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Dragi profesori,

Vaintampinam in lumea colorata a dezvoltarii stimei de sine a adolescentilor!

Ne adresam voua pentru ca sunteti mentori si calauze ale acestor tineri minunati.
Aveti influenta asupra formarii lor atat educationale, cat si psihologice, asupra
viitorului lor. Intr-o lume in continua schimbare, in care adolescentii se confrunti
cu provocari complexe, increderea si stima de sine sunt aspecte importante, care
stau la baza unei dezvoltari armonioase si reusite.

Aceasta brosura a fost creata special pentru a va sustine in misiunea de a ajuta
adolescentii sa-si dezvolte o imagine pozitiva despre ei insisi si sa descopere
stralucirea unica ce exista in fiecare dintre ei.

In calitate de profesori, sunteti privilegiati sa observati si sa contribuiti la evolutia
personala a elevilor. Aceasta brosura isi propune sa va ofere un set de activitati,
exercitii si resurse pe care le puteti integra in programele scolare sau activitatile
extrascolare. Fie ca sunteti invatatori, consilieri scolari sau diriginti, aceste
activitati pot fi adaptate pentru a se potrivi cu nevoile specifice ale clasei sau
grupului cu care lucrati.

Scopul acestei brosuri nu este doar sa furnizeze activitati, ci si sa inspire o
abordare empatica, pozitiva si sustinatoare fata de adolescenti. La fiecare pagina,
veti gasi activitati creative care ii vor ajuta pe adolescenti sa-si descopere
propriile talente, sa-si accepte unicitatea si sa-si dezvolte increderea in ei insisi.

Aceasta calatorie catre dezvoltarea stimei de sine nu este una simpla, iar fiecare
adolescent are propriile lui provocari si trairi. Insd, suntem convinsi ca prin
rabdare, Tntelegere si sprijin, veti reusi sa creati un mediu sigur, in care
adolescentii sa se simta incurajati sa-si poata explora si descoperi calitati si
resurse personale.

Suntem recunoscatori pentru efortul dumneavoastra in a fi un-profesor dedicat si
un ghid in viata adolescentilor.




CUM MA VAD EU? CUM MA VAD CEILALTI?

DURATA: 50 de minute
VARSTA: 12-15 ani
MATERIALE NECESARE: foi de hartie, pixuri, sticky notes (note adezive)

DESCRIEREA ACTIVITATII:
Aceasta activitate Tncurajeaza elevii sa-si exprime recunostinta si aprecierea fata
de sine, contribuind astfel la dezvoltarea stimei de sine.

Introducere:

Asezati elevii in cerc, iar in mijlocul acestora plasati cartonase cu diverse trasaturi
personale. Sarcina elevilor este sa aleaga 5 trasaturi care 1i caracterizeaza si sa le
scrie pe note adezive, apoi sa le lipeasca pe jos/pe tabla. Solicitati elevilor sa
lucreze in echipa pentru a grupa toate notele adezive in categorii. Se subliniaza
faptul ca, desi suntem unici, avem trasaturi in comun cu ceilalti.

Caruselul clasei:

Impartiti elevii in 2 grupuri si apoi solicitati-le sa formeze doud cercuri, unul in
interiorul celuilalt. Elevii din cercul din interior raman pe loc, in timp ce elevii care
formeaza cercul exterior se deplaseaza de la o persoana la alta. Au timp 20 de
secunde sa comunice si sa afle un aspect pe care il au in comun cu partenerul de
discutie pe tematica/ subiectul dat. Dupa ce expira timpul, membrii aflati in cercul
exterior se deplaseaza cu o persoana spre dreapta.

Teme de discutie: muzica, activitati preferate, filme, familie, scoala, locuri
preferate, culori, mancare etc. Ultimele 3 teme presupun completarea propozitiei:
Cel mai mult apreciez la tine... (fiecare participant se adreseaza colegului din fata
sa).




Inimioara personalizata:

Distribuiti elevilor foi de hartie si solicitati-le sa deseneze o inima mare Tn mijlocul
foii, sa o imparta in 4 si sa o completeze astfel:

A - cel putin 3 lucruri pe care le faci bine;

B - cel putin 3 cuvinte care ti-ar placea sa se spuna despre tine;

C — cel putin 3 realizari personale de care esti mandru;

D - cel putin 3 lucruri pentru care esti apreciat de catre familia si prietenii tai.
Reflectie in grupuri mici/perechi: Participantii impartasesc in grupuri mici/perechi
ceea ce au scris.

Reflectie si feedback:

Puteti adresa intrebari precum: Ce ati descoperit nou azi? Ce v-a surprins? Ce ati
aflat si nu stiati inainte despre ceilalti? De ce credeti ca este important sa
descoperim ce lucruri avem in comun cu ceilalti?




