Un set de instr

pentru viata si
,Optimist, san

si ferici
Ghid de activitati

Sprijin psihosocial (SPS) pentru profesori,
parinti, tutori si copii in perioada
: pandemiei de COVID-19

+CIFRC DB yess®  Bepss)

Psyc hosocial Centre The global fund for education in emergencies

YPESi



Regional Psychosocial Support Initiative (REPSSI) [Initiativa regionald de sprijin psihosocial]
PO Box 23076, Randburg West

2167 266 West Avenue,

Cnr Republic Road Unit 2

Waterfront Office Park,

Randburg 2194, Africa de Sud

https://repssi.org/

info@repssi.org

Twitter: @REPSSI

Facebook: www.facebook.com/REPSSIHQ

Citat propus: Un set de instrumente pentru viatd si educatie ,Optimist, sdndtos si fericit”.
Ghid de activitdti. Sprijin psihosocial (SPS) pentru profesori, pdrinti, tutori si copii in perioada
pandemiei de COVID-19. Africa Psychosocial Support Institute (APSSI) [Institutul de Sprijin
Psihosocial din Africa], REPSSI, Johannesburg, 2021.

Prima editie: 2021

+CIFRC D™ wiess®  Repssi|opesi

Psych osocial Centre The global fund for education in emergencies Love! Care | Protection for Every Child



pentru viata si educatie
,Optimist, sanatos

si fericit”
Ghid de activitati

Sprijin psihosocial (SPS) pentru profesori,
parinti, tutori si copii in perioada
pandemiei de COVID-19

@ Un set de instrumente



Aceasta brosura a fost creata pentru parinti, tutori, profesori

pentru bunastarea psihosociala din familie, in fata provocarilor

reprezentate de pandemia de COVID-19.

Setul de instrumente pentru viata si educatie,
,Optimist, sandtos si fericit”, a fost elaborat de
REPSSI, MHPSS.net [Sanatate Mintala si Sprijin
Psihosocial] si Centrul de referinta pentru sprijin
psinosocial al FISCR [Federatia Internationala a
Societatilor de Cruce Rosie si Semiluna Rosie]
(Centrul PS), cu sprijinul fondului Education
Cannot Wait [Educatia nu poate astepta]. Sunt
trei instrumente in acest set. Acestea sunt:
(1) Ghidul pentru profesori ,Optimist, sandtos
si fericit”, (2) Ghidul pentru pdrinti si tutori
,Optimist, sandtos si fericit” si (3) Ghidul de
activitati de sprijin psihosocial pentru profesori,
parinti si copii ,Optimist, sanatos si fericit”. Setul
de instrumente este conceput pentru a facilita
acordarea de sprijin tuturor celor afectati de
pandemia de COVID-19, dar poate fi util oricui,
oriunde si oricand.
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Traduceri si adaptari

Va rugam sa contactati REPSSI pentru traduceri
si alte formate ale acestei publicatii. Toate
traducerile si versiunile aprobate vor fi postate
pe site-ul REPSSI. In cazul in care realizati o
traducere sau 0 adaptare, va rugam sa retineti
Ca trebuie sa contactati REPSSI pentru aprobare,
daca doriti sa va adaugati propriul logo pe
produs. Indiferent de contextul In care acest
manual este utilizat, nu trebuie sa se sugereze
ca REPSSI sustine o anumita organizatie
sau anumite produse sau servicii. Adaugati
urmdtoarea declinare a responsabilitdtii in limba
in care traduceti: ,Aceastd traducere/ adaptare
nu a fost realizatd de REPSSI. REPSSI nu este
responsabil pentru continutul sau acuratetea
acestei traduceri.”

Citat propus: Un set de instrumente pentru viatd
si educatie ,Optimist, sandtos si fericit”. Ghid de
activitati. Sprijin psihosocial (SPS) pentru profesori,
pdrinti, tutori si copii in perioada pandemiei de
COVID-19. APSSI, REPSSI, Johannesburg, 2021.



Cuvant tnainte

Un set de instrumente pentru
viata si educatie ,,Optimist,
sanatos si fericit”

Pandemia de COVID-19 a ingreunat viata
familiilor si comunitatilor scolare de pe tot
globul. In multe tari, scolile au fost inchise pentru
perioade mai scurte sau mai lungi de timp si in
multe dintre ele s-a adoptat predarea in sistem
online pentru toti elevii. Mdsurile de izolare din
timpul perioadelor cu interdictii de circulatie
Si de deplasare au avut consecinte si asupra
copiilor, impiedicandu-i sa-si petreaca timpul in
aer liber, facand exercitii fizice sidesfasurand alte
activitati recreative. Cu exceptia personalului din
prima linie, toata lumea a fost izolata in case, iar
parintii si tutorii s-au gdsit in situatia de a avea
0 responsabilitate suplimentara, aceea de a
sprijini procesul de invatare al copiilor lor. Pentru
un numar considerabil de copii, pandemia a avut
efecte profunde asupra bunastarii psihosociale
atat a lor, cat si a familiilor lor. Este posibil sa fi
avut pdrinti, tutori, frati sau rude apropiate care
si-au pierdut locul de muncd si locuinta. Este
posibil ca unii copii sa fi vazut membri ai familiei
imbolnavindu-se si suferind de COVID-19, iar
unii chiar sa-i fi pierdut pe cei dragi din aceasta
cauza. A fost o perioadd de mare incertitudine.

Educatia nu poate astepta. Setul de instrumente
pentru viata si educatie ,Optimist, sanatos si
fericit” a fost dezvoltat de REPSSI si Centrul
de referintd pentru sprijin psihosocial al FISCR
(Centrul PS), cu sprijinul MHPSS.net, drept
raspuns la pandemie. Am alcatuit un set de

materiale destinate copiilor, pdrintilor, tutorilor si
profesorilor din diferite medii, care promoveaza
bunastarea psihosociald si care sunt conectate
cu abilitati de viata importante, pentru a
consolida finvatarea sociala si emotionald.
Sunt trei instrumente Tn acest set, care includ
Ghidul pentru profesori ,Optimist, sanatos si
fericit”, Ghidul pentru parinti si tutori ,Optimist,
sanatos si fericit” si Ghidul de activitati de sprijin
psihosocial pentru profesori, parinti si copii
,Optimist, sanatos si fericit”.

Ghidul pentru profesori a fost conceput pentru
ca acestia sa le ofere sprijin copiilor la revenirea
la scoald, in urma pandemiei. Acesta se deschide
cu un set de exercitii generale de consolidare a
grupului, urmate de activitati tematice care se
concentreaza pe 16 abilitati de viata importante,
care sustin dezvoltarea cognitiva, sociala si
emotionala a copiilor. Exercitiile sunt potrivite
pentru o gama larga de grupe de varstd, de la
prescolari pand la liceeni. Exercitiile ar putea fi,
de asemenea, combinate cu activitati sportive si
recreative, in cluburi sau centre comunitare siin
spatii sigure pentru copiii din mediile umanitare.

Ghidul pentru pdrinti si tutori prezinta sase
familii fictive, din diferite colturi ale lumii, care
se confrunta cu provocari in viata lor cotidiana,
in timpul pandemiei de COVID-19. Sunt oferite
mesaje pozitive pentru aincuraja parintii si tutorii
sa aiba grija de copiii lor In aceasta perioada
dificila, cum ar fi structurarea zilei, alocarea de
timp petrecutimpreunag, utilizarea unei discipline
pozitive, discutii despre pierderile suferite,



gestionarea stigmatizarii si protejarea copiilor in
mediul online. La sfarsitul ghidului este o listd de
verificare utila pentru toti membrii familiei, care
Ti va ajuta sa reflecteze asupra modului in care
se descurcd, ca familie. Tot acolo gasiti si un set
de sugestii pentru familiile care doresc sd creeze
0 carte cu eroi ai pandemiei de COVID-19.

Ghidul de activitati de sprijin psihosocial pentru
profesori, parinti si copii cuprinde activitati
distractive pentru copii acasa, la scoala sau
pentru invatarea la distantd. De exemplu, intr-un
mediu de invatare de acasd, activitatile se pot
desfasura intr-un grup de frati si surori. Pentru
fiecare activitate se indica daca este mai potrivita
pentru un grup sau dacd poate fi adaptata
pentru un singur copil. Activitatile au fost atent
concepute pentru a implica copiii in Tnvatarea
sociala si emotionala cu privire la constientizare
de sine, autogestionare, constientizarea sociala,
abilitati de relationare si luarea deciziilor.

Speram ca educatia nu poate astepta. Setul de
instrumente pentru viata si educatie ,Optimist,
sanatos si fericit” ofera resurse utile familiilor si
comunitatilor scolare pentru situatia actuala, in
contextul pandemiei COVID-19. Consideram cd
are o0 acoperire mai larga, fiind la fel de relevant
pentru orice felde criza sau urgentdinincercarea
de a oferi sprijin pentru sanatatea, fericirea si
speranta comunitdtilor oriunde s-ar afla.



Introducere

Acest Ghid de activitati SPS pentru profesori,
parinti si- copii contine activitati distractive si
captivante, care pot fi desfasurate acasa si in
mediul scolar, de catre copii cu varste cuprinse
intre 4 si 18 ani.

Toate activitatile au relevanta psihosociala
pentru copiii aflatiin situatia actuald, a pandemiei
de COVID-19, in sensul ca se concentreazd
pe componentele de bazd ale bunastarii
psihosociale. Tn prezent, este acceptat si
recunoscut pe scard larga faptul ca persoanele
tinere fac eforturi semnificative sa se adapteze
la schimbarile substantiale pe care COVID-19
le-a adus in viata lor si a familiilor lor. O mare
parte din ceea ce ei ,luau de-a gata” in ceea ce
priveste viata lor de zi cu zi s-a schimbat, inclusiv
prezenta regulata la scoala.

Aceste schimbari au dus la un nivel ridicat de
incertitudine si la lipsa de contact social cu
prietenii, ceea ce, la randul lor, duc la anxietate,
nefericire si un sentiment general de lipsd de
sperantd in ceea ce priveste viitorul. Aceste

sentimente intense si constante reprezinta
0 provocare pentru tineri si, dacd sunt ldsate
nesupravegheate si nerezolvate, pot duce la
probleme mai grave de sandtate mintala.

Activitdtile au fost concepute cu atentie, pentru
a va ajuta sd interactionati cu copiii in moduri
distractive si active care se invart in jurul unor
abilitati sociale si emotionale de bazd. Fiecare
dintre aceste abilitati are relevanta pentru viata
in general, dar abilitatile sunt importante si
pentru ca sprijind sanatatea, fericirea si speranta
(optimismul) copiilor in timpul crizei de COVID-19.

Activitatile sunt grupate pe teme din urmatoarele
cinci domenii de invdtare sociala si emotionala:

1. Constientizare de sine
2. Autogestionare

3. Constientizare sociala
4. Abilitati de relationare

5. Luarea deciziilor




UTILIZAREA GHIDULUI

Desi aceste activitati sunt concepute pentru
a fi utilizate cu copiii Intr-un cadru de grup,
majoritatea dintre ele pot fi adaptate pentru
parintii si tutorii care lucreaza cu copiii intr-un
mediu de invatare de acasa.

Pentru mediul de Tnvatare de acasad, activitatea
de grup poate fi realizata impreuna cu tutorii si
fratii sau, in cazul unui singur copil, activitatea de
grup poate fi omisd sau adaptata in functie de
necesitati. In primele dou activitti, puteti gasi
un exemplu de adaptare a activitatilor pentru
utilizare acasa, la distanta sau la scoala.

Pentru fiecare activitate se indica dacd poate fi
adaptata pentru un singur copil sau daca este
mai potrivita pentru un grup.

Daca sunteti un parinte sau un tutore care
lucreaza cu proprii copiiintr-un mediu deinvatare
de acasad, este important sa evitati sa dati prea
multe instructiuni in timp ce interactionati cu
copiii. Incercati s& fiti deschis(d) si implicat(&),
fara a da prea multe sfaturi despre ceea ce ar
trebui sd faca, sa simtd sau sa gandeasca. Ldsati
activitatea sa se desfdsoare Tn mod natural si
incercati sa fiti mai degrabd un ,ascultator activ
a ceea ce spun copiii, decat ,ascultdtor receptiv”.

n

Ascultarea activa inseamna a asculta pentru
a intelege. Ascultarea receptivd inseamnd a
asculta pentru a raspunde. Prin aceste activitati
veti avea sansa, importantd, de a le permite
copiilor dumneavoastra sa fisi impdrtaseasca
sentimentele sigandurile cu privire la problemele
importante ale vietii. Ceea ce au nevoie cel mai
mult de la dumneavoastra in aceste momente
este empatie si intelegere.



Cuprins

PAGINA

ACTIVITATE

VARSTA DURATA

PUNCT CENTRAL

Sa ajute la consolidarea intelegerii despre

60 de L .
1 1. Eusunt eu 1218 minute ce este constientizarea de sine, de ce este
importanta si cum pot copiii sa o dezvolte
60 de Sa ajute la consolidarea intelegerii despre
13 2. Eusunteu 8-11 minute ce este constientizarea de sine, de ce este
importanta si cum pot copiii sa o dezvolte
< . 30de | Sa-i ajute pe copii sa devina mai constienti
14 3. Daca as fi... 4-7 . ajute pe cop ’ .
minute | de sine
15 4. Sentimentele 12-18 90de | Sainteleaga importanta gestionarii
sunt prieteni minute | emotiilor puternice
5. Imprieteneste- ‘o .. Ll
P ’ 60 de Sainteleaga importanta gestionarii
18 te cu acest 8-11 . . ’
. minute | emotiilor puternice
sentiment
Saincurajeze impartasirea si exprimarea
- 30de | sentimentelor si sa promoveze intelegerea
20 6. Jocul cu oglinzi 4-7 . L. ! 58 P . -elegerea
minute | faptului ca oamenii au sentimente si emotii
diferite
30 de Sa consolideze stima de sine siincrederea
21 7. Nimeni nu stie 12-18 minute n sine prin impartasirea abilitatilor
personale cu ceilalti
30 de Sainteleaga cat de important este sa
22 8. Cred in mine 8-11 . creada in ei si sa aiba o atitudine pozitiva
minute < .
fata de viata
Sa inteleaga cat de important este sa
9. Paharul pe 30de N g. C s . ,p o —
23 S . 4-7 . creada n ei si sa aiba o atitudine pozitiva
jumatate plin minute ’

fata de viata



PAGINA

ACTIVITATE

VARSTA DURATA

PUNCT CENTRAL

Sainteleaga pericolul de a lasa stresul sa

24 10. Pasageri 12-18 60 de se acumuleze in viata lor si necesitatea de
intr-un autobuz minute | arezolva problemele pe masura ce apar,
atunci cand este posibil
Sa inteleaga pericolul de a lasa stresul sa
2 11. Pasageri 811 60 de se acumuleze in viata lor si necesitatea de
intr-un autobuz minute | arezolva problemele pe masura ce apar,
atunci cand este posibil
Sa inteleaga importanta faptului de a
< 30de . : . ~
27 12. O punga grea 4-7 minute vorbi cu cineva despre lucrurile care i
ingrijoreaza
28 13. Misiune 3-18 60 de Sa compuna tinerii o declaratie de misiune
posibila minute | care safii ghideze si sa le ofere motivatie
29 14. Care este 3-18 90de | Sainteleaga importanta faptuluide a
superputerea ta? minute | ramane motivati
30 15. Baschet cu 4.7 30de Sa inteleaga importanta faptului de a
hartia de reciclat minute | ramane motivati
16. Obiective 90 de Sa inteleaga importanta stabilirii
31 inteligente 1218 minute obiectivelor si cum sa stabileasca obiective
(SMART) inteligente (SMART)
Saiiincurajeze pe copii sa reflecteze
60de | @supra vietii lor, trecutului, prezentului si
33 17. Raul vietii 8-11 . viitorului, in moduri care sa le cinsteasca
’ minute ORI . < b
realizarile si sa stabileasca obiective
pentru viitor
Saincurajeze imaginatia, visurile si
< . 30de sperantele copiilor si sa-i ajute sa identifice
35 18. Daca as fi 4-7 . P N piror s JA
minute | modalitati practice de a se indrepta spre
obiectivele lor
36 19. Intrebarea de 12-18 60 de | Sa-i ajute pe copii sa inteleaga importanta
86.400 de dolari minute | gestionarii eficiente a timpului
37 20. intrebarea de 811 60 de Sa-i ajute pe copii sa inteleaga importanta
86.400 de dolari minute | gestionarii eficiente a timpului
39 21. Umple 47 30de | Saseconcentreze asupra importantei
borcanul minute | gestionarii timpului
40 22. Coarda de 3-18 60 de Sa se concentreze asupra importantei
sarit gigantica minute | controlului impulsurilor
41 23. Mentinem 4.7 30de Sa se concentreze asupra importantei
baloanele in aer minute | controlului impulsurilor




A TREIA SECTIUNE: CONSTIENTIZARE SOCIALA

PAGINA ACTIVITATE VARSTA DURATA PUNCT CENTRAL
43 24. Traversarea 12-18 90de | Safiajute pe tineri sainteleaga importanta
raului cu crocodili minute | luarii de perspectiva in viata
25. Lucruri pAe 30de | Sarecunoasca individualitatea fiecarei
44 care le avemin 8-11 . . .
minute | persoane si punctele comune dintre ele
comun
45 26. Ce este un 4.7 30de | Sa exploreze semnificatia prieteniei si de
prieten? minute | ce sunt importanti prietenii
27, Trec linia de 90 de §a stlmuleze d!scu'gllle si s.a aprofyr)iieze
46 . 12-18 . intelegerea in jurul rolului empatiei in
demarcatie minute .
managementul social
. a-i aj ii sa inteleaga elementel
28. Trec linia de 60 de >3 a;ufe pe copil sa 'te caga eleme te.e
48 . 8-11 . de baza ale empatiei si de ce este empatia
demarcatie minute ~ . NN
atat de importanta in viata
29. Ghemul de 30 de Sfa |ncurajfez€ incluziunea tuturor celor
50 < 4-7 . din grup si sa demonstreze cum suntem
ata minute N .
’ conectati cu totii

A PATRA SECTIUNE: ABILITATI DE RELATIONARE

PAGINA ACTIVITATE VARSTA DURATA PUNCT CENTRAL
. Sa inteleaga importanta ascultarii si a
51 30. Spune-mi o 12-18 6.0 de primirii de feedback ca o modalitate de a-si
poveste minute | _ eSet Ll es .
imbunatati abilitatile de comunicare
31. Sunt un bun < - eexes -
53 ascultitor atunci 8-11 39 de | Saidentifice abilitatile principale de
~ minute | ascultare
cand...
. Sa invete importanta faptului de a fi atenti
54 32. Simon spune 4-7 . L o
si de a asculta bine instructiunile
Sa se concentreze pe abilitatile de
33. Portocala 90 de negociere si cooperare, care reprezinta o
55 . 12-18 . . < L
Ugli minute | parte importanta a managementului social
si al relatiilor
34. Muncain 60 de | Sale atraga atentia copiilor asupra
56 oo 8-12 . - D o oo
echipa minute | beneficiilor colaborarii si muncii in echipa
35. ScaunAe 30de | Sainvete cum putem coopera pentru a-i
58 muzicale in 4-7 . - ’ e
minute | include pe ceilalti.
cooperare

®



59 36. O treaba 12-18 90de | Sa atraga atentia asupra pericolului de a se

riscanta minute | supune presiunii negative a colegilor
61 37. Balonintr-o 8-11 30de | Sa atraga atentia asupra realitatii presiunii
sticla minute | colegilor
Sa dezvolte increderea n sine si respectul
62 38. Oglinda din 47 30de | desine sisa-iajute pe copiii mici sa fie ei
cutie minute | Tnsisi si sa nu se supuna presiunii negative
a colegilor
Sa se colaboreze cu tinerii pentru a
90 de P

63 39. Sens pozitiv 1218 descoperi modalitati de rezolvare eficienta

minute R . . .
a neintelegerilor si a conflictelor
. Sa se colaboreze cu copiii pentru a
40. Bufnita 60 de . e P p' N
64 A o 8-1 . descoperi diferitele moduriin care
inteleapta minute < .
abordam conflictele
66 41. Magarii 47 30de Sa inteleaga modalitatile de rezolvare a
infometati minute | neintelegerilor

A CINCEA SECTIUNE: LUAREA DECIZIILOR IN MOD RESPONSABIL

PAGINA ACTIVITATE VARSTA DURATA PUNCT CENTRAL

42. Ratacitin 90de | Sale prezinte tinerilor o modalitate

67 12-18 . o o n
desert minute | eficienta de a face alegeri intelepte
69 43. Naufragiat pe 8-11 60 de | Sale prezinte tinerilor o modalitate
o insula pustie minute | eficienta de a face alegeri intelepte
71 44. Rezolvarea 4.7 30de | Sale prezinte tinerilor o modalitate
problemelor minute | eficienta de a face alegeriintelepte

ANEXA CU FISELE DE LUCRU - 72



SECTIUNEA

1 Constientizare de sine

Constientizarea de sine pentru copii si tineri se refera la capacitatea lor de
a se adapta si de a-si intelege emotiile, gandurile si valorile, precum si cine
sunt din punct de vedere fizic, in moduri care sa le consolideze increderea
si sentimentul de scop in viata. Aceasta sectiune contine activitati
concepute pentru a-i ajuta pe copii si tineri sa inteleaga importanta
constientizarii de sine si pentru a-i ajuta sa se dezvolte in acest domeniu
important.

Activitatea 1:
Eu sunt eu

SCOP: Sa ajute la consolidarea intelegerii despre ce este
constientizarea de sine, de ce este importanta si cum pot
copiii sa o dezvolte

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur copil
sau poate fi folosita ca activitate de grup

MATERIALE: Copii necompletate cu stema din anexa

Sunt trei moduri in care profesorii pot facilita €@ Pentru profesorii, parintii si tutorii
aceasta activitate: care faciliteaza activitatea pentru unul
1. Ghidarea prin aceastd activitate a unui grup sau mai multi copii acasa sau la scoala,
sau a unei clase de elevi la scoald. Tn mod fizic
2. Utilizarea unei aplicatii de comunicare video,
cum ar fi Zoom, pentru a ghida prin aceasta EXPLICATI-LE elevilor sau copilului
activitate un grup de elevi care invata de (copiilor):
acasa. Constientizarea de sine inseamna sa ajungi
3. Furnizarea de instructiuni scrise pentru ca sa stii cine esti, ca persoanad unica. Este vorba
elevii sa lucreze individual acasa (activitate despre sentimentele tale, gandurile tale,
autodidacta). valorile tale si cine esti din punct de vedere

1



fizic. Constientizarea de sine corectd dezvolta
incredere si un sentiment de scop in viatd si va
poate ajuta sa calatoriti cu succes prin lumea
complexa in care traim.

ACTIVITATE:

+ Ardtati-le copiilor o copie a stemei tdrii
dumneavoastra si folositi-o ca exempluy,
pentru a le arata modul In care o stema
reflecta aspectele importante ale tdrii.
Distribuiti copiile necompletate ale stemei
Si- cereti-le elevilor sa-si creeze propria
stemd personala. Fiecare sectiune trebuie
completata, inclusiv imaginile, textul si
motto-ul sau declaratia de misiune din
panglica de la baza scutului.

