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Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insa, exclusiv autorului (autorilor) si nu
reflectd neaparat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive Europene pentru Educatie si
Cultura (EACEA). Nici Uniunea Europeana si nici EACEA nu pot fi considerate raspunzatoare pentru acestea.
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NUMELE ACTlVlTAT": @‘)
Potriveste-mi sunetul! ﬁ
DESCRIERE:

Aceasta activitate muzicala este conceputa pentru elevii cu varsta cuprinsa
intre 10-12 ani pentru a-si spori competenta emotionala, in special
rezilienta. In aceasta activitate, elevii vor asculta melodii de muzica clasica
si vor relationa cu colegii lor.

REZULTATE:
o Imbunatatirea cuostintelor despre cum sa-si exprime propriile
sentimente si sa aiba sansa de a-si analiza propria perspectiva.
e Capacitatea de a gasi raspunsul corect folosind doua simturi.
« Intelegerea provocarilor si beneficiilor iesirii din zona de confort.

DURATA: 50 minute

MATERIALS:
e laptop
e boxe
e video projector

COMPETENTE ASOCIATE:
e capacitatea de a simboliza si de a gasi valori abstracte
e cunostinte generale despre muzica clasica
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1 - Se asculta o serie de melodii de muzica clasica si fiecare participant
trebuie sa o gaseasca pe cea care se potriveste cu starea sa de spirit. Acestia isi
explica alegerea siincearca sa gaseasca persoane care au ales acelasi lucru.
Pasul 2 - Piesele muzicale pe care le aud participantii trebuie sa fie asociate cu
chipurile compozitorilor. Li se acorda un timp de gandire si apoi se dezvaluie
raspunsul corect.

Pasul 3: Rand pe rand, un elev are ocazia de a alege o piesa muzicala care se
potriveste cel mai bine cu personalitatea sa. Ceilalti elevi sunt legati la ochi, il
pot atinge pe elevul responsabil, ii asculta alegerea, dar nu il pot vedea. Muzica
ruleaza timp de maxim 1 minut, apoi se opreste. Dupa ce raspunsurile sunt
verificate, elevul isi dezvaluie identitatea.

SFATURI:
Reamintiti-le elevilor ca scopul este de a reflecta si de a-si descoperi emotiile,
nu de a gasi un raspuns corect.

TEME DE REFLECTIE:

1. Ai descoperit ceva ce nu stiai despre emotiile tale?

2. A meritat sa iti asumi riscul de a ghici legat la ochi? De ce?
3.Ce aspecte noi ai descoperitin relatia cu colegii tai?
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NUMELE ACTlVlTAT”: @‘)
EmoJam - Ritmul rezilientei ﬁ
DESCRIERE:

EmoJam este o activitate muzicala conceputa pentru elevii cu varste cuprinse
intre 10 si 12 ani, pentru a le imbunatati competentele emotionale, in special
rezilienta. In cadrul acestei activitati de 40 de minute, elevii vor folosi
instrumente muzicale sau vocile lor pentru a crea o compozitie muzicala care sa
reflecte experientele lor si modul in care inteleg rezilienta.

REZULTATE:

« Imbunatatirea competentei emotionale, cu accent pe rezilienta si pe
exprimarea emotionala prin muzica.

o Imbunatatirea abilitatilor muzicale, a creativitatii si a capacitatii de a
transmite emotii prin sunet.

o Cresterea constientizarii propriilor puncte forte legate de rezilienta
personala.

e O mai mare empatie si intelegere a provocarilor cu care se confrunta ceilalti.

DURATA: 40 minute

MATERIALE:

1. Instrumente muzicale (de exemplu, clape, tobe, xilofoane) sau acces la
instrumente virtuale online.

2.Accesul la o sala de clasa sau la un spatiu linistit pentru exersare si
interpretare.

3.Hartie si ustensile de scris pentru brainstorming (daca este necesar).

4.Acces la o camera foto sau la un smartphone (pentru cursurile online).

5.Acces la o platforma de videoconferinta (pentru cursuri online)
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COMPETENTE ASOCIATE: @))

e Exprimarea emotionala prin muzica.

e Creativitate si improvizatie.

e Constientizarea de sine si autoreglarea.

e Empatie siintelegerea celorlalti.

INSTRUCTIUNI:

1.Tncepeti prin a discuta conceptul de rezilienta si importanta exprimarii
emotionale prin muzica.

2.Impartiti elevii In grupuri mici dar pot lucra si individual, in functie de
disponibilitatea instrumentelor muzicale.

3.0Oferiti elevilor acces la instrumente si setati un cronometru pentru 40 de
minute.

4.Instruiti-i sa creeze o compozitie muzicala care sa reflecte intelegerea lor
despre rezilienta.

5.Tncurajati-i sa improvizeze, sd foloseasca diferite instrumente si sd ia in
considerare emotiile asociate cu rezilienta.

6.Dupa timpul alocat, rugati fiecare grup sau elev sa isi interpreteze compozitia
in fata clasei si sa discute despre modul in care aceasta reprezinta rezilienta.

SFATURI:

e Creati o atmosfera de sustinere, fara prejudecati pentru ca elevii sa isi
exploreze emotiile prin muzica.

e Tncurajati elevii sa experimenteze si sa improvizeze cu diferite instrumente si
sunete.

e Discutati despre emotiile transmise in compozitii si despre modul in care
acestea au legatura cu rezilienta.

e Subliniati faptul ca nu exista moduri corecte sau gresite de a exprima
emotiile prin muzica

TEME DE REFLECTIE:

1.Cum reflecta compozitia ta EmoJam intelegerea pe care o ai despre rezilienta
si despre emotiile asociate cu aceasta?

2.Ce instrumente, sunete sau elemente muzicale ati folosit pentru a exprima
rezilienta in compozitia ta si de ce?

3.Tn ce fel te pot ajuta muzica si expresiile creative, pe tine si pe altii, s&
construiesti si sa mentii rezilienta in fata provocarilor si a adversitatilor?
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NUMELE ACTlVlTATll: @‘)
EmoGroove - Cilitoria rezilientei ﬁ
DESCRIERE:

EmoGroove Resilience Journey este o activitate bazata pe muzica, conceputa
pentru a spori competenta emotionala, concentrandu-se pe rezilienta, pentru
elevii cu varsta cuprinsa intre 10-12 ani. Prin implicarea cu muzica, elevii vor
explora diverse aspecte ale rezilientei si vor dezvolta abilitati de a aborda
provocarile intr-un mod eficient.

REZULTATE:

Intelegerea sporitd a rezilientei si a importantei acesteia.

Reglarea emotionala imbunatatita si gasirea strategiilor de coping.
Imbunatatirea increderii in sine si a abilitatilor de rezolvare a problemelor.
Consolidarea sentimentului de apartenenta si sprijin comunitar.