TESEM O PANZA

DURATA: 30 de minute
VARSTA:10-11 ani
MATERIALE NECESARE: ghem de sfoara

DESCRIEREA ACTIVITATII:
Aceasta activitate incurajeaza elevii sa se descopere pe ei insisi, sa-si puna in
valoare calitatile si sa descopere ce au in comun cu ceilalti colegi de clasa.

Introducere:

Incepeti discutia solicitand elevilor idei despre importanta faptului ca niciodata
nu e prea devreme sa descoperi lucuri noi la tine si la ceilalti. Invitati-i sa
impartaseasca exemple de calitati pe care le admira la ei Tnsisi sau la colegii lor.

Panza de paianjen:

Elevii sunt rugati sa se aseaze in cerc. Se ofera ghemul unui jucator care va spune
un lucru adevarat despre el, precum: ,Cel mai mult imi place culoarea albastra”.
Daca acest lucru este valabil si pentru alti jucatori, acestia vor spune: ,Si mie!”.
Jucatorul cu ghemul va tine un capat al firului si va desfasura ghemul spre unul
dintre participantii care a strigat ,Si mie!”. Jucatorul cu ghemul va continua sa
impartaseasca lucurui despre sine pana cand alt participant spune ca are acel
lucru in comun. Persoana care preia ghemul va impartasi ceva despre sine si va
contiuna Tn acelasi mod. Fiecare jucator ar trebui sa contiune sa tina firul (sau
firele) pe parcursul jocului, pentru ca, pe masura ce ghemul se desfasoara,
jucatorii vor tese o panza ce simbolizeaza lucrurile pe care le au in comun. Fecare
jucator poate primi ghemul de mai multe ori.

Reflectie:

Cum te-ai simtit cand cineva a spus ,Si mie”? Ce ai simtit cand ai. privit panza pe
care ati tesut-o0? Ce crezi ca semnifica? De ce crezi ca e important sa gasim lucruri
pe care le avem in comun cu ceilalti?




REALIZARI PERSONALE

DURATA: 30 de minute
VARSTA: 10-12 ani
MATERIALE NECESARE: hartie si creioane colorate, markere sau acuarele

DESCRIEREA ACTIVITA]’II:
Aceasta activitate are ca scop dezvoltarea stimei de sine a elevilor prin explorarea
si evidentierea propriilor realizari.

Introducere:

Incepeti prin a discuta cu elevii despre importanta dezvoltarii stimei de sine si
cum aceasta poate influenta viata lor. Intrebati-i despre modul in care se percep
pe eiinsisi si cum isi evalueaza propriile abilitati si realizari.

Realizari personale:

Distribuiti fiecarui elev o coala de hartie si solicitati-le sa deseneze sau sa scrie cel
putin cinci realizari sau momente in care s-au simtit mandri de ei insisi. Acestea
pot fi realizari scolare, sportive, artistice sau orice alta realizare de care sunt
mandri. Este important sa le specificati ca nu exista realizari prea mici sau
neinsemnate.

Prezentarea realizarilor:

In perechi sau grupuri mici, solicitati elevilor sd impartiseasca realizarile lor.
Fiecare elev poate prezenta una dintre realizarile lui si sa explice de ce se simte
mandru de ea. Fiti deschis si oferiti incurajari si complimente pentru fiecare elev
care isi impartaseste realizarea.

Reflectie:

Solicitati elevilor sa raspunda, pe rand, la urmatoarele intrebari:
- Ce am descoperit in aceasta activitate?

- Cum ma simt la finalul activitatii?

- Ce sau cine ma face sa ma simt asa?




CALITATI PERSONALE

DURATA: 30 de minute

VARSTA: 10-12 ani

MATERIALE NECESARE: hartie si creioane colorate, markere sau acuarele, sticky
notes (note adezive)

DESCRIEREA ACTIVITA]’II:

Aceasta activitate are ca scop dezvoltarea stimei de sine a elevilor prin explorarea
si evidentierea propriilor calitatilor personale. Elevii vor fi Tncurajati sa-si dezvolte
o atitudine pozitiva fata de ei insisi.

Urmele succesului:

Distribuiti sticky notes fiecarui elev si cereti-le sa scrie sau sa deseneze pe fiecare
nota o calitate sau o trasatura pozitiva despre care stiu ca-i caracterizeaza.
Acestea pot fi abilitati sau caracteristici personale.

Peretele stimei de sine:

Invitati elevii sa lipeasca sticky notes-urile cu calitatile si trasaturile pozitive pe un
perete special pregatit in clasa. Acest perete va reprezenta ,peretele stimei de
sine” si va fi o sursa de inspiratie si Tncurajare pentru intreaga clasa. Este
important ca fiecare elev sa lipeasca cel putin un sticky note.

Reflectie:

Finalizati activitatea prin trecerea in revista a calitatilor pe care elevii le-au
evidentiat. Subliniati ca fiecare dintre ei are propriile calitati si ca este important
sa-si mentina o atitudine pozitiva fata de ei insisi. Puteti adresa intrebari precum:
In ce sens m-a ajutat aceastd activitate? Cu ce gand si cu ce emotii inchei
activitatea?




