-ar placea sa invete

3 insusiri particulare ale lui/ei:

Promovare




Activitatea 2: Acesta sunt eu

Rezultat

Nivel

888 Grup tinta
=2
b

Materiale

= Etapele activitatii
s
X 0

La sfarsitul activitatii, vei putea reflecta asupra
caracteristicilor proprii ca puncte forte ale
personalitatii tale.

Elevi cu varsta intre 15 si 18 ani

Avansat

Fisa de lucru si stilou/creion

e Pe baza activitatii desfasurata la scoala, reflecteaza asupra caracteristicilor pe care le apreciezi la
tine si gandeste-te care dintre ele sunt caracteristicile cheie ale personalitatii tale, care te pot distinge

de ceilalti.
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Obiectivul 3: imbunatatirea auto-determinarii

Activitateal: Ce ar trebui sa fac?

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei fi mai constient de
modalitatea in care iei decizii, in functie si de
comportamentele altora.

L/ Grup tinta Elevi cu varsta intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar
Materiale Fisa de lucru, stilou

=0 Etapele activitatii
Cax P ’

x O

e Pe parcursul saptamanii viitoare, fii atent/a la situatiile in care va trebui sa iei decizii si descrie
(printr-un desen sau n scris) cat de auto-determinat vei fi. Incearca s& raspunzi la urmatoarele
intrebari:

1. Ai solicitat ajutor sau sfaturi? De la cine (ex parinti, profesori, prieteni, colegi)?
2. Care a fost decizia ta?

e Completeazad urmétoarea fisa de lucru care aratd o situatie si diferite moduri de a-i face fata. In
fiecare situatie, marcheaza cu X alegerea (alegerile) pe care ai face-o/le-ai face. Daca niciuna dintre
optiuni nu pare potrivita, completeaza cu propria ta decizie, dar asigura-te ca este o alegere
inteleapta. Diagrama te poate ajuta sa reflectezi asupra comportamentelor si deciziilor pe care le iei si
asupra tipului de sfat pe care il poti cere celorlalti.

Promovare




FISA DE LUCRU

Situatie Alegere
Trebuie sa alegi ce haine sa porti.

O las doar pe mama sa aleaga pentru mine

Le aleg impreuna cu mama

Dupa ce vorbesc cu mama, iau decizia

Vrei sa iesi noaptea cu un prieten pe parintii tai nu-l agreaza.
Decizi sa stai acasa dupa ce ti-ai ascultat parintii

Le spui parintilor ca nu pleci, dar totusi faci asta

Te infurii foarte tare si pleci de acasa

Vrei sa intri intr-o echipa de sporturi competitive.

Mergi singur/a

Discuti cu parintii si luati impreuna o decizie

Rogi un prieten sa se inscrie impreuna cu tine

Te gandesti la viitorul tau la scoala.

Mai intéi iti exprimi interesele, alegerile cu privire la liceu si apoi asculti sfaturi
din partea altora

Iti admiri tatal si ai incredere totala in el ca sa decida pentru tine, deoarece a
avut parte de o educatie buna si a avut succes la locul de munca

Promovare



Vrei sa mergi cu prietenii in vacanta.
Nu-ti place sa fii controlat/a, asa ca pleci fara sa spui nimanui

Pleci dupa ce ai cerut permisiunea, de vreme ce parintii te incurajeaza sa fii
autonom/a

Explici parintilor planurile tale si de ce aceasta calatorie este importanta pentru
tine

Promovare




Activitatea 2: Care dintre ele?

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea reflecta asupra a
ceea ce este important in luarea deciziilor intr-
un mod auto-determinat.

ER/ Grup tinta Elevi cu varsta intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat
Materiale Fisa de lucru si stilou/creion

= Etapele activitatii
s
X 0

o iti poti intreba prietenii si rudele cu varste diferite care sunt valorile sau calitatile pe care le considera
importante n viata lor (de exemplu, sanatatea si bunastarea copiilor) si de ce.

e Poti compara raspunsurile pe care le-ai adunat pe grupe de varsta incercand sa intelegi daca exista
diferente in raspunsuri si motivatii.
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] Subiectul 1.2: Managementul sinelui

Capacitatea de a gestiona cu success propriile emotii, ganduri si comportamente in diferite situatii,
motivandu-te in mod eficient. Capacitatea de a stabili si de a lucra in directia obiectivelor personale si
academice.

Joviective
1. Imbunatatirea strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor puternice;
2. Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului catre obiectivele personale si academice;

3. Accentuarea importantei de a avea o mentalitate pozitiva si optimista.

Obiectivul 1: imbunatatirea strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor puternice

Activitatea 1: Cum pot gestiona emotiile?

Rezultat La sféarsitul activitatii, vei putea identifica si selecta
strategii pentru a gestiona adecvat emotii puternice

L8 Grup tinta Elevi cu varsta intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar

Materiale Fisa de lucru, stilou, creioane colorate

= Etapele activitatii
-
x O

e Fii atent pe parcursul zilei la emotiile puternice pe care le-ai simtit. Scrie numele emotiei si picteaza
partea imaginii, luand in considerare intensitatea emotiei si locul in care ai simtit acea emotie. Apoi
completeaza graficul, reflectand la modul Tn care ai gestionat emotia.

e Cand simti ca te confrunti cu emotii puternice (de exemplu, suparare) sau daca trebuie sa fii mai
atent, incearca sa te calmezi, facand activitatea de mindfulness de mai jos. Respiratia este o
modalitate de a intra in contact cu tine insuti, de a fi cu picioarele pe pamant.

e Respiratie: aseaza-te sau intinde-te confortabil. Inspira si expira. Inspirda mai adanc si expira din
nou. Inspira si concentreaza-te asupra respiratiei. Unde intra aerul si pe unde iese? Simte aerul in
plaméni. Pune méana pe stomac, iti poti simti stomacul respirand? Cand inspiri, stomacul tdu se
largeste si cand expiri, se aplatizeaza. Acum stai nemiscat o perioada si concentreaza-te doar asupra
respiratiei. Lasa-ti gandurile sa vina si sa plece, incearca sa nu le acorzi atentie, doar relaxeaza-te,
respira si concentreaza-te asupra respiratiei.
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FISA DE LUCRU

Ziva: [ | Ce anume a cauzat-0?
Emotia:
Cum ai gestionat-0?
Cum a functionat?
Ziva: [ | Ce anume a cauzat-0?
Emotia:

Cum ai gestionat-0?
Cum a functionat?

Promovare




Activitatea2: Ce ar trebui sa fac?

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea exersa strategii
pentru a gestiona emotii puternice

@

%2‘287 Grup tinta Elevi cu varsta intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Fisa de lucru si stilou/creion

Etapele activitatii

e In decursul ultimei saptamani, fii atent lace s-a intamplat in viata ta sau dacé ai fost martor la
ceva ce a determinat s& simti o emotie puternicd. Gandeste-te la asta, raspunzand la
urmatoarele intrebari:

1. Care a fost situatia?

Ce ai simtit? Ce ti-a trecut prin minte?

Care a fost primul lucru pe care ai vrut sa-l faci?

Ai gasit o modalitate de a gestiona emotiile? Ce strategie sau strategii ai folosit?

Ce ai facut?

Cand simti emotii puternice, poti folosi diferite strategii care cuprind pasi mici pentru a-{i

gestiona emotiile. De exemplu, incearca sa adopti urmatoarele strategii:

7. Opreste-te, plimba-te si vorbeste: opreste-te din ceea ce faci, indeparteaza-te de ceea
ce faci si discuta despre sentimentele tale si despre situatie;

8. Concentreaza-te pe gandurile, sentimentele si comportamentele tale si modul in care
acestea se influenteaza reciproc.

9. Inchide ochii daca acest lucru este confortabil pentru tine si asigura-te c& esti relaxat,
dar constient de corpul tau. Aseaza-ti usor bratele pe langa corp sau pe genunchi,
stand cu picioarele pe podea. Observa acest sentiment.

10. Incepe inspirand adanc pe nas si apoi expirand profund pe gura. Observa cum iti simtiti
respiratia cand intra in corp. Observa cum se extind pieptul si stomacul. Observa cum fi
se aplatizeaza pieptul cand expiri. Continua cu acest mod de respiratie si foloseste-| ca
ghid pe durata acestei meditatii.

11. Pentru Tnceput observa-ti picioarele. Observa cum se simt picioarele, daca dor... daca
sunt obosite, relaxate. Fii atent la degetele de la picioare si, de asemenea, la varfurile
picioarelor. Indreapta-ti atentia treptat la locul in care se conecteaza picioarele Si
gleznele. Misca picioarele in cercuri daca doresti, observand articulatia gleznei si cum
se simte. Fii recunoscator pentru glezne si greutatea pe care o poarta in fiecare zi ...
observa-le de parca este prima data cand faci acest lucru.

12. Muta-ti atentia la picioare. Cum simti picioarele? Acorda-le atentie lor si articulatiilor
genunchiului. Observa coapsele si articulatiile soldului care conecteaza picioarele,
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misca-le. Observa partea inferioara a corpului care te ghideaza prin viata si permite
curiozitatii tale s-o observe.

13. Concentreaza-ti atentia pe abdomen si burta. Observa ca respiratia te umple continuu
si iti da viata prin corp.

14. Tndreapté—’gi atentia asupra degetelor si mainilor. Cum se simt? Misca-le daca ti se pare
in regula. Fii recunoscéator pentru mainile tale si pentru tot ceea ce te-au ajutat sa
creezi si sa cari. Continua sa respiri.

15. Concentreaza-te pe incheieturi, misca-le circular daca doresti. Observa cum ele leaga
mainile de brate.

16. In continuare acord& atentie bratelor, observa unde acestea se indoaie la cot. Insipird
adanc in brate si permite mintii sa fie curioasa cu privire la ele.

17. Canalizeaza-ti energia catre umeri si piept. Forta vietii corpului tau traieste in acest
tardm. Observa cum se simt umerii Si relaxeaza-i. Fii recunoscator umerilor tai, pentru
ca-ti poarta gatul si capul.

