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Pachetul de Activitati Creative

CREATIVITATE
LINGVISTICA




REZILIENTA




NUMELE ACTIVITATII:
EmoVocab Provocarea rezilientei

DESCRIERE:
EmoVocab-Provocarea Rezilientei este o activitate lingvistica destinata elevilor
cu varste

intre 10-12 ani cu scopul de a dezvolta competentele emotionale legate de
rezilienta.

Aceasta activititate de 40 de minute ii ajuta pe elevi sa exploreze si sa isi
imbunatateasca

vocabularul Tn timp ce discuta si impartasesc strategiile de dezvoltare a
rezilientei.

REZULTATE:

e Imbun&titirea competentei emotionale, inclusiv a unui vocabular emotional
mai larg.

e Imbunétatirea abilitatilor de rezilienta si a capacitatii de adaptare la
provocari.

e Cresterea constientizarii de sine a raspunsurilor emotionale.

e Dezvoltarea empatiei si aintelegerii modului in care rezilienta poate ajuta
propria persoana cat si pe ceilalti.

DURATA: 40-60 minute

MATERIALE:
1. O lista de cuvinte din vocabular legate de emotii (de exemplu, furie,
frustrare, curaj, perseverenta)
2. Hartie si ustensile de scris
3. Tabla alba sau platforma digitala pentru cursuri online
4. Camera foto sau smartphone (pentru clasele online)
5. Platforma de videoconferinta (pentru cursuri online)

COMPETENTE ASOCIATE:
e Vocabularul si exprimarea emotionala
e Ascultarea activa
e Comunicare si empatie
e Rezolvarea problemelor
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Tncepeti prin a discuta despre importanta rezilientei si despre rolul
acesteia in competenta emotionala.

Pasul 2: Puneti la dispozitia elevilor o lista de cuvinte de vocabular legate de
emotii.

Pasul 3: Instruiti elevii sa creeze propozitii sau povestiri scurte care sa
incorporeze cat mai multe cuvinte din vocabular, prezentand rezilienta in
actiune.

Pasul 4: Dupa expirarea timpului alocat, rugati fiecare elev sa-si impartaseasca
propozitiile sau povestile cu clasa si sa discute despre modulin care a fost
descrisa rezilienta in creatiile lor.

SFATURI:

e Incurajati elevii sa gdndeasca in mod creativ si sa faca legdtura intre cuvintele
din vocabular si situatiile din viata reala.

e Incurajati ascultarea activa in timpul etapei de impartasire, cerandu-le
celorlalti elevi sa comenteze povestile colegilor lor.

e Subliniati importanta rezilientei si modul in care un vocabular emotional
divers poate spori inteligenta emotionala a unei persoane.

e Creati un spatiu sigur pentru ca elevii sa isi exprime gandurile si emotiile.

TEME DE REFLECTIE:

1. Cum v-a largit aceasta activitate vocabularul emotional si ce legatura are cu
dezvoltarea rezilientei in propria viata?

2. Ce strategii de rezilienta ati gasit in povestile sau propozitiile impartasite de
colegii vostri si cum le-ati putea aplica pentru a face fata provocarilor din
viata personala?

3. In ce fel un vocabular emotional extins si 0 mai buna intelegere a rezilientei
va pot ajuta sa sprijiniti si sa empatizati cu ceilalti in momentele dificile?
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NUMELE ACTIVITATII:
Emo-Story Atelierul de rezilienta

DESCRIERE:

Atelierul de rezistenta Emo-Story este o activitate lingvistica adaptata elevilor
in varsta de 10 - 12 ani pentru a stimula competenta emotionala, in special
rezilienta. Peste 40 minute, elevii se angajeaza in povestiri creative pentru a
intelege si a dezvolta rezistenta in timp ce isi folosesc abilitatile lingvistice.

REZULTATE:

e Dezvoltarea competentei emotionale, cu accent pe rezilienta si exprimare
emotionala.

e Imbunétatirea abilitdtilor lingvistice, inclusiv a vocabularului si
comunicarii.

e Cresterea constientizarii de sine, a punctelor forte personale legate de
rezilienta.

e Dezvoltarea empatiei si a intelegerii provocarilor cu care se confrunta
ceilalti.

DURATA: 2 lectii - fiecare cu o durata de 40 minute

MATERIALE:
1. Hartie si ustensile de scris sau un document digital pentru cursurile online
2. Tabla alba sau o platforma digitala pentru clasele online
3. Camera foto sau un smartphone (pentru cursurile online)
4. Platforma de videoconferinta (pentru clasele online)

COMPETENTE ASOCIATE:
e Exprimarea emotionala prin povestiri
e Vocabular si competente lingvistice
e Auto-reflectie si autocunoastere
e Empatie siintelegerea celorlalti
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Tncepeti prin a discuta despre conceptul de rezilienta si despre
importanta acesteia in depasirea provocarilor.

Pasul 2: Pregatiti terenul prin Tmpartasirea unei scurte povesti despre calatoria
unui personaj personal sau fictiv care demonstreaza rezilienta.

Pasul 3: Distribuiti hartie si ustensile de scris si setati un cronometru pentru
40 de minute.

Pasul 4: Instruiti elevii sa creeze propriile lor povestiri scurte care prezinta
rezilienta unui personaj in fata adversitatii.

Pasul 5: Dupa timpul alocat, rugati elevii sa-si impartaseasca povestile cu
clasa, incurajand discutiile pe tema rezilientei.

SFATURI:

e Incurajati creativitatea si subliniati faptul ca nu exista raspunsuri corecte
sau gresite; accentul se pune pe explorarea rezilientei.

e Creati o atmosfera de sustinere si empatie in care elevii sa se simta
confortabil in a-si impartasi povestile.

e Conduceti o discutie dupa activitate, concentrandu-va asupra elementelor
comune de rezilienta din povesti.

e Evidentiati importantaintelegerii si dezvoltarii rezilientei in viata de zi cu zi.

TEME DE REFLECTIE:

1. Ce elemente de rezilienta ai explorat in povestea ta si cum s-ar putea
aplica aceste aspecte la propria ta viata?

2. Cum v-ainfluentat scrierea unei povesti despre rezilienta intelegerea
acestui concept si cum ar putea influenta modul in care abordati
provocarile?

3. In ce mod dezvoltarea rezilientei prin intermediul povestirii vd poate ajuta
sa va intelegeti si sa va sprijiniti colegii atunci cand se confrunta cu
dificultati?
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NUMELE ACTIVITATII:
Emo-Tale Calatoria rezilientei

DESCRIERE:

Calatoria de rezilienta Emo-Tale este o activitate lingvistica conceputa pentru
elevii cu varste cuprinse intre 10 si 12 ani pentru a le spori competenta
emotionala, Tn special rezilienta. Aceasta activitate de 40 de minute implica
povestirea colaborativa si reflectia pentru a ajuta elevii sa inteleaga si sa
dezvolte rezilienta prin intermediul naratiunilor creative.