DURATA: 40 minute

MATERIALE:
1. Un dispozitiv pentru redarea muzicii (de exemplu computer, tableta sau
smartphone).
2.Acces la o lista cu melodii variate, pentru a fi redate.
3.Hartie si materiale de scris pentru exercitiile de reflectie.
4.0ptional: instrumente muzicale, daca sunt disponibile (de exemplu, tobe,
tastatura).

COMPETENTE ASOCIATE:
e reglare emotionala
e rezolvarea problemelor

e constiinta de sine
e suport social
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INSTRUCTIUNI:
1.Redati un cantec energizant si incurajati elevii sa danseze sau sa se miste

liber.

2.Redati o selectie de melodii cu versuri puternice sau melodii inaltatoare.
Dupa fiecare melodie, purtati o scurta discutie despre felul in care muzica
ii face sa se simta si despre temele legate de rezistenta pe care le observa
in versuri.

3.Distribuiti hartie si materiale de scris. Cereti elevilor sa reflecteze la un
moment in care s-au confruntat cu o provocare si la modulin care au
depasit-o.

4. Invitati elevii sa-si impartaseasca reflectiile cu grupul, daca se simt
confortabil. Incurajati ascultarea activa si feedbackul de sustinere din
partea colegilor lor.

5.Incheiati activitatea prin rezumarea concluziilor cheie despre rezilienta si
exprimand aprecierea pentru participarea tuturor.
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SFATURI:
e Creati un mediu sigur si fara judecati in care elevii se simt confortabil sa-si

impartaseasca gandurile si emotiile.
o Fiti atenti la nivelul individual de confort al elevilor cu miscarea si expresia

in timpul activitatilor muzicale.
o Adaptati playlistul si discutiile in functie de preferintele si nevoile elevilor.

TEME DE REFLECTIE:
1.Poti identifica un moment in care muzica te-a ajutat sa te simti mai

rezistent sau mai motivat?
2.Cum faci fata de obicei provocarilor sau esecurilor din viata ta?
3.Care sunt cateva strategii pe care le poti folosi pentru a-ti consolida in

continuare rezistenta?
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Ritmurile rezilientei ﬁ
DESCRIERE:

Ritmurile rezilientei este o activitate muzicala conceputa pentru elevii cu varste
cuprinse intre 10 si 12 ani pentru a le spori competentele emotionale, in special
rezilienta. In cadrul acestei activitati de 40 de minute, elevii vor crea si vor
interpreta melodiile lor originale care exprima conceptul de rezistenta prin ritm,
melodie si versuri.

REZULTATE:

« Imbunatatirea competentei emotionale, cu accent pe rezilientd, pe
exprimarea emotiilor si creativitate prin muzica.

o Imbunatatirea abilitatilor muzicale, inclusiv scrierea de cantece, ritmul si
melodia.

o 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 minute

MATERIALE:
1.Instrumente muzicale (daca sunt disponibile), cum ar fi clape, chitare sau
instrumente de percutie.
2.Acces la o sala de clasa sau un spatiu linistit pentru practica si performanta.
3.Hartie si ustensile de scris pentru scrierea versurilor (daca este necesar).
4.Acces la o camera sau smartphone (pentru cursurile online).
5.Acces la o platforma de videoconferinta (pentru cursuri online).

COMPETENTE ASOCIATE:
e exprimarea emotionala prin muzica.
e creativitate si compozitie.
e autoconstientizarea si autoreglementarea.
e empatia siintelegerea celorlalti.
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INSTRUCTIUNI:

1.Tmpartiti elevii in grupuri mici sau puneti-i sa lucreze individual,in functie de
disponibilitatea instrumentelor muzicale.

2.Oferiti elevilor acces la instrumente sau la vocile lor.

3.Cereti-le sa creeze un cantec care sa reflecte intelegerea lor despre
rezilienta, incorporand versuri, melodie si ritm.

4.1ncurajati-i s isi exploreze propriile experiente, emotii si mecanisme de
adaptare legate de rezilienta in cantecele lor.

5.Dupa expirarea timpului alocat, cereti fiecarui grup sau elev sa interpreteze
in fata clasei cantecul lor original si sa discute despre modul in care acesta

reprezinta rezilienta.
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SFATURI:
e Promovati creativitatea si incurajati elevii sa isi exprime emotiile si rezilienta

prin muzica.

e Discutati despre importanta versurilor, a melodiei si a ritmului in
transmiterea emotiilor si a rezilientei.

e Creati un spatiu sigur si lipsit de prejudecati in care elevii sa isi exploreze
sentimentele.

e Subliniati faptul ca nu exista moduri corecte sau gresite de a exprima

rezilienta prin muzica.

TEME DE REFLECTIE:
1.Cum reflecta cantecul Ritmurile Rezilientei intelegerea pe care o ai despre

rezilienta si despre emotiile asociate cu aceasta?

2.Ce elemente muzicale ai folosit pentru a exprima rezilienta in cantecul tau si
cum au contribuit acestea la transmiterea mesajului tau?

3.1n ce fel pot muzica si expresiile creative precum cantecul tiu si te ajute pe
tine si pe altii sa construiesti si sa mentii rezilienta in fata provocarilor si a
adversitatilor?
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NUMELE ACTIVITA]’II: @‘)
Armonia sperantei ﬁ
DESCRIERE:

»2Armonia sperantei” este o activitate creativa muzicala conceputa pentru elevii
cu varsta cuprinsa intre 10 si 12 ani care pot fi expusi riscului de excluziune
sociala. Aceasta activitate isi propune sa cultive competenta emotionala in
rezilienta prin realizarea de muzici prin colaborare. In aceasta activitate de 40-

60 de minute, elevii vor lucra impreuna pentru a compune si interpreta o piesa
muzicala care intruchipeaza tema rezilientei.

REZULTATE:

Dezvoltarea competentelor emotionale, cu accent pe rezilienta.
Dezvoltarea creativitatii si expresiei muzicale.

Cresterea sentimentului de apartenenta si colaborare in cadrul grupului.
Promovarea increderii in sine si a experientelor emotionale pozitive.

DURATA: 40-60 minute

MATERIALE:
1.Instrumente de percutie (de exemplu, tobe, scuturi) sau articole de uz casnic
care pot fi folosite ca instrumente improvizate (oale, tigai, ustensile).
2.0ptional: acces la o platforma digitala de creare a muzicii pentru cursuri
online.
3.Hartie si ustensile de scris.
4.Acces la o sala de clasa sau un spatiu linistit pentru activitate.

COMPETENTE ASOCIATE:
e creativitate si exprimare prin muzica.
e colaborare silucru in echipa in vederea crearii unei compozitii armonioase.
o adaptabilitate in adaptarea la diferite ritmuri si sunete.
e comunicare pozitiva in cadrul grupului.
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INSTRUCTIUNI:

1.Prezentati activitatea ,Armonia sperantei”, explicand ca elevii vor crea in
colaborare o piesa muzicala care simbolizeaza rezistenta.