SPUNE DESPRE TINE

DURATA: 30 de minute
VARSTA: 12-15 ani
MATERIALE NECESARE: foi de hartie, creioane colorate, pixuri

DESCRIEREA ACTIVITA]’II:

Aceasta activitate incurajeaza elevii sa-si identifice resursele personale din
prezent contribuind astfel la imbunatatirea stimei de sine si a relatiilor pozitive
profesor-elev.

Introducere:

Puteti incepe prin a le spune elevilor despre importanta autocunosterii in vederea
adoptarii unor comportamente relationale la clasa si in mediul familial. Discutati
despre modul in care relatia elev-diriginte, favorizeaza relatii pozitive la clasa.

Lista cu resurse personale:

Solicitati elevilor sa scrie o lista cu caracteristicile si resursele lor personale din
prezent, respectiv: aptitudini, abilitati, interese, credinte, preferinte, aspiratii,
valori. Invitati elevii sa spuna pe rand un lucru pe care ar vrea sa-l stie un profesor
despre ei.

Reflectie:

Solicitati elevilor sa citeasca lista cu caracteristicile personale. In final, intrebati-i
cum se simt in urma citirii acestei liste si ce au aflat nou despre colegii lor. Este
important ca fiecare elev sa exprime ceea ce simte si ce gandeste.




DOUAZECI DE INTREBARI

DURATA: 30 de minute
VARSTA: 12-15 ani
MATERIALE NECESARE: foi, o lista cu locuri, oameni sau animale faimoase

DESCRIEREA ACTIVITATII:

Aceasta activitate incurajeaza elevii sa-si identifice resursele personale din
prezent contribuind astfel la imbunatatirea stimei de sine si a relatiilor pozitive
profesor-elev.

Introducere:

Puteti incepe prin a le spune elevilor despre importanta lucrului in echipa care
consolideaza abilitatile sociale si emotionale. Discutati despre cat de importante
sunt abilitatile de lucru in echipa, nu doar in dezvoltarea abilitatilor de
comunicare, cat si in imbunatatirea increderii in sine.

Ghiceste sau nu:

Impartiti elevii In doud echipe de cate 3-4 jucatori. Alegeti un cuvant de pe lista
pregatita si spuneti echipelor in ce categorie se gaseste. Fiecarei echipe i se
permite sa puna 20 de intrebari pentru a ghici cuvantul. Dirigintele poate
raspunde la intrebari doar cu DA, NU sau NU STIU. Echipa care ghiceste cuvantul,
incadrandu-se in cele 20 de intrebari, primeste puncte. Echipele participa la joc
alternativ. Daca echipele sunt suficient de numeroase, schimbati categoria de
cuvinte de fiecare data, pentru diversificarea jocului.

Reflectie:

Solicitati elevilor sa impartaseasca cum s-au simtit interactionand in echipa si cat
de mult i-a ajutat interactiunea si schimbul de idei. In final, intrebati-i cum se simt
in urma citirii acestei liste si ce au aflat nou despre colegii lor. Este important ca
fiecare elev sa exprime ceea ce simte si ce gandeste.

10




HARTA CATRE REUSITA

DURATA: 60 de minute

VARSTA: 13-15 ani

MATERIALE NECESARE: hartie mare (foaie A3 sau tabla alba), markere colorate,
sticky notes (note adezive), imagini din reviste sau de pe internet care ilustreaza
diverse directii sau scopuri in viata (de exemplu, succesul in cariera, relatii
interpersonale, sanatate si stare de bine, pasiuni si hobby-uri, calatorii etc.)

DESCRIEREA ACTIVITATII:

Aceasta activitate are ca scop explorarea pasiunilor, intereselor si obiectivelor
elevilor, in vederea dezvoltarii stimei de sine si a orientarii catre succesul personal.
In cadrul activitatii elevii vor crea o ,harta catre reusitd” care si reprezinte visurile
si scopurile lor, oferindu-le un cadru vizual pentru a-si clarifica directia si a-si
dezvolta increderea in atingerea obiectivelor propuse.

Introducere:

Incepeti activitatea prin discutii privind importanta stabilirii obiectivelor si a
pasiunilor personale. Discutati despre modul in care identificarea si urmarirea
scopurilor pot contribui la dezvoltarea stimei de sine si la obtinerea succesului.

Pasiuni si scopuri personale:

Distribuiti elevilor foi A3. Cereti-le elevilor sa scrie numele lor in centrul foii. Apoi,
distribuiti sticky notes si imagini din reviste sau de pe internet. Sarcina elevilor
este de a scrie si lipi postit-uri si de a alege imagini care reprezinta pasiunile si
obiectivele lor.

