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INTRODUCERE

Acest ghid porneste de laideea ca starea ta de bine la scoala este influentata de mai multe
lucruriimportante: cum te simti, cum teintelegi cu ceilalti, cat dein siguranta estisicat de
mult sprijin primesti.

Continutul ghidului se bazeaza pe cercetariinternationale despre cefiajuta pe elevisa se
simta bine, dar este explicatintr-un mod simplu si usor de folosit. In fiecare modul vei gasi
explicatii, exemple din viata de zi cu zi si activitati care te pot ajuta sa-tiintelegi emotiile,
relatiile siresursele personale.

Ghidul este conceput pentru a te sprijini sa iei decizii care contribuie la starea ta de bine si
pentru a crea,impreuna cu colegii si profesorii, un mediu scolar mai placut si mai sigur.
Scopul ghidului ,Starea de binein scoala” este de a te sprijini saiti dezvolti starea de binein
mediul scolar, ajutandu-te saitiintelegi emaotiile, relatiile, resursele personale sirolul tauin
mentinerea unui climat scolar sigur, prietenos siincluziv.

Prininformatii clare, exemple din viata de zi cu zi sirecomandari practice, ghiduliti ofera
sprijin pentru a face alegeri sanatoase, pentru a-ti gestiona emotiile, pentru a construi
relatiiarmonioase si pentru a participa activ la viata scolii.

Ghidulisi propune sa te ajute sa contribui,impreuna cu profesorii, parintii si colegii tai, la
crearea unei culturi a starii de binein scoala, in care sanatatea mintala, emotionala, fizica si
sociala sa fie valorizata si sustinuta.

Totodata, ghidulurmareste sa te sprijinein dezvoltarea competentelor socioemotionale, a
autonomiei sirezilientei, astfelincat scoala sa devina un spatiuin care te simtiin siguranta,
acceptat, implicat si capabil sa ai succes atat la nivel personal, cat siacademic.

Starea ta de bine este unul dintre cele maiimportante moduri prin care scoala te sprijina sa
facialegerisanatoase sisaintelegi ce efecte au acestea asupra sanatatii sibunastarii tale.
Copilaria siadolescenta sunt perioade foarte importantein careiti formezi atitudini care te
pot ajuta pe termen lung.

Promovarea starii de binein scoala poate fio provocare, deoarece acest concept este
complexsiare maimulte aspecte. De aceea, este important caintreaga comunitate
scolara - elevi, profesori, psihologi, parinti si alti specialisti - sa colaboreze pentruacreao
cultura a stariide binein scoala. Implicarea tuturor nu esteintotdeauna usoara, dar este
necesara pentru ca lucrurile sa functioneze.

Autorii si-au propus sa contribuie la crearea unui climat prietenosin scoli, care sa sustina

starea de bine a fiecarui elev din punct de vedere mintal, emotional, fizic si social, sprijinind
astfel dezvoltarea personala si succesul tau scolar.

Autorii



PREZENTAREA GHIDULUI

Conceptia ghidului

Ghidul se bazeaza pe o abordare holistica si pe principiile scoliiincluzive. Acest tip de
abordare implicaintreaga comunitate - profesori, elevi, parinti si personalul scolii - in
construirea unor procese si strategii care sustin starea de bine. Colaborarea dintre echipa
manageriala, cadrele didactice, parinti, elevi sicomunitate este esentiala pentru ca
sanatatea mintala sibunastarea sa devina parte integranta din cultura scolii.

O scoala cu o viziune holistica sprijina elevii si personalul sa se dezvolte, sa aiba relatii
sanatoase sirezultate maibune. Scoala nu este doarunloc pentrulectii, ciun spatiuin care
elevii petrecintre 9-12 ani, profesoriiisi desfasoara munca, iar parintii colaboreaza cu
institutia. De aceea, asigurarea starii de bine este o necesitate.

Modele ale starii de bine

Starea de bine, desi des folositain limbajul comun, este definita stiintific prin mai multe
modele. In continuare prezentam cateva definitii simodele explicative, care au stat la
baza acestui ghid:

Modelul teoretic elaborat de Carol Ryff (1989) defineste starea de bine ca fiind sanatate
psihologica pozitiva, ce include sase dimensiuni: acceptarea sinelui, cresterea si
dezvoltarea continua, convingerea ca viata are un scop si sens, relatiide calitate cu
ceilalti, capacitatea de a gestiona viata silumea, si autonomia.!

Ed Dienersicol. (2002) foloseste termenul de ,stare de bine subiectiva”, adica modulin
care oameniiisi evalueaza viata din punct de vedere emotional si cognitiv (satisfactie,
fericire, griji etc.)?

Modelul starii de bine in scoal3, elaborat si promovat de Anne Konu si Matti Rimpela®

(2002), aplicatin multe tari, include patru dimensiuni ale ,stariide binein scoala”:

» conditiile scolare - mediul fizic scolar, hrana, serviciile de asistenta medicala,
activitatile de consiliere etc.;

« relatiile sociale - profesori-elevi/elevi-elevi/profesori-parinti etc.;

» mijloacele derealizare personala simodulin care elevii primesc feedback siincurajare.

« stareade sanatate fizica si mintala (Fig.1).

Acest model afostinspirat din modelul dezvoltat de sociologul finlandez Erik Allardt
(1989), careimparte aceste nevoiin trei categorii: a avea, aiubi si a fi.

1 RYFF C.D.198%9a, Happinessis everything, orisit? Explorations on the meaning of psychological well-being. Journal of Personality and
Social Psychology 57(6): 1069-1081, https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2F0022-3514.57.6.1069

2 DIENER,E, LUCAS,R.E., & OISHI, S. Subjective well-being: The science of happiness and life satisfaction. In C.R. Snyder & S. J. Lopez
(Eds.), Handbook of positive psychology. Oxford: Oxford University Press, 2002, pp. 63-73.

S KONU, A. ANDRIMPELA, M. Well-being in schools: conceptual model. Health Promotion International, 2002, 17(1):79-87.
https://www.researchgate.net/publication/11514447_Well-being_in_schools_A_conceptual_model
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Figural: Modelul ,Stare de binein scoala”(Konu, Rimpela)

Modelul CASEL (1994) promoveaza starea de bine prin educatie socioemotionala (SEL). SEL
este procesul prin care toti tinerii si adultii dobandesc si aplica cunostinte, abilitati si atitudini
pentru a-si dezvolta identitatea autentica, gestionarea emotiilor si atingerea obiectivelor

personale sicolective, a simti sia manifesta empatie fata de ceilalti,
a stabili si a mentine relatii de sprijin si a crea decizii

responsabile si grijulii?

Sunt cincicompetente de baza, prezentate sub formaa
cinciseturiinterconectate de competente cognitive,
afective sicomportamentale care,impreuna, dezvolta

inteligenta emotionala:

« constientizarea Sinelui;

« managementul Sinelui;

« constientizarea sociala;

« abilitatirelationale;

« |uareadedeciziiresponsabile.

constien-
tizarea
sinelui

manage-
mentul
sinelui

Invatarea social

emotionala luareade
decizii

respon-
sabile

constien-
tizarea
sociala

abilitati
relationale

4  https://casel.org/

Figura 2. Modelul CASEL



Modelul Rodawell prezinta o viziune despre
scoala,in care fiecare elev este vazutcao
persoana autonoma ce beneficiaza de un
context favorabil dezvoltariiunorrelatii de
calitate cu profesorii si colegii. Deci, acest
model pune accent pe: autonomie, mediul de

invatare, interactiune, incluziune® ) [ ) [ )
: Emotii  Implicare  Relatii  Sensulin Succesele
Modelul PERMA, dezvoltat de M. Seligman, pozitive apropiate  viat

propune cinci elemente esentiale pentru starea
de bine: Positive Emotions - emotii pozitive;
Engagement - implicare; Positive Relationship
- relatii apropiate; Meaning - sensulin viata;
Accomplishments - realizari / succese.