2.Distribuiti elevilor instrumente de percutie sau articole de uz casnic sau
puneti-le sa le aduca pe ale lor.

3.Dedicati suficient timp pentru compunere si practica.

4.1ncurajati elevii sa faca brainstorming impreuna si si creeze o compozitie
muzicala care sa transmita ideea de rezistenta.

5.Oferiti timp grupurilor pentru a-si exersa si a-si rafina compozitiile.

6.Fiecare grup isi interpreteaza piesa ,,Armonia sperantei” pentru clasa,
stimuland un sentiment de realizare si sarbatoare.

m‘.

SFATURI:
e Promovati un mediu pozitiv si incluziv in timpul activitatii, subliniind ca
fiecare contributie este valoroasa.
« Tncurajati elevii s& experimenteze cu diferite ritmuri si sunete pentru a
exprima conceptul de rezilienté

......

adesea un efort colectiv.
e Subliniati celebrarea compozitiei unice ,,Armonia sperantei” a fiecarui grup.

TEME DE REFLECTIE:

1.Cum a contribuit procesul de creare a compozitiei ,Armonia sperantei” la
intelegerea si exprimarea dumneavoastra a conceptului de rezilienta?

2.Cu ce provocari s-a confruntat grupul dumneavoastra si cum le-ati depasit
in mod colectiv in procesul creativ?

3.Tn ce moduri poate fi aplicatd experienta crearii si interpretarii piesei
»2Armonia sperantei” in situatii din viata reala, incurajand rezilienta atat in
contexte individuale, cat si colective?
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Armonie in fata fricii ﬁ
DESCRIERE:

"Armonie in fata fricii" este o activitate muzicala conceputa pentru a-i ajuta pe
participanti sa isi exploreze si sa isi gestioneze temerile prin muzica. Participantii
vor lucrain grupuri pentru a compune o piesa muzicala originala care sa
reprezinte o anumita frica sau o experienta legata de frica. Aceasta activitate va
stimula creativitatea, comunicarea emotionala si sprijinul reciproc.
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REZULTATE:

e Asistarea participantilor in identificarea si exprimarea temerilor lor prin
muzica.

e Promovarea empatiei si a intelegerii temerilor celorlalti.

e Promovarea gestionarii sanatoase a emotiilor, in special a fricii.

o Consolidarea creativitatii muzicale si a capacitatii de a comunica emotiile prin
muzica.

o Incurajarea colaborarii si a comunicérii in cadrul grupurilor.

DURATA: 2 sesiuni a cate 45 minute fiecare.

MATERIALE:
e Diverse instrumente muzicale.
e Foide hartie si creioane pentru a nota idei muzicale.
e Un cronometru sau un ceas pentru a masura timpul.

COMPETENTE ASOCIATE:

Exprimarea emotionala prin muzica
Colaborare

Comunicare emotionala
Creativitate muzicala
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INSTRUCTIUNI: ((”)

Pas introductiv: ofera o scurta explicatie despre frica in

relatie cu muzica, cum ar fi utilizarea anumitor instrumente in ﬁ
filme sau jocuri video pentru a descrie situatii inspaimantatoare,

precum viorile sau orglle.

Pasul 1: Formati grupuri de 3 pana la 5 participanti si distribuiti diferite
instrumente intre grupuri.

Pasul 2: Cereti fiecarui grup sa aleaga o frica sau o experienta legata de frica pe
care doresc sa o prezinte prin muzica.

Pasul 3: Stabiliti o limita de timp pentru aceasta activitate (de exemplu, 30 de
minute) si instruiti grupurile sa inceapa sa compuna o piesa muzicala care sa
transmita frica aleasa.

Pasul 4: Tn timpul activitatii, participantii ar trebui sa se concentreze asupra
modului in care muzica poate exprima si comunica emotiile asociate cu frica.
Pasul 5: Dupa expirarea timpului alocat, fiecare grup ar trebui sa interpreteze
piesa muzicala in fata celorlalti, iar apoi publicul ar trebui sa incerce sa ghiceasca
ce frica a fost reprezentata.

Pasul 6: Tn cele din urmé, dezvaluiti ce fricd a fost reprezentata si continuati sa
reflectati si sa discutati interpretarea si utilizarea corecta a acesteia in
reprezentarea emotiilor precum frica.

m‘.
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SFATURI:
o [lustrati activitatea cu piese muzicale, cum ar fi tema principala din "Falci"
e sau "Psycho".
o Incurajati participantii sa se conecteze emotional cu muzica si sa isi
impartaseasca gandurile si sentimentele dupa fiecare interpretare.
e Promovati empatia si intelegerea intre membrii grupului prin explorarea
temerilor fiecaruia.

TEME DE REFLECTIE:
e Cum v-ati simtit sa va exprimati si sa impartasiti o teama prin muzica?
o Ce atiinvatat despre gestionarea fricii si comunicarea emotionala in timpul
acestei activitati?
o Cum puteti aplica lectiile despre gestionarea fricii si exprimarea emotiilor in
viata de zi cu zi?
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Dansul macabru ﬁ
DESCRIERE:
"Dansul macabru" este o activitate creativa care foloseste dansul ca mijloc de
explorare si gestionare a fricii. Participantii vor incepe prin a se cufunda in piese
muzicale legate de frica, iar mai tarziu isi vor concepe propria coregrafie pentru

un cantec ales de ei. Aceasta activitate va incuraja exprimarea emotionala,
incredereain sine si puterea prin miscare.

REZULTATE:

e Ajutorul dat participantilor ca sa isi identifice si sa isi exprime temerile prin
dans.

e Stimulareaincrederii in sine pentru a infrunta temerile in mod creativ.

e Promovarea unui management sanatos al emotiilor, in special al fricii.

o Imbunatatirea abilititilor de comunicare non-verbala si a exprimarii
emotionale prin miscare.

o Incurajarea acceptarii de sine si a abilitarii personale.

DURATA: 45 min.

MATERIALE:

Spatiu de dans spatios

Muzica adecvata activitatii
Imbricaminte de dans confortabila
Boxe

COMPETENTE ASOCIATE:

Exprimarea emotionala prin miscare
Incredere in sine.

Gestionarea fricii

Comunicarea non-verbala
Creativitate
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Pasul 1: Adunati participantii intr-un spatiu de dans adecvat.

Pasul 2: Explicati tema principala a activitatii si faptul ca vor fi ﬁ
difuzate diverse céantece care reflecta situatii care induc frica.

Pasul 3: Participantii trebuie sa se lase ghidati de senzatiile muzicale, dansand
sau dramatizand in functie de ceea ce simt ca aud.