REZULTATE:

e Imbunatatirea competentei emotionale, cu accent pe rezilienta, empatie si
exprimare emotionala.

e Imbuné&titirea competentelor lingvistice, inclusiv a vocabularului, a
comunicarii si a constructiei narative.

e Cresterea constientizarii de sine a punctelor forte personale legate de
rezilienta.

e Dezvoltarea empatiei si a intelegerii provocarilor cu care se confrunta
ceilalti.

DURATA: 40-60 minute

MATERIALE:
1. Hartie si ustensile de scris sau un document digital pentru cursurile online
2. Tabla alba sau o platforma digitala pentru clasele online
3. Camera foto sau un smartphone (pentru cursurile online)
4. Platforma de videoconferinta (pentru clasele online)

COMPETENTE ASOCIATE:
e Exprimarea emotionala prin povestiri
e Vocabular si competente lingvistice
e Colaborarea si muncain echipa
e Autoreflectie si autocunoastere
e Empatie siintelegerea celorlalti
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Tncepeti prin a discuta despre conceptul de rezilienta si despre
importanta acestuia in confruntarea cu provocarile.

Pasul 2: Pregatiti terenul prin impartasirea unui scurt inceput de poveste,
lasédnd-o intr-un punct critic in care este nevoie de rezilienta.

Pasul 3: Tmpartiti clasa in grupuri de 3-4 elevi.

Pasul 4: Puneti la dispozitia fiecarui grup hartie si ustensile de scris si setati un
cronometru pentru 40 de minute.

Pasul 5: Instruiti fiecare grup sa continue povestea, concentrandu-se pe modul
in care personajele dau dovada de rezistenta si depasesc provocarile.

Pasul 6: Dupa expirarea timpului alocat, cereti fiecarui grup sa impartaseasca
povestile lor cu clasa, incurajand discutiile pe tema rezilientei.

SFATURI:
e Incurajati creativitatea si colaborarea in cadrul grupurilor.
e Promovati o atmosfera empatica si de sustinere in care elevii se simt
confortabil sa isi impartaseasca povestile.
e Conduceti o discutie despre elementele comune de rezilienta din povesti si
despre modul in care acestea pot fi aplicate n situatii din viata reala.
e Evidentiati importanta rezilientei si a lucrului in echipa in viata de zi cu zi.

TEME DE REFLECTIE:

1. Cum areflectat povestea grupului vostru conceptul de rezilienta si ce
lectii puteti trage din ea pentru a face fata provocarilor din propria viata?

2. In ce fel v-a ajutat contributia la povestea colaborativi si intelegeti si sa
apreciati importanta rezilientei si a lucrului in echipa?

3. Cum ati putea folosi lectiile invatate din Calatoria de rezilienta Emo-Tale
pentru a-i sprijini pe colegii dumneavoastra atunci cand intampina
dificultati?
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NUMELE ACTIVITATII:
Scrisori de reflectie privind rezilienta

DESCRIERE:

Scrisori de reflectie privind rezilienta este o activitate lingvistica conceputa
pentru elevii cu varsta cuprinsa intre 10 si 12 ani, pentru a spori competenta
emotionala si rezilienta. In aceasta activitate, elevii Isi vor scrie scrisori
personale, reflectand asupra punctelor lor forte, mecanismelor de adaptare si
obiectivelor pentru construirea rezilientei.

REZULTATE:

e Imbunatatirea competentei emotionale, cu accent pe auto-reflectie si pe
intelegerea rezilientei personale.

e Dezvoltarea abilitatilor de comunicare scrisa si de limbaj expresiv.

e Cresterea constientizarii de sine, a punctelor forte individuale si a
strategiilor de adaptare.

e Cresterea empatiei si a intelegerii provocarilor cu care se confrunta
propria persoana si ceilalti.

DURATA: 60 minute

MATERIALE:
1. Hartie si ustensile de scris sau un document digital pentru cursurile online
2. Tabla sau o platforma digitala pentru cursuri online
3. Camera sau smartphone (pentru cursurile online)
4. Platforma de videoconferinta (pentru cursuri online)

COMPETENTE ASOCIATE:

Exprimarea emotionala prin scriere

Gandire reflexiva si constientizare de sine

Comunicare pozitiva si auto-incurajare

Empatie si intelegere a provocarilor proprii si ale altora
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Ghidati elevii printr-un scurt exercitiu de meditatie sau de relaxare
pentru a crea o atmosfera calma si reflexiva.

Pasul 2: Instruiti elevii sa isi scrie o scrisoare, concentrandu-se pe propria
rezistenta, puncte forte si strategii de adaptare.

Pasul 3: Stabiliti un moment potrivit, permitand elevilor sa reflecteze si sa
scrie cu atentie.

Pasul 4: Incurajati creativitatea si personalizarea in scrisori.

Pasul 5: Dupa timpul alocat, studentii isi pot sigila scrisorile in plicuri sau le pot
pastra intr-un jurnal personal pentru o reflectie viitoare.

SFATURI:

e Creati un mediu de sustinere si fara judecati pentru ca elevii sa se angajeze
in scris reflexiv.

e Incurajati elevii si fie sinceri si deschisi in scrisorile lor.

e Subliniati importanta auto-incurajarii si a comunicarii pozitive in
construirea rezilientei.

e Discutati potentialele beneficii ale revizuirii acestor scrisori in vremuri
dificile.

TEME DE REFLECTIE:

1. Ce puncte forte si strategii de adaptare ati identificat Tn Scrisoarea de
reflectie a rezilientei si cum le-ati putea folosi In momente de dificultate?

2. Cum v-a influentat procesul de a scrie o scrisoare pentru dvs. intelegerea
rezilientei si ce perspective ati obtinut despre capacitatea de a face fata
provocarilor?

3. In ce moduri pot contribui afirmatiile si reflectiile pozitive din scrisoarea ta
la construirea rezistentei nu numai pentru tine, ci si pentru cei din jurul
tau?
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NUMELE ACTIVITATII:
Jurnalul punctelor forte

DESCRIERE:

Strengths Journal este o activitate lingvistica care are ca scop construirea
competentei emotionale si a rezistentei prin scriere reflexiva. In aceasta
activitate de 40-60 de minute, elevii vor crea jurnale personale pentru a-si
explora si celebra punctele forte individuale, stimuland un sentiment pozitiv
de sine.