Fig. 3. Modelul stariide bine PERMA

La elaborarea ghidului Starea de binein scoala, s-atinut cont de practicile bune din alte
tari, dar si de politicele educationale si actele normative din Republica Moldova privind
bunastarea copilului.

Autorii ghidului metodologic Starea de binein scoala (O. Paladi; A. Potang; T. Turchina; A.
Tarnovschi; N. Toma) propun un model complet, care include principiile scolii holistice si
dimensiunile stariide bine (Fig. 4).

Comunitatea scolara

(manager, profesori, personal nedidactic, elevi, parinti/reprezentantilegali)

Starea de binein scoala

I . relatii s
sanatateasi resursele competente L activitati
: . sociale .

siguranta personale socioemotionale . recreative
’ ’ armonioase

ASIGURATEPRIN

Fig. 4. Modelul Starii de binein scoala

Structura si strategia de aplicare a ghidului

In baza modelului propus, Ghidul contine cinci module. Fiecare modulinclude o scurta
incursiune teoretica, specifica directiilor si actiunilor elevilor.

5 https://rodawell fpse.unibuc.ro/proiectul-rodawell/despre/



Modul 1. Sanatatea sisigurantain scoala - este orientat spre promovarea culturii sanatatii,
sigurantei si protectiei, a unui mediu deincredere si sprijin reciproc prinincurajarea
empatiei si a solidaritatii.

Modul 2. Resursele personalein armonie cu starea de bine - contine informatii ce permit
valorificarearesurselor personale ale individuluiin promovarea si mentinerea starii de bine
inscoala.

Modul 3. Competente socioemotionalein starea de bine - prezinta informatiidespre
competentelor socioemotionalein contextul scolar.

Modul 4. Relatii sociale armonioase in mediul scolar - prezinta informatii despre relatiile
sociale, pozitive, armonioase, functionale sisustinere care sunt promovate de eleviin
mediul scolarin scopulimbunatatirii starii de bine.

Modul 5. Activitatirecreative - descrie importanta activitatilor recreative in promovarea
stariide binein scoala.

Recomandariin aplicarea ghidului

« Ghidul este un suportinformativ si practic ce poate contribuila promovarea si
mentinerea starii de binein scoala.

« Materialele inclusein culegere au un caracterinformativ si pot fifolosite de elevi pentru
aintelege maibine notiunea de stare de bine side a contribui activ la crearea unui
mediu scolar sigur, incluziv si prietenos.

Creareaunei culturi a sigurantei psihologiceintre elevi

Intr-o clasain care exista siguranta psihologica, elevii se simt confortabil sa vorbeasca
deschis, sa punaintrebari si saisi exprime emotiile fara teama de a fijudecati.

Tu si colegii tai puteti contribuila un astfel de mediu prin felulin care comunicati, va
ascultati siva sprijiniti unii pe altii. Siguranta psihologica nuinseamna sa spui neaparat tot
ce simti, ci sa stii ca ai dreptul sa fiiascultat sirespectat. Atuncicand colegii se simtin
siguranta emotional, relatiile devin maibune, stresul scade sitoata lumeainvata maiusor.

Ce potiface pentru a contribui activla bunastarea clasei si a scolii:

« participain Consiliul elevilor sau alte grupuri de initiativa;

 initiaza conversatiidespre ce merge bine si ce este mai dificil la scoala;

« arataempatie sidisponibilitate sa asculti colegiifara a-ijudeca sauintrerupe;

« fiisinceratuncicand vreisaimpartasesti ceva, dar doar atat cat te simti confortabil;

« Impartaseste momentelein care ai gresit sau ai avut dificultati pentru a arata ca este
normal sa nu fii perfect;

* nuteasteptacatoticolegiisase deschidaimediat;

o creeazatreptatincredere prinimpartasiri mici, ascultare activa sirespect;

« lauda colegii pentru curajul de a vorbi despre problemele lor sau pentru efortul depusin
scoala;

» oObservadacauncoleg pare trist, suparat sauingrijorat siimpartaseste emotiile si
provocarile cu persoane deincredere: colegi, parinti, profesori sau psihologi scolari;



e recunoaste cand este nevoie de pauza sau sprijin sinu ezita sa ceri ajutor;

» participalaproiecte siactivitati de grup;

» imparte responsabilitatilein mod echitabil;

» respectaregulile claseisiale colegilor;

» sprijina colegii careintampina dificultatiacademice sau personale;

» oferafeedbacksincersipozitiv colegilor, concentrandu-te pe solutii, nu pe critica;

» asculta feedbackul primit fara a avea pozitie de aparare si foloseste-l pentruate
dezvolta;

e promoveaza un climatin care colegii pot cere si primi ajutor fara teama de judecata.

» participalaevenimente scolare, activitati extracurriculare si proiecte de echipa;

» incurajeazaincluziunea sievita excluziunea colegilor, fiecare elev este diferit si este ok.

» cautasa fiiunmodel de prietenie sirespectin clasa;

» rezolva conflictele prin dialog calm, fara violenta verbala sau fizica;

» asculta punctele de vedere ale tuturor partilorimplicate;

» cauta solutiiwin-win (castig-castig) siimplica profesorii sau psihologii scolari daca
este nevoie;

» propuneideipentruimbunatatirea clasei sau scolii;

» incurajeazaimplicarea colegilor sia comunitatiiin proiecte pozitive;

« fiiatentlasemnele cauncoleg ar putea avea probleme cu drogurile, violenta,
bullyingul;

» nuignorasituatiile derisc;

» vorbeste cuunadult deincredere daca ceva teingrijoreaza, nu trebuie sinu este
responsabilitatea ta sa rezolvi problema singur;

» incurajeaza colegii sa ceara ajutor atuncicand au nevoie;

» respectadiversitatea opiniilor siexperientelor colegilor;

» incurajeaza dialogul constructiv sirezolvarea problemelor prin comunicare;

« fiiunexemplu de buna conduita sicomportament responsabil.

Prinresponsabilitate, colaborare si sprijin reciprocintre elevi si profesori scoala poate
deveniun mediuin care fiecare se simte valorizat, ascultat simotivat sa se dezvolte.

Mahatma Gandhi, Young India (1913)

,Dacane-am schimba pe noiinsine, tendintele din lume s-ar schimba siele. Asa cum
omulisi schimba propria natura, se schimba si atitudinea lumii fata de el.”

Dimensiuniimportante ale starii de binein scoala

Stareatade binein scoala este esentiala pentru dezvoltarea ta armonioasa si pentru
crearea unui climat educational sanatos. Aceasta nuinseamna doar sa te simti bine, ci
include mai multe aspecte importante din viata ta scolara: sanatatea, siguranta, relatiile,
satisfactia personala, modulin careinvetisifelulin care functioneaza comunitatea scolara.