Elevii ar trebui sa-i adauge imagini sau
cuvinte care sa reflecte cele mai importante
lucruri din viata lor, cum ar fi lucrurile la care
se pricep, ceea ce simt cu tarie si cine vor sa
devina ca persoane.

Cereti-le elevilor sa-si arate unul altuia
stema, descriind ce contine aceasta despre
ei. Dacd facilitati aceasta activitate pentru un
singur copil/ elev, cereti-i sa Impartdseasca
cu dumneavoastra acest lucru.

DISCUTIE:
Stema voastra personala reflecta
constientizarea voastra de sine.

- O constientizare de sine corecta va
va permite sa faceti schimbdri si sd va
consolidati punctele forte, precum si sa

identificati domeniile In care ati dori sa faceti
Tmbunatatiri.

A deveni mai constient de sine are mai multe
beneficii, cum ar fi:

- Relatii pozitive

- Stari de spirit pozitive

- Gandire pozitiva

12

- Obiective pozitive de viata si abilitati de
luare a deciziilor
- Comunicare pozitiva.

@ Adaptari pentru facilitarea la
distanta de catre profesori

Afisati pe ecran stema necompletatd. Cereti-le
elevilor sa o foloseasca pentru a-si crea propria
stema.

© Adaptari pentru activitatea
autodidacta acasa

Profesorii pot include o activitate ,Stema mea
personald” ca parte a unui set de teme pentru
acasa. Includeti un exemplu de stema a unei tari,
cu o explicatie pentru fiecare dintre elementele
stemei. De asemenea, includeti o stema
necompletatd cu sugestii scrise despre ce ar
trebui sa includa elevii in stema lor personala.
Cereti-le elevilor sa scrie un paragraf in care sa
Isi descrie sau sa isi explice stemele personale.
Lipiti punctele de discutie de mai sus pe spatele
paginii cu stema necompletata si sugerati-le
elevilor sa le citeascd dupa ce au scris paragraful
in careisi explica stema personala.



Activitatea 2:
Eu sunt eu

SCOP: Sa ajute la consolidarea intelegerii
despre ce este constientizarea de sine,
de ce este importanta si cum pot copiii
sa o dezvolte

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI
PARTICIPANTI: Poate fi adaptata

pentru un singur copil sau poate fi
folosita ca activitate de grup
MATERIALE: Copii necompletate cu stema
din anexa

Sunt doua moduri in care profesorii pot facilita

aceasta activitate:

1. Ghidarea prin aceasta activitate a unui grup
sau a unei clase de elevi la scoala

2. Utilizarea unei aplicatii de comunicare video,
cum ar fi Zoom, pentru a ghida prin aceasta
activitate un grup de elevi care invata de
acasa

€@ Pentru profesorii, parintii si tutorii
care faciliteaza activitatea pentru unul
sau mai multi copii acasa sau la scoala,
n mod fizic

EXPLICATI-LE elevilor sau copilului
(copiilor):

Constientizarea de sine
cunoasteti propriile  sentimente personale,
gandurile, ceea ce credeti cu tdrie si cine sunteti
din punct de vedere fizic. Sd va cunoasteti bine
pe voi Insiva va poate ajuta sa credeti mai mult
in voi si sa aveti incredere in voi.

nseamna sa va
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ACTIVITATE:

Aratati-le copiilor o copie a stemei tarii
dumneavoastra si folositi-o ca exemplu,
pentru a le arata modul in care o stema

reflecta aspectele importante ale tarii.
Distribuiti copiile necompletate ale stemei
si cereti-le elevilor sa-si creeze propria
stema personald. Fiecare sectiune trebuie
completatd, inclusivimaginile, textul simotto-
ul sau declaratia de misiune din panglica de
la baza scutului.

Copiii ar trebui sa-i adauge imagini sau
cuvinte care sd reflecte cele mai importante
lucruri din viata lor, cum ar fi lucrurile la care
Se pricep, ceea ce simt cu tarie si cine vor sd
devina ca persoane.

Cereti-le elevilor sd-si arate unul altuia stema,
descriind ce informatii contine aceasta despre
ei. Daca facilitati aceasta activitate pentru un
singur copil/ eley, cereti-i sa Impdrtaseasca cu
dumneavoastrd acest lucru.



DISCUTIE: Faptul ca stiti mai multe despre cine sunteti va

Stema voastra personald spune o poveste poate ajuta in privinta relatiilor, a starilor de
despre cine sunteti si ce este important pentru spirit si @ modului in care va intelegeti cu alte
VOI. persoane, cum ar fi familia si prietenii.

Activitatea 3:
Daca as fi...

SCOP: Sa-i ajute pe copii sa devina mai constienti de sine
DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur copil
sau poate fi folosita ca activitate de grup

ACTIVITATE: de asemenea, uimitor, chiar dacd nu suntem
Prima parte supereroi sau sportivi celebri.”
Cititi-le aceste intrebari copiilor si cereti-le
sa va raspunda cu voce tare. Amintiti-le sa Partea a doua
nu se tachineze si sa nu-si spuna lucruri - (ititi-le aceste Intrebari copiilor si cereti-le
rautacioase unul altuia: sa va raspunda cu voce tare. Amintiti-le sa
- Dacaaifio culoare, ce culoare ai fi? De ce? nu se tachineze si sa nu-si spund lucruri
- Dacd aifiun animal, ce animal ai fi? De ce? rautdcioase unul altuia.
- Daca ai putea fi un sportiv celebru, ce - La ce te pricepi cu adevarat?
sport ai alege? De ce? - Lace nu te pricepi prea bine?
- Dacd ai putea canta la orice instrument - Cefti place cu adevdrat la tine?
muzical foarte bine, care ar fi acela? De ce? - Ce aischimba la tine daca ai putea?
- Daca ai putea avea orice profesie cand vei - Celtiplace la scoala?
fi mare, care ar fi aceea? De ce? - Ce nu este atat de grozav la scoala?
- Daca ai putea fi un supererou, care ar fi + Spuneti-le copiilor: ,Primele intrebdri au
superputerea ta? De ce? fost despre lucruri imaginare. Al doilea set
Incercati s& va asigurati ca toti copiii réspund de intrebdri a fost despre lucruri reale. Este
la cel putin o intrebare. important sa stim multe despre cine suntem
Spuneti-le copiilor: ,Intotdeauna este amuzant cu adevdrat. Cand stim cine suntem cu
sd ne imagindm toate lucrurile pe care am adevdrat, putem fi mandri de multe lucruri si
vrea sd le facem si tipul de oameni care ne-am stim ce trebuie sa facem pentru a fi mai buni.

dori sd fim, dar cine suntem cu adevdrat este,
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Activitatea 4:

Sentimentele sunt prieteni

SCOP: Sa inteleaga importanta gestionarii emotiilor puternice

DURATA: 90 DE MINUTE
GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur

copil sau poate fi folosita ca activitate de grup

MATERIALE: Posterul NAIL IT, plus cinci cartonase

goale si un pix pentru fiecare copil

EXPLICATI-LE copiilor:

Emotiile noastre sunt ceea ce simtim, si cu totii
avem o multime de sentimente in fiecare zi.
Uneori, aceste sentimente pot fi foarte puternice
si, dacd nu le gestionam bine, ne pot cauza
probleme in viata. Prin practica, putem invata
sa ne recunoastem emotiile si sa le controlam,
astfel incat sa nu se ajunga sa ne controleze ele
pe noi.

ACTIVITATE:
Spuneti-le copiilor: ,Haideti sa enumerdm cat
mai multe sentimente la care ne putem gandi!
Cand se mentioneazd un sentiment, folositi-va
de mimica fetei pentru a aratd acel sentiment.
Cine ar vrea sd descrie intr-un singur cuvant cum
se simte astazi?"
Impartiti clasa In grupuri mici, de trei-cinci
copii, si dati fiecarui copil cinci cartonase.
Spuneti-le copiilor: ,Ganditi-va la cinci emotii
puternice pe care le-ati avutin ultima sdptamanad
si scrieti cate una pe fiecare cartonas.”
Adunati toate cartonasele si puneti-le cu fata
in jos pe 0 masa sau pe podea, unde le poate
vedea toata lumea. Amestecati-le.
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Cereti fiecarui copil sa aleaga douad cartonase
la intamplare.

Cereti fiecdrui copil, pe rand, sa isi arate
cartonasele si sa descrie situatia in care a
simtit ultima data emotia scrisa pe cartonasul
respectiv si cum a reactionat la ea.
Spuneti-le copiilor: ,O metodad utild de a invata
sd va gestionati emotiile este metoda in patru
pasi NAIL IT"

Afisati posterul NAILIT (engl: am reusit!) din anexd
si explicati ce reprezinta literele din cuvantul
NAIL

N este de la ,numeste”: Cand trditi o emotie
puternica, faceti o pauza siintrebati-va care este
emotia reald pe care o simtiti. Incercati s numiti
emotia cat mai exact posibil.

A este de la ,accepta”: Sentimentele sunt
lucruri foarte importante, deoarece ne spun
ca se Intampld ceva important in viata noastra.
Fara sentimente, nu am fi prieteni sau membri
ai familiei foarte buni. Cu totii avem sentimente
puternice, si trebuie sa invatam sa ne ascultam



sentimentele. Incercati s& nu considerati emotia
ca fiind buna sau rea, sau pe voi insivad ca fiind
buni sau rai pentru ca simtiti emotia respectiva.
Aratati compasiune fata de voiinsiva si acordati-
vd timp pentru a simti acest sentiment, fdra sa
va judecati. Observati unde simtiti acea emotie
in corpul vostru. Este caldd, sau rece, sau
nervoasd, sau ascutita - cum se simte in interior?
Atingeti acel sentiment si spuneti-va ca este in
regula sa simtiti acel sentiment. S-ar putea chiar
sa va spuneti: ,Este in reguld sa ma simt trist/
furios/ speriat/ supdrat. Este in reguld.”

| este de la ,investigheaza”: Acum investigati
sau puneti-va intrebdri despre acest sentiment.
Fiti propriul vostru cercetator sau om de stiinta,
investigdndu-va sentimentele! Intrebati-va de ce
va simtiti asa. Puteti spune ceva ca de exemplu
,Simt... pentru  cd..". Sentimentele nu sunt
niciodata gresite, ele ne spun lucruri importante
despre viata noastra si despre lucrurile
importante care se intampld in viata noastra.
Intrebati-vd dacd emotia este prea puternics
pentru situatia respectiva; de exemplu, poate
ca ati exagerat la un lucru neinsemnat. Ne
comportam toti astfel (reactionam exagerat cu
sentimente puternice la lucruri neinsemnate).
Dar acest lucru ne oferd informatii importante
despre ceea ce ar putea sta la baza acestei
situatii. Cand va dati seama de motivul pentru
care ati avut un sentiment puternic, spuneti
LAhal” Nu uitati sa fiti intelegdtori cu acel
sentiment si cu voi nsiva, chiar daca ati avut o
reactie extremd. Cand sunteti pregatiti, intrebati-
vd daca va controleaza aceasta emotie pe VoI
sau daca o controlati voi pe ea. Cat de folositor
sau de nefolositor este sd va agatati de emotie?
Trebuie sa actionati pe baza acestui sentiment?

L este de la ,las-o balta”: Daca aveti nevoie sa
actionatiin functie de acest sentiment, odata ce
v-ati linistit, o puteti face. De exemplu, uneori
va ajuta dacd iesiti din camera si sunteti singuri.
Uneori va ajuta daca va plimbati. Uneori va ajuta
daca loviti o perna (niciodata o persoana sau
ceva valoros!). Ce va ajuta sa va eliberati de un
sentiment puternic? De foarte multe ori insd,
odata ce ati auzit, simtit si inteles cu adevarat
acel sentiment si de unde provine, va veti da
seama Cd nu este nevoie sd actionati in functie
de emotie si cd este In reguld sa-l lasati balta si
sa mergeti mai departe! Spuneti-va cd aceasta
emotie nu va ajuta in respectivul moment si ca,
dacdnuolasatisadispard, vava cauza probleme.

Exersati metoda NAIL IT:

Spuneti-le copiilor: ,Vom face acest exercitiu in
liniste, in mintea noastra. Ganditi-va la un moment
din ultima sGptdmand in care ati avut un sentiment
nu prea puternic; poate sd fie ceva neinsemnat, nu
prea important sau dificil. Cum ar fi un moment
in care ai fost putin iritati, tristi sau ingrijorati. Va
rog sa nu alegeti acum un sentiment important,
puternic, pentru cd doar exersdm. In reguld, v-ati
amintit de sentimentul vostru nu prea puternic?
Haideti sa parcurgem pasii NAIL impreund (Cititi-i
din nou, mai rar)".

Apoi intrebati grupul:

+ Cum a fost?

+ Unde ati simtit sentimentul vostru si ce ati
simtit?

+ Atifostintelegdtori cu voiinsiva in legatura cu
acel sentiment? V-ati gandit la un lucru bun
pe care sa vi-I spuneti despre acel sentiment?

+ Ati fost buni investigatori? V-ati ascultat cu
atentie sentimentul? Ati nvdtat ceva nou
despre voi insiva?



+ Ce ati simtit ca vreti sa faceti cu acel
sentiment?

+ Ceva ajuta sa faceti fata atunci cand aveti un
sentiment puternic? Incercati s§ va ganditi la
comportamente sanatoase, care nu implica
ranirea cuiva sau distrugerea a ceva.

+ Dati-i fiecdrui copil un feedback pozitiv cu
privire la ceea ce a impdrtasit, de exemplu:
.John, am fost impresionat(d) cd ai reusit sa te
calmezi cand ai fost furios." Sau ,Nelisive, mi
s-a pdrut interesant cand ai spus ¢d ai Simtit o
apdsare in piept, pentru cd si mie mi se intampla
asta.”

SCHIMB DE ROL:
Cereti catorva voluntarisd interpreteze o situatie
in care au fost implicate emotii puternice.

Un exemplu ar putea fi:

Voluntar: ,Am avut recent o ceartd urdtd cu
parintii mei pentru cd am vrut sa md intalnesc cu
niste prieteni si sa ne uitdm impreund la un film,
purtand mdsti si tinand cont de distantarea sociald.
Pdrintii mei au spus nu, pentru cd era periculos si ar
fiincdlcat regulile COVID-19. Si eu le-am sus cd toatd
lumea o face, asa cd de ce sd nu o fac si eu? Am ajuns
sd tipam unii la altii si eu am fesit din camerd, dupd
ce le-am spus niste lucruri destul de rdutdcioase.”

Facilitator: ,/n reguld, haideti sd interpretdm un
Joc de rol despre aceastad situatie. Tu iti vei interpreta
propriul rol, si sa vedem cine va veni sdii interpreteze
pe mama ta si pe tatdl tau.”

Permiteti-le voluntarilor sa interpreteze situatia
in fata intregului grup.

Facilitator: ,Multumesc. Trebuie sd fi fost o situatie
grea prin care ati trecut cu totii. Asadar, haideti sa
ne intoarcem la ea si sé ne concentrdm asupra ei. In
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mintea ta, intoarce-te la acea zi. Care a fost primul
sentiment pe care l-ai avut dupd ce pdrintii ti-au
spus nu?”

Voluntar: ,M-am simtit foarte furios pe ei, pentru
cd m-au tratat ca pe un copil si nu m-au ldsat sa
iau propriile decizii. Am 18 ani, nu mai sunt un copil.
Stiu ce pot face in sigurantd si ce nu!”

Facilitator: ,/n reguld, multumesc. Furia este
adesea prima emotie pe care o simtim atunci cand
nu obtinem ceea ce vrem. Care ar putea fi unele
dintre celelalte emotii pe care le-ai simtit, dar de
care poate cd nu erai constient, pentru ca furia iti
stdtea in cale?”

Voluntar: ,Dezamdgit, neinteles, singur, frustrat.
Invidios pe prietenii mei, care au voie sd facd tot ce
vor. Sunt satul pand peste cap de izolare si urdsc
COVID-19 pentru ca mi-a distrus viata!”

Facilitator: ,Se pare cd ai o bund intelegere a
emotiilor tale. Lucrurile sunt foarte dificile in aceastd
perioadd. Probabil cd ai purtat acea furie cu tine
Zile intregi, nu-i asa? Si restul familiei tale a trebuit
Sa suporte situatia. Sa aplicdam metoda NAIL IT la
situatia prin care ai trecut si sd vedem dacad te-ar fi
putut ajuta sd previi cearta dintre tine si pdrintii tai.

Prezentati grupuluifiecare etapa a metodei NAIL
IT, asa cum se aplica scenariului. Concentrati-va
asupra modului in care ar fi ajutat la aplanarea
conflictului daca tandrul si-ar fi alocat timp
pentru a-si controla raspunsul emotional.

DISCUTIE:

+ Este posibil sa fim constienti de ceea ce
simfim si sa ne Tmprietenim cu aceste
sentimente, astfel incat ele sa nu ne scape
de sub control.



Data viitoare cand aveti o emotie puternica,
luati o pauza sispuneti-va ca o puteti controla
fara ca ea sa va controleze pe voi.
Amintiti-vd cd nu este o problema dacd aveti
0 emotie puternica. Problema ar putea fi
ceea ce faceti cu acest sentiment.

Activitatea 5:
Imprieteneste-te cu
acest sentiment

SCOP: Sa inteleaga importanta gestionarii
emotiilor puternice

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un
singur copil sau poate fi folosita ca activitate
de grup

MATERIALE: Cinci cartonase goale si un pix
pentru fiecare copil

EXPLICATI-LE copiilor:

Emotiile noastre sunt ceea ce simtim, si cu
totii avem o multime de sentimente in fiecare
zi. Uneori, aceste sentimente pot fi foarte
puternice si, dacd nu le controlam, ne pot cauza
probleme in viata. Prin practicd, putem invata
sa ne recunoastem emotiile si sa le controlam,
astfel incat sa nu se ajunga sd ne controleze ele
pe noi.

ACTIVITATE:
Spuneti-le copiilor: ,Cine ar vrea sd descrie
intr-un singur cuvant cum se simte astdazi? Care
sunt cele mai frecvente sentimente pe care le au

Nu uitati sa va ascultati cu atentie
sentimentele; ele sunt un ghid important
pentru ceea ce se intampla in viata noastra.
Sentimentele nu sunt niciodata gresite; ele
ne iIndeamnd sa le ascultam.

oamenii? Haideti sa facem o listd si s vedem
cate putem gasi.”

Impartiti clasa In grupuri midi, de trei-cinci
copii, si dati fiecarui copil cinci cartonase.
Spuneti-le copiilor: ,Ganditi-va la cinci emotii
puternice pe carele-atiavutin ultima saptdmand
si scrieti cate una pe fiecare cartonas.”

Adunati toate cartonasele si puneti-le cu fata
n jos pe 0 masa sau pe podea, unde le poate
vedea toata lumea. Amestecati-le.
Ceretifiecarui copil sa aleaga doud cartonase
la intamplare.

Cereti fiecdrui copil, pe rand, sa isi arate
cartonasele si sa descrie situatia in care a



simtit ultima data emotia scrisd pe cartonasul
respectiv, ce a provocat-o si cum a reactionat
la ea.

* Spuneti-le copiilor: ,0 metoda utild de a invdta
sd va gestionati emotiile este metoda in patru
pasi NAIL IT"

Explicati ce reprezinta literele din cuvantul NAIL:

N este de la ,numeste”: Cand aveti un
sentiment puternic, opriti-va si intrebati-vd
care este sentimentul real. Incercati s& numiti
sentimentul, cum ar fi furia, tristetea sau frica.

Aeste de la ,acceptd”: Incercati sd nu va simtiti
vinovati pentru ca aveti acel sentiment si nu
vad spuneti lucruri cum ar fi ,sunt prost ca ma
simt asa” sau ,gresesc ca ma simt asa”. Doar
acceptati-l si spuneti-va ca este in reguld sa va
simtiti asa.

| este de la ,investigheaza”: Acum investigati
sau puneti-va intrebdri despre acest sentiment.
Tntrebati-va dac& emotia este corects siadecvat
pentru situatia respectiva. Nu cumva reactionati
exagerat? Va controleaza emotia pe voi, sau
voi controlati emotia? Cat de folositor sau de
nefolositor este sd va agdtati de emotie? Trebuie
sa actionati pe baza acestui sentiment?

L este de la ,las-o balta”: Daca aveti nevoie sa
actionati in functie de acest sentiment, odata
ce v-ati linistit, o puteti face. De foarte multe
ori, insd, dupa ce ati aplicat metoda, va veti da
seama Cd nu este nevoie sa actionati in functie
de emotie si ca este in reguld sa o lasati balta si
sa mergeti mai departe! Spuneti-va cd aceastd
emotie nu va ajuta in momentul respectiv si ¢4,
dacanuolasatisadispard, vdva cauza probleme.
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Pe masura ce deveniti investigatori mai buni si
prieteni ai sentimentelor voastre, observati daca
aveti acelasi tip de sentiment puternic destul de
des.Deexemplu, poate casimtitiofurie puternica
0 mare parte din timp. Sau poate simtiti o teamd
puternica, tristete sau singurdtate (va simtiti
exclusi). Cu totii avem tendinta de a simti unele
sentimente mai des decat altele. Pe mdsura ce
ajungeti sa cunoasteti aceste sentimente, gasiti
un nume drdgut sau amuzant pentru ele. De
exemplu, puteti spune: ,Of, iar apare Mihnea
Maniosu”maraind din nou!" sau puteti spune: ,0Of,
iatd-I pe Relu Tremurelu’ cat e de fricos din nou.".
Faceti cunostinta cu sentimentele voastre si
imprieteniti-va cu ele.

DISCUTIE:

- Este posibil sa fim constienti de ceea ce
simtim si sa controlam aceste sentimente,
astfel incat acestea sa nu ne scape de sub
control.

- Data viitoare cand aveti o emotie puternica,
luati o pauza si spuneti-va ca o puteti controla
fara ca ea sa vd controleze pe voi.

+Aveti acelasi tip de sentiment destul de des?
Puteti gasi un nume amuzant si prietenos
pentru acest sentiment?



Activitatea 6:
Jocul cu oglinzi

SCOP: Sa incurajeze impartasirea si exprimarea

sentimentelor si sa promoveze intelegerea
faptului ca oamenii au sentimente si emotii

diferite. Sa incurajeze cooperarea si sustinerea

reciproca in cadrul familiei

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

DURATA: 30 DE MINUTE

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un
singur copil sau poate fi folosita ca activitate
de grup

ACTIVITATE:
Cereti-le copiilor sa formeze doud randuri,
stand in picioare. Daca aveti doar un singur
copil, el este un rand si dumneavoastrd
sunteti al doilea.
Explicati-le copiilor ca un rand va fi ,oglinzile”,
iar celdlalt rand va fi actorii.
Alegeti 0 emotie pozitiva, cum ar fi taria
de caracter, curajul, Indrazneala, fericirea,
pacea interioara, si cereti-le actorilor sa o
interpreteze.
Cereti-le oglinzilor sa incerce sd copieze
actorul in fiecare detaliu.
Repetati procesul de mai multe ori, folosind
diferite emotii pozitive si permitandu-le
randurilor sa-si schimbe rolurile, si sa fie pe
rand actori si oglinzi.

DISCUTIE:

+ Emotiile sunt sentimentele oamenilor. Am
vazut o varietate de emotii in jocul care
tocmai s-a incheiat.