18. Observa-ti gatul, misca-l dintr-o parte in alta daca se simte intepenit, muta-ti atentia
catre maxilar. Cum este sa iti relaxezi maxilarul si s& imbratisezi tdcerea?

19. Observa-ti fata si cum se simte. Relaxeaza-ti obrajii si ochii. Lasa-ti limba sa se
desprinda de cerul guirii.

20. Acorda atentie capului si cum se simte acesta. De aici iau nastere toate ideile tale
minunate, fii curios si recunoscator pentru capul tau.

21. Tndreapté—’gi incet atentia din nou asupra respiratiei si intregului corp. Lasa-ti respiratia
sa conecteze toate partile corpului impreuna. Permite-ti sa fii recunoscator pentru tot
ceea ce face corpul tau si pentru armonia uimitoare in care functioneaza.

22. Indreapta-ti incet atentia inapoi in camera si acorda-ti cateva momente pentru a te
intoarce la rutinele tale zilnice.

e Poti utiliza, de asemenea, unele aplicatii sau videoclipuri pentru mindfulness de pe YouTube
cu activitati pentru meditatie. Daca vei cauta cu ajutorul cuvintelor cheie “guided mindfulness
meditation”, vei gasi videoclipuri scurte de 5 minute, de 20 de minute sau chiar mai mult, pe
care le poti alege sa te ajute in gestionarea starilor emotionale.
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Obiectivul 2: Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului catre
obiectivele personale si academice

Activitatea 1: Planificarea saptamanala

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea sa te géandesti la
obiectivele tale lunare, planificAnd fiecare saptamana
pentru a atinge obiectivele.

Nivel Elementar

L/ Grup tinta Elevi cu varsta intre 11 si 14 ani

Materiale Fisa de lucru, stilou

= Etapele activitatii
s
X 0

e Gandeste-te la obiectivele pe care doresti sa le atingi. Folosind fisa de lucru, planifica-ti saptamanile
pentru a-ti atinge obiectivele la sféarsitul lunii. La sfarsitul saptdamanii, incepe sa te gandesti la
saptamana viitoare, planificand-o tinadnd cont de obiectivele tale.
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FISA DE LUCRU

Luna:

Obiective Obiective Alte obiective
personale academice

Ce obiectiv vreau sa realizez
saptamana aceasta?

Saptamana 1 | Ce trebuie sa fac ca sa-l ating?

Ce obstacole pot intalni?

Pana in ce zi vreau sa ating
obiectivul?

Ce obiectiv vreau sa realizez
saptamana aceasta?

Saptamana2 | Ce trebuie sa fac ca sa-l ating?

Ce obstacole pot intalni?

Pana in ce zi vreau sa ating
obiectivul?

Ce obiectiv vreau sa realizez
saptamana aceasta?

Saptamana3 | Ce trebuie sa fac ca sa-l ating?

Ce obstacole pot intalni?

Pana in ce zi vreau sa ating
obiectivul?

Ce obiectiv vreau sa realizez
saptamana aceasta?

Saptamana 4 | Ce trebuie sa fac ca sa-l ating?

Ce obstacole pot intalni?

Pana in ce zi vreau sa ating
obiectivele?
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Activitatea 2: Obiective lunare

Rezultat La sféarsitul activitatii, vei putea sa reflectezi
asupra modurilor in care te motivezi pentru a-ti
atinge obiectivele lunare

©

23287 Grup tinta Elevi cu varsta intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Fisa de lucru si stilou/creion

Etapele activitatii

o Gandeste-te la obiectivele pe care vrei sa le atingi si raspunde la urmatoarele intrebari:
1. Te simti motivat/a sa atingi aceste obiective?
2. Cand te simti nemotivat/a, ce faci ca sa-ti pastrezi concentrarea si sa revii in forma?
3. Poti discuta cu unul dintre membrii familiei tale despre modalitatea in care el/ea
gaseste motivatia cand se simte nemotivat/a.
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Obiectivul 3: Accentuarea importantei de a avea o mentalitate pozitiva si optimista

Activitatea 1: Evaluarea partii pozitive din mine

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea fi mai constient de
momentele si situatile in care ai tendinta de a avea o
mentalitate pozitiva sau negativa

Nivel Elementar

838 Grup tinta Elevi cu varsta intre 11 si 14 ani

Materiale Fisa de lucru, stilou
B‘f\; Etapele activitatii
x O

e Pe parcursul saptamanii, tindem sa avem momente/situatii in care latura noastra pozitiva tinde
sa apara mai des, iar in altele apare mai des partea noastra negativa. Prin urmare, este
important sa constientizam aceste momente/situatii pentru a lucra spre imbunatatirea partii
pozitive din noi. Pentru aceasta activitate, poti scrie pe fisa de lucru momentele/situatiile din
ziua in care ai avut o mentalitate pozitiva si negativa.
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FISA DE LUCRU - MENTALITATEA POZITIVA SI NEGATIVA DIN SAPTAMANA MEA

Séaptamana (inceput: __ /_/  ;Sfarsit. _/ /)

Daca ai avut o mentalitate
Mentalitate . . . | negativa, ce poti face pentru a o
e s Mentalitate negativa . ’ -
pozitiva reduce si a o transforma intr-una
pozitiva?
Luni
Marti
Miercuri
Joi
Vineri
Sambata
Duminica

Acum ca saptamana s-a terminat, gandeste-te la cum te-ai simtit (emotiile, comportamentul tau,
relatia cu ceilalti) cand ai avut o mentalitate mai optimista.
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Activitatea 2: Functioneaza!

Rezultat

888 Grup tinta
=2
b Nivel

Materiale

= Etapele activitatii
S
X 0

La sfarsitul activitatii, vei reflecta asupra
strategiilor pe care le pui in practica pentru a
avea o mentalitate pozitiva

Elevi cu varsta intre 15 si 18 ani

Avansat

Fisa de lucru si stilou/creion

e in timpul saptamanii, tindem s& avem momente/situatii in care latura noastra pozitiva apare mai des,
iar in altele apare latura noastra negativa. Prin urmare, este important sa constientizam aceste
momente/situatii si sa aplicam strategii pentru a ne schimba mentalitatea negativa catre una pozitiva.
Pentru aceasta activitate, poti reflecta in fiecare zi asupra momentelor in care ai avut o mentalitate
pozitiva, precum si momentele in care ai avut o mentalitate negativa, dar ai sfarsit schimband-o intr-
una pozitiva prin aplicarea strategiilor invatate la scoald. Completati urmatoarea fisa de lucru.
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FISA DE LUCRU-INCERCARILE MELE DE A SCHIMBA MENTALITATILE

Saptamana (inceput: __ /_/  ; Sfarsit: _ /| /)

Mentalitate Mentalitate Ai schimbat mentalitatea negativa in
pozitiva negativa una pozitiva? Ce strategii ai folosit?

Luni

Miercuri

Joi

Vineri

Sambata

Duminica

Acum ca saptamana s-a terminat, gadndeste-te cum te-ai simtit (emotiile, comportamentul tau,
relatia cu ceilalti) atunci cand ai reusit sa-ti schimbi mentalitatea.
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] Subiectul 1.3: Constientizare sociala

Capacitatea de a accepta perspectiva celorlalti si de a empatiza cu ei, inclusiv cei din medii si culturi
diferite. Capacitatea de a intelege normele sociale si etice pentru comportamente.

Joviective
1. Consolidarea importantei adoptarii perspectivei altei persoane si a empatiei;

2. Dezvoltarea capacitatii de a aprecia si valoriza diversitatea individuala, sociala si culturala.

Obiectivul 1: Consolidarea importantei adoptarii perspectivei altei persoane si a
empatiei

Activitatea 1: Simt, gandesc, fac

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei fi mai atent la gandurile,
sentimentele si comportamentele tale si ale celorlalti.

L8 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar

Materiale Fisa de lucru, stilou, film

S Etapele activitatii

x 0

e Géandeste-te la o situatie cand parintii tai ti-au interzis sa faci ceva. Tine cont de asta si reflecta
asupra emotiilor, sentimentelor si gandurilor care le-au motivat decizia.

e Concentreaza-te pe comportamentele tale si pe emotiile/sentimentele care le declanseaza. Tinand
cont de acest lucru, reflecteaza asupra efectelor pe care comportamentele si emotiile tale le-au avut
asupra celorlalti (de exemplu, care au fost reactiile lor?). De asemenea, poti discuta cu ei care erau
emotiile si motivatiile tale si care erau ale lor pentru a le intelege mai bine punctul lor de vedere.
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Activitatea 2: Sunt mai mult sau mai putin empatic?

Rezultat La sfarsitul activitati, vei fi mai atent la
raspunsurile tale empatice si non-empatice.

L/ Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat
Materiale Stilou

= Etapele activitatii
e
X 0

e Priveste afirmatiile de mai jos si incearca sa identifici propozitiile pe care ai tendinta sa le folosesti
mai frecvent in conversatiile tale cu ceilalti. Reflecteaza asupra propriilor comportamente si incearca
sa transformi raspunsurile non-empatice in raspunsuri empatice in viata de zi cu zi.

EMPATIC NON-EMPATIC

,Arati foarte [emotie]” ,Problema ta este ca esti prea...” (critica)

,Mi se pare ca esti [emotie]” .~ount de acord, ellea este ...” (alimentarea
furiei)

,Chiar mi pare rau pentru tine”; ,imi aminteste
cand am ...” (mutarea atentiei asupra ta)

,Deci tu spui ca [punctul de vedere al celuilalt]

"Simti [emotie] pentru ca ...?" ,Nu te simti asa [emotie]. Pana la urma, nu
este atat de rau ”; ,Nu este atat de groaznic ca
ceea ce s-a intdmplat. Odata... (minimizarea)

LAr trebui sa ...” (spui ce ar trebui sa faca)
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Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitatii de a aprecia si valoriza diversitatea individuala,
sociala si culturala

Activitatea 1: O lume diferita

Rezultat La sfarsitul activitatii, veti putea recunoaste diversitatea
individuala, sociala si culturala.