Starea de bine poate fiinteleasa prin cateva dimensiuni esentiale: personala, sociala, a
mediului scolar, educationala si organizationala.



NS REET S B)se refera la modul in care te cunosti si te gestionezi pe tine insuti.
Aceastainclude resursele tale personale, cum ar fimotivatia, incredereain propriile
abilitati, perseverenta, gestionarea emotiilor si felulin careiti organizezi viata. Atuncicand
itidezvoltiautonomia, capacitatea de alua decizii sirezilienta, reusesti sa faci fata maiusor
provocarilor scolare sipersonale.

este foarte importanta, deoarece relatiile stau la baza unui mediu
scolar sanatos. Tuinteractionezi zilnic cu colegii, profesorii si parintii, iar calitatea acestor
relatiiinfluenteazain mod direct starea ta de bine. Competentele socioemotionale,
precum empatia, comunicarea eficienta, cooperarea si gestionarea conflictelor, te ajuta
sa construiestirelatii pozitive si sa te simtiacceptat.

SN e I ET se referd la spatiul fizic si psihologic in care iti petreci o mare
parte dintimp. Starea ta de bine creste atunci cand scoalaiti ofera conditii potrivite: sali de
clasa curate sibine echipate, spatii sigure, acces la serviciimedicale, zone derecreere sio
atmosfera protectiva. Siguranta psihologica este la fel de importanta ca siguranta fizica.
Este important sa simtica potiintreba, gresi, discuta si participa fara teama de a fijudecat
sauridiculizat.

IEEIMEEEEIEERENEE se refera la felul in care procesul de invatare contribuie la starea
ta de bine. Feedbackul clar, sprijinul profesorilor, metodele interactive si evaluarile corecte
te ajuta saintelegi ce ai deimbunatatit si sa observi progresul tau. O atmosfera
educationala pozitiva reduce stresul, creste implicarea siimbunatateste rezultatele
scolare.

priveste cultura scolii simodulin care aceasta functioneaza
caunintreg. O scoala cu o cultura organizationala sanatoasa promoveaza transparenta,
respectul, colaborarea si siguranta psihologica. Impreuna, managerii, profesorii si elevii
construiesc un climat bazat peincredere,in care fiecare membru al comunitatii scolare se
simte apreciat. Activitatile de socializare, proiectele comune, politicile anti-bullying si
comunicarea eficienta contribuie la crearea unei scoliarmonioase.

Starea de binein scoala este rezultatul moduluiin care aceste dimensiunilucreaza
impreuna. Tu, profesorii tai siintreaga comunitate educationala aveti unrolimportantin
construirea unui mediuin care fiecare persoana se simtein siguranta, respectata, motivata
si sprijinita saisi atinga potentialul.
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MODULULI
SANATATEA SI SIGURANTAIN SCOALA

De ce esteimportant acest modul?

Misiunea modulului este sa te ajute saintelegi cum arata o scoala sigura, in care elevii,
profesorii siintreg personalul se simt protejati si sprijiniti. Aici vei gasi sugestii despre cum
pot fiprevenite accidentele, cumiti poti proteja sanptatea ta fizica simentala sicum se
creeaza un mediuin care fiecare elev se simte respectat.

Vei descoperistrategii practice siusor de aplicat, care te ajuta sainveti cum sa fii

responsabil, cum sa ai grija de tine si de colegii tai sicum sa ceri ajutor atunci cand ai nevoie.
La final, veiintelege ca sanatatea si siguranta sunt valori pe careintreaga comunitate scolara

le construiesteimpreuna.
Ce te ajuta cu adevaratin crearea starii de binein scoala:

« respectaregulile de sigurantainclasa, pe coridoare,inlaborator,in curtea scolii siin
timpul activitatilor sportive pentru a preveni accidentele;

« cere ajutoratuncicand observiun pericol - fie ca e vorba de violenta, bullying, situatii
riscante sau probleme de sanatate;

« aigrijade sanatatea tafizica simintala, prin alimentatie echilibrata, somn suficient,
pauze regulate siactivitate fizica;

« fiiempatic cu colegiitai, sprijinindu-i atunci cand se confrunta cu dificultati si
contribuind la crearea unui climat sigur siarmonios;

» impune-teintr-un mod responsabil,intelegand ca propria ta conduita poate influenta
siguranta sibunastarea tuturor celor din scoala.

E BINE SA STII!

La scoala, cel maiimportant lucru este ca tu sa te simtiin siguranta sibine, ca sa potiinvata
linistit. Toti elevii, profesorii si ceilalti adulti au nevoie de unloc unde se simt protejati, atat
fizic, cat siemotional.

De aceea, scoala pune accent pe catevalucruri esentiale:

o sanatatea fizicainseamna sa ai grija de corpul tau: sa mananci cat mai echilibrat, sa faci
miscare sisarespectiregulile deigiena. Cand corpul tau este sanatos, te concentrezi
mai bine si ai mai multa energie;

e siguranta fizicainseamna ca scoala sa fie unloc sigur: salile si coridoarele sa fie bine
intretinute, iarin caz de urgenta sa stii ce ai de facut. De aceea, existareguliclare si
exercitiide evacuare;

e sanatateamintalainseamna sa stii cum sa faci fata stresului, temelor, testelor sau
problemelor personale. Daca te simti coplesit, poti cere ajutor profesorilor,
psihologului sau colegilor. Nu esti singur;

n



e siguranta emotionalainseamna sa te simtirespectat siacceptat. Uneori este normal sa
te simti trist, furios, anxios, aceste emotii ne previn sa fim mai atenti. Pentru stareatade
bine este foarte importanta o scoala fara bullying, jigniri sau excludere. Daca vezi sau
traiestiun comportament agresiv, este important sa spui cuiva;

e protectiaimpotriva abuzuluiinseamna sa stii sa recunosti situatiile periculoase si sa stii
cui sa ceriajutor, daca tu sau altcineva este ranit sau speriat;

¢ lucrulin echipa: scoala colaboreaza cu parintii si cu alte institutii pentru ca toti elevii sa
fiein siguranta;

e incluziuneainseamna ca fiecare elev conteaza si are dreptul la educatie, indiferent de
situatia sa.

Un mediu sigur si sanatos te ajuta sainveti maibine sisa airezultate maibune. Starea de
bine la scoala se construiesteimpreuna, prinrespect, ajutor reciproc si atitudini pozitive.
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CASETA CU SUGESTII SIRECOMANDARI

MODULULI

l///

Sugestii pentru eleviin colaborarea cu echipa manageriala si cadrele didactice:

Respectaregulile de siguranta si contribuie laun mediu curat si ordonat
Semnaleaza orice pericol fizic sau comportament riscant

Comunica atunci cand te simti nesigur sau nelinistit

Implica-tein campaniisi proiecte de preventie

Respectaregulile de siguranta din scoala si ajuta la mentinerea unui mediu curat
siordonat

Anuntaimediat profesorii sau conducerea daca observiun pericol fizic
(pardoseala alunecoasa, obiecte stricate, comportamente riscante)

Participa activ la exercitiile de evacuare sila activitatile dedicate sigurantei
Comunica deschis cu profesorii atunci cand te simtinesigur sau’in pericol

Participa la sesiunile de informare despre sanatate, protectie sicomportament
preventiv

Implica-tein proiecte scolare despre sanatate si siguranta (postere, campanii,
prezentari)

Cere explicatii atunci cand nuintelegi anumite reguli sau proceduri de siguranta

Colaboreaza cu dirigintelein organizarea activitatilor de prevenire sieducatie
pentrusanatate

Propune idei pentruimbunatatirea spatiilor scolii sau a modului de organizare a
activitatilor

Respectaregulile privind utilizarea tehnologieiin scoala si protectia datelor
personale

Implica-tein activitati de formare sau cluburi dedicate sigurantei si stilului de
viata sanatos

Respectainstructiunile profesorilorin situatii de urgenta sau derisc.