Sentimentele se pot schimba in functie de
ceea ce se intampld in viata voastra. Este
normal sd aveti sentimente diferite.

Nu ar trebui sa ne simtim mereu furiosi sau
tristi. Exista sase emotii de bazd: bucuria,
tristetea, furia, frica, dezgustul si surpriza.
Peste tot In lume, oamenii experimenteaza
si simt aceleasi emotii de baza. Este complet
uman!

1. https://reliefweb.int/sites/reliefweb.int/files/resources/pss20and20learning20kits20for206-132c20covid-19-20somalia.pdf



Activitatea 7:
Nimeni nu stie’

SCOP: Sa consolideze stima de sine si increderea in sine
prin impartasirea abilitatilor personale cu ceilalti. Aceasta
activitate intareste, de asemenea, coeziunea si respectul
grupului, prin ascultarea cu atentie si concentrarea asupra

celor spuse de ceilalti
DURATA: 30 DE MINUTE
GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase sau mai multi

participanti

ACTIVITATE:

Cereti-le copiilor sa formeze doud cercuri:
un cerc interior si un cerc exterior, fiecare cu
acelasi numdr de copii. (Daca aveti un numadr
impar de copii, profesorul poate face parte
dintr-un cerc.) Cereti-le copiilor din cercul
interior sa stea cu fata spre cei din cercul
exterior si celor din cercul exterior sa stea cu
fata spre cei din cercul interior.

Fiecare copil trebuie sa spund, pe rand,
copilului din fata sa ceva ce el crede cd acel
copil nu stia despre el. Ar trebui sd fie o
calitate, abilitate sau caracteristicd pozitiva.
Dati un exemplu: ,Nimeni nu stie cd eu pot s@...
imi cos singur hainele.”

Dupa ce copiii din prima pereche si-au
impartasit unul altuia cate o informatie,
bateti din palme sau faceti un alt sunet
pentru a indica cd este timpul pentru
urmatoarea pereche sa faca acest lucru:
Cercul interior ramane nemiscat, iar cercul
exterior se deplaseaza cu un copil spre

dreapta. Continuati sa faceti acest lucru pana
cand toti cei din cercul interior au vorbit cu
toti cei din cercul exterior.
In continuare, cereti-le copiilor sd formeze un
singur cerc, mare. Cereti-le sa Impartaseasca
un lucru pe care l-au aflat despre altcineva.
Nu se poate repeta acelasi lucru, si fiecare
copil trebuie sa fie mentionat. Ati putea
lua pe rand copiii din cerc, unul cate unul,
intrebandu-I pe fiecare in mod specific: ,Ce ai
aflat despre X?", astfel incat sa nu fie nimeni
ultima alegere a grupului.

Dupa ce toti au fost mentionati, continuati cu

aceste intrebari:

- Cum v-ati simtit cand ati vorbit despre o
calitate sau o abilitate pe care o aveti?

- Au fost unele calitati sau abilitati noi
despre care ati auzit si pe care ati vrea sa
le invatati?

- Au fost calitati sau abilitati pe care le-ati
auzit de la altcineva si pe care v-ati dat
seama ca le aveti si voi?

2. https://resourcecentre.savethechildren.net/countries/kyrgyzstan
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DISCUTIE: RETINETI:

Alocati-va putin mai mult timp pentru a Este posibil ca unii copii sa fie reticenti sa
reflecta impreuna cu copiii la faptul ca toata vorbeasca despre calitdtile lor pozitive sau sa
lumea are puncte forte si calitati pozitive. Nu nu-si poata identifica calitati pozitive cu usurinta.
este nimeni bun la TOATE. Fiecare dintre noi Tn calitate de facilitator, este posibil sa fie nevoie
are diferite tipuri de abilitati si calitati. sa incurajati si sa ajutati copiii sa identifice si
Cand ne punem impreund toate calitdtile sa impdrtaseasca o calitate pozitivd, adecvata
noastre pozitive, atunci ne putem ajuta si varstei lor si contextului, cum ar fi. ,Nimeni nu
sprijini reciproc intr-un mod favorabil. stie cd pot face o tumbd". Sau ,Nimeni nu stie cd
Cateodata poate sa ne fie rusine sa vorbim li pot canta fratiorului meu ca sd adoarmd.” Sau
despre calitatile noastre pozitive, dar este ,Nimeni nu stie cd ma pricep la spus bancuri

important sa recunoastem care sunt lucrurile
bune cu privire la noi si sa recunoastem
calitatile pozitive ale celorlalti.

Activitatea 8:
Cred Tn mine

SCOP: Sa ajute copiii sa inteleaga cat de important
este sa creada in ei si sa aiba o atitudine pozitiva
fata de viata

DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur
copil sau poate fi folosita ca activitate de grup
MATERIALE: Copii ale fisei de lucru ,,Eu sunt eu” din anexa

ACTIVITATE: - Trebuie sa fim atenti la ceea ce ne spunem

Distribuiti copii ale fisei tuturor copiilor si cereti- N mintea noastra. Uneori, nu este cel mai

le sa le completeze. ddunator ceea ce cred altii despre noi, ci

ceea ce gandim noi despre noi insine.

DISCUTIE: -+ Nu putem avea intotdeauna controlul asupra
Este dificil sa ne simtim plini de sperantd si lucrurilor care ne bucura sau ne intristeaza,
optimisti in legaturd cu viata noastrd, dar cu dar putem alege sa incercam sa fim fericiti
putin exercitiu putem deveni buni la a face si optimisti chiar si atunci cand lucrurile nu
acest lucru. merg asa cum vrem noi.
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Activitatea 9:
Paharul pe jumatate plin

SCOP: Sa ajute copiii sa inteleaga cat de
important este sa creada in ei si sa aiba o
atitudine pozitiva fata de viata

DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur
copil sau poate fi folosita ca activitate de grup
MATERIALE: Sticle de apa din plastic si pahare
transparente din plastic (fiecare pahar trebuie sa
aiba o linie de mijloc de jur imprejur, trasata cu
un marker permanent)

ACTIVITATE:

Uneorine gandim la propriile noastre abilitati

Grupati copiii In perechi si distribuiti fiecdrei
perechi un pahar transparent din plastic si o
sticla din plastic, plina cu apa. Asigurati-va ca
au la dispozitie 0 masa sau o altd suprafata
adecvata pe care sd lucreze.

Cereti-le copiilor sa puna apd in pahar pana
la linia de mijloc.

Cereti-le sa decida intre ei daca paharul este
pe jumadtate plin sau pe jumadtate gol.

DISCUTIE:
+ Cereti perechilor sa 1isi Tmpadrtdseasca
raspunsurile si sa spuna de ce au ales acel

raspuns.

Au fost perechi in care elevii nu au fost de
acord la inceput?

Discutati despre faptul ca in viata vedem
uneori lucrurile pe jumdtate goale, cand am
putea sd le vedem pe jumatate pline, chiar
daca nivelul lichidului din pahar este acelasi!
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ca fiind pe jumatate goale, in loc sa fie pe
jumatate pline.

Cand ne gandim cd abilitatile noastre sunt
pe jumdtate goale, s-ar putea sda nu avem

energia necesara pentru a incerca sa
umplem paharul.

Cand ne vedem vietile pe jumatate pline, este
posibil sa avem energia necesara pentru a
umple paharul sau de a accepta acest nivel
ca fiind suficient de bun.

Cereti-le copiilor sa-si spuna cu voce tare
unul altuia: ,Acest pahar este pe jumadtate plin.
Sa-l umplem pand sus.”

Cereti fiecarei perechi sa isi umple paharul.
Cereti-le copiilor din fiecare pereche sd va
Impdrtaseasca povesti despre lucruri pe care
le vad pe jumatate goale, in loc sd le vadd pe
jumatate pline.

Dati-le exemple din viata dumneavoastra.



SECTIUNEA

Y] Autogestionare

Abilitatile bune de autogestionare ii ajuta pe copii si tineri sa isi controleze
gandurile, sentimentele si actiunile in asa fel incat sa fie motivati sa isi
stabileasca si sa isi atinga obiectivele, sa ia decizii bune si sa isi foloseasca
timpul cu intelepciune. Aceasta sectiune contine activitati concepute
pentru a-i ajuta pe copii si tineri sa inteleaga importanta autogestionarii si
pentru a-i ajuta sa se dezvolte in acest domeniu important.

Activitatea 10:

Pasageri intr-un autobuz 2 ST

e @}}iﬁi

SCOP: Sa i ajute pe tineri sa inteleaga pericolul de a lasa ¥
stresul sa se acumuleze in viata lor si necesitatea de a rezolva
problemele pe masura ce apar, atunci cand este posibil.
DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase sau mai multi
participanti

MATERIALE: Biletele autoadezive (biletele pentru notite,
adezive, din hartie)

EXPLICATI-LE copiilor: - Unii dintre acesti pasageri va plac, pentru ca
Un mod de a vd gandi la stres este sd vd reprezintd amintiri fericite, ale unor lucruri
imaginati evenimentele specifice din viata placute pe care le-ati facut, sau ganduri
voastra ca fiind pasagerii unui autobuz pozitive pe care le-ati avut. Acestia sunt
pe care il conduceti. Autobuzul reprezinta pasagerii care va dau o stare de binel!
calatoria vietii voastre. In aceastd calitorie + Dar mai sunt si pasageri care nu sunt atat de
sunt lucruri pe care vreti sd le realizati, locuri grozavi si pe care va doriti sa nu-i fi lasat sa
in care vreti sa mergeti si experiente pe care urce in autobuz, pentru ca va fac probleme.
vreti sd le traiti. Acestia pot fi Tnspaimantatori, rautaciosi si
In drumul vostru, I&sati un numar de pasageri pur si simplu nesuferiti.

saurcein autobuz. Acesti pasageri reprezinta
sentimentele,  gandurile,  atitudinile i
comportamentele voastre.
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ACTIVITATE:

+ Formati grupuri de cate sase copii. Dupa
aceea, cereti-le sa aleaga cine va fi soferul,
iar ceilalti cinci vor fi pasagerii. Trei dintre
pasageri sunt problematici, iar ceilalti doi
sunt pasageri buni.

+ Grupultrebuie sd decida ce reprezintd pasagerii.
De exemplu, pasagerii problematici ar putea fi
ingrijorarea, frica, furia sau vinovatia. Pasagerii
buni ar putea fi fericirea, speranta, increderea
sau motivatia. Distribuiti-le pasagerilor biletele
autoadezive, pe care sa le lipeasca pe tricouri
sau pe bluze si pe care sd scrie cine sunt.

+ Soferul trebuie sa le comunice pasagerilor
destinatia doritd, cum ar fi absolvirea
liceului, includerea intr-o echipa sportivd,
sau admiterea la facultate. Soferul isi noteaza
destinatia pe biletelul autoadeziv.

- In cereti-le
interpreteze fiecare dintre

continuare, grupurilor  sa
urmatoarele

scenarii;

Scenariul unu: Cearta/ imbrénceala

In acest scenariu, copilul-sofer va fi un soferul
de autobuz care isi conduce vehiculul prin
incapere in timp ce pasagerii il urmdresc peste
tot. Dar de-a lungul traseului, se opresc sd se
certe si sa se Imbranceasca, tipand la sofer si
unul la celdlalt. Cereti-le copiilor-pasageri sa se
comporte caniste pasageriradi, care’il deranjeaza,
il necdjesc si, in general, se comporta agresiv
cu soferul, pentru a incerca sa 1l Impiedice sa
ajunga la destinatie. Lasati acest exercitiu sa se
desfdsoare timp de cateva minute.

Scenariul doi: Cedarea

In acest scenariu, soferul cedeaz si se preds in
fata pasagerilor, fiind de acord cu ceea ce li cer
acestia.
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Soferul incearcd sa se impace cu fiecare
pasager, permitandu-i sa-i impuna unde sa
mearga cu autobuzul. Lasati acest exercitiu sa
se desfasoare timp de cateva minute.

Scenariul trei: Deschiderea

Cereti-i soferului sa adopte un rdaspuns de
deschidere. Aici s-ar include: sd observe si sd le
acorde atentie pasagerilor in loc sd incerce sa-i
ignore, sa le multumeasca pasagerilor pentru
observatiile si sugestiile lor, sa-i intampine cu
bucurie in autobuz, sa le permita sa ramana
in autobuz, dar sa precizeze foarte clar cine
conduce, cine este la comanda si care este
destinatia finalda. Lasati acest exercitiu sa se
desfdsoare timp de cateva minute.

DISCUTIE:

+Sunt trei moduri in care putem raspunde la
stresul din viata noastra: luptandu-ne cu el,
cedand in fata lui sau confruntandu-ne cu el.

+ Cum v-ati simtit sd fiti pasagerii din autobuz?

+ Cum v-ati simtit sa fiti soferul?

+ Va puteti gandi la momente in care v-ati
luptat cu grijile sau v-ati predat in fata lor?

+ Cum puteti sd le confruntati si sa le rezolvati
pe mdsura ce apar?

- Este foarte multa incertitudine in jurul
COVID-19 in aceste zile si nu stim incotro se
indreapta totul sau unde se va termina. Dar
ingrijorarea cu privire la viitor poate ajunge
sa ne deprime cu adevarat daca nu suntem
atenti.

+ Uneori trebuie doar sa ne continuam

calatoria si sa ne conducem autobuzul cu

incredere, chiar daca nu stim intotdeauna ce
ne asteaptd dupa fiecare colt.



Activitatea 11:
Pasageri intr-un
autobuz

SCOP: Sa i ajute pe copii sa inteleaga pericolul

de a lasa stresul sa se acumuleze in viata lor si
necesitatea de a rezolva problemele pe masura

ce apar, atunci cand este posibil

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase sau
mai multi participanti

MATERIALE: Biletele autoadezive

EXPLICATI-LE copiilor:

+ Cutotiine facem grijiin legdtura cu o multime
de lucruri si cu totii ne speriem uneori. Este
un lucru normal. Uneori ne facem griji pentru
lucruri pe care nu le putem schimba si alteori
ne speriem de lucruride care nu trebuie sa ne
fie teamd. Faptul de a fi ingrijorati si speriati
ne poate face sa ne simtim foarte nefericiti si
poate pune stapanire pe viata noastra.

ACTIVITATE:

Formati grupuri de cate patru copii. Dupa
aceea, cereti-le sa aleaga cine va fi soferul,
iar ceilalti trei vor fi pasagerii. Fiecare
pasager trebuie sd reprezinte un lucru care
Ti ingrijoreazd pe copii.

Distribuiti-le pasagerilor biletele autoadezive,
pe care sd le lipeasca pe tricouri sau pe bluze
Si pe care sa scrie ce reprezinta.

Soferul trebuie sa spuna incotro se indreapta
autobuzul. S-ar putea sd fie In drum spre
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scoald sau sa mearga sd se joace cu prietenii.
Cereti-i soferului sa porneasca la drum, iar
pasagerilor sa incerce sa-i strice cdldtoria,
vorbind despre lucrurile pentru care soferul
Isi face griji sau de care se teme.

Cereti-i soferului sa opreascd autobuzul,
sd vorbeasca cu pasagerii si sa le ceara sa
faca liniste sau sa coboare din autobuz. De
asemenea, soferul le poate explica de ce nu
este inspdimantat sau infricosat de lucrurile
pe care le reprezintd acestia.

DISCUTIE:

Cum s-au simtit soferii care se aflau intr-o
calatorie distractiva cand a fost stricata de
pasagerii care Incercau sd i streseze?

Va puteti gandi la unele situatii din viata
voastra in care lucrurile bune sunt stricate
de ingrijorare si frica?

Ce ati putea face pentru a rezolva problema
acestor pasageri nedoriti?



Este foarte multd incertitudine in jurul
COVID-19 in aceste zile si nu stim ncotro se
indreapta totul sau unde se va termina. Dar
ingrijorarea cu privire la viitor poate ajunge
sa ne deprime cu adevarat daca nu suntem
atenti.

Activitatea 12:
O punga grea

SCOP: Sa i ajute pe tineri sa inteleaga importanta
faptului de a vorbi cu cineva despre lucrurile care
Tiingrijoreaza

DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur
copil sau poate fi folosita ca activitate de grup
MATERIALE: Punga rezistenta din plastic, pentru
fiecare copil

EXPLICATI-LE copiilor:

Astdzi vom juca un joc despre lucrurile care ne
ingrijoreaza si despre motivele pentru care ar
trebui sa vorbim cu parintii nostri sau cu tutorii
(cei care ne ingrijesc) despre lucrurile care ne
ingrijoreaza.

ACTIVITATE:
Creati 0 scurta cursa cu obstacole din mese,
scaune, banci sau orice obiect pe care copilul
1l poate ocoli in sigurantd, peste care poate
Sd treaca sau pe sub care poate sa treaca.
Dati fiecdrui copil o pungd rezistenta din
plastic.
Cereti-i fiecarui copil sa parcurga cursa cu
obstacole. Intrebati-i dac le-a fost usor.
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trebuie doar sda ne continuam
caldtoria si sa ne conducem autobuzul cu
incredere, chiar daca nu stim intotdeauna ce
ne asteaptd dupa fiecare colt.

Uneori

Apoi, cereti-le sa-si pund un obiect greu in
punga, cum ar fi o carte sau un alt obiect
voluminos. Daca aveti acces la spatiile din
afara cladirii, si pietrele pot fi o optiune. In
continuare, cereti-le sa parcurga traseul pe
rand, cdrand punga grea, pe care nu au voie
s& o pund jos. Intrebati-i dacd le-a fost tot
usor.

Dupad aceea, cereti-le sa-si pund alte cateva
obiecte grele In punga sau sd incerce sa tina
in echilibru cateva obiecte in maini si repetati
procesul.

Continuati sa faceti acest lucru pana cand
devine dificil pentru ei sa termine cu usurintd
cursa cu obstacole.



DISCUTIE:

+ Cand nu cdram lucruri grele sau nu incercam
sa tinem n echilibru o multime de lucruri, ne
putem deplasa rapid si usor.

Obiectele grele pe care le punem in pungile
noastre sunt ca lucrurile care ne ingrijoreaza
si de care ne este frica.

Daca nu vorbim cu cineva despre lucrurile
care neingrijoreazd, ele nu dispar, iar ,punga”
noastrd devine din ce in ce mai grea.

Care sunt cateva dintre lucrurile care vd

ingrijoreaza?

Cu cine putetivorbi astfelincat punga voastra

sa nu devina prea grea?

Este foarte multa incertitudine n jurul
COVID-19 in aceste zile si nu stim incotro se
indreapta totul sau unde se va termina. Dar
ingrijorarea cu privire la viitor poate ajunge
sd ne deprime cu adevdrat daca nu suntem
atenti.

A ne face griji pentru viitor este la fel cu a
pune o piatra mare si grea in ghiozdan si a
refuza sa o scoatem.

Trebuie sa ne scoatem din ghiozdan piatra
cea mare a ingrijorarii si sa ne continuam
calatoria, chiar daca nu stim intotdeauna ce
ne asteaptd dupa fiecare colt.

Activitatea 13:
Misiune posibila

SCOP: Sa compuna elevii o declaratie de
misiune care saii ghideze si sa le ofere
motivatie

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-18 ANI
PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru
un singur copil sau poate fi folosita ca
activitate de grup

MATERIALE: Copii ale fisei de lucru
»Declaratia mea personala de misiune”
din anexa

ACTIVITATE:

Distribuiti fisa de lucru intitulatd ,Declaratia
mea personald de misiune” si cereti-le
elevilor sa se gandeasca cateva minute la
fiecare intrebare si apoi sa scrie raspunsurile
cat mai atent posibil.
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DISCUTIE:

Discutati despre importanta autogestionarii
si despre modul in care aceasta poate
contribui la consolidarea motivatiei pentru

Ca tinerii sa reuseasca in misiunea lor.



Activitatea 14:

Care este superputerea ta?

SCOP: Sa inteleaga importanta faptului de a
ramane motivati

DURATA: 90 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-18 ANI (Cand este posibil,
desfasurati aceasta activitate cu copii de o

varsta similara)

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur
copil sau poate fi folosita ca activitate de grup
MATERIALE: Copii ale fisei cu intrebari ,,Care este
superputerea ta” din anexa

EXPLICATI-LE copiilor:

+ Supereroii exista, de obicei, doar in cartile de
benzi desenate sau'in filme. Ei au superputeri
Si pot face aproape orice. Astazi vreau sa va
imaginati ca sunteti un supereroul!

ACTIVITATE:
Impartiti-vd in grupuri mici, de trei sau mai multi
elevi, si raspundeti pe rand la intrebarile de pe
fisa cu intrebari.

DISCUTIE:

+ Spuneti-le copiilor: ,Doi dintre cei mai mari
supereroi din toate timpurile au fost Superman si
Superwoman, care aveau puteri impresionante.
Dar exista un metal de pe planeta lor natald,
Krypton, numit kriptonitd, care putea sd le ia
toate puterile. Care ar fi kriptonita voastrd dacd
ati fi un supererou? De exemplu, unii oameni se
tem foarte tare de indltimi sau de serpi, sau de
vorbitul in public.”

Ce situatii din viata va iau puterile?
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Motivatia este, de fapt, un fel de superputere.

Ne ofera capacitatea de a:

- ne atinge obiectivele cele mai dificile si
pline de provocari

- refuza sd renuntam sau sd ne retragem
atunci cand lucrurile devin dificile

- nedepasilimitele side a nu ne lasa limitati
de provocadrile cu care ne confruntam

- ne impulsiona pe noi insine, pentru ca
nimeni altcineva nu o va face pentru noi

- facelucrurile la timp, pentru ca uneori mai
tarziu devine adesea niciodata

- esi din zona noastra de confort si de a
actiona pe loc

- ne insufla noud insine hotararea de a nu
ne opri decat atunci cand am terminat

- realiza faptul inseamna
imposibil

- ne descoperi punctele forte

oportunitati pentru a ne

concentra asupra obiectivelor, nu asupra

obstacolelor.

ca greu nu

- ne Ccdrea



Ce ati putea face pentru a incerca sa vd
cresteti motivatia?

Ce ati vrut sa realizati, dar nu ati avut
motivatia necesara?

Cum veti fi mai constienti de kriptonita
voastra si cum veti gasi modalitati de a
0 neutraliza (de a-i bloca puterea asupra
voastra)?

Activitatea 15:
Baschet cu hartia
de reciclat

SCOP: Sa inteleaga importanta faptului

de a ramane motivati

DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase
sau mai multi participanti

MATERIALE: Un cos de gunoi pentru reciclat
hartia sau o galeata, hartie colorata

EXPLICATI-LE copiilor:
Acest joc va ajuta sa invdtati cum sa va
motivati Tn mod adecvat pe voi insiva si pe
coechipierii vostri, intr-un mediu stresant.

Copiii pot folosi diferite strategii pentru a
arunca hartia in cos. Se pot mototoli mai
multe foi Tmpreund, pentru a face mingile
mai grele. Se pot face mingi mai mici, dintr-o
singura foaie de hartie, pentru a putea

ACTIVITATE: arunca mingea cu precizie.

Mutati mesele/ bdncile In pdrti opuse ale
incaperii si cereti-le copiilor sd se aseze
acolo. Asezati un cos mare sau o gdaleatd
intre mese.

Distribuiti fiecdrei echipe cate o foaie de
hartie, In culori diferite, astfel incat scorurile
lor sd poata fi calculate cu usurintd.