REZULTATE:

Dezvoltarea competentei emotionale si a constientizarii de sine.
Imbunétitirea abilitdtilor de comunicare scrisa si de limbaj expresiv.
Cresterea stimei de sine si a sentimentului de agentie personala.
Incurajarea empatiei si intelegerii intre semeni.

DURATA: 15 minute

MATERIALE:
1. Caiete sau hartie pentru fiecare elev
2. Ustensile de scris
3. Sala de clasa sau un spatiu linistit pentru activitate

COMPETENTE ASOCIATE:

Gandire reflexiva si constientizare de sine

Comunicare pozitiva prin scris

Recunoasterea si celebrarea punctelor forte personale
Empatie si intelegerea calitatilor unice proprii si ale altora
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Introduceti conceptul de Jurnal pentru puncte forte, explicand ca
fiecare elev va crea un jurnal personal pentru a-si explora punctele forte.
Pasul 2: Puneti jurnalele si ustensilele de scris intr-o locatie centrala.
Pasul 3: Alocati un timp adecvat pentru ca elevii sa scrie in jurnalele lor.
Pasul 4: Incurajati elevii s& reflecteze si s& scrie despre punctele lor forte
personale, realizarile si calitatile pozitive.

Pasul 5: Dupa activitate, oferiti elevilor ocazia de a-si impartasi reflectiile, daca
se simt confortabil sa faca acest lucru, stimuland un sentiment de intelegere si
conexiune intre colegi.

SFATURI:

e Subliniati caracterul pozitiv si nejudecator al activitatii, creand un spatiu
pentru ca elevii sa se exprime in mod autentic.

e Incurajati elevii si se concentreze asupra calitatilor si realizarilor lor unice.

e Amintiti-le elevilor ca Jurnalul punctelor forte este un spatiu personal si
privat pentru auto-reflectie.

e Intariti ideea ci fiecare are puncte forte, iar aceastd activitate este o
oportunitate de a le recunoaste si de a le sarbatori.

TEME DE REFLECTIE:

1. Ce puncte forte ati identificat si sarbatorit in Jurnalul punctelor forte si
cum ar putea contribui ele la rezistenta dvs.?

2. Cum v-ainfluentat procesul de a scrie despre punctele dvs. tari
intelegerea rezilientei si ce perspective ati obtinut despre capacitatea dvs.
de a face fata provocarilor?

3. In ce moduri recunoasterea si celebrarea punctelor forte au avut un
impact pozitiv asupra interactiunilor cu colegii si cum ar putea contribui la
0 comunitate mai incluziva si mai sustinatoare?
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NUMELE ACTIVITATII:
Eu gasesc

DESCRIERE:
Activitatea "Eu gasesc” este un mod minunat de a dezvolta abilitatile
lingvistice a copiilor mici.

REZULTATE:
e Demonstrarea competentelor lingvistice.
e Constientizarea capacitatii creative.

DURATA: 20 minute

MATERIALE:
1.Nu se folosesc

COMPETENTE ASOCIATE:
e Gestionarea fricii
e Incredereain sine
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Profesorii se uita in jur si descriu ceva ce elevii trebuie sa

sa identifice. Teama elevilor de a vorbi Tn public poate fi redusa prin
transformarea activitatii intr-una distractiva.

Pasul 2: Elevii sunt rugati sa identifice lucrurile descrise. Este o ocazie
excelenta de a utiliza pe deplin vocabularul si chiar de ainvata cateva
cuvinte noi.

SFATURI:
e Competentele lingvistice pot fi imbunatatite prin activitati creative si
distractive. Folositi-le din plin!
e Participarea la activitati distractive este o modalitate eficienta de a dezvolta
competentele lingvistice si de comunicare.

TEME DE REFLECTIE:
1.Aduce frica beneficii? De ce?
2.Ma impiedica frica sa-mi ating obiectivele de invatare?
3.Sunt emotiile influentate de frica? Cum?




NUMELE ACTIVITATII:
Pierdut pe insula

DESCRIERE:
Aceasta este o activitate distractiva si colaborativa pe care copiii o pot
juca pentru a-si exersa vocabularul si gramatica.

REZULTATE:
e Dezvoltarea utilizarii adecvate a limbajului scris.
e Dezvoltarea abilitatilor de vorbire.

DURATA: 20 minute

MATERIALE:
1.Hartie
2.Creioane

COMPETENTE ASOCIATE:

e Gestionarea fricii
e Abilitati de vorbire
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Copiii sunt rugati sa isi imagineze ca sunt blocati pe o insula
pustie.

Pasul 2: Profesorii le dau elevilor urmatoarele intrebari orientative si le
cer copiilor sa scrie raspunsurile, apoi sa vorbeasca despre alegerile lor.

e ”Care sunt cele doua produse alimentare pe care ati
dori sa le aveti pe insula?”
e ”"Care sunt trei lucruri pe care le-ati lua pe insula?”
e ”Care este prima metoda pe care ati folosi-o pentru a cere ajutor?”

SFATURI:
e Oferiti-le sansa de a-si scrie raspunsurile pentru a-si imbunatati abilitatile de
scriere.
e Nu insistati asupra copiilor care nu se simt confortabil sa-si exprime opiniile

in public.

TEME DE REFLECTIE:
1.De ce mi-e frica de fapt?
2.Simt ca pot face fata procesului?
3.Mi-e teama ca as putea face o greseala?




NUMELE ACTIVITATII:
Sa cream benzi desenate

DESCRIERE:
Aceasta este o activitate distractiva care le permite copiilor sa creeze desene
de benzi desenate pentru a dezvolta abilitatile de limbaj si de scriere.

REZULTATE:
e Consolidarea creativitatii prin desen.
o Imbunatatirea abilitdtilor de scriere.

DURATA: 45 minute

MATERIALE:
1.Hartie
2.Creioane

COMPETENTE ASOCIATE:

e Gestionarea fricii
e Abilitati de scriere
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INSTRUCTIUNI:
Pasul 1: Copiii sunt rugati sa isi foloseasca creativitatea si inspiratia si
sa realizeze benzi desenate dupa enuntul dat:
e ”Copiii neinfricati cred in miracole si asteapta surprize. Ei pot gasi
dragostea hranind un papagal.”
Pasul 2: Copiii sunt rugati sa-si foloseasca abilitatile de scriere si sa
completeze urmatoarea propozitie:
e "Exista un animal cu care as vrea sa vorbesc in limba lui si iata ce i-as cere..."

SFATURI:
o Oferiti-le libertatea de a-si folosi pe deplin creativitatea.
e Nu stabiliti limite pentru imaginatie si lasati-i pe elevi sa inteleaga ca nu exista
corect si gresit in aceasta activitate.