0O 0O 00 00 0 000 0O 600000
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Sugestii pentru eleviin colaborarea cu psihologii scolari:

00 0000

Apeleaza la psihologul scolar atunci cand te confrunti cu dificultati
Implica-tein programe de preventie care vizeaza sanatatea mintala
Participa la workshopuri despre sanatate mintala, relatii si alte teme similare

Colaboreazain proiectele realizate de psiholog, precum campanii anti-bullying sau
activitati de constientizare

Propune teme pentru activitatieducative legate de sanatatea mintala

Acceptarecomandarile psihologuluisi aplica strategiile primite.

Sugestii pentru eleviin raport cu parintii:

000000 0000000

Comunica deschis cu parintii despre cum te simtila scoala si ce te preocupa

Fii sincer cu parintiiinlegatura cu situatiile de risc sau conflict prin care treci

Discuta cu parintiidespre experientele tale online pentru ainvata sa te protejezi
Accepta sfaturile parintilorlegate de obiceiuri sanatoase (somn, alimentatie, miscare)
Implica-te,impreuna cu familia, in activitatile scolii, atunci cand este posibil

Fii deschis la dialog atunci cand parintiiisi exprimaingrijorarile

Cere sprijin pentru limitarea timpului petrecut la ecrane si pentru crearea unorrutine
sanatoase

Respectaregulile stabilite acasa privind utilizarea tehnologiei

Impartéseste cu parintiiinformatiile primite la scoald despre sanatate si sigurant3
Participa activ la discutiile dintre parinti si scoala, atunci cand este nevoie
Discutatiimpreuna despre cum potiadopta un stil de viata echilibrat

Informeaza parintii daca te simti suprasolicitat sau ai nevoie de sprijin profesional

Urmeazarecomandarile parintilor pentru a fiin siguranta pe drumul spre si dinspre
scoala.
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Sugestii pentru eleviin colaborarea cu alti colegi:

0O 0 O 0000 0 OO

Respecta-ti colegii sipoarta-te politicos, indiferent de diferentele dintre voi

Incurajeaza colegii sa adopte comportamente sigure si sanatoasein activitatile
scolare

Participa la activitati de grup care sustin sanatatea fizica simintala, implicand
coleqii

Incurajeaza respectarearegulilor de sigurantain pauze, larecreatie sila sport
Distribuie colegilorinformatii corecte despre prevenirea accidentelorsiigiena

Contribuie laun mediu deinvatare colaborativ, in care colegii se simtin siguranta
saisiexprime opiniile

Ajuta colegii mai mici sau mai nesiguri sainteleaga regulile scolii siprocedurile de
siguranta

Fiiun model de comportament sanatosin alimentatie, miscare siigiena
personala

Incurajeaza colegii sa participe la activitatieducative despre sanatate si
siguranta

Colaboreaza cu colegii pentru aidentifica sirezolva situatiile care pot punein
pericol sigurantain scoala.

ok W
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MODULULII

Resursele
personalein
armonie cu starea
de bine




MODULULII

RESURSELE PERSONALE iIN ARMONIE CU STAREA DE BINE

De ce esteimportant acest modul?

Acest modul te ajuta saintelegi cat de mult conteaza resursele tale personale - cum
gandesti, cumreactionezi, cum facifata provocarilor- pentru starea ta de binein scoala.
Starea de bine nudepinde doar de ceea ce seintamplain jurul tau, ciside modulin care
folosesti calitatile pe care le ai deja sipe care le poti dezvolta.

Veiintelege ca, atuncicand ai grija de tine si de dezvoltarea tainterioara, iti este mai usor
sa ai succes sisa te simti bine zi de zi.

Ce te ajuta cu adevaratin crearea starii de binein scoala:

identifica-tiresursele personale (talente, abilitati, interese, valori) si foloseste-le
pentru a te motiva si a-ti atinge obiectivele;

gestionarea emotiilor este esentiala: recunoaste-ti emotiile, exprima-le intr-un mod
sanatos si cauta sprijin atunci cand ai nevoie;

construieste-tiincredereain sine prin reusite mici, prinreflectie asupra progresului si
prin acceptarea propriilor limite;

stabileste obiective realiste, careiti ofera sens sidirectie si care te ajuta sa ramai
echilibrat;

dezvolta-tirezilienta, adica abilitatea de areveni dupa esecuri, de ainvata din
experienta si de a continua cu o atitudine pozitiva.

EBINESASTII!

Resursele personale sunt puterile tale interioare, sunt calitatile tale care te ajuta sa mergi
mai departe, chiar siatunci cand este greu. Ele te ajuta sa facifata problemelor, sainvetisi
saiti atingi obiectivele. Printre aceste resurse se numara:

e punctele forte ale caracterului - lucruribune despre tine, cum ar firesponsabilitatea,
curajul, perseverenta, creativitatea sau bunatatea. Cand le folosesti, te simti mai bine si
airezultate maibune.

e stimadesine - felulin care te vezi pe tine. Daca ai o stima de sine buna, ai mai multa
incredere si facifata maiusor stresului.

e optimismul - sa crezica lucrurile pot iesi bine. De exemplu, chiar daca ailuat o nota
mica, crezi ca data viitoare potiface maibine.

e autoeficacitatea -inseamna sa crezi ca potireusi. De exemplu: ,Testul e greu, dar daca
invat, ma descurc.” Elevii cu autoeficacitate nurenunta usor si cauta solutii.
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e speranta - saiti stabilesti obiective sisa crezi cale potiatinge. De exemplu: ,Vreau sa
imiimbunatatesc notele si stiu ce pasiam de facut.”

« rezilienta - capacitatea de a teridica dupa un esec. De exemplu: gresestila un test, esti
dezamagit, dar continui sainvetisiincercidin nou.

Aceste resurse te ajuta sa fiimai motivat, maiimplicat simai multumit de tine. Profesorii si
parintii te pot ajuta sale dezvolti, oferindu-tiincredere, responsabilitati si sprijin.