Cereti echipelor sa facd mingi din hartie si sa
incerce sa vada cate mingi pot bdga in cos
intr-un anumit interval de timp. Fiecare copil
trebuie sa aiba o incercare.
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In primele cinci minute, spuneti-le ¢ nu au
voie sa vorbeasca sau sa comunice in vreun
fel unul cu celdlalt si ca trebuie sa se uite
in fata, nu unul la celdlalt. Ar trebui sa fie o
liniste totala.

In a doua parte a activitatii, spuneti-le c3
pot vorbi si pot comunica unul cu celdlalt.
Ar trebui sd se incurajeze reciproc, sa
ovationeze cand cineva inscrie un punct si sd
seincurajeze reciproc atunci cand mingea nu
intra in cos.



DISCUTIE:

+ Cum v-ati simtit In prima parte? A simtit
vreunul dintre voi ca vrea sa renunte? De ce?
Cum v-ati simtit cand vi s-a permis sa vd
incurajati unul pe celalalt?

Nu a fost usor sa aruncati mingile in cos, dar
ati continuat sa incercati.

Cat de mult v-a ajutat sa fiti incurajati de
prietenii vostri?

Uneori trebuie sa ne straduim sa nu
renuntam, chiar si atunci cand simtim ca nu
ne descurcam prea bine.

Va puteti gandi la momente in care ati
renuntat si mai tarziu v-ati dorit sa fi incercat
in continuare?

Va puteti gandi la un moment in care ati
continuat sa incercati si in cele din urma ati
reusit si v-ati simtit bine?

Activitatea 16:

Obiective inteligente
(SMART)

SCOP: Sa inteleaga importanta stabilirii obiectivelor
si cum sa stabileasca obiective inteligente (SMART)

DURATA: 90 DE MINUTE
GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur

copil sau poate fi folosita ca activitate de grup
MATERIALE: Poster, plus hartie si pixuri pentru

fiecare elev

ACTIVITATE:

Ganditi-va Tmpreuna cu grupul la unele
dintre cele mai frecvente obiective pe care
si le stabilesc oamenii pentru viata lor, de
exemplu, sa aiba rezultate bune la scoald
pentru a putea fi admisi la universitate sau
pentru a obtine un loc de munca bun. Scrieti
obiectivele pe un flipchart sau pe o tabla.

In  continuare, cereti-le tuturor si se
gandeasca mai specific la obiectivele pe care
le au ei pentru propria viata. Formati grupuri
de cate cinci copii si discutati timp de 20 de
minute. Cereti-i fiecarui membru al grupului
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sa se gandeasca la trei obiective personale
pe care ar dori sa le atinga in urmatorii cinci
ani, pe care saleimpartdseascd apoi celorlalti
copii din grup.

Cereti-le tuturor sa isi aloce cateva minute
pentru a alege unul dintre obiectivele din
lista lor, pentru care sa elaboreze un plan de
actiune personal.

Familiarizati clasa cu metoda de obiective
inteligente  SMART, afisand posterul cu
obiective inteligente SMART din anexa si
explicandu-le copiilor fiecare pas.



lata ce reprezinta literele din acronimul
SMART (engl: inteligent):

S este de la ,specific”: Obiectivul vostru ar
trebui sa fie cat se poate de specific. Dacd este
prea vag, va va fi greu sa elaborati un plan de
actiune detaliat. De exemplu, ,Vreau sa obtin
un loc de munca bun dupd ce termin scoala sau
facultatea” este prea general.

M este de la ,masurabil”: Poate fi mdsurat
obiectivul vostru? De exemplu, puteti preciza cat
timp va dura pand sa-I atingeti, care va fi costul,
daca va exista un cost, cum veti sti daca faceti
progrese si, evident, cum veti sti cand obiectivul
a fost atins cu succes?

A este de la ,atins”: Cat de probabil este sa va
atingeti acest obiectiv? Expertii ne spun ca obi-
ectivele bune ar trebui sd fie greu de atins, dar
nu imposibile. Obiectivele care sunt prea usoare
sau extrem de dificile pot duce la plictiseald
sau frustrare. Este posibil sa fie nevoie sa va
impadrtiti obiectivul mare in etape mai mici, care
pot fi realizate.

R este de la ,realist”: Este obiectivul relevant
si realist pentru viata voastrd? Inseamnd mult
pentru voi? Va avea un efect pozitiv asupra vietii
voastre? Este ceea ce va doriti voi cu adevarat,
sau ceea ce vrea altcineva pentru voi? In acest
moment, acordati-va cateva clipe pentru a vorbi
despre importanta asumadrii obiectivelor si de
a fi dispusi sa discute cu padrintii si alti adulti
despre ceea celsi doresc cu adevarat de la viata.

T este de la ,timpul potrivit”: Este acesta un
obiectiv oportun (care este la timpul potrivit)
pentru voi Tn acest moment si veti putea sa va
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atingeti obiectivul in timp util? Este un plan pe
termen lung sau un plan pe termen scurt?

Cereti-le tuturor sa lucreze in perechi timp
de 15 minute pentru a parcurge metoda de
obiective inteligente SMART si sa o aplice la
obiectivul pe care I-au ales, pentru a vedea
dacd este un obiectiv bun. Perechile ar trebui
sa isi adreseze unul altuia intrebdri dificile si
sa reflecteze la cat de SMART sunt obiectivele
lor.

Fiecare copil ar trebui sa incheie activitatea
scriindu-si declaratia de obiectiv folosind
metoda SMART.

DISCUTIE:
Obiectivele nu sunt intotdeauna usor de
atins si, de multe ori, viata ne pune piedici,
cum ar fi COVID-19, care ne pot incetini si
chiar bloca atingerea obiectivelor.
Nu veti putea anticipa unele obstacole si va
trebui sa gasiti modalitati de a le depasi pe
parcurs.
Cu toate acestea, puteti anticipa alte
obstacole, si pentru acestea puteti planifica
moduri de a le depdsi sau de a le ocoli.
Organizati-va in grupuri de cate cinci si
discutati despre
specifice pe care le puteti intampina in
incercarea de a atinge obiectivul pe care vi

intre VoI obstacolele

l-ati propus.

Fiti dispusi sa auziti ce ar putea vedea altii ca
fiind obstacole In calea obiectivelor voastre.
Deseori, ceilalti vad lucruri pe care noi nu le
vedem.

Scrieti doua sau trei obstacole si modurile
prin care ati putea sa le depasiti si includeti
numele persoanelor care v-ar putea ajuta sa
le depasiti.



- Stabilirea si atingerea obiectivelor personale + Pe madsurd ce va straduiti sa vda atingeti

de viatd va poate ajuta: obiectivul, nu uitati sa continuati sa Tl

- sdaveti un sentiment de scop in viata imbunatatiti in moduri care il vor face

- sdva concentrati pe ceva specific relevant si semnificativ.

- sa descoperiti moduri de a va debloca + Este posibil sa trebuiascd sd parcurgeti
potentialul metoda SMART de cateva ori pe parcurs,

- sa gasiti moduri de a fi realisti cu privire la pentru a va mentine obiectivul pe drumul cel
punctele voastre forte. bun.

- Puneti-va declaratia de obiectivintr-un loc
de unde sa o puteti vedea in fiecare zi.

Activitatea 17:
Raul vietii’

SCOP: Saii Incurajeze pe copii

sa reflecteze asupra vietii lor,
trecutului, prezentului si viitorului,
Tn moduri care sa le cinsteasca
realizarile si sa stabileasca
obiective pentru viitor.

DURATA: 60 DE MINUTE

Aceasta activitate se poate desfasura

pe parcursul mai multor sesiuni, astfel incat trecutul, prezentul si viitorul sa fie abordate in
sesiuni separate. Acest lucru poate functiona bine in cazul copiilor mici, astfel incat sa puteti
desfasura si exercitii active, de miscare, si alte activitati in fiecare sesiune.

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur copil sau poate fi folosita ca activitate

de grup

MATERIALE: Pixuri (sau creioane colorate si carioci) si hartie A4 (trei coli de hartie lipite
Tmpreuna in format landscape, pe orizontala) pentru fiecare copil

ACTIVITATE: + Cereti-le copiilor sa scrie titlul ,trecutul” pe
- Cereti-le copiilor sa se aseze intr-un cerc si prima pagina, ,prezentul” pe pagina din
distribuiti-le creioanele colorate/ cariocile si mijloc si viitorul” pe pagina a treia.
hartia. + Fiecare copil trebuie sa deseneze un rau

3. Reteaua de inovare In domeniul sdnatdtii mintale; Proiect de activitati pentru spatii adecvate copiilor https://www.mhinnovation.net/
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de-a lungul hartiei, care traverseaza toate
cele trei pagini: trecutul, prezentul si viitorul.
Raul reprezinta viata fiecdrui copil.

Dupa aceea, cereti-ifiecarui copilsa marcheze
pe aceasta linie lucrurile pe care le considera
importante in viata sa. Pot scrie sau desena
imagini in fiecare sectiune (trecut, prezent,
viitor), pe rand.

Incepeti cu trecutul. Lucrurile care sunt
importante in viata lor pot fi evenimente,
persoane sau locuri, precum si realizarile
pe care considera copilul ca le-a facut in
viatd. Incurajati-i pe copii s§ se gandeascs la
lucrurile pozitive din viata lor si la lucrurile de
care sunt cei mai mandri. Cereti-le copiilor
sa prezinte clasei cateva dintre desenele sau
compunerile lor despre trecut, inainte de a
trece la sectiunea urmatoare.

In continuare, treceti la prezent. Cereti-le
copiilor sa deseneze sau sa scrie despre
lucrurile importante din viata lor in prezent -
oameni, locurisaulucruripe care le apreciaza;
ceea ce le place sa faca; moduri in care se
simt sustinuti in prezent. Cereti-le copiilor sa
prezinte clasei cateva dintre desenele sau
compunerile lor despre prezent, inainte de a
trece la sectiunea urmatoare.

In continuare, treceti la viitor. Cereti-le copiilor
sd deseneze sau sd scrie despre ceea ce este
important pentru viitorul lor, inclusiv despre
sperante sivisuri. Dupd ce au terminat, cereti-
le sa prezinte clasei cateva dintre desenele si
compunerile lor despre viitor.

Dupa ce si-au terminat desenele, reflectati
Cu copiii asupra desenelor lor.

Dupa ce timpul de reflectie s-a incheiat,
acordati-le copiilor inca aproximativ 10 minute
pentru a-si finaliza desenele. Este posibil ca
acestia sa doreasca sd mai adauge lucruri la
cronologia lor, inspirati de discutia in grup.
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REFLECTIE:
Adresati-le copiilor urmatoarele intrebdri, pentru
a-i ajuta sa reflecteze asupra raului vietii:

e Realizari: Pana acum, care au fost cele mai
bune lucruri din viata voastra? Care este
lucrul de care sunteti cei mai mandri?

* Sainvatam din experientele trecute: Care
sunt cele mai importante lucruri pe care le-
ati invdtat pana acum in viata? Ce ati vrea sa
faceti diferit in viitor?

 TIndeplinirea obiectivelor: Ce masuri ati
putea lua pentru a vd atinge obiectivele
pentru anul urmator? Ce masuri ati putea
lua pentru a va atinge obiectivele pentru
urmatorii cinci ani?

RETINETI:

Formulati intrebari simple si incurajati-i pe copii
Sa se concentreze asupra unor lucruri concrete
de pe raurile lor. Pentru pagina cu viitorul, cereti-
le sa se concentreze asupra viitorului lor pe
termen scurt.

Nu uitati cd aceasta activitate le poate trezi
amintiri dureroase copiilor care au fost nevoiti
sa-si pdraseasca locuintele sau care au pierdut
persoane dragi in trecut. Aceasta activitate
poate fi putin mai complicata pentru copiii care
traiesc intr-o situatie dificila in prezent, cum ar fi
cei din tabere. Fiti sensibil(d) si intelegator(oare)
si oferiti sprijin oricdrui copil care ar putea avea
nevoie de el. Ati putea reflecta asupra punctelor
lor forte vizibile, de exemplu: ,Sunt impresionat(d)
de faptul cd ai reusit sd..., chiar si atunci cand a
trebuit sa.." sau ,Ce md impresioneazd in timp
ce Iti spui povestea este cat de mult ti-a pdsat de
familia ta si cat de mult te-au iubit”". De asemenea,
puteti incuraja grupul sd reflecteze intreband:
,Ce vd Impresioneazd la povestea lui X?" sau ,Ce



ati observat cd a facut X bine?" sau ,Ce lucru util
putem invata din povestea lui X?"

Atunci cand lucrati cu trecutul, prezentul si
viitorul, tineti cont de faptul ca difera culturile
in ceea ce priveste plasarea trecutului la stanga
sau la dreapta. In aceastd versiune a acestui
exercitiu, copiii deseneazd sau scriu pe bucati
separate de hartie, dar Isi pot expune desenele
intr-o linie care poate merge de la stanga la

Activitatea 18:
Daca as fi

SCOP: Sa incurajeze imaginatia, visurile
si sperantele copiilor si sa-i ajute sa
identifice modalitati practice de a se
indrepta spre obiectivele lor

DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur copil sau

poate fi folosita ca activitate de grup

MATERIALE: Creioane colorate si hartie pentru fiecare copil

ACTIVITATE:

Spuneti-le copiilor ca tuturor ne place sd
visdm si sd ne imaginam lucruri pe care am
vrea sd le facem sau sa le avem. De exemplu,
unora le place sa isi imagineze ca sunt
supereroii lor preferati. Altora le place sa-si
imagineze ca sunt animalul lor preferat.

Cereti-le copiilor sa se grupeze in perechi.
Folosind imagini sau simboluri, luati pe rand
fiecare dintre sugestiile de mai jos si cereti-le
copiilor sa si spuna unul altuia raspunsurile.
Daca vor, pot sa isi deseneze raspunsurile.

dreapta sau de la dreapta la stanga, in functie
de cultura.

Variante:
De asemenea, pe rauri pot fi lipite obiecte mici,

cum ar fi pietricele, flori, bete, pene, ate, nasturi
etc. Obiectele pot reprezenta diferite lucruri
pentru copii si pot face parte din povestea vietii
lor.

De asemenea, le puteti cere copiilor sd isi
Impartaseasca raspunsurile intregului grup,
inainte de a trece la urmatoarea sugestie.

Daca as fi o pasare, as

Daca as fi puternic, as

Daca as fi bogat, as cumpara




Daca as fi adult, as

Daca as fi Superman, as

Daca as putea avea un vis care sa devina
realitate, acesta ar fi

Daca as fi o persoana invizibila, as

Daca as putea fi orice persoana din lume, as

fi

DISCUTIE:

Care au fost cateva dintre visurile sau
sperantele voastre?

Ce ati putea face pentru a contribui la
realizarea unora dintre visurile voastre?

Cine va poate ajuta sa va transformati
sperantele in realitate?

Activitatea 19:

Intrebarea de

86.400 de dolari!

SCOP: Sa-i ajute pe tineri sa inteleaga

importanta gestionarii eficiente a timpului
DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI =Y & 5"
PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur copil sau poate fi folosita ca activitate de grup
MATERIALE: O foaie de hartie A4 si un pix pentru fiecare copil

ACTIVITATE:

Spuneti-le copiilor:

JVesti bunell Tocmai ati castigat un concurs

al cdrui premiu cel mare este in valoare de
86.400 de dolari! Uau!"

Explicati-le copiilor faptul cd premiul are
anumite reguli, care trebuie respectate, cu
privire la modul in care cheltuiesc castigatorii
banii.

Spuneti-le copiilor:

,Regula numdrul unu: aveti la dispozitie
86.400 de dolari doar pentru 24 de ore si i

puteti cheltui doar pe experiente, nu pe produse
precum case, masini, telefoane mobile, etc.
De exemplu, experientele pot fi caldtorii sau
inscrierea la anumite cursuri etc.”

,Regula numdrul doi: La sfarsitul perioadei
de 24 de ore, toti banii rdmasi, care nu au fost
cheltuiti, sunt pierduti si nu vor fi putea fi folositi
in ziua urmdtoare. Pierdeti toti banii pe care
nu-i cheltuiti"

Cereti-le copiilor sa scrie fiecare pe o bucata
de hartie cum ar cheltui cei 86.400 de dolari.



DISCUTIE:

+ Cereti-le copiilor sa vd spuna cum au cheltuit

banii. Tot grupul trebuie sa discute despre

modul In care fiecare copil a folosit premiul

n bani.

Dupa aceea, explicati-le copiilor ca avem

la dispozitie 86.400 de secunde pe care le

putem folosi sau investi in fiecare zi (24 de

ore x 60 de minute x 60 de secunde).

Discutati despre modul Tn care timpul

investit cu intelepciune va aduce beneficii pe

termen lung in ceea ce priveste sanatatea,

abilitatile, cunostintele si relatiile. Nu 1l putet;i

,economisi” direct, dar 1 puteti ,cheltui” cu

intelepciune in fiecare zi, astfel incat toate

aceste ,investitii” sa se adune.

Adresati aceste intrebari:

- Care sunt unele dintre lucrurile din viata
voastrd care necesita mult timp?

- (Cat de bine va pricepeti la gestionarea
timpului?

- Cum va afecteaza o proasta gestionare a
timpului?

- Cum v-ar ajuta 0 mai bund gestionare a
timpului?

- Care sunt cateva modalitati prin care va
gestionati eficient timpul?

Incheiati prin a rezuma:

Gestionarea timpului este mai putin despre
gestionarea timpului nostru si mai mult
despre gestionarea vietii noastre.

Daca nu deprindem de mici abilitati de
gestionare a timpului, riscam sa devenim
,procrastinatori” (persoane care amana) pe
tot parcursul vietii. Un procrastinator este o
persoana care amana pentru maine un lucru
pe care l-ar putea face astdzi. Sd amanam
pana n ultimul minut posibil sa facem ce
trebuie facut poate sa ne creeze probleme,
de la niveluri ridicate de stres pand la
probleme in relatii.

Un bun punct de plecare in ceea ce priveste
gestionarea timpului este sa decidem ce este
important si ce este urgent. Acest lucru ar
putea Insemna sd nu cadem in capcana de
a ne ocupa de lucrurile urgente si de a nu
ajunge niciodatd la cele importante. Multe
lucruri pe care le considerdam urgente nu
sunt de fapt atat de importante.

Activitatea 20:
Intrebarea de 86.400 de dolari!

SCOP: Sa-i ajute pe tineri sa inteleaga importanta gestionarii
eficiente a timpului

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur copil

sau poate fi folosita ca activitate de grup

MATERIALE: O foaie de hartie A4 si un pix pentru

fiecare copil
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ACTIVITATE:

Spuneti-le copiilor:

JVesti bune! Tocmai ati castigat un concurs al
cdrui premiu cel mare este in valoare de 86.400
de dolari! Uau!"

Explicati-le faptul ca premiul are anumite
reguli, care trebuie respectate, cu privire la
modul in care cheltuiesc banii.

Spuneti-le copiilor:

,Regula numdrul unu: aveti la dispozitie cei
86.400 de dolari doar pentru 24 de ore si ii puteti
cheltui doar pentru a face lucruri amuzante, cum
ar fivizitarea unui muzeu sau o cdldtorie undeva
departe, pentru a vizita un prieten. Banii nu pot
fi cheltuiti pentru a cumpdra lucruri, precum
telefoane sau haine noi.”

.Regula numdarul doi: La sfarsitul perioadei
de 24 de ore, toti banii rdmasi, care nu au fost
cheltuiti, sunt pierduti si nu vor fi putea fi folositi
in ziua urmdtoare. Pierdeti toti banii pe care nu-i
cheltuiti.”

Cereti-le copiilor sa scrie fiecare pe o foaie
de hartie toate modurile in care ar cheltui
cei 86.400 de dolariintr-o perioada de 24 de
ore.

DISCUTIE:

Cereti-le copiilor sa va spund cum au cheltuit
banii. Tot grupul trebuie sa discute despre
modul in care fiecare copil a folosit premiul
in bani.
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Dupa aceea, explicati-le copiilor ca avem
la dispozitie 86.400 de secunde pe care le
putem folosi sau investi in fiecare zi (24 de
ore x 60 de minute x 60 de secunde).
Discutati despre modul Tn care timpul
investit cu intelepciune va aduce beneficii pe
termen lung in ceea ce priveste sanatatea,
abilitatile, cunostintele si relatiile. Nu 1l puteti
,economisi” direct, dar 1 puteti ,cheltui” cu
intelepciune in fiecare zi, astfel incat toate
aceste ,investitii” sa se adune.

Incheiati prin a rezuma:

Dacd nu Invatam bune abilitati de gestionare
a timpului atunci cand suntem tineri, pe
masura ce Tmbdtranim, vom fi mai putin
capabili sa ne atingem obiectivele.

Sa amanam pand in ultimul minut posibil
sa facem ce trebuie facut poate sda ne
creeze probleme, de la stres panad la situatii
neplacute.

Un bun punct de plecare in ceea ce priveste
gestionarea timpului este sa decideti ce este
important si trebuie realizat.

Data trecuta am vorbit despre importanta
stabilirii obiectivelor. Gestionarea timpului
este strans legata de stabilirea obiectivelor.
Fara obiective, este greu sa stim caror lucruri
sa le acordam timp.



Activitatea 21:
Umple borcanul’

SCOP: Sa se concentreze asupra
importantei gestionarii timpului
DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI
PARTICIPANTI: Poate fi adaptata
pentru un singur copil sau poate

fi folosita ca activitate de grup
MATERIALE: Cateva borcane mici
si cateva pietre de diferite forme
si marimi, mari si mici

ACTIVITATE:
Cereti-le copiilor sa se grupeze in perechi si
dati fiecdrei perechi cate un borcan.
Toate pietrele, mari si mici, trebuie sa fie
intr-o cutie mare, pe masd.
Cereti-le copiilor sa umple borcanele pand la
capacitate maximd astfel incat toate pietrele
mari sa fie folosite primele.
Explicati-le ca borcanul trebuie sa contind si
pietre mari si pietre mici.
Dupa mai multe incercdri, majoritatea
copiilor vor reusi sa foloseasca toate pietrele
mari, dar si cateva pietre mici pentru a umple
borcanul.

DISCUTIE:
Explicati-le copiilor ca pietrele mari sunt ca
toate lucrurile importante pe care trebuie sa
le faca in fiecare zi, cum ar fi activitatile de la
scoala si treburile casnice. Pietrele mari nu

sunt intotdeauna cele mai amuzante lucruri
de facut!

In continuare, explicati-le c3 pietrele mici
sunt similare lucrurilor care nu fac o mare

diferenta In umplerea zilei - cum ar fi
vizionarea programelor TV.

Fiti pregdtit(d) sa raspundeti la o multime de
intrebdri despre activitati importante si mai
putin importante.

Intrebati care sunt lucrurile importante
din fiecare zi si care sunt cele mai putin
importante.

Intrebati-i pe copii ce se ntdmpld cand
borcanul este atat de plin de pietre mici incat
nu mai este loc pentru pietrele mari.
Explicati-le cd, In viata, trebuie sa punem
mai intai pietrele mari si numai dupd aceea
putem umple restul borcanului cu pietrele
mici.