Drumuri spre atingerea obiectivelor:

Solicitati elevilor sa-si extinda harta si sa creeze cai sau drumuri spre atingerea
fiecarui obiectiv. Pot desena sageti, linii sau pot folosi marcaje. pentru a conecta
pasiunile si obiectivele lor cu actiunile specifice pe care trebuie sa le intreprinda
pentru a le atinge.
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Prezentarea hartilor personale:

In perechi sau grupuri mici, solicitati elevilor sa prezinte hartile lor citre reusita si
sa Tmpartaseasca gandurile si motivatiile din spatele obiectivelor lor. Solicitati
elevilor sa ofere feedback colegilor si sa adreseze intrebari.

Reflectie:

Puteti adresa Intrebari precum: In ce sens m-a ajutat aceastad activitate? Cu ce
ganduri si cu ce emotii inchei activitatea? Subliniati importanta perseverentei, a
increderii in sine si a lucrului sistematic in atingerea obiectivelor.
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CUFARUL CU RESURSE

DURATA: 30 de minute

VARSTA:10-11 ani

MATERIALE NECESARE: un cufar sau o cutie decorativa, biletele mici de hartie,
creioane colorate sau markere

DESCRIEREA ACTIVITA]’II:

Aceasta activitate incurajeaza elevii sa-si descopere si sa-si aprecieze propriile
calitati si trasaturi pozitive, contribuind astfel la dezvoltarea stimei de sine si a
increderii in propria persoana.

Introducere:

Incepeti discutia solicitand elevilor idei despre importanta recunoasterii si
valorificarii calitatilor personale. Invitati-i sa impartaseasca exemple de calitati pe
care le admira la ei insisi sau la colegii lor.

Decorarea cufarului:

Aduceti un cufar sau o cutie decorativa in clasa si solicitati elevilor sa decoreze
cufarul folosind creioane colorate sau markere. Acest cufar va deveni ,,Cufarul cu
resurse”, un loc special in care vor fi pastrate calitatile descoperite de catre
fiecarui elev.

Calitati personale:

Distribuiti biletele mici de hartie elevilor si cereti-le sa scrie pe fiecare biletel o
calitate sau o trasatura pozitiva proprie. Aceasta poate fi o calitate fizica, o
abilitate, o trasatura de personalitate sau orice alt aspect pe care il considera
valoros la ei Tnsisi. Solicitati-le sa identifice cel putin cinci calitati si sa fie cat mai
specifici posibil.
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Depunerea calitatilor in cufar:
Invitati fiecare elev sa puna biletelele cu calitatile scrise in cufarul decorat.

Impartasirea calitatilor:
Dupa ce toate biletelele au fost puse n cufar, invitati elevii sa Tmpartdseasca una
sau doua calitati cu restul clasei, povestind momente in care cele doua calitati au

fost prezente in viata lor.

Reflectie:
Puteti adresa intrebari precum: In ce sens m-a ajutat aceasta activitate? Cu ce

ganduri si cu ce emotii inchei activitatea?
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DESCOPERA-TI COMOARA PERSONALA

DURATA: 45 de minute
VARSTA: 10-12 ani
MATERIALE NECESARE: foi de hartie, creioane colorate sau markere

DESCRIEREA ACTIVITA]’II:

Aceasta activitate 1i Tncurajeaza pe elevi sa descopere si sa recunoasca resursele
personale pe care le au la dispozitie pentru a face fata dificultatilor si pentru a-si
atinge obiectivele, contribuind astfel la dezvoltarea stimei de sine si a rezilientei.

Introducere:

Incepeti activitatea prin a vorbi despre resursele personale si despre modul in
care acestea pot ajuta elevii sa depaseasca provocarile si sa-si atinga obiectivele.
Invitati elevii sa gandeasca la resursele pe care le au in interiorul lor si la cele din
mediul lor extern.

Resurse personale:

Distribuiti elevilor foi de hartie si creioane colorate sau markere. Cereti-le sa isi
scrie numele Tn partea de sus a hartiei si sa imparta restul paginii in trei coloane.
Pe prima coloana, cereti-le sa scrie resursele interioare (calitatile si abilitatile
personale pe care le considera valoroase). Pe a doua coloana, sa scrie resursele
exterioare (resursele din mediul lor: sprijin familial, prieteni, acces la informatii
etc.). Pe a treia coloana, sa scrie resursele viitoare (resursele pe care si le doresc
sau pe care le pot dezvolta in viitor).

Cum ma vad ceilalti:

Impartiti elevii n grupuri mici si solicitati-le s& Impéartaseascad membrilor grupului
ceea ce au scris. Invitati elevii sa completeze ,,comoara” fiecarui membru al
grupului cu calitati si resurse pe care le regasesc la colegul lor.

Reflectie:

Invitati elevii sa impartaseasca cu restul clasei una sau doua resurse pe care le-au
identificat si sa explice de ce le considera importante. Solicitati-le sa spuna cum s-
au simtit cand au Tmpartasit celorlalti ce au scris si cum s-au simtit cand au primit
completari din partea colegilor.
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SUPERPUTEREA MEA

DURATA: 30 de minute
VARSTA: 10-12 ani
MATERIALE NECESARE: hartie si creioane colorate, pixuri.