Resursele tale personale sunt foarte importante pentru succesul la scoala siin viata.
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CASETA CU SUGESTII SIRECOMANDARI

:///

MODULULII

Sugestii pentru eleviin colaborarea cu echipa manageriala si cadrele
didactice:

000 00000 00 00 00 0a0o

Participa activla activitatile inovative propuse de scoala
Comunica deschisideile siinitiativele tale, farateama de a fijudecat

Implica-tein consiliile elevilor sauin grupurile de lucru pentru planificarea
activitatilor scolare

Cere feedback clar si constructiv despre progresul tau

Aratarecunostinta fata de profesori prin mesaje, gesturi simbolice sau
implicare activa

Respecta timpul si efortul profesorilor

Acceptaresponsabil sarcinile primite sifoloseste-le ca oportunitati de
dezvoltare

Participala ore cuinteres sidorinta de ainvata

Implica-tein activitatile tematice propuse, precum ,Ziua Recunostintei” sau
»Ziua Optimismului”

Sprijina profesoriiin organizarea activitatilor extrascolare sau festive
Propuneideipentru,Orade fericire” sau alte activitati similare

impértaseste propriile reusite, chiar si cele mici, pentru a sustine progresul
Arata-ti disponibilitatea de a participala proiecte colaborative la nivelul scolii

Observa si apreciaza eforturile profesorilor prin cuvinte simple, precum
,Multumesc” sau ,Apreciez”

Propune citate, materiale motivationale sau resurse pentru panourile scolii
Implica-tein activitatide mentorat subindrumarea profesorilor

Impartaseste idei despre cum pot fiimbunatatite orele pentru a creste starea
debineinclasa.
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Sugestii pentru eleviin colaborarea cu parintii:

000000000000000000

Comunica sincer cu parintii despre nevoile, emotiile si dificultatile tale

Arata recunostinta pentru eforturile parintilorin sustinerea educatiei tale
Implica-tein planificarea timpului de studiu sia zilelor fara internet

Participa la activitati de familie, precumjocuri sau traditii

impartaseste valorile tale si discutd despre tine

Accepta feedbackul constructiv al parintilor

Spune cand ai nevoie de mai multa autonomie

Asculta povestile de viata ale parintilor siinvata din experientele lor
Implica-tein activitati creative, transformand obiecte vechiin ceva util
Participa la activitati care dezvolta empatia, precum ,Ziua faptelor bune”
Creeazaimpreuna mesaje sau scrisori de multumire pentru persoane importante
Cere sprijin pentru organizarea obiectivelor mariin pasi maimici

Exprima-ti deschis punctul de vederein discutiile dificile

Tncurajeazé comunicarea pozitiva printr-un ton calm sirespectuos
Implica-tein pastrarea sirevizionarea amintirilor de familie

Observa cum parintii rezolva calm problemele siincearca sa apliciacest model
Colaboreaza cu parintii pentru a-ti organizarutina zilnica

Participa la discutii despre traditiile siistoria familiei.

Sugestii pentru eleviin colaborarea cu alti colegi:

000000000000000

Respecta siaccepta diferentele dintre colegi

Arata empatie fata de colegii care au dificultatiemotionale sau scolare
Sprijina colegiilainvatare siin sarcinile scolare

Participa la activitati de tip ,Ajut colegul/colega”

impértaseste talentele, abilitatile sitehnicile tale deinvitare
Rezolva conflictele prin dialog sicalm

Evita etichetarile si criticile

Incurajeaza colegii care se confrunt cu dificultéti
Participaresponsabil la proiecte de grup

Propune activitaticomune, precum cluburi sau proiecte culturale
invat& din experientele si perspectivele colegilor

Sustine obiceiuri pozitive, precum ,Ziua complimentelor”
Creeaza grupuri de sprijin pentruinvatare inainte de evaluari
incurajeaza colegii mai retrasi sa seimplice

Recunoaste sisarbatoreste reusitele tale siale colegilor.
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Sugestii pentru eleviin colaborarea cu psihologii scolari:

000000000 000000

Participa activ la activitati de tip ,Cuminvat sa fiu elev”
Fii deschis la discutiidespre resursele tale personale
Cere consiliere atuncicand apare o problema emotionala sau legata de scoala

Inscrie-te la ateliere de dezvoltare personala, rezilienta si autocunoastere
Aplica tehnicileinvatate si observa cum te ajuta sa te simti mai bine

Comunica sincer preocuparile legate de imaginea de sine sau performantele
scolare.

Accepta siaplicarecomandarile psihologuluiinviata de zi cu zi

Participa la activitatile psihosociale pentru adaptare siincluziune
Implica-teinjocurisiexercitiide cunoastere pentru aimbunatati relatiile din grup
Acceptadiversitatea emotionala sirespecta toti colegii, findca fiecare elev este diferit
invat& s3 recunostilegétura dintre emotii sirezultatele scolare

Arata interes pentru strategii de organizare a timpului si gestionare a stresului
Discuta atuncicand apar gandurinegative despre tine

Acceptafeedbackul psihologic fara a te critica excesiv

Foloseste consilierea nu doar pentru probleme, cisi pentru dezvoltarea ta
personala.

) 6 & ¢
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MODULULIII

Competentele
socio-emotionale
in starea de bine




MODULULIII

COMPETENTE SOCIO-EMOTIONALE IN STAREA DE BINE

De ce esteimportant acest modul?

Acest modul te ajuta saiti dezvolti abilitatile socio-emotionale sisale folosestiin viata de zi
cuzi,lascoala. Veiinvata cum saitirecunosti si saiti gestionezi emotiile, cum sa comunici
maibine, sa rezolvi conflicte sisa colaborezi cu ceilalti.

Modululitiarata cum empatia, respectul siintelegerea te pot ajuta sa creezirelatii maibune
cu colegii si profesorii. Vei descoperi ca exprimarea calma a emotiilor si ascultarea
celorlalti pot preveni conflictele sipot face clasa unloc maiplacut. Inviata de zi cu zi putem
avea emotiinegative, astfel este normal sa te simti uneori trist, furios, anxios. La final, vei
intelege ca aceste abilitati te ajuta sa fiimaiincrezator, mairesponsabil si sa contribuila un
mediu scolar pozitiv siincluziv.

Ce te ajuta cu adevaratin crearea starii de binein scoala!:

cunoaste-tiemotiile siintelege cumiti influenteaza comportamentul sirelatiile cu ceilalti;
practica empatia -incearca sa vezi situatiile si din perspectiva colegilor tai si fiiatent la
nevoilelor;

fiunbun comunicator, exprimandu-ti clar gandurile siascultand activ ceea ce spun ceilalti;
rezolva conflicteleintr-un mod pasnic, folosind argumente, ascultare sinegociere, fara
agresivitate;

ia deciziiresponsabile, luandin calcul consecintele actiunilor tale asupra propriei
persoane, a colegilor sia scolii.

EBINESASTII!

Comunicarea este modulin care vorbim, ascultam si ne exprimam emotiile. Ea influenteaza
relatiile cu colegii, profesorii si starea ta de bine. O comunicare buna apropie oamenii. O
comunicare gresita poate duce la conflicte si stres. De exemplu:

« dacafolosestijigniri sau etichete (,Nu stii nimic!”), ceilalti se supara si numai asculta;

« dacaspuice simti, fara sajignesti(,Ma simt deranjat cand suntintrerupt”), comunicarea
devine maiclara;

« controlul (,Faasapentru caspuneu!”) blocheaza dialogul;

« empatiainseamna sa arati caitipasa: ,Inteleg ca afost greu pentrutine.”;

« egalitateasirespectuliifac pe ceilalti sa se simtain siguranta.

La scoala, comunicarea este foarte importanta. Elevii care comunica bine pot exprimaidei,
pot asculta si pot evita conflictele. Starea de bine depinde mult de felulin care comunicam.
Dacainvatam sa ascultam si sa vorbim calm, putem crea un mediu scolar mai placut.
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CASETA CU SUGESTII SIRECOMAN DARI |

MODULULIII @

i

Sugestii pentru eleviin colaborarea cu echipa manageriala si cadrele didactice:

00000000000000 O

Exprima-tipoliticos si clar nevoile emotionale (de exemplu: ,Am nevoie de timp”, ,As vrea
saclarificam..”)