L8 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar
Materiale

Etapele activitatii
Cax P ’

x O

e Imagineaza-ti o lume in care toata lumea este exact ca tine: aceleasi trasaturi personale, puncte de
vedere, idei etc. Reflecteazd asupra sentimentelor tale: Cum te simti? Ce ti-ar lipsi mai mult la alli
oameni?

e De asemenea, poti discuta parerea ta cu un prieten.
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Activitatea 2: Imi place

©
a3
&=

b

Rezultat

Grup tinta

Nivel

Materiale

Etapele activitatii

La sfarsitul activitatii, vei putea aprecia si pretui
diversitatea individuala, sociala si culturala.

Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Avansat

e Priveste oameni cunoscuti si identifica 3 caracteristici (caracteristica fizica, de personalitate,
culturala, religioasa etc.) care iti plac cel mai mult la ei si pe care tu nu le ai. Ofera un
compliment acestei persoane pentru una dintre aceste caracteristici.

Numele persoanei

Caracteristica

#1
#2
#3

#1
#2
#3

#1
#2
#3

#1
#2
#3

#1
#2
#3
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l Subiectul 1.4: Abilititi de relationare

Capacitatea de a stabili, mentine si remedia relatiile sociale. Capacitatea de a comunica, asculta si
coopera cu ceilalti, negociind si rezolvand conflictul Tn mod constructiv si cautand si oferind ajutor
atunci cand este nevoie.

Joviective

1. Dezvoltarea abilitatii de cooperare si impartasire cu ceilalti;

2. Dezvoltarea abilitatii de a crea, mentine si remedia relatiile de prietenie;

3. Dezvoltarea strategiilor eficiente pentru a gestiona comunicarea si asertivitatea;

4. Dezvoltarea abilitatii de a gestiona contradictiile si de a rezolva conflictul cu ceilalti;

5. Dezvoltarea capacitétii de a cere si oferi ajutor.

Obiectivul 1: Dezvoltarea abilitatii de cooperare si impartasire cu ceilalti

Activitatea 1: Sarcini saptamanale

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei coopera in timpul saptamanii,
impartasind cum a fost aceasta pentru tine.

ER/ Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Nivel Elementar

Materiale Fisa de lucru, stilou
= Etapele activitatii
A
X 0

e in timpul saptamanii existd o multime de lucrurii pe care le poti face cu prietenii (de ex. sa ii ajuti la
teme), cu parintii (de ex. sa ii ajuti la treburile casnice) sau cu altii (de ex. sa te implicit in activitati de
voluntariat). Prin urmare, Tncearca sa identifici activitati pe care le poti face cooperare cu altcineva in
timpul saptamanii.

e Poti de asemenea sa te uiti la sarcinile prezentate in fisa 1 si sa alegi una (sau sa adaugi mai multe
sarcini pe care le faci pe parcursul saptamanii), reflectand la intrebari.
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FISA DE LUCRU 1-SARCINILE SAPTAMANALE

SARCINILE SAPTAMANALE
Ai facut acest lucru? De ce?
Cum ai colaborat?

Ajutor oferit unui prieten Cum v-ati simtit cu totii dupa ce ati facut aceasta

activitate impreuna?
Ati Tmpartasit cu totii cum a fost sa colaborati?
Ai facut acest lucru? De ce?
Cum ai colaborat?
Ajutor la treburile casnice-curatenie

Cum v-ati simtit cu totii dupd ce ati facut aceasta
activitate impreuna?

Ati impartasit cu totii cum a fost sa colaborati?

Ai facut acest lucru? De ce?

Ajutor la treburile casnice-curatenie in Cum ai colaborat?
camera proprie

Cum v-ati simtit cu totii dupd ce ati facut aceasta
activitate impreuna??

Ati impartasit cu totii cum a fost sa colaborati?

Ai facut acest lucru? De ce?

Alta situatie: Cum ai colaborat?

Cum v-ati simtit cu totii dupd ce ati facut aceasta
activitate impreuna?

Ati impartasit cu totii cum a fost sa colaborati?
Ai facut acest lucru? De ce?
Alta situatie: Cum ai colaborat?

Cum v-ati simtit cu totii dupa ce ati facut aceasta
activitate impreuna? ?

Ati impartasit cu totii cum a fost sa colaborati?
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Ai facut acest lucru? De ce?

Alta situatie:
Cum ai colaborat?

Cum v-ati simtit cu totii dupa ce ati facut aceasta
activitate impreuna??

Ati impartasit cu totii cum a fost sa colaborati?
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Activitatea 2: Ajutorul saptamanii

Rezultat La sfarsitul activitatii, veti putea coopera si
impartasi ceva care sa reflecte importanta
cooperarii si Tmpartasirii.

Nivel Avansat

ER/ Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Materiale Fisa de lucru si stilou/creion
Etapele activitatii

e In decursul saptdmanii, existd o multime de activitati pe care le poti realiza cu prietenii (de ex.
ajutandu-i cu temele) sau cu périntii (de ex. ajutandu-l in casé la aranjarea mesei). Incearca sa
ajuti pe cineva si sa impartasesti ceva, apoi reflecteaza asupra importantei acestor lucruri
pentru tine si pentru ceilalti.

e TInceeace priveste sarcina de a ajuta in timpul saptamanii, raspunde la urmatoarele intrebari:

1. Care a fost sarcina? Cum ai ajutat?
2. Pe cine ai ajutat?

3. Cum ai colaborat?

4. Cum te-ai simtit ajutandu-i pe ceilalti?
5. Au impartasit cu tine cum s-au simtit?

e Inceeace priveste sarcina de a impartasi ceva in timpul saptamanii, raspundeti la urmatoarele

intrebari:
1. Ce ai impartasit?
2. Cucine?
3. Cum te-ai simtit cadnd ai impartasit ceva cu cineva?
4. Auimpartasit si ei ceva cu tine? Cum v-ati simtit in legatura cu asta?
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Obiectivul 2: Dezvoltarea abilitatii de a crea, mentine si remedia relatiile de

prietenie

Activitatea 1: Analiza prieteniilor si relatiilor

©
&8
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b
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Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea sa reflectezi asupra
importantei de a avea prieteni.

Grup tinta Elevi cu véarste intre 11 si 14 ani
Nivel Elementar
Materiale

Etapele activitatii

Géandeste-te la un prieten pe care-l consideri foarte important, rdspunzénd la urmatoarele
intrebari:
1.

Care e numele ei/lui?

Cum ai intalnit-o/ I-ai intalnit?

De cat timp sunteti prieteni?

Ati avut vreodata probleme/certuri? Daca da, cum ati pus capat problemelor/certurilor?
Incearca sa-ti amintesti o intamplare pozitivd petrecutd cu acea persoana si emotiile
resimtite.

De ce crezi ca este important sa creem si s& mentinem prietenii?




Activitatea 2:

©
&8
=

b

Trecut si prezent

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea sa te gandesti la
prieteniile si relatiile afective, atat din trecut, céat
si din prezent, reflectand asupra acestora.

Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
Nivel Avansat
Materiale

Etapele activitatii

o Gandeste-te la prieteniile si relatiile afective actuale si la cele pe care le-ai avut in trecut, dar s-
au incheiat.

e Raspunde la intrebarile urmatoare referitoare la relatiile trecute care nu mai exista (prietenii
sau relatii afective):

1.

© o N AM®N

10.
11.
12.
13.

14.

15.
16.
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Cine a fost el/ea?

Cum l-ai cunoscut/ai cunoscut-0?

Cat timp ati fost prieteni?

De ce s-a incheiat relatia? Ce s-a intamplat?

Ai incercat sa repari prietenia/sa va impacati?

De ce crezi ca n-a functionat relatia?

Cum te-ai simtit?

Ce ai invatat din asta?

Raspunde la intrebarile urmatoare referitoare la relatiile actuale (prietenii sau relatii
afective):

Cine este el/ea?

Cum l-ai cunoscut/ai cunoscut-0?

De cét timp sunteti prieteni?

V-ati certat vreodata sau ati avut vreo discutie aprinsd? Cum ati oprit cearta si cum ati
rezolvat-0?

Cum te-ai simtit?

Ce ai invatat din asta?

Care crezi ca este punctul forte al prieteniei/relatiei?




Obiectivul 3: Dezvoltarea strategiilor eficiente pentru a gestiona comunicarea si
asertivitatea

Activitatea 1: Analizeaza modul tdu de comunicare

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea reflecta asupra propriei
comunicari pentru a fi mai constient de aceasta.

©

%‘% Grup tinta Elevi cu véarste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar

Materiale Fisa de lucru, stilou

Etapele activitatii

e In decursul saptamanii, tipul tdu de comunicare poate fi diferit, avand in vedere situatia,
persoanele implicate, starile tale emotionale si ale altora, etc. De aceea, este important sa
reflectezi asupra modului tdu de comunicare, tindnd cont ca este important sa fii asertiv. A fi
asertiv inseamna a fi increzator sa spui cu usurinta ceea ce vrei sau crezi.

e Pentru a reflecta asupra stilului tdu de comunicare, completeaza urmatoarea fisa de lucru in
timpul saptamanii, notand situatia (situatile) prin care ai trecut si care sunt legate de
comunicarea ta. Apoi, reflecteaza asupra strategiilor pe care le-ai folosit pentru a fi asertiv.

Promovare



FISA DE LUCRU: CUM ESTE STILUL MEU DE COMUNICARE?

Ce s-a intamplat?

Descrie-ti stilul de comunicare

Ti-ai exprimat ideile sau nevoile
intr-un mod asertiv? Cum?

Ce ai invatat despre tine?

Ce ai invatat despre altii?
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Activitatea 2: Spectrul de asertivitate

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei intelege cum sa-ii
imbunatatesti comunicarea si sa devii mai
asertiv.

ER/ Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Nivel Avansat

Materiale Fisa de lucru si stilou/creion
= Etapele activitatii
A
X 0

e A fi asertivinseamna sa ai increderea sa spui ceea ce vrei sau crezi intr-un mod acceptabil social.

e Reflecteaza asupra situatiilor in care ai tendinta sa fii mai putin asertiv si asupra celor in care ai
tendinta sa fii mai asertiv.

o Incearca sa identifici de ce ai fost asertiv sau nu, reflectand asupra factorilor care te determina s fii
mai mult sau mai putin asertiv.

e Foloseste urmatoarea fisa de lucru pentru a incerca sa identifici diferite situatii, motivatii si / sau
cauze care te-au determinat sa te comporti mai mult sau mai putin asertiv. De asemenea, poti reflecta
asupra strategiei pe care o poti utiliza pentru a-ti imbunatati abilitatile de comunicare in a deveni mai
asertiv.

e De asemenea, poti accesa site-ul web https://www.verywellmind.com/the-assertive-communication-
quiz-4008924 si poti face testul: Céat de asertiv esti?