DESCRIEREA ACTIVITATII:

Aceasta activitate incurajeaza elevii sa-si descopere talentele si sa invete sa-si
valorifice calitatile pentru a le transforma mai apoi in profesie sustinandu-i altfel
sa descopere metode prin care si-ar putea transforma pasiunile si talentele in
profesie.

Introducere:

Incepeti discutia solicitdnd elevilor idei despre importanta recunoasterii si
valorificarii calitatilor personale. Invitati-i sa impartaseasca exemple de profesii pe
care le admira si care ar fi cateva avantaje daca ar urma respectiva profesie.

Oglinda timpului:

Invitati elevii sa-si imagineze o oglinda a timpului in care ei, cei din prezent, se uita
la ei, cei din viitor.

»TU, cel/cea din viitor ai putea avea una dintre ocupatiile listate cu culoarea
albastru, despre care se spune ca ar putea fi principalele profesii din urmatorii 25-
50 ani.”

Elevii sunt rugati sa realizeze o lista cu primele trei care ii intereseaza si sa noteze
pe fisa punctele lor forte, care formeaza superputerea fiecaruia si care 1i poate
ajuta sa ajunga sa aiba una dintre profesiile pe care le tintesc. Se poate folosi ca
punct de plecare o lista cu posibile calitati si abilitati.

incheiere si reflectie:

Finalizati activitatea prin trecerea in revista a calitatilor si profesiilor pe care elevii
le-au evidentiat. Subliniati ca fiecare dintre ei are propriile calitdti si ca este
important sa-si mentina o atitudine pozitiva fata de ei insisi. Puteti adresa
intrebdri precum: Tn ce sens m-a ajutat aceastd activitate? Cu ce gand si cu ce
emotii inchei activitatea?
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GALERIA DE PORTRETE

DURATA: 30 de minute

VARSTA: 10-11 ani

MATERIALE NECESARE: foi de hartie, creioane colorate sau markere, acuarele,
pensule, diferite materiale decorative

DESCRIEREA ACTIVITA]’II:

Aceasta activitate incurajeaza elevii sa-si dezvolte curiozitatea, descoperirea de
sine si dezvoltarea personala prin joaca. Realizarea portretului clasei 1i ajuta pe
elevi sa aiba o viziune asupra felului in care percep mediul colectiv si sa
descopere principiul unitate in diversitate.

Introducere:

Incepeti discutia solicitand elevilor idei despre importanta artei in viata lor, care
este o forma excelenta de autocunoastere si care permite exprimarea libera,
exprimarea emotiilor si o modalitate de relaxare.

Realizarea galeriei:

Invitati elevii sa realizeze o galerie de portrete personalizate ale clasei folosind
tehnici la alegere - pictura, desenul, colajul etc. In interiorul si in exteriorul
portretului, fiecare dintre ei vor scrie despre: aptitudinile, abilitatile, calitatile de
care sunt mandrii, interesele, aspiratiile si valorile personale.

Reflectie:

Puteti adresa intrebari precum: In ce sens m-a ajutat aceasta activitate? Cu ce
ganduri si cu ce emotii inchei activitatea?
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SCRISORI DE APRECIERE

DURATA: 50 de minute
VARSTA: 12-15 ani
MATERIALE NECESARE: foi de hartie, creioane colorate, pixuri, plicuri

DESCRIEREA ACTIVITA]’II:

Aceasta activitate incurajeaza elevii sa-si exprime recunostinta si aprecierea fata
de sine si fata de ceilalti, contribuind astfel la dezvoltarea stimei de sine si a
relatiilor pozitive in cadrul clasei.

Introducere:

Puteti incepe prin a le spune elevilor despre importanta recunoasterii si aprecierii
de sine si a celorlalti. Discutati despre modul in care exprimarea aprecierii poate
influenta stima de sine si relatiile cu ceilalti.

Scrisoare de apreciere pentru sine:

Invitati elevii sa ia fiecare cate o foaie de hartie si sa scrie o scrisoare catre ei
insisi. Pot sa se gandeasca la calitatile si realizarile lor, la momentele de curaj si
perseverentd, la modul Tn care i-au ajutat pe altii sau la orice alta trasatura sau
actiune de care sunt mandri. Spuneti-le ca este important sa fie sinceri.

Impartasirea:

Formati grupuri de cate 4-5 elevi si solicitati-le sa impartaseasca cu colegii de
echipa scrisoarea de apreciere. Invitati ellevii sa gaseasca puncte comune in
cadrul grupurilor formate.
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POEZII DE SUFLET

DURATA: 30 de minute
VARSTA: 12-15 ani
MATERIALE NECESARE: reviste sau ziare, lipici, coli de hartie, un premiu

DESCRIEREA ACTIVITATII:

Aceasta activitate incurajeaza elevii sa-si dezvolte creativitatea realizand un poem
afectiv cu ajutorul unor materiale ajutatoare. Aceasta activitate cultiva abilitatile
emotionale ale elevilor facilitdnd oportunitatea de a-si arata aprecierea fata de
colegul de banca.