Pasul 4: In continuare, se vor crea mai multe grupuri de cel mult 6 persoane.
Fiecare grup trebuie sa aleaga un cantec pe care il asociaza cu o situatie care le
induce teama si sa creeze o scurta coregrafie pe care sa o prezinte colegilor.
Pasul 5: 1n final, se va reflecta in grup asupra relatiei dintre muzica si frica, cu
exemple cum ar fi utilizarea acesteia in cinematografie sau emotiile pe care o
piesa muzicala le poate evoca in noi.

u‘.
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SFATURI:
e Promovarea unui mediu de sustinere si respect in care participantii se simtin
siguranta pentru a-si impartasi temerile si a le exprima prin dans.
« Incurajati participantii sa fie creativi in crearea coregrafiilor lor si sa se
gandeasca la modul in care miscarea poate reprezenta emotiile.
e Subliniati faptul ca nu este vorba de a avea abilitati perfecte de dans, ci de
exprimarea emotionala.

TEME DE REFLECTIE:
e Cum te-ai simtit atunci cand ti-ai exprimat frica prin dans si ai impartasit-o cu
ceilalti?
o Ce aspecte ale fricii tale ai reusit sa reprezinti cel mai bine in coregrafie?
e Cum poti aplica managementul fricii si exprimarea emotionala in alte domenii
ale vietii tale, in afara dansului?
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Tobe de razboi ﬁ
DESCRIERE:
"Tobe de razboi" este o activitate creativa care foloseste percutia ca mijloc de
explorare si gestionare a fricii. Participantii vor lucra impreuna pentru a crea
ritmuri de percutie si compozitii care sa le reprezinte temerile si apoi vor
transforma aceste ritmuri in expresii pozitive. Aceasta activitate va incuraja

colaborarea, exprimarea emotionala si dezvoltarea de strategii pentru a infrunta
frica prin intermediul muzicii.

REZULTATE:
o Ajutorul oferit participantilor pentru a-si identifica si exprima temerile prin
percutie.
 Incurajarea creativitatii muzicale si a improvizatiei percutante.
e Promovarea gestionarii sanatoase a emotiilor, in special a fricii.
e Dezvoltarea de strategii pentru infruntarea si depasirea fricii.

DURATA 30 minute

MATERIALE:
e Diverse instrumente de percutie (tobe, cajones, tamburine, maracas etc.) sau
orice materiale improvizate pentru percutie.
e Un spatiu adecvat pentru desfasurarea activitatii.

COMPETENTE ASOCIATE:
e Exprimarea emotionala prin percutie
e Creativitate muzicala
e Gestionarea fricii
e Comunicarea non-verbala
e Dezvoltarea de strategii pentru a face fata fricii
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INSTRUCTIUNI: ((”)
Pasul 1: Adunati participantii intr-un spatiu adecvat pentru

percutie. Explicati tema principala a activitatii, care este ﬁ
gestionarea fricii, si modul in care percutia poate fi o modalitate

eficienta de a exprima, transforma si confrunta emotiile.

Pasul 2: Creati 3 grupuri. Fiecare grup ar trebui sa creeze un ritm prin percutie
care sa evoce un sentiment de frica, ca si cum ar fi tobe de razboi. Odata ce au o
melodie definita, ar trebui sa o transforme intr-o melodie care sa transmita
emotii mai vesele si mai pozitive, astfel incat ritmul creat sa incite initial la frica,
dar in cele din urma sa conduca la un ritm complet vesel.

Pasul 3: Fiecare grup isi va interpreta ritmul in fata celorlalti participanti,
incurajandu-i pe ceilalti sa participe daca se simt pregatiti si doresc sa o faca.
Pasul 4: In final, reflectati asupra capacitatii muzicii de a transmite emotii si
asupra modului in care poate fi folosita pentru a transforma emotiile negative in
emotii pozitive.
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SFATURI:
e Promovarea unui mediu de sustinere si respect in care participantii sa se
simta in siguranta pentru a-si impartasi temerile si a le exprima prin percutie.
« Incurajati participantii sa fie creativi in transformarea ritmurilor fricii in
ritmuri de incurajare.
e Subliniati faptul ca nu este vorba de a avea abilitati perfecte de percutie, ci
de exprimarea emotionala prin muzica.

TEME DE REFLECTIE:
e Cum v-ati simtit cand ati creat un ritm care sa va reprezinte frica? V-a ajutat
sa va exprimati emotiile?
e Ce schimbari ati facut in ritm pentru a-l transforma intr-o expresie a
depasirii? Cum v-a facut sa va simtiti acest proces?
o Ce strategii de infruntare a fricii ai descoperit prin aceasta activitate pe care
le poti aplicain viata ta de zi cu zi?
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NUMELE ACTIVITA]’II: @‘)
Curaj EcoJam ﬁ
DESCRIERE:
"Coura EcoJam" este o activitate muzicala creativa care implica participantii intr-
o sesiune de improvizatie muzicala folosind instrumente improvizate din
materiale reciclate sau ecologice. Obiectivul principal este de a explora si de a
exprima gestionarea fricii prin muzica, promovand in acelasi timp
sustenabilitatea si creativitatea. Participantii vor crea muzica in timp real,

reflectand experientele si emotiile lor legate de frica, folosind instrumente
ecologice.

REZULTATE:
e Promovarea autoexprimarii muzicale si a constientizarii mediului.
e Promovarea unui management sanatos al fricii prin muzica.
« Imbunatatirea capacitatii participantilor de adaptare si colaborare intr-un
mediu muzical improvizat.

DURATA: 2 sesiuni a cate 45 minute fiecare.

MATERIALE:
o Materiale reciclate si ecologice pentru crearea instrumentelor (cutii de
conserve, sticle, carton, cutii de oua, tevi PVC, linguri de plastic etc.)
e Unelte pentru crearea instrumentelor (foarfece, banda adeziva, corzi etc.)
e Spatiu adecvat pentru activitatea muzicala

COMPETENTE ASOCIATE:

Improvizatie muzicala

Gestionarea fricii

Colaborare si munca in echipa
Constientizarea problemelor de mediu.



Ve

R

m‘.

g.A
ol

INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Adunati participantii intr-un spatiu adecvat pentru acti
si puneti la dispozitie materiale reciclabile si unelte pentru cre
instrumentelor.

Pasul 2: Cereti fiecarui participant sa aleaga sau sa construiasca un instrument
din materiale reciclabile. Acestia pot experimenta cu diferite forme si sunete.
Pasul 3: Incepeti sesiunea de improvizatie muzicala si permiteti participantilor s&
improvizeze muzici folosind instrumentele lor reciclate. Incurajati-i sa Tsi
exprime emotiile legate de frica prin muzica.

Pasul 4: Pe masura ce muzica curge, introduceti provocari muzicale pe care elevii
sa le depaseasca impreuna. De exemplu, schimbari neasteptate de ritm sau de
dinamica, un ton mai linistit si mai vesel, etc.

Pasul 5: La finalul sesiunii de improvizatie, permiteti participantilor sa isi
impartaseasca experientele si modul in care au simtit ca muzica i-a ajutat sa
infrunte frica.