TEME DE REFLECTIE:
1.Poate fi evitata frica daca vorbim despre ea cu altii?
2.Sunt speriat de ceea ce ar putea crede o alta persoana despre mine?
3.Mi-e teama de proces sau de rezultat?




NUMELE ACTIVITATII:
Ma pricep la...

DESCRIERE:
Aceasta este o activitate frumoasa care i ajuta pe copii sa-si depaseasca
temerile prin acceptarea calitatilor lor.

REZULTATE:
e Demonstrarea increderii in sine.
o Imbunétatirea abilitatilor de scriere.

DURATA: 45 minute

MATERIALE:
1.Hartie
2.Creioane

COMPETENTE ASOCIATE:

e Gestionarea fricii
e Abilitati de scriere
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Copiii sunt rugati sa scrie care este cea mai mare frica a lor.
Apoi trebuie sa se descrie pe ei insisi folosind cat mai multe calitati
posibile.

Pasul 2: Copiii sunt rugati sa isi deseneze propria semnatura pe baza
descrierii facute.

SFATURI:

o Oferiti-le libertatea de a-si folosi pe deplin creativitatea.

e Lasati copiii sa scrie doar cea mai mare frica a lor si nu insistati sa o
descrie daca nu se simt confortabil.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ma simtincrezator in abilitatile mele de a performa?
2.Fac presiuni asupra mea pentru a lua rapid o decizie?

3.Incerc sa ma protejez de o anumita situatie?




NUMELE ACTIVITATII:
Povestirea ca punte de depasire a fricii

DESCRIERE:

limbajului si introduce un vocabular nou pentru copii.

REZULTATE:
e Consolidarea capacitatii creative de a utiliza abilitatile narative si lingvistice.
e Crestereaincrederii in sine prin acceptarea anumitor evenimente si

depasirea fricii.

DURATA: 20 minute
MATERIALE:
1.Hartie

2.Stilou
COMPETENTE ASOCIATE:

e Gestionarea fricii
e Depasirea gandurilor negative
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INSTRUCTIUNI:
Pasul 1: Cursantii citesc urmatoarea situatie:

e "Un iepure s-a ratacit pe camp si nu-si gaseste casa la care sa se
intoarca... Noaptea cade brusc, iar iepurele pare foarte speriat ca este
singur.”

Pasul 2: Elevii sunt rugati sa inchida ochii si sa-si imagineze iepurele singur,
speriat, alergdnd pe campul cu iarba uscata si cu noaptea care cade brusc.
Pasul 3: Ar trebui sa isi exerseze abilitatile narative si lingvistice si trebuie sa
se gandeasca si sa descrie ce ar face daca s-ar aflain preajma iepurelui si l-ar
vedea infricosat si speriat.

Pasul 4: Tn cadrul unei discutii libere, copiii povestesc ce solutii au gasit. Ei pot
chiar sa isi scrie ideile si sa le citeasca.

e Cum au reusit sa gestioneze frica in poveste? Le-a fost greu? A fost usor?

SFATURI:

e Nu-i fortati pe copii sa se gandeasca la o situatie reala de care se temeau,
decat daca sunt de acord. Situatiile de teama pot genera stari de anxietate
chiar si acum!

e ntimp ce povestesc solutiile gasite, fiti atenti la modul in care au gestionat
teama de iepure si la vocabularul lingvistic pe care il folosesc pentru a-si
exprima solutiile.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ce-as fi facut daca as fi fost eu iepurele?
2.Este frica dificil de gestionat in situatii critice?
3.Cand Tmi este frica, care este prima persoana pe care o contactez?
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MANAGEMENTUL

RISCULUI




NUMELE ACTIVITATII:
Hartii si Dragoni

DESCRIERE:

In cadrul acestei activitati, o scurtd campanie Temnita & Dragoni va fi

recreata si adaptata intr-un mod simplu la temele si riscurile lingvistice si
decizionale. Va fi prezentatd o poveste initiald cu un obiectiv specific, ia&Z_
elevii vor improviza ei insisi dezvoltarea si incheierea povestii.

REZULTATE:
e Dezvoltarea abilitatilor de creare a unei povesti de grup complet improvizate.
e Crestereaincrederii in luarea de decizii cu consecintele respective.
 Incurajarea povestirii si a creativitatii.

DURATA: 1 ora

MATERIALE:
1.Hartie
2.Cutie de carton
3.Tabla alba si creta
4.Zaruri pentru a lua decizii aleatorii

COMPETENTE ASOCIATE:
e Abstractie si creativitate
e Improvizatie si agilitate mentala
e Rabdare si luarea deciziilor
e Capacitatea de a se pune in situatii fictive




INSTRUCTIUNTI:

Pasul 1: Fiecare elev va scrie un cuvant pe o bucata de hartie, care
poate fi un loc, un obiect, o emotie sau orice alt cuvant. Aceste hartii
vor fi impaturite si plasate intr-o cutie mica.

sa salveze un tovaras care a fost rapit de un dragon. Dezvoltarea povestii )=
va depinde de improvizatia elevilor. =
Pasul 3: Pe rand, un elev se va apropia, va alege o bucata de hartie la intamplare
din cutie, va citi cuvantul si va continua povestea improvizand un scurt fragment
care include acel cuvant.

Pasul 4: Povestea va progresa cu fiecare elev si cu improvizatia sa, creand situatii
mai complexe in care trebuie sa adapteze toate variantele anterioare la cuvantul
ales si la evolutia povestii.

Pasul 5: Povestea se va incheia cu ultimul elev care alege o bucata de hartie,
asigurandu-se ca gestioneaza bine povestea, astfel incat aceasta sa se incheie

cu succes in acel moment.

SFATURI:

e Daca elevii nuisi asuma riscuri in povestile lor improvizate, profesorul ar
putea interveniin calitate de narator si sa introduca evenimente care sa i
determine pe aventurieri sa isi asume riscuri.

e Nu uitati sa specificati ca nu exista raspunsuri "corecte" in aceasta activitate;
povestea poate duce la orice situatie, iar acesta reprezinta punctul de
interes.

« Incurajati elevii sa se transpuna in poveste folosind muzica ambientali sau
naratiuni descriptive captivante.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ce dificultati ati intampinat atunci cand ati luat decizii?
2.Credeti ca riscurile prezentate puteau fi depasite doar intr-un singur mod?
3.Ce strategii folositi in viata de zi cu zi pentru a lua decizii dificile?
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NUMELE ACTIVITATII:
Spectacol de poezie

DESCRIERE:
Vorbirea in public poate fi o provocare pentru multi oameni, mai ales
atunci cand este vorba de subiecte emotionale, riscul este si mai mare.
De aceea, aceasta activitate incurajeaza elevii sa creeze o compozitie
poetica la fiecare doua saptamani si sa o prezinte in mod voluntarin
clasa, in fata colegilor lor.