Introducere:

Puteti incepe activitatea prin discutii privind importanta aprecierii sSi cum aceasta
poate influenta starea de bine si perspectiva asupra vietii. Intrebati elevii ce
inseamna pentru ei sa-si adreseze unul altuia cuvinte de apreciere.

Scrisoare de suflet:

Elevii se Tmpart in echipe de patru pana la sase membri si le vor fi impartite
materialele ajutatoare. Fiecare echipa are sarcina de a compune 0O scrisoare
emotionala pentru colegul de banca, intr-un timp stabilit inainte. Pentru aceasta,
elevii trebuie sa foloseasca doar cuvintele gasite in ziare, reviste, pe care sa le
decupeze si sa le lipeasca, astfel incat sa obtind o poezie speciald pe foaia de
hartie primita. Acestea vor fi mai tarziu citite tuturor echipelor. La sfarsit, pentru a
selecta cea mai buna compozitie, se vor lua in calcul cele mai multe aplauze
primite de catre o echipa la citirea poeziei. Un premiu adecvat ar putea fi o inima
mare de ciocolata.

Reflectie:

Puteti adresa intrebari precum: In ce sens m-a ajutat aceastd activitate? Cu.ce
ganduri si cu ce emotii inchei activitatea?
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Aprecieri pentru ceilalti:

Solicitati elevilor sa revind in grupul mare. Inméanati fiecarui elev cate un plic si
plasati in mijlocul clasei fasii de hartie sau biletele. Solicitati-le elevilor sa aleaga
atatea fasii de hartie/ biletele cati colegi sunt prezenti in sala de clasa si invitati-i sa
scrie aprecieri pentru fiecare coleg. Solicitati-le sa se concentreze pe calitatile si
actiunile pozitive ale colegilor. Fasiile de hartie/ biletelele vor fi apoi puse in plicul
fiecarui elev.

Reflectie:

Solicitati elevilor sa citeasca biletelele din plicul personal. in final, intrebati-i cum
se simt in urma citirii aprecierilor si ce gandesc. Este important ca fiecare elev sa
exprime ceea ce simte si ce gandeste.
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RECUNOSTINTA IN CUVINTE SI CULORI

DURATA: 40 de minute

VARSTA: 8-10 ani

MATERIALE NECESARE: foi de hartie, creioane colorate sau markere, sticky notes
(note adezive), banda adeziva

DESCRIEREA ACTIVITATII:

Aceasta activitate Tncurajeaza elevii sa exprime recunostinta si sa identifice
motivele pentru care sunt recunoscatori, contribuind astfel la dezvoltarea unei
atitudini pozitive si a unui sentiment de multumire.

Introducere:

Puteti incepe activitatea prin discutii privind importanta recunostintei si cum
aceasta poate influenta starea de bine si perspectiva asupra vietii. Intrebati elevii
ce inseamna pentru ei sa fie recunoscatori si ce i face sa se simta recunoscatori in
viata lor.

Motive pentru care sa fim recunoscatori:

Solicitati elevilor sa ia fiecare cate o foaie de hartie si sa o imparta in trei parti
egale. Pe fiecare coloana, sa scrie cate un titlu: ,Familie si prieteni”, ,,Realizari si
experiente personale” si ,,Lucruri marunte din viata de zi cu zi”. Apoi, invitati-i sa
scrie cel putin trei motive de recunostinta pe fiecare coloana. Pot fi momente
speciale petrecute cu familie sau prietenii, reusite la scoalda sau Tn activitati
extrascolare, dar si lucruri simple, cum ar fi un apus de soare sau glumele
amuzante.

Copacul recunostintei:

Invitati elevii sa scrie fiecare dintre motivele pentru care sunt recunoscatori pe
note adezive. Apoi, sa foloseasca creioane colorate sau markere pentru a decora
fiecare motiv de recunostinta sub forma unui frunzis sau al unui fruct pe hartia
(nota adeziva) pe care l-au scris. Construiti Tmpreuna un copac si invitati, apoi,
elevii sa lipeasca pe acesta notele adezive scrise.
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Impartasire:
Solicitati elevilor sa aleaga, pe rand, cate un motiv de recunostinta din copac si sa-l
citeasca.

Reflectie:

Puteti incheia activitatea prin o scurta discutie despre importanta practicarii
recunostintei in viata de zi cu zi. Sugerati elevilor ca pot continua sa adauge motive
de recunostinta pe parcursul anului scolar.
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PUTEREA RECUNOSTINTEI

DURATA: 50 de minute
VARSTA: 12-15 ani
MATERIALE NECESARE: foi de hartie, pixuri

DESCRIEREA ACTIVITATII:
Aceasta activitate incurajeaza elevii sa-si exprime recunostinta si aprecierea fata
de sine, contribuind astfel la dezvoltarea stimei de sine.