4. https://flintobox.com/blog/child-development/teach-kids-time-management-skills
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Activitatea 22:
Coarda de sarit gigantica

SCOP: Sa se concentreze asupra importantei
controlului impulsurilor

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-18 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de 6 sau
mai multi participanti

MATERIALE: O bucata de franghie din nailon
sau bumbac, cu o lungime de 20 msi o
grosime de 20 mm

ACTIVITATE:

Spuneti grupului ca acest joc implica saritura
Cu coarda.

Alegeti doi dintre cei mai puternici membri ai
clasei, sau adulti, care sa tina fiecare capadt al
franghiei, creand astfel o coardd de sdrit de
aproximativ 15 m lungime; trebuie sa inceapa
sa o’invartd intr-o bucla inaltd si lentd, cum ar
face cu o coarda de sarit obisnuita.
Obiectivul activitatii este ca toti memobrii
grupului sd treacd dintr-o parte in alta a
franghiei, fard ca aceasta sa ii loveasca in
timp ce este invartita incet.

Singura reguld este ca trebuie sa treaca
pe sub franghie, nu au voie sa o ocoleasca
Sau sa treaca prin spatele persoanelor care
invart franghia.

Copiii vor trebui sa urmdreasca cu atentie
franghia si sa isi dea seama cand sa inceapa
sd alerge, daca vor sa treaca pe sub franghie
inmomentulin care aceasta se afla in punctul
cel maiinalt.

Daca franghia atinge un copil in timp ce
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acesta incearcd sa treacd pe sub ea, intreaga
echipa trebuie sa o ia de la capat, chiar si cei
care au reusit sd treaca in siguranta.

Stabiliti un interval de timp pentru aceasta
parte a activitatii si spuneti grupului ca
obiectivul este de a vedea cati dintre ei pot
trece dincolo in 10 minute.

Note pentru facilitator:

Majoritatea tinerilor nu-si vor tine in frau
impulsul de a fugi. Cel mai probabil, acestia
vor incerca sd treacd pe sub franghie prea
repede. Prin urmare, vor fi atinsi, si vor trebui
sa se intoarca si sa incerce din nou.

Cei care asteapta, urmaresc cu atentie si
cronometreaza miscarea franghiei vor sti
cand sd fuga pentru a trece pe sub ea.

Cu toate acestes,
acestui joc este cd, dacd cineva incearca sa
treaca dincolo pe langa una dintre cele doua
persoane care invart franghia, la oricare
dintre cele doud capete, poate trece cu
usurinta pe sub ea, fara a fi lovit. Dar acest

adevaratul secret al



lucru necesitd o gandire si o observatie
atentd si capacitatea de atinein frau impulsul
puternic de a fugi.

DISCUTIE:

- Ce ati observat la aceasta activitate? Unii
au fugit imediat pentru a incerca sa treacd
dincolo, iar altii au asteptat - este corect?

Ce s-aintamplat cu cei mai multi dintre aceia
care au alergat repede, fara a se opri sa se

gandeasca la trebuie facut pentru a-si atinge
scopul?

Cine a fost primul copil care a trecut - cel mai
rapid sau cel mai grijuliu?

Cine si-a dat seama ca este foarte usor
sa treci pe sub franghie daca te duci mai
degraba la capat decat la mijloc?

Ce legatura are aceasta activitate cu viata
reald? Ce ar putea reprezenta franghia
pentru voi?

Activitatea 23:
Mentinem baloanele
in aer

SCOP: Sa se concentreze asupra importantei
controlului impulsurilor

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de 6 sau mai
multi participanti

MATERIALE: Cinci baloane care au fost umflate

ACTIVITATE:

Impartiti clasa In doud grupuri: echipa
albastrd si echipa rosie.

Cereti-le sa stea intr-un cerc, in picioare sau
asezati.

Explicati-le ca membrii echipei rosii isi vor
pasa baloanele intre ei, in timp ce echipa
albastrd priveste. Nu are voie nimeni din
echipa albastra sd atinga baloanele, altfel va
fi eliminat.

Acest lucru este foarte greu pentru copii si va
necesita 0 mare doza de autocontrol!
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Lasati echipa rosie sa se joace un interval
de timp, cu toate baloanele in aer, apoi va

fi randul echipei albastre sd se joace. De
aceastd datd, nu are voie echipa rosie sa
atinga baloanele. Dar, Tnainte de inceperea
jocului, discutati strategii cu echipa rosie
pentru ca membrii acesteia sa nu atinga
baloanele. Acestea ar putea fi: sd-si puna
mainile in buzunare, sa-si inchida ochii, sa se



aseze pe maini si sd cante ceva in gand etc.
Propuneti-le elevilor sd-si gdseasca strategii
proprii de a-si controla impulsul.

In continuare, echipa albastrd poate si
inceapd jocul, iar echipa rosie sd-si incerce
strategiile de a nu atinge baloanelel!

DISCUTIE:

Care strategii de a nu atinge balonul au
functionat pentru voi, atunci cand nu era
randul vostru sa vd jucati?

Ce nu a functionat?

Ce alte strategii ati incerca data viitoare? Ce
ati simtit in corp cand v-ati controlat impulsul
de a atinge balonul?
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SECTIUNEA

3 Constientizare sociala

Aceasta sectiune contine activitati care 1i ajuta pe copii si tineri sa devina
mai constienti din punct de vedere social. O constientizare sociala
eficienta le ofera tinerilor abilitatea de a adopta perspectiva celorlalti si
de a empatiza cu ei, inclusiv cu cei care provin din medii si culturi diferite.
Este abilitatea de a intelege normele sociale si etice de comportament, si
de a recunoaste resursele si sprijinul familiei, ale scolii si ale comunitatii.>

Activitatea 24:
Traversarea raului cu crocodili

SCOP: Sa i ajute pe tineri sa inteleaga importanta luarii de perspectiva in viata

GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur copil sau poate fi folosita ca activitate
de grup

DURATA: 90 DE MINUTE

MATERIALE: Copii ale fisei de lucru ,,Traversarea raului cu crocodili” din anexa

ACTIVITATE:
Dati fiecdrui copil o copie a povestii. Un copil + Dupdterminarea povestii, vd rugam sd urmati
trebuie sd citeascd cu voce tare povestea, instructiunile pentru activitatea de grup de
astfel incat sa 1l auda intregul grup. pe spatele fisei cu povestea. In continuare,

5. www.casel.org
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cereti-le copiilor sa formeze grupuri midi,
avand la ei fisa cu tabelul de punctaj.
Cereti-le sa completeze activitatea de pe fisa.

DISCUTIE:
Fiecare grup trebuie sa isi prezinte clasei
punctajul si sa explice pe scurt de ce a
obtinut acel punctaj.
Ce ati luatin considerare atunci cand ati facut
clasamentul?
De ce a fost atat de greu si poate chiar
imposibil sa cadeti de acord asupra unui
singur punctaj pentru intregul grup?
Ce ati invatat despre voi din acest exercitiu?
Cum influenteaza acest exercitiu modul n
care luati decizii care voud vi se par corecte,
dar altii sau legea spun ca sunt gresite?

Incheiati prin a rezuma:
+ Punctul de plecare pentru a deveni
constient din punct de vedere social (a avea

constientizare sociald) este constientizarea
de sine.

Constientizarea sociala este importanta,
deoarece va influenteaza reactiile la cameni
si la situatii.

Constientizarea sociala implica acceptarea
celorlalti si respectul fata de ei, recunoscand
in acelasi timp diferentele si unicitatea
noastra individuala.

Constientizarea sociald se concentreaza pe
recunoasterea si intelegerea sentimentelor
celorlalti, precum si a propriilor sentimente
si @ modului in care acestea interactioneaza.
In loc s& va plangeti de oamenii care nu va
inteleg nevoile, concentrati-va mai degrabd
pe cresterea capacitatii voastre de a fi
constienti din punct de vedere social in
legaturd cu nevoile celorlalti.

Stephen Covey spune: ,Cautd mai intai sa
intelegi, apoi sa fii inteles”.

Activitatea 25:
Lucruri pe care le
avem in comun’

SCOP: Sa recunoasca individualitatea fiecarei
persoane si punctele comune dintre ele
DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase sau
mai multi participanti

MATERIALE: Se desfasoara in cerc, pe scaune
ori pe podea

6. Reteaua de inovare In domeniul sdnatdtii mintale; Proiect de activitdti pentru spatii adecvate copiilor https://www.

mhinnovation.net/



EXPLICATI-LE copiilor:
+ Spuneti-le copiilor:
JEXISta lucruri care sunt unice pentru fiecare
dintre noi. In aceastd activitate, vom afla ce
avem in comun unii cu alfii."

ACTIVITATE:

Copiii trebuie sa stea in cerc, asezati direct
pe podea sau pe scaune. Daca veti folosi
scaune, trebuie sd aveti cu un scaun mai
putin decat numarul de copii, astfel incat un
copil sa stea in picioare.

Explicatielevilor cd un copilincepe activitatea.
Se plimba 1n jurul cercului, spunand lucruri
adevdrate despre sine, cum ar fi ,Am doi frati”
sau ,/mi place culoarea rosie.” Dacd si alti copii
ar putea spune acelasi lucru despre ei insisi,
se pot ridica si i se pot aldtura prietenului lor,
mergand in jurul cercului pe exterior.
Subliniati faptul cd ar trebui sa se spuna
lucruri adevarate, care nu sunt jignitoare sau
lipsite de respect fatd de cineva. In calitate

de facilitator, ati putea sa incepeti printr-o
demonstratie, afirmand ceva asemdnator cu:
JImi place s merg cu bicicleta” sau ,Stiu sd fac
prajituri.”

Copiii se plimba in cerc pana cand facilitatorul
spune ,Stop!”. In timp ce copiii se plimb& pe
exteriorul cercului, facilitatorul poate pune
muzica sau copiii pot sa bata toti din palme.
Cand se strigd ,Stop!", copiii trebuie sd
gaseasca un loc pentru a se aseza in cerc
(de exemplu, un scaun gol sau un loc liber
in cercul de pe podea). Un copil va ramane
in picioare si va fi urmdtorul care va spune
lucruri care sunt adevarate pentru el.
Continuati acest exercitiu pana cand
majoritatea copiilor au avut ocazia sa spuna
ceva adevdrat despre ei.

DISCUTIE:

Cum a fost sa descoperiti ca erau multe lucruri
pe care fiecare dintre voi le avea in comun cu
ceilalti din grup?

Activitatea 26:
Ce este un prieten?

SCOP: Sa exploreze semnificatia prieteniei
si de ce sunt importanti prietenii
DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI
PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru
un singur copil sau poate fi folosita ca
activitate de grup

MATERIALE: Creioane si foi de hartie
pentru fiecare copil

7. https://reliefweb.int/sites/reliefweb.int/files/resources/pss20and20learning20kits20for206-132c20covid-19-20somalia.pdf



EXPLICATI-LE copiilor:
Explicati cd aceasta activitate este despre
prietenie si ce inseamna aceasta.

ACTIVITATE:

Incepeti prin a adresa intrebdri despre

prietenie. Alegeti intrebari din lista de mai

jos, in functie de evolutia discutiei. Asigurati-
va cd elevii au sansa de a raspunde la fiecare
intrebare Tnainte de a trece la urmatoarea.

Intrebdri despre prietenie:

- Ce este un prieten?

- De ce avem prieteni?

- Cum ne poate ajuta un prieten?

- Cum incepe o prietenie? Spuneti-mi
trucurile si strategiile pe care le-ati folosit
pentru a va face prieteni, chiar daca erati
intr-o situatie noua, In care nu aveati
prieteni.

Activitatea 27:

Trec linia de demarcatie

SCOP: Sa stimuleze discutiile si sa aprofundeze

ntelegerea in jurul rolului empatiei in
constientizarea sociala

DURATA: 90 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI
PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase sau
mai multi participanti

MATERIALE: Banda adeziva lipita pe podea,
lunga de 10 m

EXPLICATI-LE copiilor:
Explicati-le cd este important ca aceastd
activitate sa se desfasoare in liniste depling,
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- Ce se intampla daca faceti ceva care va
supara un prieten?

- Puteti fi in continuare prieteni cu cineva
chiar daca nu sunteti intotdeauna de
acord sau daca nu va plac exact aceleasi
lucruri?

- Ceva place sd faceti cu prietenii?

In  continuare, distribuiti copil

creioane si foi de hartie, asigurati-va ca toti

fiecarui

copiii au spatiu suficient, si cereti-le sa se
gandeasca la prietenie sila ceea ce inseamnd
aceasta pentru ei, si sa facd un desen despre
prietenie.

Incheiati activitatea cerandu-le copiilor s
se grupeze in perechi si sa discute unul cu
celdlalt despre desenele lor.

fard rasete sau discutii. Se poate sa apara
sentimente puternice, cum ar fi tristetea
sau furia. Toate sentimentele sunt valide



si importante. Explicati-le copiilor cd toata
lumea trebuie sa fie respectuoasa si atentd la
sentimentele celorlalti, astfel incat toti sa se
simta in siguranta In timpul acestei activitati.

ACTIVITATE:

Cereti-le tuturor sa mearga langd linia de
bandd adezivd de pe podea si sa ramand in
picioare in spatele ei, toti cu fata In aceeasi
directie.

Explicati cum se va desfdsura activitatea:
Spuneti-le copiilor:

, Voi rosti numele unei experiente si, dacd ati
avut acea experientd, vd rog sa treceti linia si
sd va intoarceti cu fata la elevii de pe partea
cealaltd a liniei. Dacd nu va simtiti in largul
vostru sd treceti linia de demarcatie, chiar daca
ati avut aceastd experientd, este in reguld. Putefi
sd ramaneti acolo unde sunteti si sG va observati
sentimentele pe care le aveti. Dupd cdateva
momente, le voi cere celor care aqu trecut linia
de demarcatie sa se intoarcd la locul lor initial,
astfel incat sa stam din nou cu totii impreund”.
Incepeti  activitatea  citindu-le  copiilor
experientele care vi se par cele mai potrivite
din lista. Cititi-le pe rand si asteptati ca elevii
sa treacd linia si sd se intoarcd cu fata spre
ceilalti elevi.

Apoi spuneti-le copiilor: ,Acum observati cum
va simtiti cand treceti voi linia de demarcatie si
observati cum va simtiti cand Ii priviti pe ceilalti
cum trec linia de demarcatie (pauza.) Observati
cine este cu voi (pauzd). Observati cine nu este
cu voi (pauza).

Cereti-le tuturor sd fisi reia locul in spatele
benzii.

47

LISTA DE EXPERIENTE

~

Treceti linia de demarcatie daca...

ati calatorit intr-o tara in care se
vorbeste o alta limba decat limba
voastra

recent, v-ati simtit singuri sau tristi
aveti un prieten sau un membru al
familiei pentru care va faceti griji

va faceti griji pentru viitorul vostru

ati fost vreodata victima bullyingului
(violentei psihologice) la scoala

aveti parinti sau bunici care nu s-au
nascutin... (oricare ar fitarain care va
aflati)

aveti o dificultate de invatare

aveti un parinte vitreg

luati zilnic medicamente din motive de
sanatate

ati fost dezamagiti intr-o relatie
uneori va simtiti speriati si fara
speranta

v-ati surprins judecand pe cineva
inainte de a-l cunoaste

ati crescut animale sau ati cultivat
legume sau fructe pentru consumul
propriu

cunoasteti o persoana care a fost
agresata sexual sau violata

ati fost urmariti intr-un magazin in timp
ce va faceati cumpadraturile

ati fost tinta unui comentariu rasist sau
sexist

ati fost implicati intr-o bataie

V-a murit cineva apropiat

aveti un prieten sau un membru al
familiei care a incercat sa se sinucida
cineva pe care 1l iubiti sufera din cauza
dependentei de alcool sau droguri

va simtiti In largul vostru daca mergeti
pe strada tinandu-va de mana cu
cineva

stiti pe cineva cu o boala care ii pune
viata in pericol.



DISCUTIE:

- Ce sentimente ati avut in timpul acestei
activitati?

Care a fost cea mai grea parte pentru voi?
Ce ati invatat despre voi insivd? Dar despre
ceilalti?

Ce vreti sa va amintiti despre experienta prin
care tocmai am trecut?

Ce vreti sa le spuneti celorlalti despre aceasta
experientd, daca este cazul?”

Incheiati prin a rezuma:

O metoda de a explica empatia este expresia
,a Se pune in pielea cuiva’, sau ,in locul
cuiva” imaginati-va cum ar fi sa petreceti 10
ore fiind altcineva si sa vedeti cum este viata
din perspectiva lor.

Cand ne concentrdm atentia emotionald
asupra incercarii de a intelege sentimentele

nu avem timp sd le judecam sau sa le
condamnam.

A judeca si a condamna se afla la baza
multor ,-isme” cum ar fi rasismul, sexismul,
tribalismul (loialitate extremd de grup) si
clasismul (discriminare de clasa sociald),
deoarece toate ,-ismele” se bazeaza pe
judecata si critica.

Traim intr-o lume din ce in ce mai diversa
si mai complicata, care trece prin vremuri
foarte grele din cauza COVID-19. Empatia este
o abilitate principald pentru a supravietui
Si a prospera in aceasta noud lume plind
de provocdri. Alternativa este
amaraciunea si nefericirea.

izolarea,

Fard o capacitate puternica de empatie, vd va
figreu sdva gestionati relatiile interpersonale.
In aceastd s3ptamana incercati s& exersati
empatia cu cat mai multe persoane.

Si/ sau comportamentul altor persoane,

Activitatea 28:

SCOP: Sa-i ajute pe copii sa inteleaga elementele
de baza ale empatiei si de ce este empatia atat de
importanta in viata

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase sau mai
multi participanti

MATERIALE: Banda adeziva lipita pe podea, lunga de 10 m

EXPLICATI-LE copiilor:
Explicati-le ca este

rasete sau discutii. Se poate sa apara sentimente
important ca aceasta puternice, cum ar fi tristetea sau furia. Toate

activitate sa se desfasoare in liniste depling, fara sentimentele sunt in regula si importante.
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Explicati-le copiilor ca toata lumea trebuie sd fie
respectuoasd si atenta la sentimentele celorlalti,
astfel incat toti sa se simta in siguranta in timpul
acestei activitati.

ACTIVITATE:

Cereti-le tuturor sa meargd langa linia de
bandd adezivd de pe podea si sa ramand in
picioare in spatele ei, toti cu fata In aceeasi
directie.

Explicati cum se va desfdsura activitatea:
,VOI spune cu voce tare ceva ce s-ar putea sa vi
se fi intamplat si voud. Dacd vi s-a intamplat
acest lucru, va rog sa treceti linia de demarcatie
si sa va intoarceti cu fata cdatre grupul aflat
de cealaltd parte a liniei. Dacd nu va simtiti
in largul vostru sa treceti linia de demarcatie,
chiar dacd ati avut aceastd experientd, este in
reguld. Puteti sa rdmaneti acolo unde sunteti
si sa va observati sentimentele pe care le aveti.
Dupd cateva momente, le voi cere celor care au
trecut linia de demarcatie sa se intoarcd la locul
lor initial, astfel incat sa stam din nou cu totii
impreunad”.

Incepet| copiilor
experientele care vi se par cele mai potrivite
din lista de mai jos. Cititi prima experienta
Si asteptati ca elevii sa treaca linia si sa se
intoarca cu fata spre ceilalti elevi.

Apoi spuneti-le copiilor: ,Acum observati cum
va simtiti cand treceti voi linia de demarcatie si

activitatea  citindu-le

observati cum va simtiti cand i priviti pe ceilalti
cum trec linia de demarcatie (pauzd.) Observati
cine este cu voi (pauzd). Observati cine nu este
cu voi (pauza).

Cereti-le tuturor sa fisi reia locul in spatele
benzii.
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LISTA DE EXPERIENTE l

Treceti linia de demarcatie daca...

+ ati calatorit intr-o tara in care se
vorbeste o alta limba decat limba
voastra

* recent, v-ati simtit singuri sau tristi

+ v-ati simtit foarte speriati de ceva ce nu
puteti controla

* aveti un prieten sau un membru al
familiei pentru care va faceti griji

* va faceti griji pentru viitorul vostru

* va confruntati cu o problema pe care nu
o0 puteti rezolva

+ ati fost vreodata victima bullyingului
(violentei psihologice) la scoala

+ aveti o dificultate de invatare

* luati zilnic medicamente din motive de
sanatate

+ ati fost dezamagiti de un prieten

+ ati judecat pe cineva inainte de a-
cunoaste

* stiti pe cineva care a fost lovit sau ranit
de altcineva

+ ati fost judecati pe nedrept pe baza
faptului ca sunteti bdieti sau fete

+ ati fost implicati intr-o bataie

* V-a murit cineva apropiat

+ stiti pe cineva cu o boala care 1i pune
viata 1n pericol.

DISCUTIE:

Ce sentimente ati avut in timpul acestei
activitati?

Cum v-ati simtit privindu-i pe unii dintre
colegi trecand linia de demarcatie?

Cum v-ati simtit cand ati trecut linia si ati
vazut ca tot grupul se uita la voi?

Care a fost cea mai grea parte pentru voi?
Ce ati invatat despre voi insiva? Dar despre
ceilalti?



Ce vreti sa vd amintiti despre experienta prin
care tocmai am trecut?

Activitatea 29:
Ghemul de ata’

SCOP: Sa incurajeze incluziunea tuturor celor din grup

si sa demonstreze cum suntem cu totii conectati
DURATA: 30 DE MINUTE
GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase sau mai multi participanti

MATERIALE: Un ghem de ata

ACTIVITATE:

Cereti copiilor sa se aseze in cerc pe podea
Ssi spuneti: ,Vom face o panzd de pdianjen
folosind acest ghem de atd; aceasta este ca o
panza care ne leagd pe toti.”

Explicati-le ca acela care tine in mand ghemull
de atd trebuie sd numeasca ceva ce poate sa
le ofere altora.

Apoi, tinand de firul de atd, acel copil va
rostogoli ghemul pana la altcineva din cerg,
care va face acelasilucru. Jocul continua pana
cand ghemul de ata a creat legaturi intre toti
participantii.

Incepeti dumneavoastrd, tinand n mana
ghemul mare de ata si spunandu-le copiilor
ce puteti oferi, cum ar fi ,un zambet”,
,atentia”, etc.

In continuare, rostogoliti ghemul c&tre unul
dintre participanti, fard a da drumul capatului
firului de ata. Cereti-i acelui copil sa spuna ce
poate oferi altora.

Dupa ce toatd lumea a numit ceva, cereti-

Ce vretisa le spuneti celorlalti despre aceastd
experientd, daca este cazul?

le copiilor sa se ridice in picioare, tinand n
continuare ata, pentru a crea o panza de
paianjen n aer. Explicati-le cum aceasta
panza este un simbol al modului in care
grupul este conectat, cat de mult pot oferi
membrii grupului unul altuia si cum toatd
lumea trebuie sa colaboreze, lucrand in
echipa, pentru a se incuraja reciproc.

In continuare, cereti-le catorva copii sa dea
drumul firului de atd. Intrebati grupul ce se
intampla cu panza atunci cand unii dintre
copii renunta sd mai tind de atd. Reflectati
Tmpreuna cu copiii asupra faptului ca panza
devine mai slaba atunci cand nu toatd lumea
este conectata la ghemul de ata.

DISCUTIE:

Explicati grupului ca atunci cand cineva nu
este inclus, panza (reteaua) este mult mai
slaba si nu functioneaza atat de bine pe cat
ar putea. Subliniati faptul ca fiecare are un
rol de jucat in sprijinirea reciproca.