REZULTATE:

e Dezvoltareaincrederii in exprimarea sentimentelor si emotiilor in fata
celorlalti.

e Dezvoltarea increderii in sine atunci cand vorbirea este in public.

e Crearea unui mediu calm si sigur pentru exprimarea libera.

DURATA: 1 zi la fiecare 2 saptamani (20 minute)

MATERIALE:
1.0 zona care are rol de scena

COMPETENTE ASOCIATE:
Capacitatea de verbalizare a sentimentelor si emotiilor
Creativitatea poetica

Vorbirea in public

Capacitatea de auto-plasare in situatii fictive
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INSTRUCTIUNTI:

Pasul 1: Va fi propus un club de poezie, care se va desfasura o data la
doua saptamani si va dura doar 20 de minute in acele zile.

Pasul 2: Elevii vor trebui sa scrie o creatie poetica sau un text
non-literar pentru aceste evenimente, exprimandu-si emotiile fata

de o situatie pe care au trait-o sau fata de ceva sau cineva care i
inspira sa scrie.

Pasul 3: In ziua stabilitd, elevii se vor inscrie iTn mod voluntar pe o lista
pentru a veni pe scena si a-si recita compozitiile in fata colegilor. Se va incuraja
respectul si ascultarea atenta din partea publicului. De asemenea, elevii vor
multumi voluntarilor pentru fiecare reprezentatie siii vor incuraja si pe altii

sa urce pe scena la un moment dat.

SFATURI:

o Textele nu vor fi evaluate pe baza continutului si a formatului lor. Principala
incurajare este de a-si asuma riscul de a recita scrierile in fata unui public si
de a promova respectul ca audienta.

e Nimeni nu ar trebui sa fie presat si recite. In schimb, creati o atmosfera
calma, de incredere si respectuoasa.

e Profesorul poate recita in cazul in care nu exista voluntari care sa incurajeze
si sa serveasca drept un posibil exemplu pentru elevi.

TEME DE REFLECTIE:
1.Cum v-ati simtit cand ati recitat in fata unui public? Daca nu ai recitat, cum
crezi ca s-au simtit cei care au recitat?
2.Ce factori credeti ca sunt relevanti pentru depasirea tracului scenic sau
pentru a va simti mai siguri in situatii publice?
3.Daca ati recitat, cum credeti ca v-a ajutat aceasta experienta?
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NUMELE ACTIVITATII:
Petrecere & Risc

DESCRIERE:
O versiune a popularului joc "Party & Co", in care tema principala
este luarea deciziilor si asumarea riscului. In aceasta versiune,
echipele concureaza si se angajeaza in mima, taboo (cuvinte
interzise)si intrebari.

REZULTATE:

e Dezvoltarea abilitatatii de a se exprima prin limbajul non-verbal si alte
mijloace alternative.

e |dentificarea unor termeni si cuvinte legate de asumarea riscului.

e Invatarea prin joc.

DURATA: 1 ora

MATERIALE:
1.Hartie

2.Foarfeca
3.Creioane

COMPETENTE ASOCIATE:
e Comunicare non-verbala

o Agilitate mentala

e Comunicare si lucru in echipa
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INSTRUCTIUNTI:

Pasul 1: Se vor crea carduri cu cuvinte si intrebari legate de
asumarea riscului precum: curaj, incredere, alegere,
exprimarea unui sentiment, etc. Elevii vor forma perechi si vor
concura cu alte 3 perechi.

Pasul 2: Scopul jocului este sa castige 3 medalii inaintea
echipelor adverse. Pentru a obtine medaliile, ei vor rezolva
jocuri de sarada, taboo-uri si provocari enuntate in intrebari:

e Saradele implica ca un membru al perechii sa deseneze o carte si sa mimeze
cuvantul partenerului sau (fara a folosi cuvinte). Daca sunt ghicit corect, vor
castiga un punct si vor continua sa traga carti. Partenerul lor are 30 de
secunde pentru a ghici cat mai multe cuvinte.

e Provocarile tabu functioneaza similar cu saradele, dar in acest caz, ele
trebuie sa descrie cuvantul de pe card fara a folosi 3 cuvinte interzise
mentionate pe card.

e Provocarea cu intrebari implica un membru din afara echipelor care pune o
intrebare, permitand perechii 30 de secunde pentru a oferi raspunsul final.

Pasul 3: Dupa castigarea a 5 puncte intr-o categorie, acestia vor castiga imediat
medalia pentru disciplina respectiva. Castiga prima pereche care a castigat toate
cele 3 medalii.

SFATURI:
e Combinati mai multe mese pentru a crea un spatiu de joc mai mare.
o Incercati sd minimizati situatiile de rivalitate sau competitie excesive.
e Grupati elevii in mod aleatoriu.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ce cuvinte din joc credeti ca sunt cel mai relevante pentru asumarea
riscurilor?
2.Cand jucati, din punct de vedere strategic, va asumati riscuri? Este mai usor
in joc decat sa va asumati riscuri in deciziile zilnice?
3.Din cuvintele jucate, la care credeti ca ar mai fi de lucrat pentru a dezvolta
abilitatile de asumare a riscurilor in luarea unor decizii?
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NUMELE ACTIVITATII:
Cortina sus

DESCRIERE:

Aceasta activitate teatrala interactiva isi propune sa exploreze capacitate
de asumare a riscurilor prin reprezentarea scenica. Participantii vor avea
ocazia sa participe la scene improvizate si sa reflecteze la curajul luarii

unor decizii intr-un mediu controlat si creativ.

REZULTATE:

Cresterea increderii Tn asumarea riscurilor.

Imbunatatirea abilitdtilor de improvizatie si a celor de adaptare.
Dezvoltarea comunicarii si a abilitatii de lucru in echipa.
Intelegerea importantei curajului si increderii in viata cotidiana.

DURATA: 1 ora

MATERIALE:
1.Loc spatios pentru jocul actoricesc
2.Recuzita si obiecte cotidiene pentru improvizatie

COMPETENTE ASOCIATE:
Creativitate
Comunicare eficienta
Flexibilitate si adaptabilitate
Lucru Tn echipa
Incredere in sine




INSTRUCTIUNTI:

Pasul 1: Tmpartiti participantii in grupuri mici si oferiti o tema generali
improvizatie, precum ,0 situatie de urgenta” sau ,,0

calatorie neasteptata.” Atribuiti fiecarui grup o anumita tema legata de
asumarea riscului.