Respectaregulile clasei pentru a contribuila un climat sigur si previzibil

Participa la discutiile despre starea de bine atunci cand profesoriiiti cer opinia
Oferafeedback sincer, darrespectuos,in sondajele sau chestionarele scolii

Cere ajutor atuncicand apar situatii dificile din punct de vedere emotional saurelational
Arata recunostinta fata de eforturile profesorilor de a crea un mediu sigur

Participa activla activitatile deinvatare socio-emotionala organizate de profesori
Manifesta comportamente calmein situatii tensionate pentru a sprijini atmosfera clasei
Coopereaza cu colegii, nu concura excesiv, atunci cand profesoriirecomanda acest lucru
Implica-teinjocuriderol, dezbaterisi exercitiide empatie desfasurate la clasa
Demonstreazaresponsabilitate prin respectarea sarcinilor si participareala activitati
Comunica deschis cu profesorii despre emotiile traite in situatii scolare dificile

Tine cont de recomandarile profesorilor privind gestionarea stresului sia emotiilor
Propune activitati care pot creste starea de bine (pauze emotionale, cluburi)

Autoevalueaza-ticomportamentul emotional la ore (cumreactionezila greseli sau critici
constructive).

Sugestii pentru eleviin colaborarea cu parintii:

0000000000000

Vorbeste sincer cu parintiidespre emotiile traite la scoala

impértaseste bucuriile si reusitele pentru aintéri relatia emotional

Participa la discutii despre responsabilitate, empatie sicomportament pozitiv
Manifesta deschidere fata de limitele sanatoase stabilite in familie

Propune activitati careintaresc legaturile familiale (jocuri, seri fara tehnologie)
Accepta punctul de vedere al parintilor atunci canditi ofera feedback

Cere ajutor pentru a-tiintelege emotiile sau pentru a-ti organiza obiectivele scolare
invata s iti exprimirecunostinta si apreciereain familie

Participa la activitati extrascolare care dezvolta empatia si colaborarea
Acceptaimplicarea parintilorin sustinerea starii tale de bine

Cere ajutor parintilor cand te simti stresat sau coplesit emotional

Exerseaza gestionarea conflictelorin familie ca model pentru scoala
Contribuie laun climat afectiv pozitiv acasa.
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Sugestii pentru eleviin colaborarea cu psihologii scolari:

Participa deschis la sedintele de consiliere saula workshopurile de dezvoltare a
abilitatilor socioemotionale organizate de psiholog

Exerseaza tehnicile de recunoastere a emotiilor discutate in consiliere

Comunica sincer dificultatile emotionale sau sociale pe care leintampini

invat& siaplica strategii de reglare emotional3 (respiratie, pauze emotionale, jurnal)
Participala programele de mentorat pentru colaborareaintre elevi de varste diferite
Manifesta empatiein activitatile coordonate de psiholog

Exerseaza comunicarea nonviolenta (ex.: ,Eu simt... cand seintampla..”)

Accepta feedbackul psihologului ca oportunitate de dezvoltare

Participa la evaluarile socio-emotionale pentru a-tiintelege mai
bine nevoile

Exprima-tiliber opiniilein activitatile psihosociale, farateama de judecata

Cere sprijin atunci cand te confrunti cu stres scolar sau anxietate
Respectaregulileintalnirilor cu psihologul pentru a mentine o atmosfera calma
Pastreaza confidentialitatea atuncicand primesti suport personalizat
impértaseste psihologului micile reusite in gestionarea emotiilor

Practica exercitii de autocunoastere (valori personale, puncte forte)

0000000 00000000 O

Accepta diferentele emotionale si propriul ritm de dezvoltare socio-emotionala.
Sugestii pentru eleviin colaborarea cu alti colegi:

Foloseste unlimbajrespectuosin toate interactiunile

Manifesta empatiein conflicte,incercand saintelegi perspectiva celuilalt
Ofera sprijin colegilor afiatiin dificultatiemotionale

Exprima-ti nevoile fara a critica saujigni

Asculta activatuncicand un coleg vorbeste

Recunoaste meritele colegilor siincurajeaza-i

Cere siofera ajutor atunci cand este nevoie

Accepta diferentele de opinie si cauta solutii prin dialog

Foloseste comunicarea nonviolentainrelatiile cu colegii

Contribuie laun climat de suportin clasa (ex.: ,Saptamana complimentelor”)
Observa emotiile colegilor sireactioneaza cu grija

Sprijina colegiinoi sa seintegreze

Rezolva conflictele prin dialog, fara agresivitate

Accepta opiniile siemotiile diferite ale colegilorin activitatile de grup

000000000000000

Pastreaza calmulin situatii tensionate.
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MODULUL IV

Relatii sociale
armonioasein
mediul scolar




MODULUL IV

RELATIISOCIALE ARMONIOASE iN MEDIUL SCOLAR

De ce esteimportant acest modul?

Acest modul teincurajeaza sa construiestirelatii frumoase si sanatoase, bazate pe respect,
cooperare sisprijinreciproc. Veiinvata cat de important este sa comunici deschis, sa ai
increderein ceilalti si sa contribuila o atmosferain care toti se simt acceptati.

Modulul te ajuta saintelegi cum se formeaza relatiile pozitive sicum pot fiprevenite
conflictele, violenta sau bullyingul. Vei descoperi solutii simple pentru rezolvarea problemelor
prin dialog siempatie siveiinvata cum sa lucrezi maibine cu colegii si profesorii. La final, vei
intelege ca fiecare gest conteaza sica, impreuna, puteti crea o scoalain care toti se simt
prietenosi siapreciati

Ce te ajuta cu adevaratin crearea starii de binein scoala!

« respecta-ipe ceilalti, indiferent de diferente de opinie, cultura, personalitate sau stil de
invatare;

« construieste relatii pozitive, bazate peincredere, sprijin reciproc sicomunicare deschisa;

« participalaactivitati de grup, contribuind echitabil si apreciind aportul colegilor;

« evita sicombate bullyingul, semnaland situatiile de agresiune si sprijinind colegii vulnerabili;

« fiunmodel de colaborare, aratand disponibilitate, rabdare si deschidereininteractiunile cu
ceidinscoalata.

EBINESA STII!

Relatiile din scoalaiti potinfluenta toata ziua: un salut prietenos iti poate ridica moralul, iar o
vorba nepotrivitaiti poate strica starea. De aceea, modulin care vorbim, ascultam si
reactionam unii cu altii devine esential pentru starea de binein scoala.

Relatiile pozitive sunt un element esential al starii de bine. Aceste relatii sunt descrise prin
interactiuni constructive care sa ofere suport entuziast. Ele suntimportante, deoarece ajutala
dezvoltarea priceperilor sociale siemotionale si stau la baza altor relatii pozitive, grijulii si
respectuoase, deciele ne ajuta sa ne simtim acceptati, ascultati si parte dintr-o comunitate®.