. Reteaua de inovare Tn domeniul sdnatdtii mintale; Proiect de activitdti pentru spatii adecvate copiilor https://www.mhinnovation.net/
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SECTIUNEA

4 Abilitati de relationare

Aceasta sectiune contine o serie de activitati concepute pentru a ajuta
copiii si tinerii sa isi dezvolte abilitatile de relationare. Aceste abilitati se
concentreaza asupra modurilor in care se pot incepe si pastra prietenii
sanatoase si pozitive, cu o varietate de persoane si grupuri diferite.
Abilitatile de relationare abordate in aceasta sectiune includ comunicarea,
negocierea, rezistenta la presiunea negativa a colegilor si rezolvarea
conflictelor.

Activitatea 30:
Spune-mi o poveste

SCOP: Sa-i ajute pe tineri sa inteleaga
importanta ascultarii si a primirii

de feedback ca o modalitate de a-si
imbunatati abilitatile de comunicare
DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA : 12-18 ANI
PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase sau mai multi participanti
MATERIALE: Copii ale fisei de lucru ,,Spune-mi o poveste” din anexa

ACTIVITATE: Tnapoi in sald, cdruia i se va citi o singura
Grupatiin douad echipe cativa voluntari (pand data o poveste, de cdtre cineva cu o voce
la sase copii in fiecare echipd). Dati-i fisa de puternicd si clard. Nu vor fi permise intrebadri
punctajunuialtvoluntar, carevafiobservator. Si nici comentarii din partea cititorului sau
Observatorul va calcula punctajul pentru cea a ascultatorului, iar povestea va fi cititd
poveste la finalul activitatii. 0 singurd data.

Cereti celor doud echipe sd iasd din incapere +Alegeti un cititor din grupul rdmas in sala.

si sa astepte pand cand vor fi chemate inapoi + In continuare, cereti-i Echipei Unu s&-si
fnauntru. trimita un membru caruia sa i se citeasca
Dupa ce echipele au iesit, explicati-le celorlalti povestea. Dupa terminarea povestii, chemati
copii cd Echipa Unu isi va trimite un membru in sald un al doilea membru al Echipei Unu.
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In continuare, primul membru al Echipei
Unu trebuie sa-i relateze povestea celui de-
al doilea membru al echipei, pe cat de bine
Si-0 poate aminti. Nu sunt permise intrebari
si nu trebuie sd existe nicio interactiune intre
membrii echipei.

Dupd aceea, chemati-I in sala pe cel de-al
treilea membru al Echipei Unu si cereti-i celui
de-al doilea membru al echipei sa-i relateze
povestea pe cat de bine si-o aminteste.
Continuati tot asa, pand cand cel de-al
cincilea membru al echipeiii spune povestea
celui de-al saselea membru al echipei. Din
nou, fara intrebdri sau interactiuni.

Ultimul membru al echipei care aude
povestea trebuie apoi sa o relateze intregii
clase. Tn acest moment, observatorul ar
trebui sa calculeze punctajul pentru poveste
pe fisa de punctaj, in functie de cate dintre
cele 15 detalii si-a amintit ultimul membru al
echipei.

- In continuare, reluati aceastd activitate cu
Echipa Doi, exact in acelasi mod, cu exceptia
unei diferente esentiale. Membrilor Echipei
Doi li se permite sa adreseze intrebari de
clarificare si sa interactioneze cu povestitorul
oricat de mult vor, dupad ce intrd in sala.
Dupa ce ultimul membru al Echipei Doi a auzit
povestea, 0 va relata intregii clase, pe cat de
bine si-o poate aminti. Din nou, observatorul
va calcula cate dintre cele 15 detalii si-a
amintit ultimul membru al Echipei Doi.

+ In mod normal, Echipa Doi va obtine un
punctaj mult mai mare decat Echipa Unu.
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DISCUTIE:

+ Cum s-a simtit Echipa Unu cand nu a putut
sa adreseze intrebdari de clarificare sau sa
interactioneze in vreun fel?

+ Cum s-a simtit cel care relata povestea?

+ Ce ati observat In timpul interactiunii dintre
membrii Echipei Unu?

- Ce ati observat la Echipa Doi?

+ Va amintiti  vreun moment in care
comunicarea nu a functionat pentru ca a fost
foarte unilaterala?

+ Sunt momente in care nu le oferiti celorlalti
posibilitatea de a vorbi?

+ Stiti pe cineva care adreseaza intotdeauna
intrebari de clarificare si arata un interes real
pentru ceea ce spuneti? Cum va simtiti cand
sunteti in preajma acelei persoane?

+Va puteti gandila cateva persoane pe care afi
vrea cu adevdrat sa incercati sa le ascultati si
Cu care ati vrea sa interactionati in aceasta
saptamana? Cine si de ce?

Incheiati prin a rezuma:

+ Pe masura ce familiile lucreaza impreuna din
greuin timpul pandemiei pentru a-si gestiona
relatiile, astfel Tncat acestea sa fie pldcute si
productive, un domeniu principal de atentie
trebuie sa fie comunicarea eficienta.

+ O comunicare eficientd presupune sa vorbiti
clar, sa ascultati cu atentie si sa puneti
intrebdri relevante, pentru a va asigura ca
ati auzit si inteles mesajul transmis, si ca si
ceilalti au auzit mesajul pe care il transmiteti.

- (Cand ascultam cu adevarat pe cineva,
trimitem un mesaj foarte clar ca pretuim acea
persoand, dar numai daca ascultam pentru a
intelege si nu doar pentru a raspunde.



Activitatea 31:
Sunt un bun ascultator atunci cand...

SCOP: Sa identifice abilitatile
principale de ascultare
DURATA: 30 DE MINUTE
GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI
PARTICIPANTI: Poate fi
adaptata pentru un singur
copil sau poate fi folosita ca
activitate de grup

MATERIALE: Flipchart, foide =——
hartie, pixuri sau markere

ACTIVITATE: DISCUTIE:
Impartiti clasa in grupuri mici. Distribuiti + (Cat de bine 1i ascultati, de obicei, pe ceilalti
fiecarui grup foi de hartie si markere/ pixuri. oameni?
Cereti grupurilor sa-si noteze ideile care + Esteuneoriinreguld saintrerupeti pe cineva?
raspund la afirmatia: ,Sunt un bun ascultdtor Cand este n regula?
atunci cand..”. Trebuie sd incerce sa se + Ce v-a facut sa realizati aceasta activitate
gandeasca la cat mai multe raspunsuri. De despre propriile abilitati de ascultare?
exemplu, ar putea scrie: + Cum va simtiti cand Impartasiti lucruri altora,
Sunt un bun ascultator atunci cand... care vd asculta cu adevarat?
- nuintrerup + Pe care persoane din viata voastra ati vrea sa
- ascult cu atentie Incepeti sa le ascultati mai mult?
- mad concentrez la ceea ce se spune + Cine ati vrea sa va asculte mai mult?

- privesc spre persoana care vorbeste

- pastrez linistea

Dupa aproximativ. 10 minute, cereti-le
membrilor fiecarui grup sa Impartaseasca in
fata clasei, pe rand, ceea ce au scris.
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Activitatea 32:
Simon spune

SCOP: Sa invete importanta faptului de a
fi atenti si de a asculta bine instructiunile
DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI
PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru
un singur copil sau poate fi folosita ca
activitate de grup

ACTIVITATE:

Cereti-le copiilor sd se ridice In picioare,
lasand spatiu de miscare intre ei.

Spuneti-le cd jocul presupune sa le dati o
instructiune sa faca ceva, cum ar fi,Simon
spune sd-ti atingi nasul”, iar ei trebuie sa
urmeze instructiunea cat mai repede posibil.
Exersati acest lucru de cateva ori, folosind
instructiuni simple.

In continuare, spuneti-le c& trebuie s3 va
urmeze doar instructiunile care incep cu
,Simon spune”; daca nu spuneti ,Simon spune”
in instructiune, ei trebuie sa nu o urmeze si
sa stea nemiscati.

Exersati din nou, dand cateva instructiuni
rapide care incep cu ,Simon spune”, urmate
de una care nu incepe cu ,Simon spune”.

Unii dintre copii vor urma instructiunea-
capcana. Lasati-i pe toti sa se amuze si apoi
continuati.

Acest joc presupune ca, pentru fiecare
instructiune, copiii sa fie atenti la doud detalii:
- daca trebuie sau nu sa urmeze
instructiunile

- ceea ce trebuie sa faca.
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Pentru a face activitatea mai amuzanta,
transformati-o intr-o competitie, cerandu-le

copiilor sa se aseze pe scaun daca urmeaza
o0 instructiune-capcand, pentru a vedea care
sunt ultimii doi copii care raman in picioare.
Cateva idei excelente de actiuni pot fi gasite
aici:
https://empoweredparents.co/simon-says-
ideas/

DISCUTIE:

Uneori ne este greu sa ascultam cu atentie
si ajungem s& nu facem ceea ce trebuie. Isi
aminteste cineva cand i s-a Intamplat acest
lucru?

Ce puteti face pentru a va asigura ca ascultati
bine?
Care sunt cateva dintre persoanele
importante pe care ar trebui sa le ascultati
in fiecare zi?

Daca nu ati auzit bine, puteti oricand sd-i
cereti persoanei respective sa va spuna din

nou ce vrea séa faceti.


https://empoweredparents.co/simon-says-ideas/
https://empoweredparents.co/simon-says-ideas/

Activitatea 33:
Portocala Ugli

SCOP: Sa se concentreze pe abilitatile de negociere
si cooperare, care reprezinta o parte importanta a
managementului social si al relatiilor

DURATA: 90 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI

PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase sau mai
multi participanti

MATERIALE: Copii ale fisei de lucru ,,Portocala Ugli“
din anexa

ACTIVITATE:

Impértiti clasa In grupuri mici. Fiecare grup
trebuie sd se impartd in doud echipe: echipa
doctorului Smith si echipa doctorului Jones.

Distribuiti echipelor copiile fisei: Asigurati-va
ca fiecare copil din echipa doctorului Smith
primeste doar partea din fisa cu textul ,Fisa
unu: Instructiuni confidentiale pentru echipa
dr. Smith” fiecare copil din echipa doctorului
Jones primeste doar partea din fisd cu textul
,Fisa doi: Instructiuni confidentiale pentru

acordul final la care au ajuns in urma
negocierilor.

Unele echipe nu-si vor da seama ca echipa
doctorului Smith are nevoie doar de suc si
echipa doctorului Jones are nevoie doar de
coajd. Ambele echipe pot avea efectiv toate
portocalele pe care si le doresc, deoarece au
nevoie de parti diferite ale portocalei.

DISCUTIE:

echipa dr. Jones”.
Acordati-le grupurilor 15 minute sa-si
Citeasca fisele si sa elaboreze o strategie de
negociere, pentru a obtine portocalele de
care au nevoie. Asigurati-va ca echipele de
negociere sunt suficient de departe unele
de celelalte, astfel incat sa nu se poata auzi
strategiile de negociere.

Dupa 15 minute, cereti-le echipelor sa se
reuneasca, pentru a incepe sa negocieze
intre ele. Spuneti-le ca, dupd alte 15 minute,

fiecare echipd va impartdsi intregii clase
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Care dintre echipe si-a dat seama ca au
nevoie de padrti diferite ale portocalei, astfel
incat ambele echipe sa poatd avea toate
portocalele?

Pentru cei care nu au observat acest lucru:
ce s-a'intamplat in grupul vostru?

Odata ce v-ati dat seama cd vd sunt necesare
parti diferite ale fructului, ce diferenta a facut
acest lucru in negocierile voastre?

Pentru cei care nu au observat siretlicul: cat
de dificile au fost negocierile? Ce v-ati hotdrat
sa faceti in cele din urmda?



Incheiati prin a rezuma:

Cand cei mai multi dintre noi intram in
negocieri, avem tendinta de a ne dezvalui
doar pozitile noastre si de a ne ascunde
interesele.

In activitatea ,Portocala Ugli", pozitia ar fi cd
echipa voastra are nevoie de portocale si va
face tot ce trebuie sd faca pentru a licita mai
mult decat partea adversa. Cu toate acestea,
interesul echipei doctorului Jones era pentru
coaja, In timp ce acela al echipei doctorului
Smith era doar pentru sucul de portocale.
Atunci cand ne dezvaluim la negocieri doar
pozitia, nu putem obtine decat o situatie de
castig sau de pierdere.

Pentru o negociere de succes este necesar
sa aprofundam informatiile, si sa vedem care
sunt interesele fiecarei parti. Odatd ce am
stabilit care sunt interesele si valorile, putem
Incepe sa cautam modalitati de cooperare si
sa ne indreptam spre o situatie avantajoasa
pentru ambele parti (engl: win-win).

Va puteti gandila negocieri pe care le-ati avut
recent, in care nu ati aprofundat informatiile,
si astfel nu ati ajuns la o situatie avantajoasa
pentru ambele parti?

Dar exemple de situatii in care ati aprofundat
informatiile si ati inceput sa cooperati in jurul
unor interese comune?

Sunt negocieri pe care le-ati putea purta
saptdmana aceasta in care ati putea exersa
aprofundarea informatiilor, vorbind nu doar
despre pozitia voastra, ci si despre interesele
sivalorile voastre?

Negociem in fiecare zi din viata noastra.
Nu toate aceste negocieri sunt importante,
dar multe dintre ele sunt. Cand Tnvatam sa
Impdrtasim si sa cautam interese si valori
comune in negocierile noastre, putem ajunge
mult mai des la solutii avantajoase pentru
ambele parti.

Activitatea 34:
Munca in echipa

SCOP: Sa le atraga atentia copiilor
asupra beneficiilor colaborarii si
muncii in echipa

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI
PARTICIPANTI: Necesita un grup de
sase sau mai multi participanti
MATERIALE: Mingi de fotbal, mingi de
netball sau alte obiecte voluminoase,

dar usoare, cum ar fi jucarii de plus
sau galeti mici din plastic
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ACTIVITATE:

Creati o cursa cu obstacole simpla si
scurtd, cu scaune si mese sau alte obiecte
din gospodarie sau din clasa pe care copiii
trebuie sa le ocoleascd sau sd le depdseasca
in sigurantd.

Impartiti grupul de copii In perechi si dati-
le cate un obiect. Explicati-le ca trebuie sa
transporte obiectul prin cursa cu obstacole
fara sailscape, dar ca nuisi pot folosi mainile.
Isi pot folosi orice altd parte a corpului, dar
obiectul trebuie sd fie transportat de ambii
copii, si amandoi trebuie sa foloseasca
aceeasi parte a corpului, cum ar fi:

- cotla cot

- umadr la umar

- barbie la barbie

- genunchi la genunchi

- deget la deget

- palmad la palma

- spatein spate

- frunte la frunte

- obrazla obraz

- sold lasold

- caplacap

Cereti-i primei perechi sd inceapa cursa.
Dupa ce aceasta termina cursa, poate sa o
inceapa urmatoarea pereche, dar membrii
ei nu au voie sa foloseasca aceleasi parti ale
corpului ca prima pereche.
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Scopul este ca toate perechile sa parcurga
cursa cu obstacole fard a scdpa obiectul,
fiecare pereche folosind o parte diferita a
corpului.

Dacd o pereche scapa obiectul, trebuie sa se
Intoarca si sd o ia de la capat.

Incheiati activitatea intreband grupul daca
ar dori sa incerce sa ducd cu totii impreund
un obiect prin cursa cu obstacole. De data
aceasta, Isi pot folosi mainile, dar toti copiii
trebuie sa fie In contact cu obiectul n
permanenta.

DISCUTIE:

Cum a fost sa nu va puteti folosi mainile?

A fost usor sau dificil sa cooperati?

Cand invatam sa cooperam mai bine, ne
simtim intotdeauna mai bine. Sunt multe
lucruri pe care le puteti face de unul singur,
dar si multe lucruri care ar fi mult mai usoare
si mai distractive daca ati gasi modalitati de
a le face iImpreuna cu ceilalti, prin cooperare.
Vd puteti gandi la momente in care ati putea
coopera mai mult acasa, la scoald sau cu
prietenii?

Va puteti gandi la o persoand cu care ati
vrea sd Invatati sa cooperati In aceasta
saptamand?



Activitatea 35:

Scaune muzicale
in cooperare’

SCOP: Sa invete cum pot coopera
pentru a-i include pe ceilalti
DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI
PARTICIPANTI: Necesita un grup de
sase sau mai multi participanti
MATERIALE: Un scaun sau un ziar
pentru fiecare copil, muzica

ACTIVITATE:

Asezati scaunele sau ziarele intr-un cerc. La
inceput, ar trebui sd fie cate un scaun sau un
ziar pentru fiecare copil. Ziarele sunt bune
pentru a face aceastd activitate in aer liber.
Aceasta activitate este ca jocul cu scaunele
muzicale. Puneti muzicd si cereti-le copiilor
sa mearga In salturi in jurul scaunelor.
Explicati-le ca trebuie sa gaseasca un scaun/
ziar pe care sa se aseze atunci cand muzica
se opreste.

Inainte de a doua rundj, luati unul dintre
scaune/ ziare. De data aceasta, explicati-le
copiilor ca trebuie sa fie creativi cand muzica
se opreste, Si sa se ajute reciproc, pentru a
avea un loc unde sa se aseze - de exemplu,
doi copii vor trebui sd se inghesuie pe un
Scaun sau pe un ziar.

Repetati rundele de cat mai multe ori posibil.
Incurajati copiii s§ gdseascd o modalitate de

a se juca astfel incat nimeni sa nu fie ldsat
pe dinafara. Nu oferiti nicio solutie - lasati-i
pe copii sa se descurce singuri. Acestia vor
descoperi rapid ca pot Tmpadrti un scaun/
ziar, stand unul in poala celuilalt sau stand in

picioare impreuna.

Continuati sa inlaturati cate un loc pentru
fiecare runda, pentru a face jocul tot mai
dificil. Cand pare ca un copil a iesit din joc (de
exemplu, dacd nu se poate inghesui pe un
scaun sau pe un ziar), jocul se incheie.
Reluati jocul de la inceput de cateva ori,
pentru a le oferi copiilor mai multe ocazii de
a gasi solutii creative pentru a-i include pe
toti.

Nu uitati sa-i felicitati pe copii pentru
Creativitatea lor atunci cand reusesc sa
ramanain joc, incluzandu-i si nu excluzandu-i
pe ceilalti!

9. Adaptat din Woodcraft Folk. http://globalvillage2006.org/en/do_something_about/co_operatives/co_operative_chairs, consultat pe 18 martie 2008.
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DISCUTIE: RETINETI:

Cum vi s-a parut jocul? Amintiti-va cd, in multe culturi, aceasta activitate
A ncercat cineva sa va facd loc langa el, in nu ar fi potrivita pentru un grup mixt, deocarece
timpul jocului? Cum v-a facut sa va simti copiii pot fi foarte apropiati fizic unul de celalalt.
acest lucru? Daca fetele nuse simtin largul lorintr-o activitate,
Atijucat vreodatd jocul cu scaunele muzicale? ele se pot autoexclude din ea, si pot sa-si reducd
Cum este diferit acest joc de acela? participarea sau chiar sa nu se mai intoarcd. O
Ati incercat sa-i ajutati pe altii in timpul optiune ar putea fi sa impadrtiti clasa in doud
jocului? Ce ati facut? cercuri, unul de fete si celdlalt de baieti, daca
Ce puteti face pentru a-i include pe ceilalti sunt suficienti copii; sau puteti sa desfdsurati
cand vd jucati? acest exercitiu in sesiuni separate, pentru fete si
Care sunt alte lucruri pe care le putem face in pentru bdieti.

fiecare zi pentru a-i include pe ceilalti?

Activitatea 36:
O treaba riscanta!

SCOP: Sa atraga atentia asupra
pericolului de a se supune presiunii
negative a colegilor

DURATA: 90 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI
PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru
un singur copil sau poate fi folosita ca
activitate de grup

MATERIALE: Fise cu o reteta pentru unul
dintre felurile dumneavoastra preferate
de méncare, care are cinci sau sase ingrediente diferite. Foi goale de hartie pentru fiecare
copil si creioane sau pixuri

ACTIVITATE: le: ,Aceasta este o retetd preferatd de-a mea.
Intrebati-i pe copii ce ar descrie ei ca fiind Toate ingredientele ei, combinate Impreund
un comportament riscant sau periculos. Ce intr-un anumit mod, creeazd un fel de
face ca un comportament sd fie sigur, spre mancare delicios. Dacd se modificd vreun
deosebire de unul nesigur sau periculos? ingredient sau vreo etapd a procesului, felul
Distribuiti tuturor fisele cu reteta si spuneti- de mancare nu va iesi asa cum ar trebui. Ati
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omis vreodatd un ingredient atunci cand ati
gatit, astfel incat rezultatul final sa nu fie prea
bun?"

In continuare, dati fiecarei persoane doua
foi goale de hartie si un pix sau un creion si
cereti-le sa-si creeze propriile ,retete” pentru

succes.

Explicati-le ca una dintre foi este pentru
O reteta care descrie comportamente
sanatoase si productive. Cereti-le copiilor

Sa scrie o reteta care sa includa toate
sentimentele, actiunile si gandurile pe care le
considerd necesare pentru o viata sanatoasa.
De exemplu, sa ajute la treburile casnice, sa
studieze o ora pe zi, sa faca exercitii fizice in
mod regulat, s& manance bine, sa doarmd
suficient, sd fie optimisti. Acestea 1i vor ajuta
pe copii sa aiba succes in fiecare zi.

Explicati-le ca cealalta foaie este pentru o
retetd care descrie comportamente riscante,
nesanatoase. Cereti-le copiilor sa scrie o
retetd care sd includa toate sentimentele,
actiunile si gandurile care cred ei ca duc la
0 viata nesandtoasd. De exemplu, sa nu
manance bine, sa nu invete, sa se certe cu
familia lor, sa aiba un comportament riscant.

DISCUTIE:

Cereti-le catorva copii sa-si Tmpartaseascd
retetele in fata clasei.

Care sunt cateva dintre similaritati?

Cum va veti pune in aplicare retetele pentru
succes si cum veti evita retetele pentru esec?
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Incheiati prin a rezuma:

O constientizare de sine sandtoasd va poate
ajuta sa va dati seama cand sunteti expusi
riscului de presiune negativa din partea
colegilor, astfelincat sa vd puteti autogestiona
sisd vaindepdrtati de presiunea negativa din
partea prietenilor sau sa o refuzati.

Oamenii care nu sunt constienti de sine nu
Se opresc sa se gandeascd la consecintele
comportamentului lor. Ei doar actioneaza, si
apoi trebuie sd se confrunte cu consecintele.
Pentru ei, popularitatea este mai importantd
decat faptul de a fi inteligenti si in siguranta.
Un nivel ridicat de constientizare sociala va
permite sa recunoasteti cand alte persoane
exercita presiuni asupra voastra din motive
gresite.

Abilitatile voastre sociale sau relationale va
permit sa va afirmati in aceste situatii si sa
luati atitudine pentru ceea ce este corect.
Odata ce prietenii vostri stiu ca nu sunteti
genul de persoana care cedeaza la presiunea
colegilor, vor inceta in cele din urma sa va
mai preseze.