Pasul 2: Fiecare grup ar trebui sa creeze o scena scurta de improvizatie
reprezentand tema atribuita. Participantii trebuie sa incorporeze
elemente de risc, curaj si luare a deciziilor indraznete in scena lor.
Pasul 3: Fiecare grup isi va interpreta scena in fata celorlalti. Incurajati publicul
sa identifice momentele in care personajele si-au asumat riscuri si sa discute
cum acestea au afectat naratiunea.

Pasul 4: Dupa fiecare sceneta, facilitati o discutie deschisa despre asumarea
riscurilor. Intrebari precum ,,Ce i-a motivat si-si asume acest risc?”, ,Care au fost
consecintele?” si,,Ce invataturi putem aplica in viata noastra de zi cu zi?” ar
putea ghida reflectarea.

SFATURI:
e Asigurati un mediu sigur, de suport, in care participantii sa simta libertatea de
a explora si a-si asuma riscuri in mod creativ.
o Incurajati participantii sa se provoace intre ei, sd iasa din zona de confort in
timpul scenetei.
e Accentuati importanta invatarii din greseli si a cautarii unor solutii inovatoare
in situatii dificile.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ce abilitati de asumare a riscurilor si de curaj am identificat intr-o piesa de
teatru?
2.Cum pot aplica lectiile invatate despre asumarea riscurilor in viata mea de zi
cu zi?
3.Tn ce moduri pot continua sa imi dezvolt increderea in a-mi asum riscuri si a
lua decizii indraznete in viitor?
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NUMELE ACTIVITATII:
Clubul de lectura curajos

DESCRIERE:

Un club de lectura va fi recreat pentru a analiza si reflecta asupra

povestilor cunoscute si a elementelor lor legate de asumarea riscurilor,
identificarea termenilor si a situatiilor conexe, incurajand in acelasi timp &=
dezbaterea, reflectia si dialogul.

REZULTATE:
e Dezvoltarea creativitatii si imaginatiei.
Imbunatatirea abilitdtilor de analiza a riscurilor si luarea deciziilor.
Dezvoltarea comunicarii si a abilitatilor de a povesti.
Reflectarea asupra curajului si a asumarii riscurilor in viata cotidiana.
Promovarea cititului.

DURATA: 1 ora

MATERIALE:
1.Hartie si stilouri
2.Un spatiu in care participantii sa isi impartaseasca povestile

COMPETENTE ASOCIATE:
e Creativitate
e Abilitati de lectura
e Gandire critica si analiza situatiilor
e Empatie




INSTRUCTIUNTI:

Pasul 1: Intr-o intalnire precedent3, fiecare elev va trebui si aleagi o
poveste pentru copii. Vor avea aproximativ o saptdmana pentrua o citi
acasa si in timpul liber la scoala.

Pasul 2: Tn ziua intalnirii, la clubul de lectura, pe rand, fiecare elev va
prezenta povestea aleasa si va povesti pe scurt actiunea acesteia.
Pasul 3: Dupa ce sunt prezentate toate povestile, fiecare elev trebuie sa tﬁﬂ
explice ce situatii de asumare a riscului a identificat in povesti, dar si

care au fost consecintele acestora, cum au fost solutionate.

Pasul 4: Profesorul va incuraja o discutie deschisa punand intrebari care

conduc la dezbatere si reflectie personala. Alternativ, elevii pot fi intrebati

ce schimbari ar face ei in poveste sau cum ar solutiona ei problema.

SFATURI:
e Moderati participarea la dialog pentru a va asigura ca timpul este respectat si
ca toti elevii au sansa de a vorbi si de a-si exprima reflectiile.
 Incurajati un mediu respectuos, de sprijin, in care participantii se simt
confortabil sa-si exprime ideile si experientele.
« Incurajati participantii sa se puna in pielea personajelor din povesti pentru a
intelege mai bine riscurile pe care acestea si le-au asumat.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ce elemente din poveste ti s-au parut cele mai curajoase si de ce?
2.Cum poti aplica curajul si asumarea riscurilor explorate in poveste propriei
tale vieti?
3.Ce decizii curajoase ai luat in trecut si cum te-au influentat in cresterea si
dezvoltarea personala?
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MANAGEMENTUL

STRESULUI




NUMELE ACTIVITATII:
EmoWord Detectorul de stress

DESCRIERE:

Activitatea EmoWord Detectorul de stress este destinata elevilor cu varste
cuprinse intre 10-12 ani pentru a le dezvolta competentele emotionale legate
de managementul stresului. Aceasta activitate lingvistica de 40 de minute
indeamna elevii sa exploreze tehnici de reducere a stresului prin crearea unor
expresii pozitive de responsabilizare.

REZULTATE:

e Dezvoltarea competentelor emotionale, cu accent pe gestionarea
stresului, exprimarea emotiilor si pozitivitate.

e Dezvoltarea vocabularului si a abilitatilor lingvistice.

e Cresterea constientizarii de sine, a factorilor de stres personal si a
tehnicilor eficiente de reducere a stresului.

e Crestereaincrederii in utilizarea strategiilor lingvistice de reducere a
stresului.

DURATA: 40 minute

MATERIALE:
1. Hartie si ustensile de scris sau acces digital la documente pentru orele
online
2.Tabla sau o platforma digitala pentru ore online
3.Aparat foto sau un smartphone (pentru ore online)
4.Platforma de conferinte video (pentru ore online)

COMPETENTE ASOCIATE:

e Exprimare emotionala prin cuvinte
Vocabular si abilitati lingvistice
Gandire pozitiva si regandire
Constiinta de sine si autoreglarea
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Tncepeti prin a discuta despre conceptul de stres si despre
importanta managementului eficient al stresului.

Pasul 2: Impartasiti exemple de tehnici de ameliorare a stresului, cum ar fi
afirmatii pozitive sau expresii de cuvinte.

Pasul 3: Oferiti fiecarui elev hartie si ustensile de scris.

Pasul 4: Instruiti elevii sa creeze liste de cuvinte, fraze sau afirmatii pozitive si
pline de putere pe care le pot folosi pentru gestionarea stresului.

Pasul 5: Tncurajati-i sa fie creativi si sd-si conceapa expresiile de cuvinte cu
modele colorate.

Pasul 6: Dupa expirarea timpului, cereti fiecarui elev sa-si impartaseasca
expresiile de cuvinte si sa explice cum le pot folosi pentru ameliorarea
stresului.

SFATURI:

e Incurajati gandirea pozitiva si creativitatea prin expresii verbale.

e indemnati elevii sa reflecteze asupra stresorilor personali si la cum ar
putea cuvintele alese sali ajute la gestionarea stresului.

e Creati un mediu de sprijin, fara sa judece sau sa fie judecati, pentru ca
elevii sa se exprime liber.

e Discutati importanta limbajului si a discutiilor cu sinele in gestionarea
stresului.