Promovare




FISA DE LUCRU

Ce s-a intamplat? Am fost Cum as putea imbunatati?
oAsertiv

o Non- asertiv

Deoarece
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Obiectivul 4: Dezvoltarea abilitatii de a gestiona contradictiile si de a rezolva
conflictul cu ceilalti

Activitatea1: Fa un pas inapoi si reflecteaza

Rezultat La sféarsitul activitatii, vei putea reflecta asupra
@ importantei abordarii dezacordului si a conflictului,
facand un pas inapoi pentru a intelege si punctul de

vedere al altora.

%‘% Grup tinta Elevi cu véarste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar
Materiale Fisa de lucru, stilou
3 Etapele activitatii

e Cand simti ca te confrunti cu un conflict si ai dificultati in acceptarea faptului ca altii nu sunt de
accord cu tine, este important sa faci un pas inapoi si sa reflectezi asupra intregii situatii pentru
a-i face fatd mai bine. Nu-ti fie teama sa faci un pas inapoi si sa-ti acorzi ceva timp, in loc sa te
pripesti. Este important sa iei in considerare posibilitatea de a gresi si sa incerci sa fii deschis
la posibilitatea de a te razgandi. Desigur, nu este usor si o recunosti! Incearca sa iti lasi
propria parere departe pentru scurt timp si incearca sa intelegi ideaile altora si sa vezi lucrurile
si din perspectiva lor.

e Incearca sate gandesti la un moment in care ai avut un conflict cu cineva, concentrandu-te pe
motivele tale si ale celeilalte persoane din spatele neintelegerilor. Poti reflecta asupra acestei
situatii raspunzand la urmatoarele intrebari:

1. Ce s-aintamplat?

Care au fost motivatiile, dorintele sau nevoile tale care au declansat conflictul?

Ti-ai explicat bine punctual de vedere? Cum?

Care au fost motivatiile, dorintele sau nevoile celeilalte persoane care au declansat

conflictul?

Ai inteles punctul de vedere al celeilalte persoane?

Te-ai pus in locul celeilalte persoane? Care a fost punctul ei/lui de vedere?

Cum i-ai aratat celeilalte persoane faptul ca i-ai inteles punctul de vedere?

Cum ai rezolvat situatia?

Cum te-ai simtit?

WD
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Activitatea 2: Tabelul reflectiei asupra conflictelor

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea reflecta asupra
@ modului in care faci fata dezacordului si
conflictului, devenind mai constient de ceea ce

trebuie Tmbunatatit.

%‘32% Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat
Materiale Fisa de lucru si stilou/creion
: Etapele activitatii

e In timpul s&ptdmanii, te vei confrunta probabil cu situatii cu care s-ar putea sa nu fii de acord
cu altii, iar alte persoane ar putea sa nu fie de acord cu tine. Cand te confrunti cu astfel de
situatii, incearca sa ai cel mai potrivit comportament aplicand diferite strategii pentru a face
fatd acestor situatii pentru a nu pune in pericol o relatie. Nu ii putem asculta pe ceilalti doar cu
intentia de a raspunde, pentru ca, in acest caz, doar doua persoane isi exprima parerile.
Important este sa incerci sa te implici in ideea celuilalt, ascultandu-l cu respect. Trebuie sa fim
flexibili, luédnd in considerare péarerea celorlalti si, in unele cazuri, sd acceptdm punctul de
vedere al altora si s& ne schimbam pozitia, dar trebuie de asemenea sa si argumentam daca
nu suntem de acord.

e Luand in considerare saptamana trecuta, gandeste-te la situatii in care nu ai fost de acord cu
cineva pentru a reflecta asupra acestor situatii si asupra comportamentului tau, apoi raspunde
la urmatoarele intrebari:

1. Care a fost situatia?

Cum ti-ai exprimat dezacordul?

Cum a acceptat cealalta persoana dezacordul?

A condus la o cearta? Daca da, de ce?

Ai incercat sa vezi si punctul celuilalt de vedere si vice versa? A ajutat acest lucru?

Ai gasit o modalitate de a va respecta reciproc parerile?

Ti-ai schimbat pozitia initiala? Cum?

Cum te-ai simtit dupa?

Ai fi procedat altfel? Daca da, cum? Vei incerca sa aplici in viitor?

©OoNoOGOs®DN
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Obiectivul 5: Capacitatea de a cere si oferi ajutor

Activitatea 1:

©
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Ma poti ajuta?

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei fi constient de situatiile cand ai
avut nevoie de ajutor si l-ai solicitat, precum si de
situatiile in care alte persoane ti-au cerut ajutorul.

Grup tinta Elevi cu véarste intre 11 si 14 ani
Nivel Elementar
Materiale Fisa de lucru, stilou

Etapele activitatii

e lan considerare momentele in care ai solicitat ajutor in ultima saptamana, precum si situatiile
in care alte persoane ti-au cerut ajutorul.
e Reflecteaza la o situatie cand ai avut nevoie de ajutor. Raspunde la urmatoarele intrebari:

1.

ook wN
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13.
14.
15.

Promovare

Pentru ce ai avut nevoie de ajutor?

Ai cerut ajutor? De ce?

Cui i-ai cerut ajutor?

Te-a ajutat persoana respectiva?

A fost persoana de ajutor intr-un mod care sa te ajute sa depasesti problema?
Reflecteaza la o situatie cand cineva ti-a cerut ajutorul si apoi raspunde la urmatoarele
intrebari:

Cine ti-a cerut ajutorul?

Ai ajutat? De de?

Pentru ce a avut nevoie acea persoana de ajutorul tau?

. Ai fost de ajutor? A depasit persoana repsectiva problema?
11.
12.

Daca ai ajutat, cum te-ai simtit in legatura cu asta?

Incearca sa ajuti pe cineva care are nevoie de ajutor si apoi raspunde la urmatoarele
intrebari:

Ce s-a intdmplat? De ce ai ajutat? Pe cine ai ajutat?

Cum te-ai simtit in legatura cu asta?

Cum s-a simtit persoana ajutata?




Activitatea 2:
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Obiectiv/e lunar/e

Rezultat La sféarsitul activitatii, vei sti situatiile cand ai
avut nevoie de ajutor si l-ai cerut, precum si de
cate ori altii ti-au cerut ajutorul.

Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
Nivel Avansat
Materiale Fisa de lucru si stilou/creion

Etapele activitatii

e (Gandeste-te in ultimele 2 sau 3 saptamani de cate ori ai solicitat ajutor, precum si cat de des ai
vrut sa ceri ajutor, dar nu ai facut acest lucru. De asemenea, reflecteaza asupra momentelor in
care altii ti-au solicitat ajutorul.

o Reflecteaza asupra unei situatii cand ai avut nevoie de ajutor si l-ai cerut. Raspunde la
urmatoarele intrebari:

1.

arwDdN
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9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
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De ce am avut nevoie de ajutor?

M-am gandit ca as putea sa nu cer ajutor? De de?

De ce am decis sa cer ajutor?

Cui i-am cerut ajutorul? M-a ajutat persoana respectiva?

A fost persoana respective de ajutor, in sensul in care s& ma ajute sa depasesc
problema?

Cum m-am simtit sa cer ajutor, dupa depasirea problemei?

Voi cere mai des ajutorul? De ce?

Reflecteaza la o situatie in care ai avut nevoie de ajutor si NU I-ai cerut. Raspunde la
urmatoarele intrebari:

De ce am avut nevoie de ajutor?

De ce n-am cerut ajutor?

Am depasit problema la final?

Cum m-am simtit in legatura cu intreaga situatie?

A fost dificil s& depasesc problema?

Ar fi fost mai bine daca as fi cerut ajutor?

Reflecteaza la o situatie cand cineva ti-a cerut ajutorul si i I-ai oferit. Raspunde la
urmatoarele intrebari:

Cine mi-a cerut ajutorul?

De ce a avut nevoie de ajutor?

De ce am ajutat?

Am fost de ajutor? A depasit persoana problema?

Cum m-am simtit in legatura cu asta?




21. Crezi ca-ti este mai usor sa-I ajuti pe altii, decat sa ceri ajutor? De ce?

22. Reflecteaza la o situatie cand cineva ti-a cerut ajutorul si NU ai ajutat. Raspunde la
urmatoarele intrebari:

23. Cine mi-a cerut ajutorul?

24. Pentru ce a fost ajutorul?

25. De ce nu am ajutat?

26. Cum s-a simtit persoana respectiva cand i-ai spus ca nu o vei ajuta?

27. Cum te-ai simtit dupa ce ai reflectat la decizia ta? De ce?

Promovare



] Subiectul 1.5: Luarea deciziilor responsabile

Capacitatea de a face alegeri constructive in legaturd cu comportamente personale si interactiuni
sociale bazate pe standarde etice, probleme de sigurantd si norme sociale. Evaluarea realista a
consecintelor, luand in considerare impactul asupra starii de bine personale si a celorlalti.

Joviective
1. Dezvoltarea abilitatii de a intelege si respecta norme si reguli la scoala, acasa si in societate;

2. Dezvoltarea abilitatii de a face fata problemelor etice, aplicand procese de luare a deciziilor.

Obiectivul 1: Dezvoltarea abilitatii de a intelege si respecta norme si reguli la
scoala, acasa si in societate

Activitate 1: Suntem o familie

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea sa negociezi reguli
acasa si sa intelegi importanta lor pentru familia ta.

L8 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar
Materiale Hartii, stilou

= Etapele activitatii
o
x O

e Reflecteaza cu familia asupra regulilor existente acasa. Tine cont de regulile identificate de fiecare
membru al familiei si organizeaza o ,masa rotunda” unde puteti identifica mai intai aspectele pro si
contra ale fiecarei reguli si apoi poti incerca sa negociezi unele regulile prezentandu-ti punctul de
vedere si ideile. Dupa stabilirea noilor reguli, agreate si impartasite, poti decide, de asemenea, sa le
scrii clar pe o hartie, fiind vizibile pentru fiecare membru al familiei.