Fiti mereu sinceri cu voi insiva. Nu-i dati
puterea voastra personala cuiva care sa
ia decizii importante cu privire la actiunile
voastre.

Si nu uitati niciodata ca ceea ce fac sau nu
fac prietenii vostri este alegerea lor. Ceea ce
faceti voi, este alegerea voastra!



Activitatea 37:
Balon intr-o sticla

SCOP: Sa atraga atentia asupra realitatii presiunii
colegilor

DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur
copil sau poate fi folosita ca activitate de grup
MATERIALE: O sticla de apa din plastic, folosita, si
un balon pentru fiecare pereche

ACTIVITATE: din partea colegilor. Explicati-le acest lucru,

Impartiti grupul In perechi si dati-i fiecdrei
perechi o sticla si un balon dezumflat.

Un copil din pereche umfla balonul, dar nu-|
leagd.

Celdlalt copil deseneaza o fata zambitoare
mare pe balonul umflat, apoi 1l dezumfla.
Unul dintre ei scrie ,presiunea colegilor” pe
partea exterioard a sticlei.

In  continuare, vor introduce balonul
dezumflat in sticla goala de apa si vor trage
capatul (gura) balonului peste gura sticlei,
astfel incat balonul sa atarne in interiorul
sticlei.

Dupad aceea, cereti-le sa incerce sa umfle
balonul in timp ce acesta se afla in sticla.
Balonul nu se va umfla.

Dupad ce au incercat toti si au esuat, cereti-le
sa scoata balonul din sticla, sa-l umfle si sa-I
lege.

DISCUTIE:

Intrebati-i pe copii daca pot face o legstura
intre aceasta activitate si ideea de presiune
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spunand: ,Balonul sunteti voi, iar sticla este

presiunea colegilor. Cand sunteti in afara

,sticlei” de presiune a colegilor, puteti deveni

persoana care vrei sa fiti. Cand sunteti in

sticla, presiunea colegilor nu va va permite sa
deveniti propria voastra persoana. Presiunea
colegilor va poate impiedica sa vd dezvoltati”.

Va puteti gandi la moduri in care presiunea

colegilor v-a facut pe voi sau pe altii sa nu va

mai dezvoltati?

Puteti sd va ganditi la modalitati de a nu va

lasa pusi intr-o sticld de presiune din partea

colegilor?

Explicati-le copiilor ca existd cateva modalitati

de a evita presiunea colegilor:

- Petreceti timp cu oameni care se pricep
sa spunda nu presiunii colegilor.

- Tnv&tati cum s3 spuneti si voi nu.

- Ceretiajutorul unui pdrinte, al unui prieten
sau al unui profesor daca nu reusiti sa
rezistati presiunii colegilor.

- Chiar daca va aflati deja intr-o situatie
nepldcuta, puteti sa va indepdrtati de



presiunea colegilor si sa-i intoarceti Incheiati activitatea, spunand:

spatele. ,Odatd ce prietenii vostri stiu cd nu sunteti genul de
- Alegeti-va cu atentie prietenii. Nu stati in persoand care cedeazd la presiunea colegilor, vor

preajma celor care incearca sd va forteze inceta in cele din urma sd va mai preseze. Fiti mereu

sa fiti cine nu sunteti. sinceri cu voi Insivd. Nu-i dati puterea voastrd
- Ganditi-va din timp, si evitati sa fiti intr-o personald cuiva care sd ia decizii importante cu

situatie in care stiti cd ati putea fi pusi sub privire la actiunile voastre. Si nu uitati niciodatd cd

presiune. ceea ce fac sau nu fac prietenii vostri este alegerea
- Constientizati ca este in regula si sandtos lor. Ceea ce faceti voi, este alegerea voastra!”

sa fiti uneori singuri si ca nu trebuie sa
faceti intotdeauna parte dintr-un grup.

Activitatea 38:
Oglinda din cutie

SCOP: Sa dezvolte increderea in sine si respectul
de sine si sa-i ajute pe copiii mici sa fie ei insisi si
sa nu se supuna presiunii negative a colegilor.
DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur
copil sau poate fi folosita ca activitate de grup

MATERIALE: O cutie din carton, cu capac. O oglinda lipita pe fundul cutiei, In interior.

ACTIVITATE:
Cereti-le copiilor sa se aseze in cerc. Puneti
cutia in mijlocul cercului, asigurandu-va ca
este inchis capacul.
Explicati-le copiilor cd se vor duce pe rand la
cutie pentru a vedea ce este Tnduntru.
Spuneti-le ca trebuie sa se uite unul cate
unul In interiorul cutiei si apoi sa inchidd din
nou capacul.
Cereti-le sa nu le spuna prietenilor lor ce se
afla in cutie, si sa pdstreze surpriza pentru
toata lumea.
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Dupad aceea, spuneti-le copiilor: ,Aceastd cutie
contine imaginea unei persoane cu adevarat
UNICE, pretioase si importante pe care trebuie
Sa o respectati si de care trebuie sd aveti mare
grija".

In continuare, copiii pot merge, pe rand, sa se
uite in cutie. Ei isi vor vedea propria reflexie
in oglinda. Dupa ce s-au uitat in cutie, copiii
trebuie sa se intoarcd in cerc.



DISCUTIE:

Activitatea 39:
Sens pozitiv

SCOP: Sa se colaboreze cu tinerii
pentru a descoperi modalitati
de rezolvare eficienta a
neintelegerilor si a conflictelor
DURATA: 90 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI
PARTICIPANTI: Poate fi adaptata
pentru un singur copil sau poate
fi folosita ca activitate de grup

Cum vi s-a parut acest exercitiu?

Pe cine ati vazut in cutie? Ati fost surprinsi?
Fiecare dintre noi a vazut ceva diferit in cutie.
Nimeni nu a vazut acelasi lucru.

Sunteti speciali si unici, nu exista nimeni
altcineva ca voi in lume.,

Va putetiimagina cat de ciudat ar fi daca v-ati
uita in oglindd si ati vedea fata celui mai bun
prieten al vostru!

Uneori, alte persoane, chiar si prietenii, pot
incerca sa va forteze sd faceti ceva ce nu vreti
sa faceti, pentru ca nu va defineste.
Amintiti-vd de oglinda din cutie. Fiti voi insiva
si nu ldsati pe nimeni altcineva sa incerce sa
va schimbe, sa va faca cine nu sunteti.

Va puteti gandi la momente in care s-a
intamplat acest lucru?

MATERIALE:

Coli de hartie pentru flipchart

Carioci, pixuri, copii pentru fiecare echipa ale fiselor de lucru ,, intrebari pentru discutiile de

sn

informare din echipa

si ale fisei de lucru ,Tipuri de conflict” din anexa

Distribuiti fisa de lucru sau scrieti intrebarile pe flipchart.

PRIMA PARTE A ACTIVITATII:

Impartiti grupurile mari in echipe mai mici,
formand cel putin trei echipe, si dati fiecdrei
echipe o coala de hartie de flipchart, cateva
carioci colorate, pixuri si fisa de lucru.

Cereti-le membrilor echipelor sa discute intre
ei ce inteleg prin cuvantul ,conflict” si apoi

63

sa scrie definitia asupra cdreia au convenit,
fara a folosi termeni negativi, pe coala de
flipchart, si sa adauge si un desen pentru a
ilustra cuvantul.

Dupa ce toate echipele au terminat, chemati
fiecare echipd, pe rand, saisi prezinte ideile in
fata clasei. Afisati colile de flipchart pe perete.



DISCUTIE:

+ (Cat de dificil a fost sa incercati sa dati un
sens pozitiv conceptului de conflict?

Sunteti de acord ca avem tendinta de a vedea
conflictul ca fiind un lucru rdu?

Dar acum avem toate aceste afise care ne
arata si partea pozitiva a conflictului.

Care sunt cateva conceptii negative cu privire
la conflict?

Este posibil sd rezolvam un conflict dacd ne
gandim la el doar ca la un lucru negativ?

DISCUTIE:

Cereti echipelor sa se reuneasca.

Cum a fost cand ati incercat sa va ganditi ce
animal reprezentati?

Uneori ne schimbam animalul, in functie de
conflict. Va puteti gandi la exemple?

In general, ar trebui s& incercam s& actiondm
ca bufnita inteleapta in situatiile de conflict.
Dacd este gestionat in mod pozitiv, conflictul
poate fi un puternic agent de schimbare in
viata voastra.

Sunt momente in care unele dintre aceste
modalitati v-ar fi folositoare? Dar momente
in care v-ar fi nefolositoare?

Care sunt principalele motive pentru care
oamenii evita conflictele in loc sa le infrunte?

PARTEA A DOUA A ACTIVITATII:
Cereti-le echipelor sa citeasca fisa ,Tipuri de
conflict” si sa urmeze instructiunile date.

Activitatea 40:
Bufnita inteleapta

SCOP: Sa se colaboreze cu copiii
pentru a descoperi diferitele moduri
Tn care abordam conflictele
DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI
PARTICIPANTI: Poate fi adaptata
pentru un singur copil sau poate

fi folosita ca activitate de grup

MATERIALE: Imprimati o pagina de dimensiunile unui poster cu imaginile broastei testoase,
ursuletului de plus, rechinului si bufnitei din fisa ,,Tipuri de conflict”, sau desenati imaginile
pe tabla

ACTIVITATE: conflict, majoritatea oamenilor au tendinta
Tmpreund cu copiii, uitati-vd la imaginile de a se comporta ca unul dintre aceste
broastei testoase, ursuletului de plus, animale, dupa cum urmeaza:

rechinului si bufnitei. Explicati cd, in situatii de » Broasca testoasa se teme de conflicte, siisi



va baga capul Tnauntru si se va ascunde de
indatd ce apare un conflict.

Nici ursuletului de plus nu-i plac conflictele,
Sivrea sa fie prieten cu toatd lumea, asa ca
va ceda Intotdeauna in timpul unui conflict.
Ursuletul de plus va face orice pentru a fi
pace si va renunta chiar si la propriile sale
nevoi si dorinte.

Rechinul vrea intotdeauna sa se impuna si
va lupta pentru acest lucru. Rechinului nu-i
place sa cedeze siva insista cd are dreptate
si i va forta pe ceilalti sa fie de acord cu el.
Bufnita incearca sa coopereze si ascultd
pentru a intelege care este cauza conflictului
Si cauta modalitati de a rezolva conflictul
intr-un mod pasnic, in care toatd lumea sd fie
multumita de rezultat.

Impartiti clasa n grupuri de cate patru
copii si creati pentru fiecare echipd cate un
scenariu diferit, despre o neintelegere. De
exemplu, copiii ar putea sd nu cada de acord
CuU privire la casa caruia dintre ei sa mearga
sd vada un film, sau ce sa se joace, sau unde
sd manance etc. Spuneti-le ca toti trebuie
sa vrea sd faca ceva diferit si sa nu se poata
decide asupra unui lucru.

+ In continuare, cereti-le s& joace un joc de rol
pentru a rezolva neintelegerea, dar fiecare
membru trebuie sa actioneze ca unul dintre
animale. Broasca testoasa pur si simplu se
retrage din discutie, ursuletul de plus este
de acord cu toatd lumea, rechinul incearcd
sa forteze pe toata lumea sa-i accepte
propunerea, iar bufnita incearca sa vada
daca exista o cale prin care sa fie toti de
acord.

Rand pe rand, fiecare grup isi va prezenta in
fata clasei sceneta cu rezolvarea conflictului.
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DISCUTIE:

Cum s-au simtit broastele testoase? Dar

ursuletii de plus? Dar rechinii? Dar bufnitele?

Cu care dintre aceste animale credeti ca

semanati cel mai mult intr-o cearta?

Uneori este bine sa fiti ca o broasca testoasd,

un ursulet de plus sau un rechin, dar in

general, daca problema este importantd,
este mai bine sa incercati sa fiti ca o bufnita.
lata cateva sfaturi pentru a fi o bufnita:

- Ascultati cu atentie toate partile si aratati-
le cd ideile lor sunt importante pentru voi.

- Nu tipati si nu va pierdeti cumpadtul.

- Cereti-i broastei testoase sa iasa din
carapace si sa vorbeasca despre ceea ce
Isi doreste cu adevarat.

- Cereti-i ursuletului de plus sa fie cu grija
pentru a nu ceda intotdeauna, dar si sa isi
Impdrtaseasca gandurile cu privire la ceea
ce isi doreste cu adevarat.

- Cereti-i rechinului sa se linisteasca si sa-i
asculte pe ceilalti, pentru a vedea daca
exista vreo modalitate de a coopera.

- Intrebati toti copiii dacd exista lucruri la
care ar putea sa cedeze pentru a gasi o
cale de merge mai departe pentru toata
lumea, ramanand prieteni.

Sa ne gandim cu totii in aceasta sdptdmana

la moduri in care putem coopera cu familia

Si prietenii nostri si sa gasim modalitati de a

ne rezolva neintelegerile fara a fi o broasca

testoasd, un ursulet de plus sau un

rechin. Sd incercam cu totii sa fim bufnite

saptamana aceasta si sa vedem cum ne

simtim.



Activitatea 41:
Magarii infometati

SCOP: Sa inteleaga ca oamenii au nevoi diferite, si cum acest lucru poate crea conflicte.
DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI

PARTICIPANTI: Poate fi adaptata pentru un singur copil sau poate fi folosita ca activitate
de grup

MATERIALE: Posterul ,Magarii infometati” din anexa

ACTIVITATE: DISCUTIE:
Afisati posterul ,Mdgarii infometati” din « Intrebati-i pe copii daca au fost intr-o situatie
anexa si spuneti-le copiilor povestea: similard cu aceasta. Ascultati cateva exemple

oferite de copii si discutati despre modul in

,Un fermier a legat doi magari unul de celdlalt, care le-au rezolvat.
pentru a-i impiedica sa se indepdrteze prea mult

unul de altul. Un mdgar vede o zond cu iarbd

delicioasa intr-un loc, iar celdlalt vede o zond

cu iarbd delicioasd intr-un alt loc. Amandoi

Incearcd sa meargd Iin directii diferite pentru

manca iarba, dar nu pot ajunge la ea pentru

ca sunt legati unul de celdlalt. O pasdre isteatd

zboard pe langa ei si le spune: ,,Dacd mergeti pe

rand, puteti manca amandoi!” Mdgarii ascultd

sfatul si in curand sunt amandoi foarte fericiti,

mancand iarbd delicioasd”.
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SECTIUNEA

5

Luarea deciziilor Tn mod
responsabil

Aceasta sectiune contine activitati concepute pentru a-i ajuta pe copii Si
tineri sa inteleaga importanta de a lua decizii sanatoase si de a-si dezvolta
abilitati eficiente de rezolvare a problemelor.

Activitatea 42:
Ratacit in desert

SCOP: Sa le prezinte tinerilor o modalitate
eficienta de a face alegeri intelepte
DURATA: 120 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 12-18 ANI
PARTICIPANTI: Necesita un grup de sase
sau mai multi participanti

MATERIALE: Copii ale fisei de lucru
»Ratacit in desert” si un poster sau un
desen cu metoda STEPS

ACTIVITATEA UNU: Dupa ce si-au citit cu totii clasamentul,
Impartiti clasa In echipe si dati fiecdrei afisati un poster cu ,,Clasamentul expertilor”
echipe cate o copie a fisei de lucru ,Ratacit si analizati-l impreuna cu elevii.
in desert”.

Cereti-le sa citeasca instructiunile si apoi + Explicati-le ca toti expertii spun cd este mai
intrebati-i dacd au nelamuriri. bine sa rdmanem pe loc si sd asteptam sa
De indata ce au Iinteles toti activitatea, fim salvati, ceea ce explica clasamentul lor.
acordati-le 30 de minute pentru a o + Ldsati copiii sa discute pe baza clasamentului
desfasura. expertilor.

Cereti-le copiilor sa se reuneasca, formand

din nou un singur grup, si sa citeasca DISCUTIE:

clasamentul pe rand, cate un copil din fiecare + Ce s-a Intamplat in grupul vostru? Cine a
echipa. condus procesul de luare a deciziilor?
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Vi s-a ascultat opinia?
+ Cum au fost facute alegerile?
S-a votat in vreun grup?
Cand s-a ivit o neintelegere, cum a fost
rezolvata?

ACTIVITATEA DOI:

+ Spuneti-le copiilor: ,Sa sperdm cd nu va veti

ratdaci niciodatd prin desert si nu va trebui sd
decideti ce sa faceti pentru a supravietui. Sunt
sanse foarte mari ca acest lucru sd nu vi se
intample vreodatd. Dar va vefi confrunta cu
unele decizii foarte importante in viata voastrd,
care vor avea efecte de anvergurd. Multi oameni
nu se pricep sa ia decizii intelepte. Fie evitd sd ia
0 decizie si sperd cd aceasta se va rezolva de la
sine, ceea ce rareori se intampld, fie iau o decizie
impulsiva si pripitd pe baza unor informatii
gresite. Rezultatul este ca multi oameni sunt
prinsi intr-un ciclu de decizii gresite, care are
drept rezultat consecinte negative si- multe
regrete.”
Explicati-le ca exista o retetd, simpld, pentru a
face alegeriintelepte. Desi este simpld, foarte
putini oameni folosesc aceasta metoda. Se
numeste metoda STEPS (engl: pasi). Aceasta
functioneaza astfel:

Afisati posterul cu metoda STEPS din anexa

Explicati fiecare pas, dupa cum
urmeaza:

€@ Spune cu voce tare

Cand va confruntati cu o decizie dificila, este
util sa vorbiti despre ea cu voce tare. Faceti-o
reala. Discutati-o cu altii. Scrieti-o pe o foaie de
hartie. Cand vorbiti cu adevdrat despre o de-
Cizie importantd, aceasta devine reala, nu mai
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ramane ceva vag in mintea voastra. Cand vorbiti
despre 0 decizie importantd care trebuie luatd, va
responsabilizati sa luati o decizie buna.

@ Gindeste-te la optiunile tale
Intotdeauna existd optiuni care trebuie s fie
luate Tn considerare atunci cand se ia o decizie.
Tn acest pas, va ganditi bine la toate modurile In
care ati putea actiona. Sa mergeti la stanga, sa
mergetila dreapta, sa mergetiinainte, sa mergeti
Tnapoi. Sa ramaneti unde sunteti! Multe optiuni.
In acest pas, nu faceti decat sa va ganditi la cele
mai logice optiuni pe care le aveti.

@ Exploreaza consecintele

Odata ce aveti toate optiunile, explorati-le pe
fiecare si puneti-va intrebarea dificila: ce se va
intampla dacd voi face aceasta alegere? Ganditi-
va bine in acest pas, deoarece acum stabiliti ce
alegere veti face. Fiti sinceri si exacti in ceea ce
priveste consecintele deciziei voastre. Acest pas
este cel care ii aduce pe multi oameni in situatii
dificile, deoarece nuisi fac timp sa se gandeascad
la rezultatul final al unui anumit comportament.

OAlege una

Dupa ce ati analizat cu atentie toate optiunile,
alegeti-o0 pe cea mai bund. Aceasta este o parte
cu adevarat dificild Tn luarea unei bune decizii,
deoarece, odatd ce ne-am facut alegerea, toate
celelalte alegeri trebuie sa fie eliminate, iar
noua nu ne place acest lucru. Ne place sa avem
disponibile cat mai multe optiuni posibill Acest
lucru afecteaza procesul decizional. Sa aveti o
multime de optiuni, dar sa nu actionati niciodata
in functie de ele. Nu este o retetd buna pentru
dezvoltare, schimbare si progres in viata voastra.
Deci alegeti doar una!l



O Actioneaza

Dupa ce ati ales ceea ce considerati a fi cea mai
buna optiune, este timpul sa actionati. lesiti cu
incredere afara din gandurile voastre si puneti-
va in aplicare decizia, fdrd regrete in legdtura cu

Activitatea 43:
Naufragiat pe o
insula pustie

SCOP: Sa le prezinte tinerilor o
modalitate eficienta de a face

alegerile la care a trebuit sa renuntati. Si iatd
partea buna a lucrurilor: daca alegerea voastra
nu functioneazd, puteti oricand sa va intoarceti
si sa reganditi totul, folosind metoda celor cinci
pasi.

alegeri intelepte

DURATA: 60 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 8-12 ANI
PARTICIPANTI: Necesita un grup

de sase sau mai multi participanti
MATERIALE: Hartie si pixuri, Si
posterul cu metoda STEPS din anexa

ACTIVITATE:
Cereti-le copiilor sa se organizeze in grupuri
mici si dati-le urmdtoarele instructiuni:
Din pdcate, nava voastra de croaziera a lovit
un banc de nisip si a esuat. Reusiti sd vd
salvati, vaslind o barcd mica spre o insulita
din apropiere.
Nu se stie pentru cat timp veti fi naufragiati.
De pe nava puteti duce cu voi pe insula doar
cate un singur obiect fiecare, si aveti doar
cateva minute la dispozitie.
Decideti ce veti lua cu voi si impartdsiti cu
restul grupului ce anume si de ce ati decis sa
luati acel lucru. Vorbiti despre ceea ce vreti
sa faceti cu obiectul vostru.
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Dupa ce toata lumea si-a numit obiectele,
instruiti grupurile sa se gandeascd la modul in
careisipotimbunatdtisansele de supravietuire,
combinand obiectele in moduri creative sau
convingandu-i pe ceilalti sa aduca ceva diferit.
Acordati-le intre zece si cincisprezece minute
pentru brainstorming si apoi cereti fiecdrui
grup saisi prezinte ideile.

DISCUTIE:
,Sa speram ca nu veti naufragia niciodata
pe o insula pustie si nu va trebui sa decideti
ce sd faceti pentru a supravietui. Sunt sanse
foarte marica acestlucrusanuviseintample
vreodata.



+ Dar va veti confrunta cu unele decizii foarte
importante in viata voastrd, care vor avea
efecte de anvergurd.

+ Multi cameni nu se pricep sa ia decizii
intelepte. Fie evita sa ia o decizie si sperd
Ca aceasta se va rezolva de la sine, ceea ce
rareorise intamplg, fie iau o decizie impulsiva
Si pripita pe baza unor informatii gresite.

+ Rezultatul este ca multi oameni sunt prinsi
intr-un ciclu de decizii gresite, care are drept
rezultat consecinte negative simulte regrete.”

+ Cu toate acestea, existda o retetd simpla
pentru a face alegeri intelepte. Desi este
simpla, foarte putini oameni folosesc aceasta
metoda. Se numeste metoda STEPS (engl:
pasi). Haideti sa o examinam.

+ Metoda STEPS functioneaza astfel:

Afisati posterul sau desenul cu metoda
STEPS

Explicati fiecare pas, dupa cum
urmeaza:

€ Spune cu voce tare

Cand va confruntati cu o decizie dificila, este
util sa vorbiti despre ea cu voce tare. Faceti-o
realda. Discutati-o cu altii. Scrieti-o pe o foaie
de hartie. Cand vorbiti cu adevarat despre o
decizie importanta, aceasta devine reald, nu mai
ramane ceva vag in mintea voastrd. Cand vorbiti
despre o decizie importanta care trebuie luata,
va responsabilizati sa luati o decizie bund.

@ Gandeste-te la optiunile tale

Intotdeauna existd optiuni care trebuie s& fie
luate In considerare atunci cand se ia o decizie.
In acest pas, va ganditi bine la toate modurile I
care ati putea actiona. Sd mergeti la stanga, sa
mergeti la dreapta, sa mergetiinainte, sa mergeti

Tnapoi. Sa ramaneti unde sunteti! Multe optiuni.
In acest pas, nu faceti decat sa va ganditi la cele
mai logice optiuni pe care le aveti.