TEME DE REFLECTIE:

1.Cum contribuie cuvintele si expresiile verbale create in activitatea
EmoWord Detectorul de Stres la bagajul de unelte folosite pentru
gestionarea stresului?

2.Cum poate forta cuvintelor si expresiilor pozitive sa influenteze raspunsul
vostru emotional la stres si la situatii dificile?

3.Care sunt scenariile din viata reala in care ati folosi aceste cuvinte si
expresii pentru a gestiona si elimina stresul?
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NUMELE ACTIVITATII:
Provocarea pentru reducerea stresului

DESCRIERE:

The Stress Relief Challenge is a linguistic activity designed for students aged
10-12 to enhance their emotional competence in stress management. In this
activity, students will create and share poems that express their emotions
and promote stress relief.

REZULTATE:

e Imbunéititirea competentei emotionale, cu accent pe managementul
stresului, exprimarea emotionala si rezolvarea creativa a problemelor.

e Dezvoltarea abilitatilor lingvistice, inclusiv vocabular, gandire metaforica
Si creativitate.

e Cresterea gradului de constientizare a factorilor de stres personali si
tehnicilor eficiente de ameliorare a stresului.

e O mai mare incredere in utilizarea strategiilor lingvistice si creative pentru
ameliorarea stresului.

DURATA: 40-60 minute

MATERIALE:
1.Hartie si obiecte de scris sau acces la o platforma digitala pentru orele
online.
2.Tabla sau o platforma digitala pentru orele online.
3.Aparat de inregistrat sau un telefon mobil pentru orele online.
4.Platforma video pentru orele online.

COMPETENTE ASOCIATE:

Exprimare emotionala prin intermediul poeziei
Abilitati lingvistice si vocabular

Gandire metaforica si exprimare creativa
Constiinta de sine si autoreglarea
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Tncepeti prin a discuta despre conceptul de stres si despre
importanta managementului eficient al stresului.

Pasul 2: Impartasiti exemple de tehnici de ameliorare a stresului, inclusiv
utilizarea exprimarii creative prin poezie.

Pasul 3: Oferiti fiecarui elev hartie si ustensile de scris.

Pasul 4: Instruiti elevii sa creeze poezii prin care isi exprima emotiile si care le
ofera un sentiment de ameliorare a stresului.

Pasul 5: Tncurajati-i sa fie creativi, si foloseasca metafore si sdiain
considerare diverse forme poetice.

Pasul 6: Dupa expirarea timpului, cereti fiecarui elev sa-si impartaseasca
poezia cu clasa si sa discute despre modul in care aceasta promoveaza
reducerea stresului.

SFATURI:

e Promovati creativitatea si incurajati elevii sa isi exprime emotiile intr-un
mediu sigur si lipsit de prejudecati.

e Discutati despre importanta gandirii metaforice Tn poezie si modulin care
aceasta poate ajuta la gestionarea stresului.

e incurajati autoreflectia si dezvoltarea unor tehnici personale de
ameliorare a stresului.

e Subliniati puterea limbajului si a expresiei creative in promovarea
bunastarii emotionale.

TEME DE REFLECTIE:

1. Cum contribuie poemul tau EmoVerse la tehnicile tale de gestionare a
stresului si ce emotii te-a ajutat sa exprimi si sa ameliorezi?

2.Cum reflecta metaforele si limbajul creativ din poemul tau raspunsul tau
emotional la stres si cum ar putea inspira altora o atenuare a stresului?

3.Care sunt cateva scenarii din viata reald Tn care ai putea folosi poemul
EmoVerse sau alte expresii creative pentru a gestiona si a atenua stresul
in mod eficient?
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NUMELE ACTIVITATII:
Poezii pentru ameliorarea stresului

DESCRIERE:

Activitatea Poezie pentru ameliorarea stresului este conceputa pentru elevii
cu varsta cuprinsa intre 10-12 ani, pentru a-si spori competenta emotionala in
gestionarea stresului. In aceasta activitate, elevii vor crea si vor impartasi
poezii care isi exprima emotiile, vor reflecta asupra gestionarii stresului si vor
oferi o iesire creativa pentru bunastarea emotionala.

REZULTATE:

e imbunatatirea competentei emotionale, cu accent pe managementul
stresului, exprimarea emotionala si creativitatea.

e Dezvoltarea abilitatilor lingvistice, inclusiv a vocabularului, a gandirii
metaforice si a scrierii creative.

e Cresterea constientizarii factorilor de stres personali si a tehnicilor
eficiente de ameliorare a stresului.

e O mai mare incredere in utilizarea cuvintelor si a artei ca instrumente
pentru bunastarea emotionala.

DURATA: 40 minute

MATERIALE:
1.Hartie si ustensile de scris sau acces la un document digital pentru
cursurile online
2.Tabla alba sau la o platforma digitala pentru clasele online
3.Camera foto sau un smartphone (pentru cursurile online)
4.Platforma de videoconferinta (pentru clasele online)

COMPETENTE ASOCIATE:
e Exprimare emotionala prin poezie
e Vocabular si competente lingvistice
e Gandire metaforica si expresie creativa
e Constientizarea de sine si autoreglarea
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Tncepeti prin a discuta despre conceptul de stres si impactul acestuia
asupra bunastarii emotionale.

Pasul 2: Impértasiti exemple de tehnici pentru ameliorarea stresului,
subliniind utilizarea expresiei creative prin poezie.

Pasul 3: Oferiti fiecarui elev hartie si ustensile de scris.

Pasul 4: Instruiti elevii sa creeze poezii scurte prin care sa-si exprime emotiile,
sa atenueze stresul si sa reflecte asupra tehnicilor lor personale de gestionare
a acestuia.

Pasul 5: Incurajati-i si fie creativi, sa foloseascd metafore si sa exploreze
diverse forme poetice.

Pasul 6: Dupa expirarea timpului, cereti fiecarui elev sa-si impartaseasca
poezia cu clasa si sa discute despre elementele sale emotionale si de
ameliorare a stresului.

SFATURI:

e Promovati creativitatea si incurajati elevii sa-si exprime emotiile intr-un
mediu de sustinere si fara a fi judecati.

e Discutati despre puterea metaforelor si a limbajului creativ din poezie
pentru a promova ameliorarea stresului si bunastarea emotionala.

e Evidentiati importanta auto-reflectiei si a dezvoltarii tehnicilor personale
de eliberare a stresului.

e incurajati elevii s exploreze impactul emotional al poeziilor lor si s& Tsi
impartaseasca experientele.