SFATURI:
e Stimulati creativitatea si experimentarea cu instrumente reciclate. Nu exista
reguli fixe in crearea de instrumente durabile.
« Incurajati participantii sa asculte si sa raspunda la emotiile celorlalti prin
muzica.
e Subliniati importanta sustenabilitatii mediului ca parte a activitatii.

TEME DE REFLECTIE:
e Cum te-ai simtit cand ai improvizat muzica folosind instrumente reciclate?
Te-a ajutat sa iti exprimi si sa iti intelegi emotiile legate de frica?
e Ce provocari muzicale ai intampinat in timpul sesiunii de improvizatie si cum
le-ai depasit impreuna cu colegii vostri folosind instrumente sustenabile?
e Ce aiinvatat din aceasta activitate despre managementul fricii si despre
sustenabilitate si ce poti aplica in viata de zi cu zi?
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NUMELE ACTIVITA]’II: @‘)
Respiratia Ujjayi ﬁ
DESCRIERE
Respiratia Ujjayi este o tehnica de respiratie yoga care este foarte utila pentru
ameliorarea anxietatii. Participantii vor invata cum sa foloseasca aceasta tehnica

de respiratie pentru a se calma si a se concentra in timp ce
isi abordeaza temerile in mod constient si sanatos.

REZULTATE:
e Asistarea participantilor in dezvoltarea unei tehnici eficiente de respiratie
pentru a calma mintea si corpul.
 Incurajarea constientizarii si gestionarii emotiilor legate de frica.
e Promovarea relaxarii si reducerea stresului.
o Imbunatatirea concentrarii si a atentiei.

e Furnizarea unuiinstrument practic pentru a gestiona frica in situatiile de zi cu
zi.

DURATA: 30 min.

MATERIALE:
e Spatiu linistit si confortabil pentru exersare.
o Covoras de yoga sau o suprafata similara (optional).
e CD player

COMPETENTE ASOCIATE:

Tehnica respiratiei Ujjayi
Gestionarea fricii

Relaxare si reducerea stressului
Concentrare si focus



V-

4

g&
ol '

INSTRUCTIUNI: ((”)
Pasul 1: Adunati participantii intr-un spatiu linistit si

confortabil. Daca este posibil, folositi un covoras de yoga ﬁ
pentru un plus de confort.

Pasul 2: Ghidati participantii sa se aseze sau sa se intinda intr-o pozitie
confortabild. Acestia pot inchide ochii daca i ajuta sa se relaxeze. Puneti o
muzica tulburatoare sau care induce tensiune. De exemplu, coloana sonora din
filmul Interstellar.

Pasul 3: Incepeti practica respiratiei Ujjayi, explicAnd cum sa o faceti: inspirati si
expirati pe nas, mentineti o usoara constrictie in gat pentru a crea un sunet fin si
usor in timpul expiratiei.

Pasul 4: Invitati participantii sa se concentreze asupra respiratiei lor si sa
observe cum tehnica Ujjayi ii ajuta sa creeze un spatiu de calm interior, izolandu-
se treptat de sunetul si senzatia de tensiune a muzicii.

Pasul 5: Micsorati treptat volumul muzicii pana la tacere totala, participantii
auzind doar sunetul respiratiei celorlalti.

Pasul 6: Dupa cateva minute de exersare a respiratiei, incurajati participantii sa
exploreze in mod constient orice sentimente de frica pe care le-ar putea avea in
acel moment. Ei pot sa il vizualizeze, sa il eticheteze si sa il observe fara sail
judece.

Pasul 7: incurajati participantii sa foloseasca respiratia Ujjayi pentru a se centra
si a calma orice anxietate sau frica care apare in timpul practicii.
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SFATURI:
o Creati o atmosfera de liniste si confidentialitate.
« Incurajati participantii sa practice tehnica de respiratie Ujjayi in viata de zi cu
zi, ori de cate ori simt frica sau anxietate.

TEME DE REFLECTIE:
e Cum v-ati simtit Tn timp ce ati practicat respiratia Ujjayi in timpul activitatii?
Ati observat o diferenta in nivelul vostru de anxietate sau frica?
o Ce emotii legate de frica ati identificat in timpul practicii si cum le-ati
gestionat?
e Cum intentionati sa aplicati tehnica de respiratie Ujjayi in situatiile de zi cu zi

pentru a gestiona II II III frica si anxietatea? II II I
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NUMELE ACTIVITA]’II: @‘)
Desenul muzical ﬁ
DESCRIERE:
Muzica este relaxanta si multi o considera "hrana pentru suflet". Muzica poate
avea un impact pozitiv asupra mintii copiilor.

REZULTATE:
o Imbunatatirea abilitatilor de ascultare.
o Demonstrarea creativitatii si a interesului pentru muzica.

DURATA: 15 minute

MATERIALE:

e Foide hartie

e Creioane colorate,autocolante
e Computer/ laptop /telefon

e Internet

COMPETENTE ASOCIATE:
e Asumarea riscurilor
e Increderein sine
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INSTRUCTIUNI:
Pasul 1: Profesorii pun un cantec apreciat de copii (poate fi

orice cantec).

Pasul 2: Copiii sunt rugati sa creeze o imagine pe baza a ceea ce aud. Ei au
libertatea de a fi expresivi din punct de vedere artistic.

Pasul 3: La final, fiecare isi prezinta desenul creat. Este o ocazie buna pentru
copiii care se tem de riscul de a vorbi in public si de a-si argumenta alegerile in
fata colegilor lor.

SFATURI:
 Incurajati o legaturd cu muzica la elevii dumneavoastra, prin activitati
distractive.
o Oferiti copiilor libertatea de a-si asuma riscuri si de a se exprima in clasa.

TEME DE REFLECTIE:
1.1ti folosesti creativitatea cu intelepciune?
2.Ce te Impiedica sa-ti asumi riscul de a te exprima?
3.Care este principalul obstacol care te impiedica sa te bucuri de muzica?
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NUMELE ACTIVITA]’II: @‘)
sunt un cantiret faimos ﬁ
DESCRIERE:
Aceasta activitate poate transforma mediul clasei intr-un spatiu expresiv de
impartasire si consolidare a increderii.

REZULTATE:
o Imbunatatirea abilitatilor muzicale
e Demonstrarea creativitatii si a interesului pentru muzica

DURATA: 40 minute

MATERIALE:
e Computer/ laptop / telefon
e Internet

COMPETENTE ASOCIATE:
e Asumarea riscurilor
e Exprimarea de sine
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Pasul 1: Profesorii redau un cantec celebru. Se va alege un

cantec care nuii supara pe copii, este de interes comun, ﬁ
neutru si nu include cuvinte agresive. Profesorii pot alege

una dintre urmatoarele melodii: ,Let It Go”, din Frozen; ,,The Rainbow
Connection”, din filmul The Muppet; Cantecele Disney Sing-Along: Heigh-Ho etc.
Profesorii pot alege melodii celebre in limba nationala pentru a facilita
activitatea si pentru a o adapta la varsta copiilor.