Promovare




Activitatea 2: Sunt un membru al acestei Comunitati

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea intelege
importanta respectarii normelor si impactul
acestora asupra societatii.

©

gy Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Stilou

Etapele activitatii

o Realizati o listéa cu regulile care nu sunt usor de respectat si analizati consecintele pe care
aceste reguli le-ar putea avea asupra altora si asupra intregii societati (de ex. aruncarea unui
ambalaj de plastic pe jos, a nu acorda prioritate pietonilor, a fura un indicativ rutier).

e (Gandeste-te la motivatiile si efectele unor asemenea actiuni folosind urmatoarele intrebari:

1. Te-ai comportat vreodata astfel? De ce?

2. Cum te-ai simtit comportandu-te astfel?

3. Ce au crezut altii (prieteni, parinti, oamenii din jur prezenti la locul faptei) despre tine
fiindca te-ai comportat astfel?

4. Ai mai vazut pe altcineva comportandu-se astfel? Cum te-ai simtit?

5. Aifacut ceva sa opresti acel comportament? Cum te-ai simtit dupa?

Promovare



Obiectivul 2: Dezvoltarea abilitatii de a face fata problemelor etice, aplicand procese
de luare a deciziilor

Activitatea 1: Consecintele actiunilor mele

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea sa te gandesti critic la
consecintele etice ale opiniilor, atitudinilor si
comportamentelor tale.

Nivel Elementar

L/ Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale Stilou
Etapele activitatii

o Reflecteaza asupra unei decizii pe care ai luat-o recent care a implicat rationamente
etice legate de o situatie sociala in care deciziile tale au avut impact asupra vietii altora,
apoi raspunde la urmatoarele cerinte:

1. Descrie problema cu care te-ai confruntat si persoanele implicate.
2. Descrie toate strategiile gasite initial pentru a rezolva problema.
3. Descrie strategia finala folosita pentru a rezolva problema.

4. Descrie consecintele deciziilor tale asupra altora.

Promovare




Activitatea 2: Transformarea n actori

Rezultat La sféarsitul activitatii, vei putea sa te gandesti
@ critic la consecintele etice ale opiniilor,
atitudinilor si comportamentelor tale si sa iei

decizii bazate pe considerente morale.

%‘% Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat
Materiale Camera de la telefonul mobil sau camera video
3 Etapele activitatii

o Reflecteaza asupra unei decizii pe care ai luat-o recent, care implica rationamente etice
legate de o situatie sociala in care deciziile tale au afectat viata altora.

e Impreuna cu un prieten inregistreaza un video unde relatezi ce s-a intamplat, incercand
sa raspunzi la urmatoarele intrebari:

1. Cu ce probleme etice te-ai confruntat?

Ce solutii ai identificat initial pentru a rezolva problema?

Ce solutie ai ales in final?

De ce ai ales acea solutie?

Care au fost consecintele deciziei tale asupra altora?

arwDdN
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Tema 2: Promovarea rezilientei

Rezilienta este capacitatea de a depasi si de a te adapta la provocari si adversitati intr-o maniera
pozitiva.
] Subiectul 2.1: Gestionarea dificultatilor psihosociale

Capacitatea de a infrunta si de a depasi dificultatile si obstacolele cauzate de factorii psihologici si de
mediul social care afecteaza negativ sanatatea mintala aelevului.

Joviective

1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona tranzitii si schimbari;

2. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona fenomenele de bullying si cyberbullying;
3. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona dificultatile scolare;

4. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona presiunile negative din partea colegilor si izolarea/respingerea
sociala;

5. Dezvoltarea abilitatii de gestionare a schimbarilor de dezvoltare fizica si psihologica.

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona tranzitii si schimbari

Activitatea 1: As putea fi un nomad

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea identifica care sunt cele
mai eficiente strategii pentru a face fata provocarilor in
timpul unei tranzitii, cum ar fi migratia.

L/ Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar
Materiale Stilou, fisa de lucru

= Etapele activitatii
s
X 0

e Pretinde ca esti pe cale sa te confrunti cu o tranzitie mare, cum ar fi o migratie. Compune o lista de
abilitati pe care ar trebui sa le detii si strategiile care te pot ajuta sa faci fata acestor provocari.

e Cu ajutorul parintilor, Tncearca sa reflectezi la ce abilitati ar trebui exersate si ce strategii sunt mai
eficiente, folosind urmatorul tabel.

Promovare




FISA DE LUCRU

Provocare

Abilitati necesare

Abilitati care trebuie
exersate

Cele mai eficiente
strategii

Ex. Mutarea la o
noua scoala

Sa fiu constient de
propriile emotii

Sa pot denumi si
comunica  emotiile
mele celorlalti

Discutiile cu
prietenii

Promovare




Activitatea 2: Provocarile unei familii
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Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea face fata
schimbarilor din contextul familial.

Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
Nivel Avansat
Materiale Stilou

Etapele activitatii

o Oricine se poate confrunta cu probleme in familie. Reflecteaza asupra urmatoarelor intrebari:

1.

2.
3.
4

Promovare

Ai experimentat unele schimbari?

Le experimentezi si acum?

Ai cautat sprijinul cuiva? Al cui? De ce?

Noteaza-le si identifica cele mai bune strategii pe care le poti utiliza pentru a face fata
problemelor.

Poti monitoriza asemenea strategii de-a lungul timpului pentru a vedea daca
functioneaza.




Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitati de a gestiona fenomenele de bullying si
cyberbullying

Activitatea 1 : Am nevoie de ajutorul tau

Rezultat La sfarsitul activitatii, veti putea identifica adultii si
colegii care te pot ajuta in caz de bullying.
L8 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar
Materiale Stilou

Etapele activitatii

e 1In caz de bullying, este important sa stii cine sunt adultii si colegii pe care te poti baza.
Compune o lista cu persoanele carora le poti cere ajutor in cazul in care ai nevoie.

#1

#2

#3

#4

#5
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Activitatea 2: Originea si consecintele fenomenului de cyberbullying

Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea reflecta si
intelege sentimentele si comportamentele tale
si ale celorlalti legate de cyberbullying.

©

%]3287 Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Stilou

Etapele activitatii

¢ Aiauzit sau ai citit undeva ca cineva a fost victima cyberbullying-ului la scoala?
e Descrie situatia raspunzand la urmatoarele intrebari:
1. Ce cuvinte si/sau imagini au fost folosite pentru a ofensa acea persoana ?
2. Dupa parerea ta, cum s-a simtit persoana?
3. Ce aifi facut daca tu ai fi fost persoana jignita?
4. Ce ai fi facut sa ajuti persoana jignita?
5. Crezi ca acest tip de comportamente pot avea consecinte pe termen scurt sau lung?
(ex. asupra prieteniilor, relatiilor, sentimentelor, etc.). Daca da, care ar fi acestea?
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Obiectivul 3: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona dificultatile scolare

Activitatea 1: Pot face fata unei situatii dificile

Rezultat La sfarsitul activitati vei putea reflecta asupra
sentimentelor, emotiilor si comportamentelor legate de
dificultatile scolare

888 Grup tint& Elevi cu varste intre 11si 14 ani

Nivel Elementar

Materiale Coli de hartie, stilou
= Etapele activitatii
i |
x 0

e Se poate intampla sa ai dificultati scolare de-a lungul vietii. Enumerd comportamentele/
atitudinile/cuvintele care, in opinia ta, nu ar trebui utilizate cu cineva care intdmpina dificultati scolare.

e In cazul in care sunt folosite fata de tine, ce sentimente, emotii si ganduri poti avea?

e Incearca sa identifici ce cuvinte si comportamente pot fi de ajutor pentru cineva cu dificultati scolare.

Promovare




Activitatea 2: Vreau sa fiu...

Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea reflecta asupra
sentimentelor tale atunci cand te confrunti cu
dificultati scolare si vei gasi strategii pentru a le
gestiona.

L8 Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat
Materiale Coli de hartie, stilou

= Etapele activitatii
s
x O

e Noteaza, pe parcursul unei saptamani, dificultatile pe care le intdmpini la scoala si cum te simti.

° Tmpérté$e§te si discuta dificultatile tale cu prietenii si incearca sa enumeri cateva strategii pentru a
le face fata.

Promovare



Obiectivul 4: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona presiunile negative din partea
colegilor si izolareal/respingerea sociala

Activitatea 1: Nu, nu este pentru mine

Rezultat La sfarsitul  activitati  vei putea recunoaste
comportamente conformiste din cauza presiunii colegilor
si vei putea spune nu.

©

%‘% Grup tinta Elevi cu varste intre 11si 14 ani
b Nivel Elementar

Materiale Coli de hartie, stilou

Etapele activitatii

e Conformismul este un termen folosit pentru a descrie suspendarea actiunilor sau
opiniilor autodeterminate ale individului in favoarea ascultarii dorintelor grupului de
colegi. Uneori, conformismul poate fi periculos, deoarece oamenii pot avea
comportamente riscante doar pentru a urma comportamentele celorlalti si a fi acceptat
si apreciat de catre colegi, in loc sa reflecteze critic asupra consecintelor
comportamentelor lor.

e Incearcd s& enumeri comportamentele riscante pe care tu sau prietenii tai le puteti
avea pentru a fi acceptati sau apreciati de ceilalti si strategiile corespunzatoare pentru
a comunica ca nu vreti asta.
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Activitatea 2: Reactii la izolare

Rezultat La sféarsitul activitatii vei putea recunoaste
sentimentele si comportamentele unei persoane
izolate si/sau respinse si strategiile care pot fi
utilizate.