Introducere:
Invitati elevii sa se aseze in cerc si sa numeasca, pe rand un lucru/ aspect personal
pentru care sunt recunoscatori.

Fii recunoscator:
Cititi elevilor povestea de mai jos, apoi cereti-le sa completeze, in mod individual,
fisa de lucru din Anexa 1.

Andrei a simtit cd era blocat in rutina zilnica. Nu-i placea sa se ridice din pat
dimineata, sa-si auda pdrintii cicalindu-l sa faca diverse treburi. Ura sd stea la
scoala, sa asculte profesori plictisitori. Ura sa meargd la fotbal dupa scoala, sd
participe la antrenamente si sa fie dragut cu colegii pe care nici macar nu-i
cunostea. Ura sa stea noaptea in camera lui, prefacandu-se ca isi face temele de
care nu-i pasa.

Singura data cand Andrei s-a simtit fericit a fost cand era cu prietena sa, Maria. Dar
in ultimul timp nici Maria nu [-a mai putut scoate din dispozitia proasta in care se
afla.

~M-am sdturat de asta”, ii spuse Maria.

~Nu faci decat sa vorbesti despre ce este rau. Nu vreau sa mai aud despre parintii
tai groaznici, orele tale ingrozitoare sau antrenamentele tale de fotbal ingrozitoare.
Viata ta nu este atat de teribila, Andrei. Pur si simplu nu apreciezi ceea ce al. Si-nu
cred ca ma apreciezi nici pe mine. Poate ca nu ar trebui sa mai stam atat de mult
impreuna.”
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,Stai", spuse Andrei. ,Imi pare rdu cd sunt asa. Pur si simplu nu gasesc niciun motiv
sd md simt fericit. Nu vreau sa nu mai fim prieteni, dar nu stiu cum sa-mi schimb
viata."”

~Nu trebuie sa-ti schimbi viata", a spus Maria. ,Trebuie doar sa-ti schimbi
atitudinea. In loc sd te plangi, incepe sa fii recunoscdtor. Gandeste pozitiv. Bucura-
te ca ai pdrinti - ai putea fi orfan. Bucura-te ca esti sanatos si ca poti merge la
scoala - chiar in acest moment, exista undeva, intr-un spital, un copil care ar da
orice sd stea la una dintre orele tale plictisitoare. Bucuréd-te ca poti merge la
antrenamente de fotbal, ca primesti bani de buzunar, ca ai ce manca!”

LAl dreptate”, spuse Andrei. ,Cand te aud, imi dau seama ca am multe pentru care
sd fiu recunoscdtor. Mi-as dori sa pot pastra aceasta atitudine.”

L~continua sa te concentrezi pe tot ce este bun in viata ta”, a spus Maria. ,Te vei
simti mai fericit si vei fi 0 companie pldacuta pentru ceilalti.”

Activitate in grupuri mici:

Dupa completarea fisei, impartiti elevii in grupuri de cate 4/5 si solicitati-le sa
iImpartaseasca ceea ce au scris. In aceleasi grupuri, cereti-le sa caute aspecte pe
care le au Tn comun cu ceilalti si sa le reprezinte pe o foaie de hartie sub forma
unui colaj/desen.

Reflectie:

Solicitati elevilor sa revina in grupul mare si sa isi prezinte colajele/desenele
realizate. Invitati elevii, in final, sa Tmpartaseasca cu ce au ramas in urma
activitatilor.
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Anexal

PUTEREA RECUNOSTINTEI

La fel ca Andrei, multi dintre noi consideram ca ceea ce avem trebuie sa avem de
la sine. Uitam ca suntem norocosi pentru ce avem. Exista multi oameni care nu au
lucrurile enumerate mai jos. Gandeste-te cum ar fi fara niciuna dintre acestea si
incercuieste-le pe acelea pentru care esti recunoscator.

vaz locuinta mancare in frigider
prieteni auz un patin care sa dormi
abilitatea de a vorbi libertatea de a vorbi gust
familie abilitatea de a citi educatie
capacitatea de a gandi abilitatea de a iubi absiil:giiafgf;agjigra

Continua urmatoarele propozitii:




Incearcd si identifici si sa fii recunoscator pentru binele care exista in tine. Scrie
trei lucruri pentru care esti recunoscator in fiecare dintre urmatoarele categorii.

Fizic
1.
2.
3.

Mental
1.
2.
3.

Spiritual/Moral
1.
2.
3.
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CITATE INSPIRATIONALE

DURATA: 50 de minute

VARSTA: 12-15 ani

MATERIALE NECESARE: foi cu citate inspirationale (pregatite in prealabil),
creioane colorate sau markere, ziare, reviste, foi colorate

DESCRIEREAACTIVITA]’II:
Aceasta activitate are ca scop reflectia asupra stimei de sine a elevilor prin
intermediul citatelor inspirationale.