TEME DE REFLECTIE:
1.Cum reflecta poemul creat de tine raspunsul tau emotional la stres si
tehnicile pe care le folosesti pentru gestionarea stresului?
2.Cum au contribuit metaforele si limbajul creativ din poemul tau la
ameliorarea stresului si la bunastarea emotionala?
3.Tn ce moduri pot poezia si expresiile creative s fie instrumente eficiente
pentru gestionarea si atenuarea stresului in viata de zi cu zi?
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NUMELE ACTIVITATII:
Dialogul conversatiilor calme

DESCRIERE:

Dialogul conversatiilor calme este un dialog lingvistic care urmareste
imbunatatirea competentei emotionale in gestionarea stresului prin
conversatii semnificative si reflectie. In aceasta activitate de 40-60 de
minute, elevii se vor angaja in discutii ghidate pentru a explora factorii
declansatori de stres si pentru a dezvolta strategii eficiente de adaptare la
stres.

REZULTATE:
e Imbunatatire competentei emotionale, cu accent pe managementul
stresului.
e Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si ascultare activa.
e Cresterea constientizarii factorilor declansatori de stres si a mecanismelor
de adaptare la stres.
e Stimularea sentimentului de empatie si intelegere intre semeni.

DURATA: 40-60 minute

MATERIALE:
1. Tabla alba sau hartie mare (pentru cursurile fata in fata)
2. Markere sau creta
3. Hartie si ustensile de scris pentru fiecare elev
4. Sala de clasa sau un spatiu linistit pentru activitate

COMPETENTE ASOCIATE:

Ascultare activa si comunicare eficienta

Gandire reflexiva si constientizare de sine
Identificarea si explorarea declansatorilor de stres
Strategii de management al stresului
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Tncepeti prin a crea un mediu de sustinere, subliniind importanta
ascultarii active si a comunicarii deschise.

Pasul 2: Introduceti conceptul de dialog cu conversatii calme, explicand
elevilor ca se vor angaja in discutii ghidate despre gestionarea stresului.
Pasul 3: Folositi tabla alba sau hartie mare pentru a crea o reprezentare
vizuala a factorilor declansatori de stres si a strategiilor de adaptare.

Pasul 4: Tmpartiti elevii in perechi sau in grupuri mici si oferiti fiecdrui grup
hartie si ustensile de scris.

Pasul 5: Planificati activitatea in mod corespunzator, permitand momentele
de discutie si reflectie.

Pasul 6: Atribuiti mesaje de dialog legate de declansatorii de stres si de
strategiile eficiente de adaptare la stres. Incurajati elevii si asculte Th mod
activ si sa-si impartaseasca impresiile.

Pasul 7: Dupa activitate, reuniti-va din nou ca o clasa si discutati despre teme
Si perspective comune.

SFATURI:

e Stabiliti linii directoare clare pentru comunicarea respectuoasa si
empatica din timpul activitatii.

e Incurajati elevii sd Impartiseasca experiente personale legate de stres
intr-o maniera de sustinere.

e Evidentiati importanta confidentialitatii si a crearii unui spatiu sigur
pentru discutii deschise.

e Subliniati ca nu exista raspunsuri corecte sau gresite, si ca scopul
activitatii este acela de a invata unul de la celalalt.

TEME DE REFLECTIE:

1. Ce informatii ati obtinut despre propriile voastre declansatoare de stres
si despre strategiile eficiente de adaptare la stres prin Dialogul
conversatiilor calme?

2. Cum au contribuit ascultarea activa si impartasirea experientelor cu
colegii tai laintelegerea ta despre managementul stresului?

3. In ce moduri pot fi aplicate lectiile invitate din aceastd activitate in viata
de zi cu zi, in special iTn momentele ce necesita gestionarea stresului si
sprijinirea colegilor?
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NUMELE ACTIVITATII:
Schimb de scrisori pentru ameliorarea stresului

DESCRIERE:

Activitatea de Schimb de Scrisori pentru ameliorarea stresului are ca scop
construirea competentei emotionale in managementul stresului prin
comunicare scrisa si empatie. In aceastd activitate de 40-60 de minute, elevii
vor face schimb de scrisori de sustinere cu accent pe ameliorarea stresului si
intelegere.

REZULTATE:
e Imbunatatirea competentei emotionale, cu accent pe managementul
stresului.
e Dezvoltarea abilitatilor de comunicare scrisa si de limbaj expresiv.
e Dezvoltarea empatiei si intelegerii experientelor colegilor.
e Promovarea unui colectiv de elevi sau a unei comunitati online pozitive si
de sprijin.

DURATA: 40-60 minute

MATERIALE:
1. Caiete sau hartie pentru fiecare elev
2. Ustensile de scris
3. Sala de clasa sau un spatiu linistit pentru activitate

COMPETENTE ASOCIATE:

Scriere expresiva pentru ameliorarea stresului
Comunicare pozitiva si empatie

Gandire reflexiva si constientizare de sine
Strategii de management al stresului
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Introduceti activitatea Schimb de scrisori pentru ameliorarea
stresului, explicand elevilor ca vor scrie scrisori de sustinere colegilor lor,
concentrandu-se pe eliminarea stresului.

Pasul 2: Puneti caietele si ustensile de scris intr-o locatie centrala.

Pasul 3: Alocati 40-60 de minute pentru activitatea de scriere.

Pasul 4: Instruiti elevii sa scrie o scrisoare unui coleg, oferind sprijin, empatie
si strategii de ameliorare a stresului.

Pasul 5: Incurajati creativitatea si autenticitatea in expresiile lor.

Pasul 6: Dupa activitate, facilitati un schimb de scrisori in care elevii pot citi si
raspunde la scrisorile primite.

SFATURI:

e Subliniati caracterul pozitiv si de sprijin al activitatii, crednd un spatiu
adecvat in care elevii sa se exprime in mod autentic.

e Incurajati elevii, In scrisorile lor, s& se concentreze pe oferirea de sprijin si
pe strategii de ameliorare a stresului.

e Amintiti-le elevilor ca aceasta activitate este despre empatie si intelegere
Si ca nu exista raspunsuri corecte sau gresite.

e Intiriti ideea ca toatd lumea se confrunta cu stres, iar aceasta activitate
este o oportunitate de a arata bunatate si sprijin.

TEME DE REFLECTIE:

1.Cum te-a facut sa te simti primirea unei Scrisori de reducere a stresului si
ce strategii mentionate in scrisoare rezoneaza cu tine pentru gestionarea
stresului?

2.Tn ce moduri a contribuit scrisul unei scrisori pentru a sprijini un coleg la
intelegerea dvs. despre empatie si comunicare pozitiva?

3.Cum ar putea influenta experienta schimbului de scrisori pentru
ameliorarea stresului atmosfera generala din sala de clasa sau in cadrul
comunitatii online si ce rol poate juca empatia in construirea unui mediu
de sustinere?
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