L8 Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat
Materiale Film sau carte, stilou
— Etapele activitatii
313 p {
X 0

o Incearca sa gasesti un film sau o carte in care un personaj este izolat si/sau respins de
altii, reflectand la urmatoarele intrebari:
1. Ce s-aintdmplat cu acea persoana?
2. De ce este el/ea izolat/a/respins/a?
3. Cum se simte si se comporta acea persoana?
e Incearcs sa gasesti cateva strategii pe care aceasta persoana le poate folosi pentru a
cauta ajutor si pentru a face fata izolarii si respingerii sociale.
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Obiectivul 5: Dezvoltarea abilitatii de gestionare a schimbarilor de dezvoltare fizica
si psihologica

Activitatea 1: Ma plac

Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea recunoaste trasaturile
fizice care iti plac cel mai mult si pe cele care iti plac cel
mai putin la corpul tau si vei invata cum sa le valorizezi.

Nivel Elementar

L/ Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale Oglinda
Etapele activitatii

e Priveste-ti corpul in oglinda si executa urmatoarele sarcini:
1. ldentifica aspectele care-ti plac cel mai mult si reflecteaza la modul in care le-ai
putea valoriza
2. Identifica aspectele care-ti plac cel mai putin si reflecteaza la modul in care le-ai
putea valoriza
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Activitatea 2: Schimbarile mele in 5 ani

Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea intelege ca unele
nevoi, credinte si sentimente se schimba in
timp.

©

%]3287 Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Stilou

Etapele activitatii

e in timpul adolescentei au loc cateva modificari psihologice (ex. experimentarea emotiilor
complexe si noi; atentia acordatad parerii celorlalti despre tine). Reflecteazd la nevoile,
credintele si sentimentele tale actuale si cum se modifica ele in 5 ani. Poti folosi urmatoarele
intrebari:

1. Au fost nevoile, credintele si sentimentele tale mereu aceleasi?
2. Care dintre nevoile, credintele si sentimentele tale s-au schimbat cel mai mult ? De ce?
3. Impartaseste ideile tale cu prietenii sau colegii.
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B Subiectul 2.2: Gestionarea experientelor traumatizante

Capacitatea de a face fatd emotiilor negative si de a te recupera in urma evenimentelor traumatizante
din viatd care pot provoca durere fizica, emotionalda sau psihica, redobandind starea de bine
emotionala.

Joviective
1. Dezvoltarea capacitatii de a face fata pierderii si doliului;

2. Dezvoltarea capacitatii de a face fata bolilor cronice si dizabilitatilor.

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a face fata pierderii si doliului

Activitatea 1: Mi-e dor de tine

Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea intelege sentimentele si
strategiile pentru a face fata pierderii unui animal.
ER/ Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
| Nivel Elementar

Materiale

Etapele activitatii

e Poti cere unei persoane care a experimentat pierderea propriului sdu animal sa iti spunad cum s-a
simtit si cum a facut fata.

o Noteaza-ti ce ai simtit cand ai auzit aceasta poveste.
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Activitatea 2: Grija pentru noi in situatiile dificile
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Rezultat

Grup tinta

Nivel

Materiale

Etapele activitatii

La sféarsitul activitati vei putea intelege
strategiile care pot fi utilizate pentru a face fata
pierderii unei persoane dragi.

Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Avansat

Stilou

e Cere cuiva care a experimentat pierderea unei persoane dragi sa iti spuna cum s-a simtit si cum a

facut fata.

e De asemenea, te poti concentra pentru a intelege daca aceasta persoana a folosit unele dintre
urmatoarele strategii pentru a-si proteja propria sanatate mintala, cum ar fi, sa vorbeasca cu prietenii,
sa se gandeasca la momentele bune petrecute impreuna sau orice alta strategie.
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Obiectivul 2. Dezvoltarea capacitatii de a face fata bolilor cronice si dizabilitatilor

Activitatea 1: Bolnav de o boala cronica

Rezultat La sféarsitul activitati, vei fi capabil/a sa intelegi
sentimentele, emotiile si obstacolele intalnite zilnic de o
persoana cu o boala cronica.

L/ Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Nivel Elementar

Materiale Ziare
B‘f\; Etapele activitatii
x O

e |dentifica, folosind articole din ziare, o persoana faimoasa care are o problema cronica de sanatate.

e incearca sa iti imaginezi c& esti in locul acelei persoane pentru o zi, imaginandu-ti ce provocari ai
putea intdmpina zilnic si cum te poti simti.
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Activitatea 2: Reactioneaza

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea intelege
strategiile utilizate de o persoana cu dizabilitati.
L/ Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat
Materiale Carte, revista, videoclipuri etc.

Etapele activitatii

e (Gaseste o carte sau interviuri realizate persoanelor celebre care au o dizabilitate si identifica
strategiile de gestionare pe care le folosesc aceste persoane pentru a face fata dizabilitatii.

Promovare



Tema 3: Preventia problemelor comportamentale

Problemele comportamentale ale copiilor includ comportamente dificile si sfidatoare care sunt in afara
normelor pentru varsta lor. Acestea pot avea ca rezultat o exprimare simptomatica a unei probleme
emotionale sau sociale.

Psubiectul 3.1: Abordarea problemelor de internalizare

Capacitatea de a gestiona dificultatile de sanatate mintald care sunt dezvoltate intr-o mare masura
indauntrul individului. Tulburarile de internalizare constau in probleme care se bazeaza pe
comportamente supracontrolate; aceste probleme se pot manifesta atunci cand copiii incearca sa
mentina un control sau o reglare nepotrivita sau dezadaptiva a emotiilor lor.

Joviective

1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona depresia;

2 Dezvoltarea capacitatii de a gestiona anxietatea;

3. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona retragerea sociala;

4 Dezvoltarea capacitatii de a gestiona problemele somatice.

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona depresia

Activitatea 1: Grija fata de propria persoana

Rezultat La finalul activitatii, vei putea aplica diferite strategii de
ingrijire a propriei persoane, incluzand aspectele fizice,
de rutina zilnica si aspectele sociale si emotionale de
Tngrijire proprie.

888 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar
Materiale Coli de hartie, stilou

= Etapele activitatii
s
x 0

e Vorbeste cu parintii sau cu un alt adult apropiat Si roaga-i sa-si aminteasca perioada cand aveau
aceeasi varsta ca si tine. Roaga-i sa descrie anumite situatii dificile/grele, cand s-au simtit tristi/
nefericiti si ce i-a ajutat sa le faca fata cu succes.

e Reflecteaza asupra practicilor de ingrijire proprie pe care le-ai aplicat in timpul zilei, scriind o lista de
verificare personala.
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Activitatea 2: Cum ma pot simti mai bine?

@ Rezultat

8388 Grup tinta

b Nivel

Materiale

= Etapele activitatii
s
x O

La sfarsitul activitatii vei putea reflecta asupra
strategiilor pe care le poti utiliza pentru a face
fatd evenimentelor negative care pot provoca
emotii negative.

Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Avansat

Coli de hartie, stilou

e Discuta cu parintii sau cu un alt adult apropiat si intreaba-i daca au trecut prin momente dificile cand
s-au simtit extrem de tristi. Poti cere acestei persoane sa-ti spuna ce s-a intamplat, cum s-a simtit si
strategiile pe care le-a folosit pentru a face fata emotiilor negative.

e Noteaza strategiile pe care persoana le-a folosit si reflecteaza asupra posibilitatii de a le folosi, de
asemenea, pentru a face fata dificultatilor tale din viata si pentru a avea grija de sanatatea ta mintala.

Prevenirea
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Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona anxietatea

Activitatea 1: Pot face fata stresului

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei fi constient de cateva strategii
de baza pentru a face fata stresului.

Nivel Elementar

88 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale Coli de hartie, stilou

= Etapele activitatii
s
x O

e Roaga-ti parintii sau un alt adult apropiat sa itirelateze o situatie cand au gestionat cu succes stresul
si anxietatea. Incearcé sa identifici ce strategii au folosit.

e De asemenea, poti nota situatia, strategiile de abordare pe care le-au folosit si modul in care
reusesc sa faca fata anxietatii.
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Activitatea 2: Diferite modalitati de a face fata anxietatii

Rezultat La sféarsitul activitatii, vei intelege cum sa
abordezi eficient anxietatea, Iluand in
considerare strategiile fizice, cognitive si
comportamentale.

L8 Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale

= Etapele activitatii
s
x O

e Roaga-ti parintii sau alti adulti apropiati sa iti relateze o situatie cand au gestionat cu succes
anxietatea, identificand strategiile pe care le-au folosit.

e incearca sa categorizezi, in situatia descrisd, diferite tipuri de strategii pentru a face fata anxietatii,
impartindu-le in urmatoarele trei categorii: strategii fizice, cognitive si comportamentale.
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Obiectivul 3: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona retragerea sociala

Activitatea 1: Grija fata de un prieten

Rezultat La sféarsitul activitati, vei putea reflecta asupra
importantei interactiunii sociale care impiedica izolarea
sociala.

) Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar

Materiale

Etapele activitatii

e Roaga-ti parintii sau un alt adult apropiat sa iti relateze o situatie din viata lor atunci cand si-au dat
seama ca este important sa aiba grija de relatiile sociale.

e De asemenea, poti discuta cu aceasta persoana de ce este important sa aveti grija de prietenie,
pentru a preveni izolarea sociala.
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Activitatea 2: Reteaua mea

@ Rezultat

8388 Grup tinta

b Nivel

Materiale
= Etapele activitatii
i |
x O

La sfarsitul activitatii, vei putea planifica si
mentine interactiunile sociale pentru a-ti
consolida identitatea, a preveni izolarea si
retragerea sociala.

Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Avansat

Fisa de lucru “Reteaua mea sociala actuala”,
stilou

e Poti gasi modalitati de a preveni izolarea sociala prin consolidarea legaturilor tale cu alte persoane

apropiate.

e Te rog sa completezi tabelul alaturat in legatura cu reteaua ta sociala. Gandeste-te asupra modului
in care reteaua de sprijin sociala actuala ar putea fi imbunatatita sau consolidata.

Prevenirea
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FISA DE LUCRU-RETEAUA MEA SOCIALA ACTUALA

Te rog sa scrii in fiecare sectiune numele persoanelor relevante din reteaua ta sociald. De asemenea,
ii poti grupa: persoana cea mai importanta / relatiile mai pozitive scriindu-le mai aproape de tine din
centru, iar relatile mai distantate  scrie-le undeva mai departe de tine.