Psihologii arata ca interactiunile dintre oameni depind de situatie, de ton, de expresii faciale si
de modulin care raspundem. Fiecare reactie anoastrail influenteaza pe celalalt, iarlarandul
sau ne influenteazainapoi. Astfel, relatiile se formeaza prin feedback continuu.

6 Evaluareastariide bine a copiluluiinscoala
https://insp.gov.ro/download/cnepss/stare-de-sanatate/rapoarte_si_studii_despre_starea_de_sanatate/sanatatea_copiilor/ra
poarte_tematice/2018/Sinteza-%E2%80%93-Stare-de-bine-in-scoala-2018.pdf

27



Relatiile pozitive sunt bazate pe respect, sprijin siincredere. Ele te ajuta sa te simtiacceptat si
parte dintr-un grup.

- Interactiunile sunt momentele scurtein care vorbim sau reactionam.
- Relatiile se construiescin timp, din multe interactiunirepetate.

Bullyingul, inclusiv excluderea, barfa sau tachinarea, afecteaza mult starea emotionala. Si
cuvintele potrani. De aceea, este important sa recunosti bullyingul si sail raportezi.

Pentru a formarelatiiarmonioase, trebuie sa va implicatiin activitati care favorizeaza
colaborarea, empatia, ascultarea activa si sprijinul reciproc. Activitatile de grup, proiectele
comune si discutiile ghidate contribuie la dezvoltarea acestor abilitati.

Activitatile de grup, proiectele comune sidiscutiile ajuta la construirea relatiilor sanatoase. O
relatie sanatoasainseamna respect, comunicare clara, empatie siimplicare. Cand te simtiin
sigurantain grup, inveti mai bine si ai mai multaincrederein tine.
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CASETA CU SUGESTII SIRECOMAN DARI

4
MODULUL IV S

Sugestii pentru eleviin colaborarea cu echipa manageriala si
cadrele didactice:

Vorbeste curespect siempatie - relatiile buneincep de lacomunicare calma

Participa activla activitatile scolare. Implicarea ta arata interes si ajuta la crearea unui climat
pozitivin clasa. Comunicarea calma si clara a problemelor personale faciliteaza sprijinul
profesorilor

Respectaregulile scolare. Ele exista ca sa asigure siguranta si o atmosferain care toti pot
invata linistiti.

Promoveaza diversitatea siaccepta diferentele dintre persoane
Implica-teinactivitati deinvatare prin cooperare atuncicand sunt propuse

Ofera profesorilor feedback constructiv pentru aimbunatati activitatile deinvatare
Discuta sincer cu dirigintele despre problemele relationale pentru a gasi solutii
Respecta toti profesoriiinmod egal pentru a preveni discriminarea

Cere sprijinul profesorilor atunci cand ai dificultatiin gestionarea conflictelor
Aplica strategiile de comunicare eficientainvatate la ore pentru relatii maibune

Implica-tein prevenirea bullyingului prininformarea cadrelor didactice, prin semnalarea
comportamentelor abuzive

Coopereaza cu profesoriiinrealizarea proiectelor comune pentru aintari spiritul de echipa
Adopta o atitudine colaborativain sarcinile de grup pentru a construirelatiideincredere
Demonstreaza responsabilitate sipunctualitate pentru o buna organizare a clasei
Manifesta curiozitate siinteres fata de activitatile scolare

Foloseste unlimbajrespectuosin situatiile de dezacord

Mentine un comportament adecvat pentru a proteja starea de bine a clasei

0000000 00000000 o oo

Participa la activitatile de voluntariatinitiate de profesori pentru aincuraja cooperarea i
implicarea civica.
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Sugestii pentru eleviin colaborarea cu psihologii scolari:

000000000000000000 o 0 0 O

Cere sprijinul psihologuluiin situatii relationale dificile pentru a-ti mentine echilibrul
personal

Participa deschis la activitatile de educatie emotionala pentru a-ti dezvolta
competentele socio-emotionale

Contribuie laun mediu psihologic pozitiv prin comportamente prietenoase care sustin
starea de bine

Cere ajutorul psihologului atunci cand apar conflicte cu colegii sau profesorii

Participa activla discutii despre cyberbullying, relatii sanatoase si
sigurantaonline

Fii sincerin discutiile cu psihologul pentru o consiliere eficienta

Respecta confidentialitatea siregulile sedintelor de consiliere

Exerseaza tehnicile de gestionare a conflictelor pentru relatiimai sanatoase
Implica-tein promovarea unuiclimat de nonviolentain scoala

Manifesta empatie fata de colegii care cer ajutor psihologic

Participa la programele de prevenire a violentei si bullyingului
Respectarecomandarile psihologului pentru aimbunatatirelatiile sociale
Implica-tein activitati de cooperare facilitate de psiholog

Anunta psihologul despre situatii de abuz, izolare sau excludere

Dezvolta-ti capacitatea de autoreflectie asupra propriuluicomportament
Fii deschis sa exersezi comunicarea nonviolenta

Manifesta bunavointa fata de elevii cu cerinte educationale speciale
Participa la activitati de constientizare a tolerantei

Aplicatehnicile de reducere a stresuluiinvatate la consiliere

Contribuie la crearea unui sentiment de comunitatein scoala

Ofera sprijin moral colegilorindrumati catre psiholog

Fii atentla modulin care comportamentele online influenteaza relatiile reale
Participa la discutii despre valori precum respectul, toleranta sibunatatea.
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Sugestii pentru eleviin colaborarea cu parintii:

00000000000000000 000 oo

Comunica deschis cu parintii despre relatiile tale de la scoala

Impartaseste atat succesele, cat si dificultatile pentru a gasi
solutii potrivite

Respectarecomandarile parintilor privind comportamentul social
Implica-tein activitati de familie pentru aimbunatati comunicarea

Cere ajutorul parintilorin situatii de excludere sau
comportamente negative

Respecta valorile si traditiile familiei

Discuta cu parintii despre prietenii sanatoase si gestionarea conflictelor
Mentine comunicarea cu parintiiin perioadele dificile

Vorbeste cu parintii despre prietenii si conflictele tale

Anunta parintii daca te confrunti cu bullying sau excludere sociala
Accepta limitele legate de utilizarea tehnologiei

Colaboreaza cu parintiiin activitatile scolare

Apreciazaimplicarea parintilorin educatia ta

Exprima recunostinta pentru sprijinul emotional sieducational primit
Tine cont de sugestiile parintilor privind comportamentele potrivite
Informeaza parintii despre activitatile clasei

Nu ascunde situatiile de violenta sau agresiune

Fii deschisla dialogin situatii tensionate

Cere sprijinul parintilor pentru a-tiimbunatati abilitatile sociale
Dezvolta comportamente responsabile simature

Arata grija fata de membrii familiei

Gestioneaza echilibrat timpul pentru scoala siviata personala, discutand cu parintii.
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Sugestii pentru eleviin colaborarea cu alti colegi:

000000000000000000000

Manifestarespect sipolitete fata de colegi pentru un climat armonios
Practica ascultarea activa pentru o comunicare maibuna
Recunoaste emotiile colegilor siadapteaza-ticomunicarea
Accepta opiniile diferite pentru areduce tensiunile

Contribuie la o atmosfera deincredere si prieteniein discutiile de grup
Ofera sprijin colegilor afiatiin dificultate

Nu exclude colegii din activitatile de grup

Exprima-ti opiniile intr-un mod respectuos

Rezolva conflictele prin dialog sicompromis

incurajeaza colegiiin momentele dificile

Promoveaza prietenia si colaborarea prin comportamente pozitive
Evitaraspandireazvonurilor sau a barfelor

imparte responsabilitatile in proiecte silucreaz&in echipa
Respecta spatiul personal al colegilor

Contribuie la prevenirea violentei si hartuirii

Lucreaza eficientin echipa, respectand rolurile fiecaruia

Asuma-ti greselile sicere scuze cand este cazul

Construieste relatii bazate peincredere sirespect

Foloseste unlimbajnonviolent sicooperant

Participa activ la activitatile clasei

Contribuie la o atmosfera pozitiva prin atitudine prietenoasa.