Pasul 2: Copiii sunt rugati sa preia rolul unui cantaret celebru si sa cante melodia
ca la karaoke.
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SFATURI:
e Nu insistati asupra copiilor care nu vor sa cante din prima incercare.
o Dati-le copiilor libertatea de a-si asuma riscuri si de a canta cantecul atunci
cand se simt confortabil.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ce te ingrijoreaza cel mai mult la asumarea riscurilor?
2.Ce trebuie sa schimbi la tine?
3.Ce te impiedica sa le canti colegilor tai pentru a te distra?
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NUMELE ACTIVITA]’II: @‘)
Arta muzicala ﬁ
DESCRIERE:
Aceasta activitate reuneste cele mai bune elemente de desen si muzica.
Activitatea se desfasoara cel mai bine in grupuri sau cu toata clasa.

REZULTATE:
o Imbunétatirea creativitatii muzicale.
e Demonstrarea legaturii dintre muzica si arta.

DURATA: 40 minute

MATERIALE:

e Computer/ laptop / telefon
e Internet

e Foide hartie

e Creioane

COMPETENTE ASOCIATE:
e Asumarea riscurilor
e Exprimarea de sine
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INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Profesorii dau fiecarui elev o foaie de hartie si creioane colorate sl le Cer
sa inceapa sa deseneze atunci cand canta muzica si sa se opreasca din desenat
atunci cand se opreste muzica. Profesorii pot alege una dintre urmatoarele
cantece: Super Simple Thank You | Muzica pentru copii; Cantecele Disney Sing-
Along: Heigh-Ho; Star Light, Star Bright | Cantece pentru copii etc.

Profesorii pot alege melodii celebre in limba nationala pentru a facilita
activitatea si pentru a o adapta la varsta copiilor.

Pasul 2: Copiii sunt rugati sa lase hartia si creioanele la birou, sa se mute la o alta
banca si sa continue sa deseneze si sa coloreze pe acea foaie pana cand muzica
se opreste din nou. Opriti muzica ori de cate ori considerati ca este necesar.
Pasul 3: La fiecare deplasare la o alta banca, copiii sunt rugati

sa scrie un cuvant care descrie cel mai bine cantecul, asumandu-si

riscul de a contribui cu creativitatea lor la desenul altcuiva.

Pasul 4: La final, copiii se intorc la bancile lor si vor vedea produsul final de arta
muzicala.

SFATURI:
e Spuneti-le copiilor ca nu vor fi depunctati pentru nimic.
o Explicati-le copiilor ca nu exista reguli de urmat in crearea desenului.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ai facut pe cineva sa zambeasca astazi?
2.Ce iti doresti cel mai multin viata?
3.Ce este mai rau: sa esuezi sau sa nu incerci niciodata?



NUMELE ACTIVITA]’II:
Dans in echilibru

DESCRIERE:
Incurajarea creativitatii la copii este importanta, iar muzica este o modalitate
excelenta de a face acest lucru, deoarece are un mod de a capta imaginatia.

REZULTATE:
o Imbunatatirea creativitatii muzicale.
o Imbunatatirea dezvoltarii socio-emotionale.

DURATA: 10 minute

MATERIALE:
e Computer/ laptop / telefon
e Internet
e Servetel

COMPETENTE ASOCIATE:
e Asumarea riscurilor
e Incredere de sine




Gy,

INSTRUCTIUNI: G/j

Pasul 1: Profesorii pun un cantec si dau fiecarui copil un servetel.

Pasul 2: Copiii sunt rugati sa-si asume riscul de a-si pune servetelul pe cap side a
dansa fara a-l lasa sa cada pe podea. Profesorii decid cand se opreste activitatea
(poate fi atunci cand doar un singur copil mai are servetelul pe cap etc.)

SFATURI:
e Asigurati-va ca toti copiii sunt deschisi la aceasta activitate.
e Fiti atenti la abilitatile lor de ascultare.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ce incurajare ti-ai da tie insuti?
2.Cum arata viata ta ideala/visata?
3.Ce aspecte ale vietii iti plac cel mai mult in acest moment?




NUMELE ACTIVITI:\'!'I I:
Dansul animalelor

DESCRIERE:

Muzica atinge toate aspectele vietii noastre, de la cele fizice, emotionale, la cele
psihologice si comportamentale. Aceasta activitate faciliteaza divertismentul si
inspira creativitatea copiilor.

REZULTATE:
o Imbunatatirea creativitatii muzicale.
o Imbunétatirea increderii in sine si a asumarii de riscuri.

DURATA: 15 minute

MATERIALE:
e Computer/ laptop / telefon
e Internet

COMPETENTE ASOCIATE:

e Asumareariscurilor
e Incredereain sine



INSTRUCTIUNI:

Pasul 1: Profesorii pun o muzica distractiva.

Pasul 2: Copiii sunt rugati sa isi asume riscul si sa danseze ca animalele lor
preferate.

Pasul 3: Cand profesorul bate din palme o data, copiii se opresc. Cand profesorul
bate de doua ori din palme, copiii reiau dansul si asa mai departe pana cand
profesorul decide cand sa opreasca activitatea.

SFATURI:
e Asigurati-va ca toti copiii sunt implicati Tn aceasta activitate.
o Fiti atenti la abilitatile lor sociale si la modul in care se raporteaza unii la alti.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ce te face sa te simti optimist cu privire la viitor?
2.Daca ai putea folosi doar cinci cuvinte, cum te-ai descrie?
3.Esti atat de increzator pe cat ti-ai dori?
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NUMELE ACTlVlTAT”: @‘)
Lista de redare ZEN ﬁ
DESCRIERE:

In cadrul acestei activitati, participantii vor colabora pentru a crea o lista de
redare Spotify special conceputa pentru a ajuta la gestionarea stresului in timpul
examenelor sau in momentele de concentrare in clasa. Participantii vor selecta si
vor impartasi melodii pe care le considera relaxante si motivante.

REZULTATE:

Pana la sfarsitul activitatii, se asteapta ca participantii sa fi creat o lista de redare
colaborativa pentru a-i ajuta s& reducd stresul si s se concentreze mai bine. In
plus, se va incuraja participarea activa si conectarea intre participanti.

DURATA: Nedeterminata

MATERIALE:
e Acces la un calculator cu conexiune la internet
o Conturi Spotify (sau acces la un cont comun)
e Hartie si pixuri pentru luarea de notite (optional)

COMPETENTE ASOCIATE:
Managementul stresului
Colaborarea

Gandirea critica
Selectia muzicala
Comunicarea
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Pasul 1: Asigurati-va ca toti participantii au acces la

un computer cu conexiune la internet si conturi Spotify (sau ﬁ
un cont partajat de de cont). Creati o lista de redare Spotify

goala numita "Lista de redare Zen - Managementul stresului".

Pasul 2: Explicati scopul activitatii: sa creati o lista de redare colaborativa

care ajuta la reducerea stresului si la imbunatatirea concentrarii in timpul
examenelor sau n alte situatii din clasa.