Relatives Family

Friends Others

Reflectie: Cum ar putea fi imbunatatitd sau consolidata reteaua de sprijin social?
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Obiectivul 4: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona problemele somatice

Activitatea 1: Noteaza gandurile stresante

Rezultat La sféarsitul activitatii, vei putea recunoaste tensiunea
din corpul tau si te vei relaxa mai usor.

Nivel Elementar

88 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale Coli de hartie, stilou

= Etapele activitatii
s
x O

o Intreaba-ti parintii sau alti adulti ce modificari fizice observa in corpul lor atunci cand sunt ingrijorati.

e Discuta cu acestia, incearca sa gasesti cel putin cinci strategii pe care le poti folosi si pentru tine in
incercarea de a face fata stresului si apoi, noteaza-le.
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Activitatea 2: Scanare corporala

Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea sa te relaxezi
mai usor pornind de la senzatiile corpului.

©

%% Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Telefon mobil sau alt dispozitiv

Etapele activitatii

o (Gaseste o aplicatie de meditatie ghidata sau o aplicatie de relaxare musculara progresiva si
testeaz-o cu un prieten. De obicei, sunt multe aplicatii care iti pot oferi diferite tehnici pentru
relaxare profunda pornind de la senzatiile corpului.

o Impreuna cu prietenul tau, incearcd sa rspunzi la urmatoarele intrebari:

1. Cum te-ai simtit dupa acest exercitiu?
2. S-a modificat ceva in senzatiile sau sentimentele tale? Daca da, ce anume mai exact?
3. Crezi ca poti folosi tehnicile pe care le-ai ascultat si cu alte ocazii?
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Bsubiectul 3.2: Abordarea problemelor de externalizare

Capacitatea de a face fata dificultatilor de sanatate mintald care sunt orientate intr-o mare masura
catre mediul exterior al copiilor. Problemele de externalizare pot fi rezultatul unor abilitati de reglare
emotionald si comportamentala putin sau slab controlate.

Joviective
1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona hiperactivitatea;
2. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona comportamentele agresive si antisociale.

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona hiperactivitatea

Activitatea 1: Nu fa nimic timp de 5 minute

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea sti cum poti face pauze
pentru a te relaxa si calma.

Nivel Elementar

L/ Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale Cronometru sau telefon mobil

= Etapele activitatii
s
x O

e Accepta provocarea de 7 zile: ,Nu face nimic timp de 2 minute”! Poti face acest mic exercitiu in orice
moment al zilei, chiar si la scoala. Tot ce trebuie sa faci - stai linistit, relaxeaza-ti corpul si goleste-ti
mintea. Seteaza un cronometru timp de 5 minute si incearca sa faci acest lucru. Monitorizeaza ceea
ce vezi, auzi, simti, gadndesti.

e Monitorizeaza ce s-a schimbat dupa o saptaména de la provocare.
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Activitatea 2: Planificare!

Rezultat La sfarsitul activitatii vei intelege ca pentru a
reduce hiperactivitatea si anxietatea, este
important sa inveti sa-ti gestionezi eficient
timpul.

L8 Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat
Materiale Coli de hartie, stilou sau telefon mobil

= Etapele activitatii
s
x O

e Pentru a reduce sentimentele de anxietate si hiperactivitate, este important sa inveti cum sa planifici
si sa acorzi prioritate sarcinilor din ziua respectiva.

e La inceputul fiecarei zile pe parcursul celor 7 zile, scrie toate sarcinile pe care trebuie sa le
indeplinesti intr-o anumita zi.

e Prioritizeaza-ti sarcinile —mai intéi cele mai importante sau cele mai grele sarcini. Poti imparti cele
mai grele sarcini in sarcini mai mici si usor de gestionat.

e La sfarsitul zilei monitorizeaza fiecare stare a sarcinii. Taie cu o linie sarcinile pe care le-ai finalizat.

e Poti utiliza, de asemenea, o aplicatie pentru lista de activitati pe telefon, de exemplu, Wunderlist,
Todoist, nTask, ToodleDo, Any.do, Things, TickTick, Google Keep, OmniFocus, Habitica.

e Monitorizeaza ce s-a schimbat dupa o saptamana de utilizare a listei de activitati.
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Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona comportamentele agresive si
antisociale

Activitatea 1: Cum sa-mi exprim furia fara agresivitate

Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea sa-ti exprimi furia intr-o
@ maniera mai constructiva - scrie un mesaj despre cum
te simti, ce comportament te-a facut sa te simti in acest

fel si spune clar ce ai dori sa se intample.

éﬁz}} Grup tinta Elevi cu véarste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar
Materiale Fisa de lucru, stilou
Etapele activitatii

e Vorbeste cu parintii sau cu un alt adult apropiat despre modul lor de a gestiona furia.

e Poti completa urmatoarea fisa de lucru gandindu-te la propria situatie cand te-ai simtit furios. Poti
nota informatii despre cum te-ai simtit, ce te-a facut sa te simti suparat si sa lamuresti ce ai dori sa se
ntample.
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FISA DE LUCRU

Situatia care ma infurie

Ma infurii cand )

As vrea sa .

Exemplu: Atunci cand fratele
mai mic Tmi ia telefonul.

Ma infurii cand Tmi iei telefonul.

As vrea sa imi ceri
permisiunea Tnainte de a face
astal

Prevenirea
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Activitatea 2: Exprimarea furiei intr-o maniera non-violenta

Rezultat La sféarsitul activitadtii vei putea intelege
importanta exprimarii si gestionarii furiei in
moduri non-violente.

ER/ Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Coli de hartie, stilou

= Etapele activitatii
s
X 0

e Gandeste-te la o persoana care te-a facut sa te enervezi. Apoi scrieti-ti furia intr-o ,Scrisoare
netrimisa”. Acest exercitiu este o modalitate de a comunica sentimente si informatii cuiva, cand altfel
ai putea sa ranesti daca le exprimi direct. Cand scrii scrisori netrimise, iti oferi permisiunea de a simti
emotiile intense care se desfasoara in cadrul unui eveniment specific. Poti scrie cate scrisori netrimise
vrei.

e Poti realiza, de asemenea, o creatie artistica despre furie.
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Bsubiectul 3.3: Gestionarea comportamentelor de risc

Capacitatea de a preveni

copii Tn a manifesta comportamente riscante. Aceasta include

comportamente care pot provoca leziuni psihice sau fizice, precum si efecte adverse care pot avea un
impact negativ asupra dezvoltarii psihice si fizice tipice a copiilor.

Joviective

1.

o gk N

Identificarea si evitarea comportamentelor riscante care pot provoca vatamare fizica;
Dezvoltarea abilitatii de a gestiona violenta scolara;

Prevenirea dependentelor de internet, jocuri video si jocuri de noroc;

Identificarea si prevenirea comportamentelor sexuale riscante si a sexting-ului;

Identificarea si prevenirea consumului de alcool, tutun si substante

Dezvoltarea comportamentelor sanatoase si prevenirea tulburarilor de alimentatie si

sedentarismului.

Obiectivul: ldentificarea si evitarea comportamentelor riscante care pot provoca
vatamarea fizica

Activitatea 1: Ce-as fi putut face diferit?
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Rezultat

Grup tinta

Nivel

Materiale

Etapele activitatii

La sfarsitul activitati, vei putea recunoaste
comportamente riscante si cu potential vatamator si vei
putea gasi alternative adecvate.

Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Elementar

Coli de hartie, stilou

e Discuta cu parintii sau cu un alt adult apropiat despre comportamente riscante pe care
le-ai vazut, cunoscut sau experimentat, impartasind si discutand ideea inlocuirii unor
astfel de comportamente cu comportamente alternative, care oferd emotii similare.

¢ Aminteste-ti despre o situatie periculoasa din viata ta sau de un moment in care ai
suferit rani fizice. Reflecteaza asupra ei raspunzand la urmatoarele intrebari (poti nota
raspunsurile, daca doresti):

1. Ce anume s-aintamplat?

2. De ce am fost amenintat sau ranit?

3. Ce as fi putut face diferit inainte/in timpul/dupa o situatie similara?
4. Ce am invatat despre mine in urma acestei situatii?

Prevenirea
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Activitatea 2: De vorba cu propriul corp

@ Rezultat

L8 Grup tinta

b Nivel

Materiale

= Etapele activitatii
e
x O

La sfarsitul activitatii, vei putea gasi alternative
adecvate pentru comportamentele posibil auto-
vatamatoare, precum si aplicarea controlului
cognitiv n reglarea propriului comportament.

Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Avansat

Fisa de lucru, stilou

o Reflecteazd asupra comportamentului tdu, legat de grija, respect si bunatate fatd de corp,
completand fisa de lucru. la in considerare responsabilitatea de a reprezenta interesele tale cele mai

bune si comporta-te n beneficiul propriu.

Prevenirea
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FISA DE LUCRU — DE VORBA CU CORPUL MEU

Ce activitati/comportamente imi ofera emotii puternice?

(de exemplu, méancatul, cautarea senzatiilor, intélnirea cu prietenii de pe internet etc.)

Care dintre ele pot fi potential ddunatoare pentru mine? De ce?

STOP! Gandeste-te din nou: Cum Tmi pot servi si proteja singurul meu corp? Ce pot face ca o
alternativa interesanta si sigura?

Daca corpul meu ar putea vorbi, ce ar spune despre mine?

Reflectie: Ce am invatat si cum imi va fi de folos?
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Obiectivul 2: Dezvoltarea abilitatii de a gestiona violenta scolara

Activitatea 1: Interviul in siguranta

©
&3
&

b

Prevenirea
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Rezultat La sfarsitul activitati, vei putea recunoaste
comportamente violente.

Grup tinta Elevi cu véarste intre 11 si 14 ani
Nivel Elementar
Materiale

Etapele activitatii

la un interviu parintilor tai sau unui alt adult, incercénd sa raspunzi la urmatoarele intrebari:
1.

Ai vazut comportamente violente?

Cum te-ai simtit?

Ce ai facut?