Citate inspirationale:

Pregatiti mai multe foi pe care sa scrieti citate inspirationale legate de stima de
sine, autocunoastere si incredere. Este important sa adaptati aceste citate pentru
a fi adecvate varstei si relevante pentru elevii dumneavoastra. Plasati foile cu
citate in mijlocul elevilor si cereti-le sa citeasca cu atentie fiecare citat.

Exemple de citate inspirationale:

"Tncearcd mereu s fii un tip sau o fatd mai buna decat erai ieri." - William
Shakespeare

"A fi tu insuti intr-o lume care cauta in mod constant sa te faca altcineva, este cea
mai mare realizare." - Ralph Waldo Emerson

"Sa ai incredere in tine Tnsuti este primul secret al succesului." — Ralph Waldo
Emerson

"Esti minunat in felul tau unic. Nu uita asta!" — Anonim

Explorarea citatelor:

Impartiti clasa in grupuri mici, de 3-5 elevi in functie de citatul ales. In cazul in care
sumt mai mult de 6 persoane care au ales acelasi citat, puteti crea 2 grupuri a cate
3 elevi. Incercati sa formati grupuri diversificate, astfel incat s& oferiti elevilor
oportunitatea de a colabora cu diferiti colegi. Sarcina elevilor in grupurile mici
este sa discute despre semnificatia citatului. Este important ca fiecare elev sa-si
exprime opinia.
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Colaje:

Oferiti elevilor creioane colorate sau markere, ziare, reviste, foi colorate si
solicitati-le sa realizeze in grupurile formate colaje inspirationale care au ca punct
de plecare citatul ales. Elevii pot taia imagini relevante din ziare vechi sau pot
folosi hartie colorata pentru a crea fundalul colajului. Apoi, pot lipi citatul in
centrul acestuia si sa-l decoreze cu alte imagini sau desene care sa il completeze.

Prezentarea colajelor:

Dupa ce grupurile au terminat de realizat colajele, invitati fiecare grup sa prezinte
rezultatul celorlalte grupuri. Elevii pot explica de ce au ales acel citat si cum colajul
lor reflecta importanta stimei de sine si a gandurilor pozitive.

Reflectie:

Cereti elevilor sa impartaseasca ce au invatat din activitatea in grupuri mici si cum
se simt dupa realizarea colajelor. Adresati intrebari despre importanta sprijinului
reciproc in dezvoltarea stimei de sine si a increderii in sine.
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LABIRINTUL EMOTIONAL

DURATA: 50 de minute

VARSTA: 10-14 ani

MATERIALE NECESARE: foi mari de hartie (foi de flipchart sau mai multe foi A3),
markere, fise cu Intrebari si situatii (pregatite in prealabil), pioni sau figurine
pentru joc

DESCRIEREA ACTIVITA]’II:

Aceasta activitate interactiva ii va ajuta pe elevi sa exploreze diferite emotii si sa-si
dezvolte abilitatile de a face fata diferitelor situatii, contribuind la dezvoltarea
stimei de sine si aincrederii in propriile lor capacitati de gestionare a emotiilor.

Introducere:

Puteti incepe activitatea prin a discuta cu elevii despre importanta intelegerii si
gestionarii emotiilor. Explica-le ca invatand sa recunoasca si sa faca fata diferitelor
emotii, pot dezvolta o stime de sine mai puternica si pot sa-si imbunatateasca
relatiile cu persoanele din jur.

Construirea labirintului emotional:

Lipiti foile de flipchart sau colile A3, astfel incat sa obtineti un careu mare.
Desenati, Tmpreuna cu elevii un labirint cu cararile incurcate. Asezati fisele cu
intrebari si situatii la intamplare pe cararile labirintului. Aceste intrebari si situatii
pot fi legate de emotii precum fericirea, tristetea, furia, frica etc.

Jocul Labirintului Emotional:

Tmpartiti clasa in grupuri mici de cate 3-4 elevi. Fiecare grup va avea un pion sau o
figurina pentru a avansa pe cararile labirintului. Elevii vor arunca cu un zar pentru
a avansa pe cararile labirintului. Cand ajung pe o carare cu o fisa, vor raspunde la
intrebare sau vor discuta despre situatia data.
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Exemple de situatii si intrebari:
»,Ce te face sa te simti mandru/mandra de tine si de realizarile tale?”
»,Cum faci fata situatiilor stresante?”

Fiecare membru al grupului va avea ocazia sa participe si sa impartaseasca
raspunsurile si gandurile lui cu ceilalti. Celelalte grupuri pot oferi sfaturi sau idei
pentru gestionarea mai eficienta a emotiilor respective.

Reflectie:

Puteti adresa intrebari precum: Ce ati invatat astazi in aceasta activitate? Ce ati
descoperit despre voi? Dar despre ceilalti? Solicitati-le sa gaseasca legaturi intre
emotiile recunoscute in joc si modul in care se percep pe ei insisi, iar, in final,
subliniati importanta autocunoasterii si a dezvoltarii emotionale ca parti ale
dezvoltarii lor personale si a stimei de sine.
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