1 6 B ¢
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MODULULYV
ACTIVITATI RECREATIVE

De ce esteimportant acest modul?

Misiunea modulului este saiti arate cat de importante sunt activitatile recreative pentru
echilibrul dintreinvatare sirelaxare. Veiaflacum sportul, jocurile, activitatile artistice sau
proiectele creative te ajuta sa te relaxezi, sa reduci stresul si sa te simti mai bine.

Modululiti oferaidei despre cum pot fiintegrate aceste activitatiin viata scolara, in pauze,
la ora de dirigentie sauin activitati extracurriculare. Veidescoperi ca timpul pentru
relaxare te ajuta sa fiimai motivat, mai creativ sisarelationezi maiusor cu ceilalti. La final,
veiintelege ca o scoala echilibrata este unain careinvatarea si distractia merg manain
mana, ajutandu-te sa te dezvoltiarmonios.

Ce te ajuta cu adevaratin crearea starii de binein scoala:

« participalaactivitatirecreative (sportive, artistice, culturale) care te ajuta sa te relaxezi
sisate dezvolti;

- alegeactivitaticareitiplac sicare te ajuta saiti exprimi creativitatea siemotiile intr-un
mod sanatos;

- foloseste timpulliberechilibrat,imbinandinvatarea cu odihna sihobby-urile;

- implica-teininitiativele scolii, propunand sau organizand activitati recreative pentru
colegi;

« recunoaste beneficiile recrearii,intelegand ca acesteaitiimbunatatesc starea de spirit,
sanatatea mintala siperformantele scolare.

E BINE SA STII!

Activitatile recreative nu sunt doar distractie. Ele te ajuta sa fii sanatos, relaxat si echilibrat.
« Miscareasisportulreduc stresul siiti dau energie.

« Jocurile siactivitatile de grup te ajuta safiti faci prietenisisa colaborezi.

« Activitatile artistice (muzica, desen, teatru, dans)iti dezvolta creativitatea.

O pauza activa te ajuta sa te concentrezi maibine dupa aceea.
Scoalapoate organiza:

« pauze active,

« oredesportatractive,

« Cluburi,

- competitii,

« activitatiartistice sievenimente.

Esteimportant sa existe activitati diferite, ca fiecare elev sa gaseasca ceva pe placul sau.
Activitatile recreative te ajuta sareducistresul, sainveti maibine si sa ai o stare de bine
generala. Echilibrul dintre munca sirelaxare este cheia uneivietiscolare sanatoase.
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CASETA CU SUGESTII SI RECOMANDARI

MODULULV @
Sugestii pentru eleviin colaborarea cu echipa manageriala si

l///

cadrele didactice:

0000000 00 000

Implica-te activin exprimarea intereselor si nevoilor tale legate de activitatile recreative

Transmite profesoriloridei si propuneri pentru diversificarea activitatilor recreative

Respectainstructiunile profesorilor pentru desfasurarea sigura si eficienta a
activitatilor

Ofera feedbackrespectuos echipei manageriale si profesorilor dupa activitati

Participa ca voluntar la organizarea activitatilor care dezvolta spiritul civic i
colaborarea

Ai grija de echipamentele si spatiile folosite in activitati

Implica-te responsabilin cluburi, cercuri si proiecte recreative

Manifesta fair-playin activitatile sportive

Colaboreaza cu profesorii pentru aimbunatati activitatile si experienta recreativa
Propune solutii constructive la problemele aparutein activitatile recreative
Afiseaza un comportament exemplar pe durata activitatilor

Respectaregulile siprogramul stabilit pentru siguranta si ordinein activitatile
recreative.

Sugestii pentru eleviin colaborarea cu psihologii scolari:

00000000000a000

Cereindrumarea psihologului atuncicand activitatile recreative iti provoaca neliniste
Exprima sincer preferintele tale legate de activitati

Discuta emotiile traite inainte sau dupa activitatile recreative

Aplica tehnicile de relaxare recomandate de psiholog

Participa la sesiunile de informare despre beneficiile activitatilor recreative
Implica-tein activitati de grup coordonate de psiholog

Acceptainterventiile personalizate oferite de psiholog

Foloseste activitatile recreative pentru a exersa comunicarea pozitiva
Cereinformatii despre activitati potrivite nevoilor tale emotionale

Participa la activitati careiticrescincredereain tine

Exerseaza comunicarea asertivain activitatile recreative

Respectaregulile stabilite in sesiunile de consiliere

Contribuie laun mediu sigur si prietenosin activitatile coordonate de psiholog
intelege rolul activitatilor recreative in mentinerea sanatatii mintale.
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Sugestii pentru eleviin colaborarea cu parintii:

Discuta cu parintii despre activitatile recreative pentru a fiinteles maibine
Exprima-ti preferintele legate de activitatile dorite

Cere sprijinlogistic pentru a putea participa constant la activitati
Impartaseste cu parintii cum te-ai simtit dupa activitatile recreative
Accepta sfaturile parintilor despre echilibrul dintre timp liber siscoala
Implica-tein activitati recreative desfasuratein familie

Invita parintii la evenimentele scolare pentru a le creste implicarea
Asuma-tiresponsabilitatea pentru materialele necesare activitatilor
Arata recunostinta pentru sprijinul oferit de familie

Respecta limitele stabilite pentru activitatile extracurriculare, pentru a evita
suprasolicitarea

impartaseste reusitele obtinute in activitétile recreative

Vorbeste deschis despre eventualele neplaceriaparutein activitatile recreative
Cere ajutorlainscriereain activitati, atuncicand este nevoie
Respectarecomandarile privind sigurantain activitatile recreative

Participa la activitatile sugerate de parinti

000000 0000000000

Constientizeaza rolul parintilorin dezvoltarea tarecreativa si colaboreaza pozitiv cu ei.

Sugestii pentru eleviin colaborarea cu alti colegi:

Pastreazarespectul reciprocin timpul activitatilor recreative
incurajeaza colegii sa participe la activitati

Ofera sprijin colegilor mairetrasi

Respectaregulile de fair-playin activitatile sportive

Fii dispus sa lucreziin echipa

Accepta opiniile si preferintele colegilor

Evita competitia excesiva pentru a mentine o atmosfera relaxata
Apreciaza eforturile colegilor pentru a sustine starea de bine a grupului
Tmpérté$e$te hobby-urile tale pentru a descoperiinterese comune
Respectaregulile activitatilor recreative

Nu exclude colegiidin activitatile recreative

Implica-tein organizarea activitatilor clasei pentru a dezvolta responsabilitatea sociala

0000000000000

Promoveaza o atmosfera relaxanta siveselain timpul activitatilor scolare.
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