Pasul 3: Invitati participantii sa se gandeasca la melodii care ii relaxeaza sau

i motiveaza in momentele de tensiune. Acestea pot fi instrumentale, clasice,
sunete din natura sau orice gen care functioneaza pentru ei.

Pasul 4: Participantii trebuie sa adauge melodiile selectate la "Zen Playlist -
Stress Management" pe Spotify. Acestia pot adauga comentarii despre motivul
pentru care au ales fiecare melodie.

Pasul 5: Dupa ce toata lumea a contribuit cu melodii, conduceti o scurta discutie
de grup despre importanta muzicii in gestionarea stresului. Ei isi pot impartasi
gandurile si experientele personale.

m‘.
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SFATURI:
 Incurajati diversitatea in selectia melodiilor pentru a crea o gama larga de
stiluri si genuri muzicale in lista de redare.
« Incurajati participantii sa explice de ce au ales fiecare melodie, ceea ce poate
duce la conversatii interesante despre modul in care muzica ne afecteaza
emotiile.

TEME DE REFLECTIE:
e Cumitiinfluenteaza muzica capacitatea de a gestiona stresul si de a-ti
mentine concentrarea in timpul examenelor?
o Ce tip de melodii preferi pentru situatii de concentrare si relaxare si de ce?
e Cum poti utiliza aceasta lista de redare colaborativa in viitor pentru a iti
imbunatati starea de bine emotionala si performanta academica?
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Yoga - armonie muzicala ﬁ
DESCRIERE:

In cadrul acestei activitati, participantii vor experimenta gestionarea stresului
printr-o combinatie unica de yoga si muzica. Un grup se va angaja in exercitii de
yoga ghidate, conduse de un student, in timp ce un alt grup va crea muzica
relaxanta folosind obiecte obisnuite din clasa. Scopul este de a sincroniza
miscarea si muzica pentru a promova relaxarea si concentrarea.

REZULTATE:

e Se asteapta ca participantii sa-si fi redus gradul de stres, sa-si fi sporit
constientizarea corpului si sa fi resimtit un sentiment mai intens de calm si de
bunastare. De asemenea, vor fi incurajate colaborarea si creativitatea
muzicala.

DURATA: 30 minute

MATERIALE:
o Covorase sau saltele de yoga (unul pentru fiecare participant)
e Obiecte de zi cu zi din clasa pentru crearea de muzica (pot include creioane,
carti, hartie, scaune etc.)

COMPETENTE ASOCIATE:
e Managementul stresului
e Concentrarea
e Coordonarea
e Creativitatea muzicala
e Comunicarea si lucru in echipa
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Pasul 1: Asezati covorasele de yoga intr-o zona spatioasa
si asigurati-va ca obiectele de zi cu zi sunt accesibile grupului ﬁ
muzical. Impértiti participantii in doua grupuri: unul pentru
yoga si unul pentru muzica.
Pasul 2: Grupul de yoga alege un lider sau un elev care sa conduca sesiunea
de yoga. Liderul face exercitii de yoga blande si relaxante, cum ar fi intinderi,
respiratie profunda si posturi simple. Ceilalti participanti urmeaza instructiunile
liderului.
Pasul 3: Grupul de muzica lucreaza impreuna pentru a crea muzica relaxanta
folosind obiecte din clasa. Acestia pot sa bata, sa zgarie, sa frece sau sa
miste obiectele pentru a produce sunete blande si armonioase care sa
completeze sesiunea de yoga.
Pasul 4: Ambele grupuri trebuie sa se sincronizeze astfel incat muzica si miscarea
sa curga armonios impreuna. Grupul de muzica trebuie sa fie atent la schimbarile
din sesiunea de yoga si sa ajusteze muzica in consecinta.

Pasul 5: Dupa un timp stabilit, grupurile se pot alterna, astfel incat toata lumea
sa aiba posibilitatea de a participa atat la practica yoga, cat si la creatia muzicala.

SFATURI:
 Incurajati comunicarea intre grupuri pentru a realiza o sincronizare eficienta.
« Incurajati participantii sa se concentreze asupra respiratiei si sd se relaxeze in
timpul activitatii.
e Promovati o atmosfera de respect si sprijin reciproct.

TEME DE REFLECTIE:
o Ce parere ai avut despre combinarea dintre yoga si muzica ca instrumente de
gestionare a stresului?
e Cu ce provocari te-ai confruntat in sincronizarea miscarii si @ muzicii si cum
le-ai depasit?
e Cum poti aplica lectiile invatate in aceasta activitate in viata de zi cu zi pentru
a gestiona stresul mai efficient?
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NUMELE ACTIVITA]’II: @‘)
Calatorie muzicald ﬁ
DESCRIERE:

"Calatorie muzicalda" este o activitate creativa care 1i va ghida pe participanti
intr-o calatorie imaginara prin muzica pentru a-i ajuta sa gestioneze stresul.
Acestia vor folosi muzica ca un vehicul pentru a-si explora imaginatia, pentru a

se relaxa si pentru a elibera tensiunea. Aceasta experienta va promova
relaxarea, creativitatea si constientizarea emotionala prin intermediul muzicii.

REZULTATE:
o Asistarea participantilor in relaxarea si eliberarea de stres prin muzica si
imaginatie.
e Stimularea creativitétii prin explorarea peisajelor sonore imaginare.
o Imbunatatirea capamta‘gllor de concentrare si focalizare.
e Furnizarea unei tehnici eficiente de gestionare a stresului pentru participanti.

DURATA: 30 minute

MATERIALE:

Player muzical cu o selectie de muzica relaxanta.

Spatiu linistit si confortabil pentru desfasurarea activitatii.
Imbricaminte confortabila.

Perne pentru un plus de confort (optional).

COMPETENTE ASOCIATE:
e Imaginatie si creativitate.
e Relaxare si reducerea stresului.
e Constientizarea emotionala.
e Concentrare si focus.
e Dezvoltarea de strategii pentru a face fata stresului.
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Pasul 1: Adunati participantii intr-un spatiu linistit si

confortabil. Asigurati-va ca sunt imbracati confortabil ﬁ
sicaaula dispozitie perne sau saltele, daca doresc

......
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relaxare prin muzica.

Pasul 3: Cereti participantilor sa se aseze sau sa se intinda confortabil, sa inchida
ochii si sd se concentreze asupra respiratiei. Incepeti sa redati muzica
traditionala din diferite tari (Egipt, Brazilia, Japonia, Spania etc.) si acompaniati-o
Cu 0 naratiune imersiva care povesteste o calatorie pe strazile acestor destinatii,
descriind pamantul pe care merg, mirosurile, culorile si asa mai departe.

Pasul 4: In timpul calatoriei muzicale, introduceti momente de relaxare profunda.
Incurajati participantii sa se concentreze asupra respiratiei si sd elibereze orice
tensiune.