Poti discuta aceste aspecte si incerca sa intelegi ce poti face pentru a gestiona situatia
si pentru a cauta ajutor.
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Activitatea 2: Acte de bunatate

@ Rezultat

8388 Grup tinta

b Nivel

Materiale

= Etapele activitatii
s
x O

La sfarsitul activitatii vei putea vedea ca a face
ceva frumos pentru altcineva, are beneficii nu
numai pentru cel care primeste, ci si pentru cel
care daruieste.

Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Avansat

Coli de hartie, stilou

e Pentru a evita violenta, in interiorul si in afara scolii, este important sa ai grija de ceilalti.

e in fiecare zi in cursul saptamanii viitoare, incearca sa faci cel putin trei acte aleatorii de bunatate la
scoala. Un act aleatoriu de bunatate poate fi, de exemplu, sa zdmbesti si sa saluti o persoana trista; in
timpul pranzului, stai si vorbeste cu cineva care sta singur; spune multumesc cuiva; deschide usa

pentru altii etc.

e Noteaza-ti sentimentele.

Prevenirea
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Obiectivul 3: Prevenirea dependentelor de internet, jocuri video si jocuri de noroc

Activitatea 1: Ma asculti?

Rezultat La sfarsitul activitati vei putea recunoaste efectul
utilizarii dispozitivului in timpul conversatiei.

Nivel Elementar

88 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale

= Etapele activitatii
s
x O

e Intervieveaza-ti parintii sau alti adulti si intreaba-i daca au folosit vreodata telefonul mobil cand au
avut o conversie cu cineva fata in fata.

e Discuta cu ei despre sentimentele care pot aparea la acest tip de comportamente din punctul de
vedere al ambelor persoane, cel care foloseste telefonul mobil si cealalta persoana.

Prevenirea 82




Activitatea 2: Jocuri periculoase

Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea identifica situatii
cand timpul petrecut pe internet, jucand jocuri,
ar putea deveni periculos.

©

% Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Telefon mobil

Etapele activitatii

o Jucatul prea mult timp online poate afecta starea de bine, mai ales atunci cand acest lucru
devine un comportament incontrolabil, cum ar fi jocurile de noroc. Jocurile de noroc inseamna
ca esti dispus sa risti ceva pe care pretuiesti in speranta de a obtine ceva cu o valoare si mai
mare, cum ar fi jucatul la automate sau pariurile online. Jocurile de noroc sunt o afectiune
serioasa care iti pot distruge viata.

e Incearca sa gasesti pe internet o poveste a cuiva care a suferit de pe urma jocurilor de noroc,
raspunzand la urmatoarele intrebari:

1. De ce ainceput sa practice jocurile de noroc?

2. Ce s-aintdmplat in viata sa personala sau profesionala?
3. Cum s-a simtit?

4. Cum a facut fata?
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Obiectivul 4: Identificarea si prevenirea comportamentelor sexuale riscante si a
sexting-ului

Activitatea 1: Relatii

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea recunoaste asteptarile
legate de relatia romantica si modalitdtile de a-ti
exprima sentimentele intr-un mod sigur.

Nivel Elementar

L/ Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale

alls

Etapele activitatii

x

=)
x .
x

[«]

e Roaga-ti parintii sau alti adulti sa impartaseasca experientele lor cu relatiile pe care le-au avut atunci
cand aveau varsta ta, care au fost asteptarile lor, care a fost experienta cu exprimarea sentimentelor,
ce fel de situatii dificile Tsi amintesc si cum le-au facut fata.

e Poti discuta cu ei despre modul in care poti arata interes pentru cineva in cadrul unei relatii
romantice intr-un mod sigur.

e De asemenea, poti viziona filmul ,To all the boys I've loved before” de Susan Johnson pentru a te
ajuta sa reflectezi.
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Activitatea 2: Construirea propriului camin al iubirii

Rezultat La sfarsitul activitatii vei putea identifica pasii
pentru a construi o relatie romantica sigura.

©

%‘?% Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Liste post-it, hartie, stilou

Etapele activitatii

¢ Imagineaza-tica trebuie sa construiesti ,Caminul iubirii” ca o metafora a relatiei romantice in
care te simti in siguranta: 1) care sunt caramizile cruciale pentru acea casa, 2) ceea ce nu este
crucial, dar totusi important si 3) ce ar trebui sa fie lasat cu siguranta in spatele gardului.
Compune liste pe post-it, scrie elementele cheie si incepesa-ti construiesti caminulcompunand
liste, notand sau desenand un ,Camin al iubirii” tindnd cont de elementele de baza, de unde sa
incepeti (elementele de baza si peretii), ce sa includeti (fundatia), ce este optional, dar dragut
(ferestre etc.) si ce sa excluzi, eviti in relatie (lasa Tn spatele gardului).

e Apoi, reflecteaza:

1. Cum a fost sarcina asta pentru mine? A fost usor sa gasesc caramizile?

2. Ce ma poate ajuta sa stiu ca perceptia noastra despre elementele cruciale ale relatiei
sigure si iubitoare este similard cu cea a partenerului meu/partenerei mele? Ce fel de
experienta sau situatii ma pot ajuta cu asta?

3. Ce am ales sa las in spatele gardului si de ce? Cum as putea gestiona asta intr-o
relatie reala?

4. Ce am aflat in urma acestei sarcini - despre mine, despre ceilalti, despre relatie?

e Daca doresti, poti viziona si urmatoarele filme:
1. “Sex Education” deLaurie Nunn
“To All the Boys I've Loved Before” de Susan Johnson
“Love, Simon” de Greg Berlanti
“Definitely, Maybe” de Adam Brooks
“10 Things | Hate About You” de Gil Junger

aprwbd
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Obiectivul 5: Identificarea si prevenirea consumului de alcool, tutun si substante

Activitatea 1: Amintiri

Rezultat

888 Grup tinta
b Nivel
Materiale

Etapele activitatii

La sfarsitul activitatii vei putea recunoaste strategiile
posibile de evitare a consumului de alcool, tutun si
substante n situatii sociale.

Elevi cu véarste intre 11 si 14 ani

Elementar

Coli de hartie, stilou

e Roaga-ti parintii sa impartaseasca experienta lor in ceea ce priveste consumul de tutun, alcool si
substante de cand erau mici, ce fel de situatii dificile isi amintesc si cum le-au facut fata.

e Daca nu te simti confortabil sa discuti cu parintii, poti discuta cu alt adult mai Tn varsta in care ai

ncredere.

e La final noteaza ce ai invatat din aceasta discutie si cum o poti utiliza in viata ta.
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Activitatea 2: Presiune din partea colegilor

Rezultat La sfarsitul activitatii vei intelege de ce este
important sa rezisti presiunii sociale legate de
consumul de alcool, tutun si substante

©

% Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
b Nivel Avansat

Materiale Camera telefonului mobil

Etapele activitatii

e Incearcs sa gasesti pe internet o poveste a cuiva care abuzeaza in consumul de alcool, tutun
sau substante, raspunzand la urmatoarele intrebari:
e De ce a inceput sa consume acele substante?
1. Ce rol au avut colegii? Crezi ca persoana respectiva a a fost influentata direct sau
indirect de colegi?
2. Ce s-aintdmplat in viata sa personala sau profesionala?
3. Cum s-a simtit?
4. Cum a facut fata?
e Poti discuta cu parintii sau cu alti adulti despre importanta de a rezista la presiunea colegilor
pentru a evita aceste comportamente riscante.
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Obeictivul 6: Dezvoltarea comportamentelor sanatoase si prevenirea tulburarilor de
alimentatie si sedentarismului

Activitatea 1: Urmeaza-ti corpul

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei avea o eficacitate crescuta de
sine in alimentatia sanatoasa si vei evita un stil de viata
sedentar.

L/ Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
b Nivel Elementar

Materiale

= Etapele activitatii
s
X 0

e incearca sa-ti amintesti si sa notezi 3 - 5 lucruri pe care le-ai facut astazi pentru a avea grija de
corpul tau - atat lucruri legate de miscare, cét si de nutritie. Continua sa faci acest lucru in fiecare
seara (de exemplu, inainte de culcare) timp de doua saptamani si vei vedea ca este mult mai usor sa
fii constient si sa-ti consolidezi obiceiurile unui stil de viata sanatos.

e Daca ai intrebari legate de aceasta, poti utiliza, de asemenea, resurse de internet, cum ar fi
urmatorul site web: https://kidshealth.org/en/kids/stay-healthy/?WT.ac=k-nav-stay-healthy #catperiods.
Este un site destinat copiilor, adolescentilor, parintilor si profesorilor, care oferd informatii utile si
sugestii despre sanatate si corp.
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Activitatea 2: Scrisoare catre corpul meu

Rezultat

ER/ Grup tinta
b Nivel
Materiale

Etapele activitatii

La sfarsitul activitatii vei avea o imagine pozitiva
a corpului si o compasiune de sine fata de
acesta.

Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Avansat

Oglinda, hartie, stilou

e Stai in fata oglinzii si incearca sa gasesti 10 lucruri care iti plac in tine. Ele pot fi fizice,
emotionale, intelectuale sau sociale, dar cel putin unele dintre ele ar trebui sa fie legate de

corpul tau.

e Scrie apoi o scrisoare adresata corpului tau cu scopul de a-ti exprima bunatatea, acceptarea si
grija. Daca ar trebui sa-ti exprimi recunostinta fatd de corpul tdu, pentru ce ai vrea sa-i
multumesti? La finalul scrisorii scrie cum te-ai simtit si ce ai invatat din aceasta activitate.

e De asemenea, poti gasi mai multe resurse la urmatoarele link-uri:

1. https://kidshealth.org/en/teens/food-fithess/?WT.ac=t-nav-food-fithess

Acesta este un site pentru copii, parinti si profesori, care furnizeaza
informatii si sugestii folositoare despre corp si sanatate.

2. https://www.nationaleatingdisorders.org/learn/general-information/ten-steps

Acesta este un site care furnizeaza sfaturi folositoare pentru construirea
unei imagini de sine pozitive.

3. https://projects.ori.org/bodyacceptanceletters/letters.html

Acesta este un site pentru adolescenti, unde pot gasi scrisori scrise pentru
adolescente, care se confrunta cu o problema legata de aspectul lor.

4. https://www.rawhide.org/blog/infographics/body-image-issues/

Acesta este un site care prezinta unele probleme masculine despre

imaginea corporala.
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