€@ Exploreazi consecintele

Odata ce aveti toate optiunile, explorati-le pe
fiecare si puneti-va intrebarea dificila: ce se va
intampla dacd voi face aceasta alegere? Ganditi-
va bine in acest pas, deoarece acum stabiliti ce
alegere veti face. Fiti sinceri si exacti in ceea ce
priveste consecintele deciziei voastre. Acest pas
este cel care ii aduce pe multi oameni in situatii
dificile, deoarece nuisi fac timp sa se gandeasca
la rezultatul final al unui anumit comportament.

O Alege una
Dupa ce ati analizat cu atentie toate optiunile,

alegeti-o pe cea mai bund. Aceasta este o parte
cu adevarat dificild in luarea unei bune decizii,
deoarece, odata ce ne-am fdcut alegerea, toate
celelalte alegeri trebuie sa fie eliminate, iar
noua nu ne place acest lucru. Ne place sa avem
disponibile cat mai multe optiuni posibill Acest
lucru afecteaza procesul decizional. Sa aveti o
multime de optiuni, dar sa nu actionati niciodata
in functie de ele. Nu este o reteta buna pentru
dezvoltare, schimbare si progres in viata voastra.
Deci alegeti doar unal!

O Actioneazi

Dupa ce ati ales ceea ce considerati a fi cea mai
buna optiune, este timpul sa actionati. lesiti cu
incredere afara din gandurile voastre si puneti-
va In aplicare decizia, fard regrete in legatura cu
alegerile la care a trebuit sa renuntati. Si iata
partea buna a lucrurilor: daca alegerea voastra
nu functioneazd, puteti oricand sa va intoarceti
si sd reganditi totul, folosind metoda celor 5 pasi.



Activitatea 44;
Rezolvarea
problemelor”

SCOP: Sa le prezinte tinerilor o
modalitate eficienta de a face
alegeri intelepte

DURATA: 30 DE MINUTE

GRUPA DE VARSTA: 4-7 ANI
PARTICIPANTI: Necesita un grup
de sase sau mai multi participanti

ACTIVITATE:
Veti avea nevoie de sase sau mai multi elevi.
Ceilalti copii pot privi sau pot forma un alt
grup.
Cereti-i unui copil sd se indepdrteze de grup
si sa inchida ochii.
Restul grupului va forma un cerc, tinandu-
se de mand. Tinandu-se in permanentd de
mand, membrii grupului trebuie sd incerce
sa formeze un nod urias. Pot face acest lucru
trecand peste si pe sub bratele celorlalti.
Cereti-i copilului care nu este In cerc sa-si
deschida ochii si sa incerce sa ,descalceascd”
bratele colegilor, pentru a forma din nou un
cerc. Copiii care formeaza cercul trebuie sd
se tind de mana tot timpul.

DISCUTIE:

+ Ce aifacut pentru a desface nodul?

Poti sa compari acest nod cu rezolvarea
problemelor din viata ta?

De obicei, cum iti rezolvi problemele?

Astdzi am invdtat cum sd rezolvam probleme
iIn grup. Nu este intotdeauna usor, dar

Impreuna putem gasi o solutie.

10. https://www.unicef.org/southsudan/media/2271/file
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Anexa:
Fise de lucr




Activitatea 1 si 2:
Eu sunt eu

PERSONAL COAT OF ARMS
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Activitatea 4:
Sentimentele sunt prieteni

NAIL IT!

Numeste
Accepta
Investigheaza
Las-o0 baltal
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Activitatea 8:
Cred Tn mine

Declaratii personale

1. Cel mai bun prieten al meu este:

2. Uneori imi doresc sa pot:

3. Intotdeauna ma simt mai bine cand:

4.Tmi place foarte tare sa:

5. Cred cu adevarat ca:

6. Ma simt puternic atunci cand:

7. Familia mea este mandra de mine pentru ca:

8. Ma pricep la:




9. Astept cu nerabdare sa:

10. Luna aceasta, cea mai mare realizare a mea este:

11. Astazi, sunt recunoscator pentru:

Dialogul interior nociv

Dialogul interior nociv este atunci cand ne spunem lucruri negative si neadevarate din nou si
din nou, cum ar fi: ,,Sunt prea prost ca sa invat bine la scoala” sau ,,Nu sunt un om bun si nu
voi avea niciodata prieteni adevarati”.

Scrie trei lucruri negative pe care ti le spui uneori si care iti sunt nocive:

Acum gandeste-te la un mod diferit, pozitiv, de a gandi despre cele trei lucruri de pe lista ta,
cum ar fi: ,,Uneori sunt trist, dar sunt o persoana prietenoasa si amabila” sau ,Uneori ma
sperii, dar voi incerca sa fiu curajos si optimist”.

Scrie trei lucruri pozitive pe care ti le poti spune in locul celor negative:




Activitatea 13:
Declaratia mea personala de misiune

1. Visurile mele marete pentru viata mea sunt:

2. Vreau ca viata mea sa reprezinte:

3. Sunt singurul capabil sa realizez aceste lucruri daca imi pun mintea si inima la contributie:

4. Ma pricep la:

5. Cred ca scopul sau misiunea mea in viata este:




Acum combina raspunsurile intr-un singur paragraf. S-ar putea sa fie necesar sa scurtezi
unele propozitii sau fraze pe care le-ai scris. Aceasta va fi declaratia ta personala de misiune:

Declaratia mea personala de misiune




Activitatea 14:
Care este superputerea ta?

Fisa cu intrebari
1. Daca ai fi un supererou, care ar fi numele tau?

2. Care ar fi superputerile tale?

De ce?

3. Pentru ce probleme ai lupta cel mai multin calitate de supererou?

De ce?

4. Cat de mult crezi ca ti-ar placea sa faci fapte bune, chiar daca nu ar sti nimeni ca esti
responsabil de ele?




5. Ai fi dispus sa ajuti pe cineva de care nu iti place?

6. Faptul ca ai o superputere ar schimba ceea ce simti despre tine?

n ce fel?




Activitatea 16:
Obiective inteligente (SMART)

Obiective
inteligente
(SMART)
Specific
Masurabil
Atins

Realist

Timpul potrivit
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Activitatea 24:
Traversarea raului cu crocodili

Poveste

Au fost odata doi prieteni buni care se numeau John si David. Ei locuiau in sate diferite,
separate de marele rau Crocodile River, care era atat de infestat de crocodili, incat era
periculos chiar si sa te apropii de el. Dar baietii treceau podul peste rau in fiecare zi, sa se
ntalneasca dupa scoala.

Tntr-o zi, John si David explorau padurea de langa casa lui John cand au descoperit un cufar
ascuns in adancul unei pesteri. Era stravechi si plin de monede de aur, care valorau mai multi
bani decat isi puteau imagina. Baietii au decis sa tina comoara ascunsa pana cand termina
scoala. Voiau ca, dupa absolvirea scolii, sa o foloseasca pentru a cumpara cateva camioane
mari, cu care sa-si infiinteze o firma de transport. Si-au promis unul altuia ca vor pastra secret
locul unde este comoara si ca nu vor spune nimanui altcuiva despre ea.

n acel an, o inundatie puternica a distrus podul de peste raul cu crocodili, iar din aceasta
cauza, din pacate, John si David nu s-au mai putut intalni. Constructia unui nou pod a durat
ani de zile. A trecut mult timp, si cei doi prieteni si-au simtit foarte mult lipsa. De multe ori, isi
faceau cu mana unul altuia de pe partea lor de rau si isi aminteau de visul lor de a-si incepe
intr-o zi propria afacere si de a fi oameni bogati si de succes.

Tn satul lui John locuia un om inselator si nesuferit, pe nume Peter. El era singura persoana
care avea o barca suficient de mare, si abilitatile necesare, pentru a traversa raul cu crocodili.
Intr-o zi, Peter I-a intrebat pe John daca ar vrea si-l duca pe cealalta parte a raului, pentru a
se intalni cu prietenul sau David. John a fost incantat de posibilitatea de a-l revedea pe David,
dar Peter i-a cerut o multime de bani pentru a-l trece raul, bani pe care John nu-i avea.

John s-a gandit mult timp la acest lucru si, in cele din urma, a luat decizia de a-si incalca
promisiunea facuta lui David. S-a hotarat sa-i spuna lui Peter despre comoara si sa se ofere
sa-i dea o parte din ea, daca Peter va trece raul si il va aduce pe David pe partea lui John. John
hotarase ca era timpul ca el si David sa ia comoara si sa calatoreasca spre un oras mare din
apropiere, unde sa-si inceapa noua afacere. John i-a dat lui Peter o scrisoare pentru David, in
care si-a explicat planul. Spre bucuria lui, a doua zi David a venit cu Peter. A fost o reintalnire
grozava, iar cei doi prieteni au petrecut ore intregi depanand amintiri si planuind cum sa se
mute in marele oras.

A doua zi, s-au dus in padure sa-si ia comoara, dar au descoperit ca Peter a furat totul si a

disparut cu barca sa in amonte (a vaslit pe rau in sus). Baietii si-au dat seama ca Peter |-a
urmarit in secret pe John si a descoperit singur unde era ingropata comoara.
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David a fost furios pe John pentru ca si-a incalcat promisiunea si i-a spus ca nu va mai avea
niciodata incredere n el si ca nu vrea sa-l mai vada niciodata. I-a spus cateva lucruri foarte
urate lui John si a plecat, fara sa-l mai vada vreodata.

John era foarte trist si confuz si nu stia ce sa faca. Asa ca a vorbit cu o batrana din sat, pe
nume Katherine cea Inteleapt3, si i-a spus intreaga poveste. I-a spus ci era atat de suparat
Tncat ii venea sa-l caute pe Peter si sa-l arunce in raul cu crocodili dupa ce 1l gaseste. A
intrebat-o pe Katherine cea Inteleapta ce ar trebui sa faca. Katherine, care stia ce om riu era
Peter si se temea de el, i-a raspuns lui John ca povestea lui nu are nimic de-a face cu ea si ca ar
trebui sa faca ce crede el ca este corect, apoi |-a alungat.

Astfel ca John a inceput sa-l caute pe Peter. Intr-o zi I-a gasit, in barca lui. S-au certat aprig,
iar John I-a lovit pe Peter, care s-a impiedicat din greseala si a cazut din barca direct in raul cu
crocodili. A fost mancat de viu!

Un alt baiat din sat, pe nume Timothy, care stia ca Peter este o persoana rea si ca a furat
lucruri de la multi oameni, inclusiv comoara lui John si David, i-a vazut pe John si Peter
certandu-se in acea zi. A vazut cum Peter a cazut in rau si a fost mancat de crocodili. Timothy
a raportat incidentul la politie, iar politistii I-au arestat pe John si l-au inchis pe viata.

David nu |-a iertat niciodata pe John si a trait tot restul vietii sale ca o persoana nefericita,
trista si furioasa.

Tabel de punctaj

Tn grup, va trebui sa decideti care dintre cele cinci persoane din aceasta poveste s-a
comportat cel mai rau, tinand cont de motivele comportamentului lor si de consecintele
actiunilor lor. Evaluati fiecare persoana de la 1 la 5 in tabelul de mai jos. Acordati 1 punct
pentru comportamentul cel mai putin rau si 5 puncte pentru comportamentul cel mai rau.
Toti trebuie sa fiti de acord cu punctajul final.

Personaj Punctaj

John

David

Peter

Katherine

Timothy




Activitatea 30:
Spune-mi o poveste

Poveste

Un fermier care cultiva ananas in desert a construit un hambar mare, cu un acoperis puternic
din tabl&, pentru a-si depozita fructele Tnainte ca acestea s ajunga pe piata din oras. Insa, o
furtuna puternica de praf si vant i-a spulberat complet acoperisul hambarului. A fost indoit
si deformat iremediabil. Un prieten, care era inginer, i-a sugerat sa impacheteze acoperisul
distrus si sa-l vanda fabricii de masini Toyota din orasul vecin, Northwind City, pentru ca
auzise ca acolo se cumpara fier vechi la un pret excelent. Fermierul a impachetat acoperisul
distrus intr-o lada de lemn, foarte mare. A trimis-o la fabrica Toyota, cu o adresa clara de
retur, imprimata pe lada, pentru a fi sigur ca cei de acolo 1i vor putea trimite plata. Au trecut
12 saptamani si fermierul nu a primit nimic. Era ingrijorat si se pregatea sa le scrie celor de la
Toyota, cand a primit o scrisoare prin posta de la ei, in care i se spunea:

»Stimate domnule, nu stim ce a lovit Toyota dumneavoastra, dar o vom repara si va fi gata
pana pe data de 15 a lunii viitoare”.

Fisa de punctaj

Detaliu Echipa Unu Echipa Doi

Un fermier care cultiva ananas

Desert

Un hambar mare pentru depozitat fructe

Un acoperis puternic din tabla

Furtuna puternica de praf si vant

Indoit si deformat iremediabil

Un prieten, care era inginer

Fabrica de masini Toyota

Northwind City

La un pret excelent

Intr-o lada de lemn, foarte mare

Adresa clara de retur, imprimata

Au trecut 12 saptamani

Se pregatea sa le scrie

Pana pe data de 15 a lunii viitoare Toyota dumneavoastra va fi reparata

Total raspunsuri corecte




Activitatea 33:
Portocala Ugli

Fisa unu: Instructiuni confidentiale pentru echipa dr. Smith

Echipa ta lucreaza pentru doctorul Smith, un om de stiinta angajat la o companie
farmaceutica din Mega City. El a descoperit o substanta chimica prin care se vindeca virusul
COVID-19, care se obtine din portocala Ugli. Doar aproximativ 4.000 de astfel de portocale
rare au fost cultivate anul acesta in intreaga lume, de catre un fermier pe nume domnul
Green. Daca ai putea cumpara toate cele 4.000 de portocale Ugli, echipa ta ar putea produce
suficient ser din sucul acestor portocale pentru a ajuta la salvarea a sute de mii de persoane,
n special a celor in varsta, care sunt mai predispuse la infectia cu COVID-19. Cu toate acestea,
ti s-a spus ca si un anumit doctor Jones, de la o companie farmaceutica concurenta, din Ultra
City, vrea sa cumpere de urgenta portocalele Ugli ale dlui fermier Green. Dr. Jones are nevoie
de portocalele Ugli pentru un tratament pe care |l-a descoperit, care vindeca o forma rara de
cancer, care ucide multe mii de oameni in fiecare an.

Echipa ta a fost autorizata de companie sa il abordeze pe dl Green pentru a cumpara cele
4.000 de portocale Ugli. Ti s-a spus ca fermierul le va vinde celui care ofera cel mai mult.
Compania ta te-a autorizat sa licitezi pana la 100.000 de dolari pentru cele 4.000 de portocale
disponibile. Tnainte de a-l aborda pe dl Green, ai decis sa va intalniti cu echipa dr. Jones pentru
aincerca sa negociati o intelegere cu ei. Gandeste-te cu grija la informatiile pe care esti dispus
sa le comunici celeilalte parti, si la cele pe care nu le vei dezvalui.
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Fisa doi: Instructiuni confidentiale pentru echipa dr. Jones

Echipa ta lucreaza pentru doctorul Jones, un om de stiinta angajat la o companie farmaceutica
din Ultra City. El a descoperit un tratament prin care se vindeca o forma rara de cancer, care
ucide multe mii de oameni in fiecare an.

Serul pe care |-ati descoperit pentru vindecarea cancerului se obtine din portocala Ugli, care
este un fruct foarte rar, doar 4.000 de astfel de portocale fiind cultivate anul acesta in toata
lumea. Ti s-a spus ca un fermier, domnul Green, are 4.000 de portocale Ugli de vanzare. Daca
ati putea cumpara toate cele 4.000 de portocale Ugli, echipa ta ar putea produce suficient
ser din coaja acestor portocale pentru a vindeca cancerul mortal al multor oameni, care
altfel ar fi murit. Cu toate acestea, ti s-a spus ca si un anumit doctor Smith, de la o companie
farmaceutica concurenta, din Mega City, vrea sa cumpere de urgenta portocalele Ugli ale
domnului Green. Dr. Smith are nevoie de portocalele Ugli pentru un tratament pe care I-a
descoperit pentru vindecarea infectiei cu COVID-19.

Tu si echipa ta ati fost autorizati de companie sa il abordati pe dl Green, pentru a-i cumpara
cele 4.000 de portocale Ugli. Ti s-a spus ca fermierul le va vinde celui care ofera cel mai mult.
Compania ta te-a autorizat sa licitezi pana la 100.000 de dolari pentru cele 4.000 de portocale
disponibile. Inainte de a-l aborda pe dl Green, ai decis sa va intalniti cu echipa dr. Smith
pentru a incerca sa negociati o intelegere. Gandeste-te cu grija la informatiile pe care esti
dispus sa le comunici celeilalte parti, si la cele pe care nu le vei dezvalui.
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Activitatea 39:
Sens pozitiv

Tipuri de conflict
Majoritatea oamenilor abordeaza conflictul intr-unul din urmatoarele patru moduri:

1. Broasca testoasa: Broasca testoasa se teme de conflicte, siisi va baga capul inauntru de
cele mai multe ori, si se va ascunde de indata ce apare un conflict.

2. Ursuletul de plus: Nici ursuletului de plus nu-i plac conflictele, si vrea sa fie prieten cu
toata lumea, asa ca va ceda intotdeauna in timpul unui conflict. Ursuletul de plus va face
orice pentru a fi pace si va renunta chiar si la propriile sale nevoi si dorinte.

3. Rechinul: Rechinul vrea intotdeauna sa se impuna si va lupta pentru acest lucru. Rechinului
nu-i place sa cedeze si va insista ca are dreptate si1i va forta pe ceilalti sa fie de acord cu el.

4. Bufnita inteleapta: Bufnita incearca sa coopereze, si asculta pentru a intelege care este
cauza conflictului, si cauta modalitati de a rezolva conflictul intr-un mod pasnic, in care
toata lumea sa fie multumita de rezultat.

Discutati si decideti care animal se potriveste cel mai bine cu abordarea cu privire la
gestionarea conflictelor a fiecarei persoane din grup. Scrieti-le numele persoanelor in casuta
n care se afla imaginea cu animalul ales de voi:



N

Cu multumiri catre Freepik pentru imagini




Activitatea 41:
Magarii infometati

F.
e

Wi

3

L%
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Activitatea 42:
Ratacit in desert

Faci parte dintr-o excursie scolara stiintifica, intr-un desert din apropierea orasului tau. Ati
mers tot pe drumuri neasfaltate inca de la rasaritul soarelui, iar soferul autobuzului tocmai a
recunoscut ca s-a ratacit complet! La ora 12:00, soferul incearca sa treaca albia unui rau uscat,
dar vehiculul este prea greu si se scufunda pana la osii in nisipul raului, ramanand blocat.
Vehiculul nu mai poate merge nicaieri!

Nu aveti semnal la telefonul mobil, si nici telefon prin satelit. Orasul din care veneati se afla

la aproximativ 100 de kilometri de locul in care va aflati acum, dar nimeni nu stie cum sa se
ntoarca acolo. Nimeni din oras nu stie cu exactitate unde va aflati si nu sunteti asteptati
Tnapoi decat peste trei zile.

Zona din jurul vostru este foarte uscata, iar temperatura in timpul zilei va depasi cu mult
40°C, ceea ce va face ca temperatura la suprafata sa fie de peste 45°C. Noaptea, temperatura
va cobori sub zero grade, iar voi sunteti imbracati cu totii in haine subtiri. Primul lucru pe care
1l face grupul tau este sa caute prin autobuz; gasiti douasprezece obiecte care v-ar putea fi de
folos pentru a supravietui.

Sarcina grupului tau este de a clasifica in tabelul de mai jos cele 12 obiecte gasite in autobuz,
n functie de importanta lor pentru supravietuire.

Intervalul este de la nr. 1, care este cel mai important obiect, la nr. 12, care este cel mai putin
important obiect pentru supravietuire.

Pozitie

Obiect pentru supravietuire

Pozitie Obiect pentru supravietuire

O harta precisa a zonei O cutie mare cu chibrituri

O bucata de prelata rezistenta, din

O busola magnetica . . .
& plastic, cu dimensiunea de 5m x 5m

Oglinda retrovizoare a autobuzului

O carte despre plantele din desert

Un cutit mare

O jacheta, de persoana

O lanterna (cu patru baterii)

O bucata de prelata transparenta,
din plastic, cu dimensiunea de
2m x 1m, de persoana

Un pistol incarcat, de calibrul 38

O sticla de doi litri, din plastic, plina
cu apa, de persoana




Un grup de experti in supravietuire a intocmit urmatorul clasament: (impartasiti copiilor
aceste informatii numai dupa ce grupul isi termina clasamentul)

Nu este necesara, deoarece nu trebuie sa incercati sa plecati pe

12 O busola magnetica : -
& jos de la locul defectiunii
1 O harta precisa a Nu este necesara, deoarece nu trebuie sa incercati sa plecati pe
zonei jos de la locul defectiunii
10 O carte despre Foamea nu va fi o problema; setea va fi cea mai mare
plantele din desert provocare, deci o carte despre plante nu este esentiala
9 Un pistol incarcat de | Acesta este un obiect periculos de tinut prin preajma, din cauza
calibrul 38 stresului fizic si emotional al grupului
Acest lucru nu este necesar, de cele mai multe ori, dar ar putea
8 O lanterna fi util pentru a atrage atentia pe timp de noapte, sau pentru cei
care ar putea fi nevoiti sa mearga prin desert noaptea
O bucata de plastic
7 rezistent, cu Poate fi folosita in timpul zilei pentru umbra, pentru a preveni
dimensiunea de deshidratarea, iar pe timp de noapte pentru a colecta apa
5mx5m
. Aceasta este utila pentru a aprinde un foc mare pe timp de
O cutie mare cu . = . S U
6 chibrituri noapte, pentru a oferi caldura, a tine departe pradatorii si a
atrage atentia potentialilor salvatori
Deoarece sunt cactusi in zona, puteti folosi cutitul pentru a-i
5 Un cutit mare taia si a-i folosi pentru a obtine umiditate, care sa va mentina
hidratati
O bucata de prelata . s <
'p Aceasta poate fi folosita pentru a colecta apa de condensare
4 transparenta pentru < .
. . (roua) pe timp de noapte
fiecare persoana
Un sticla plina cu
3 apa, pentru fiecare Este esential sa ramaneti hidratati pana la sosirea salvatorilor
persoana
Cel mai bun lucru pe care il puteti face este sa incercati sa
2 O jacheta pentru restrictionati fluxul de aer din jurul corpului vostru, pentru a
fiecare persoana reduce cantitatea de apa evaporata, care duce la deshidratare
si moarte
0 oglinds La soare, oglinda poate reflecta o lumina incredibil de
1 8 puternica, care poate fi vazuta de la 50 de kilometri distanta si

retrovizoare

poate fi folosita pentru a atrage atentia potentialilor salvatori
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Activitatile 42 si 43:
Rezolvarea problemelor in cinci pasi
(STEPS) si procesul de luare a deciziilor

ANDESTE-TE @ EXPLOREAZA

ACTIONEAZA

LA OPTIUNI | CONSECINTELE
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