Pasul 5: La finalul calatoriei, incurajati-i sa isi ia timp pentru a reflecta asupra
emotiilor si senzatiilor traite in timpul activitatii.

SFATURI:
o Cautati muzica traditionala din fiecare tara, dar de un tip linistitor.
e Folositi taceriin timpul naratiunii, permitand momente de calm in care sa se
auda doar muzica si respiratia participantilor.
e Pregatiti in prealabil naratiunea pentru a o prezenta intr-un mod calm si
increzator, ca si cum ar fi o poveste.

TEME DE REFLECTIE:
1.Cum v-ati simtit in timpul calatoriei muzicale? V-ati vizualizat in vreo tara
straina?
2.Ce peisaje sau momente din cadrul activitatii v-au ajutat sa va eliberati
tensiunea si sa gestionati stresul?
3.Cum intentionati sa folositi muzica si imaginatia ca instrument de gestionare
a stresului in viata de zi cu zi?
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Vanitorii de sunete ﬁ
DESCRIERE:

"Vanatorii de sunete" este o activitate muzicala creativa, conceputa pentru copii
cu scopul de a explora si de a gestiona stresul prin muzica si joc. Participantii vor
porni la o vanatoare de sunete, identificand sunete relaxante si stresante in

mediul lor. Aceasta activitate incurajeaza ascultarea activa, creativitatea si le
ofera copiilor instrumente practice pentru a reduce stresul in situatiile de zi cu zi.
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REZULTATE:
e Sprijinirea copiilor pentru a recunoaste si intelege sursele de stres din mediul
lor.
« Incurajarea creativitatii muzicale si a improvizatiei.
e Promovarea relaxarii si reducerea stresului prin muzica.
e Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si de lucru in echipa.
o Oferirea de strategii practice copiilor pentru a face fata stresului.

DURATA: 1 ora.

MATERIALE:

Dispozitiv pentru inregistrarea sunetelor.

Diverse instrumente muzicale (pot fi jucarii sau improvizate).
Hartie si creioane pentru a lua notite.

Player muzical (optional).

COMPETENTE ASOCIATE:
Ascultarea activa
Creativitate muzicala
Reducerea stresului
Comunicare si lucru in echipa
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Pasul 1: Creati mai multe grupuri de 3-5 copii. Puneti la

dispozitia fiecarui grup un aparat de inregistrare a sunetelor ﬁ
sau un dispozitiv de inregistrare a sunetelor. Dati-le timp sa iasa

in mediul inconjurator si sa capteze sunete pe care le considera stresante (de
exemplu, zgomotul traficului, soneria telefonului etc.) si sunete pe care le
considera relaxante (cantecul pasarilor, apa care curge etc.).

Pasul 2: Intoarceti-va in spatiul de activitate si redati sunetele inregistrate. Rugati
copiii sa asculte si sa voteze daca ei considera ca sunetele sunt relaxante sau
stresante, incercand in acelasi timp sa identifice ce produce fiecare sunet.

Pasul 3: La sfarsitul activitatii, reflectati impreuna cu copiii asupra modului in
care sunetele zilnice din jurul nostru ne pot afecta starea de spirit si asupra
importantei reducerii poluarii fonice.

SFATURI:
e Profitati de o excursie organizata in centru sau planificati-va propria excursie
intr-un spatiu controlat si limitat.
o Incurajati copiii sa isi impartaseasca gandurile si emotiile in timpul activitatii.

TEME DE REFLECTIE:
1.Ce sunete relaxante crezi ca se gasesc mai usor in mediul tau? Dar unele
stresante?
2.Te-ai simtit vreodata stresat in situatii cu poluare fonica ridicata?
3.Ce ar putea face o persoana care nu are acces usor la sunete naturale
relaxante?
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NUMELE ACTIVITA]’II: @‘)
in ton cu muzica ﬁ
DESCRIERE:
Aceasta activitate are ca scop aplicarea managementului stresului printr-o
combinatie de muzica si exercitii fizice. Elevii vor trebui sa raspunda cu

intensitatea fizica adecvata la diferitele ritmuri prezentate, ducandu-ide la o
stare de stres fizic la o stare de calm.

REZULTATE:

e Sprijinirea copiilor sa se elibereze de stres prin activitate fizica si muzica.

e Promovarea coordonarii intre miscare si creatia muzicala.

o Constientizarea importantei de a regla intensitatea fizica, incepand incet si
revenind treptat la calm.

DURATA: 45 minute

MATERIALE:
Teren de sport sau sala de gimnastica
Boxe
Echipament sportive
Exemple de cantece:
o Cantece relaxante: "Hallelujah" - Jeff Buckley / "Somewhere Over the
Rainbow" - Israel Kamakawiwo'ole.
o Cantece optimiste: "Happy" - Pharrell Williams / "I Gotta Feeling" - The
Black Eyed Peas

COMPETENTE ASOCIATE:
e Coordonarea intre miscare si muzica
e Reducerea stresului
e Activitatea fizica
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Pasul 1: Adunati copiii intr-o zona in aer liber sau intr-o

sala de sport. Creati un circuit si explicati-le ca vor participa ﬁ
la o cursa ritmica. Vor lucra in grupuri mai mici de 10 elevi.

Pasul 2: Incepeti prin a reda o melodie cu intensitate redusa care, ih anumite
momente, se intensifica. Elevii ar trebui sa alerge in jurul circuitului in ritmul
melodiei, miscandu-se mai incet si mai calm atunci cand muzica o cere sau
marind ritmul atunci cand este necesar. Ei pot alerga in timp ce dribleaza mingi,
daca doresc.

Pasul 3: In continuare, redati ritmuri mai rapide care incurajeaza alergarea la
intensitate maxima.

Pasul 4: Dupa stresul fizic, puneti un cantec mai linistit care ii determina pe copii
sa revina treptat la o stare de calm.

Pasul 5: Tn cele din urmé, cand par sa-si fi revenit, incheiati activitatea si
reflectati asupra importantei schimbarilor de ritm si a impactului muzicii in
gestionarea diferitelor situatii, cum ar fi stresul fizic sau situatiile de zi cu zi.
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SFATURI:
o Alegeti cu grija piesele muzicale pentru fiecare situatie.
 Incurajati-i pe copii sa fie creativi si expresivi cu muzica si si se miste pe
ritmul care i inspira.
e Subliniati faptul ca aceasta activitate este o modalitate distractiva si
eficienta de eliberare a stresului.

TEME DE REFLECTIE:
1.Cum v-ati simtit in timp ce alergati pe ritmul muzicii? Cum v-a ajutat sa va
eliberati de stres?
2.Ce tip de muzica ati asculta atunci cand doriti sa va eliberati de stres?
3.De ce credeti ca este important sa va acordati timp pentru a reveni la o stare
de calm dupa un exercitiu fizic intens? Credeti ca acest exemplu poate fi
aplicat siin alte situatii cotidiene?
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