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INTRODUCERE

Abilititile de viata sunt un set de deprinderi necesare oricarei persoane pentru a duce o viata
echilibrata, pentru a dezvolta si mentine relatii normale cu ceilalti, pentru a-si realiza scopurile
propuse si pentru a face fata diferitelor dificultati.

Termenul este folosit in diverse sensuri, dar, in general, cand vorbim de abilitati de viata avem
in vedere un set de cunostinte, comportamente, atitudini i performante necesare unei vieti de calitate
in orice context psiho-social. Acestea sunt definite drept abilitati sociale si emotionale ce ajutd
individul sa faca fata cerintelor si provocarilor vietii de zi cu zi (Peterson, Gravesteijn si Roest, 2016).

World Health Organization (2003) si Durlak si colaboratorii sai (2011) au identificat
urmatoarele abilitati de viatd: gandirea critica, gandirea creativa (creativitate), constiinta de sine,
empatia, stima de sine, responsabilitatea sociald, relatiile si comunicarea interpersonald, luarea
deciziilor si rezolvarea de probleme, gestionarea emotiilor (maturitate emotionald) si a stresului
(reactie la stres). Dezvoltarea abilitatilor de viata ale copiilor si tinerilor este necesara in vederea
adaptarii acestora la conditiile specifice din realitate.

Exista mai multe tipuri de abilitati de viata: abilitati sociale, abilitdti emotionale, abilitéti
cognitive si abilitdti comportamentale. Abilitatile sociale sunt necesare in vederea unei relationari
adecvate cu persoanele din jurul nostru. In aceasti categorie se incadreazi flexibilitatea, evitarea
prejudecatilor, rezolvarea situatiilor conflictuale, luarea deciziilor, abilitati de lucru in echipa, stima
de sine etc.

Abilititile emotionale sunt deprinderi necesare in gestionarea propriilor emotii in relatie cu
noi insine si cu ceilalti. Acest tip de abilitati este necesar in dezvoltarea empatiei copiilor si tinerilor,
a capacitatii de intelegere si a capacitatii de oferire a suportului emotional prietenilor si familiei.

Abilitatile cognitive se referd la procese mentale si deprinderi de baza necesare in vederea
indeplinirii unor sarcini, indiferent de nivelul lor de complexitate. Orice sarcind poate fi impartita in
segmente cognitive mai mici pe care le constientizam, le evaluim si le cultivim prin exersare. In
aceasta categorie de abilitati se incadreaza abilitatile rezolutive si cele decizionale, abordate in cadrul
activitatilor propuse.

Abilititile comportamentale se referd la deprinderile necesare In vederea aplicarii intentiilor
noastre. In aceastd categorie se incadreazi abilititile de management al timpului si a resurselor,
adoptarea unui stil de viata sanatos, a unui comportament nonviolent si abilitatile de lucru in echipa
(Fundatia Pro WOMEN, 2010).

Fiecare etapa de varstd solicitd nevoi diferite de dezvoltare si de realizare a scopurilor

specifice respectivei perioade de viata, iar copiii si tinerii au nevoie de oportunitati diverse de



descoperire, exersare si dezvoltare a aptitudinilor, capacitdtilor personale si a competentelor sociale

pentru a avea o viata de calitate.

Atunci cand nevoile unei persoane nu sunt satisfacute 1i este greu sa se preocupe de altceva.

Abraham Maslow propune Teoria ierarhiei nevoilor si considera cd oamenii sunt motivati sd-si

satisfaca nevoile Incepand cu cele mai de baza. A identificat o ierarhie a cinci nevoi ale oamenilor,

de la cele mai de baza pana la cele mai avansate. Nevoile de baza sunt reprezentate de cele fiziologice,

de securitate si de apartenenta, iar nevoile avansate sunt cele de stima de sine si de autorealizare.

NEVOIA DE AUTOREALIZARE

Moralitate, creativitate, cunoastere,
spiritualitate, rezolvarea problemelor

NEVOIA DE STIMA

Stima de sine, incredere, respect

NEVOIA DE APARTENENTA

Grup social: prieteni, familie, colegi

NEVOIA DE SECURITATE
Siguranta corpului fizic, a resurselor,
a locuintei

NEVOI FIZIOLOGICE

Aer, hrana, apa, somn

Care credeti ca este legatura dintre satisfacerea nevoilor si dezvoltarea abilitatilor de viata?

Pai tocmai dezvoltarea abilitétilor de viatd duce la satisfacerea nevoilor.

Abilitati de gandire creativa, critica, abilitati
de rezolvare de probleme, invatare, integrare
profesionala

Ve

autoevaluare pozitiva, motivatie), abilitati
legate de valori personale, imagine de sine
pozitiva

Abilitati de cooperare, lucru in echipa,
exprimare deschisa a emotiilor, ascultare activa,
gestionarea si solutionarea conflictelor,
organizare, asumarea responsabilitatii

Abilitdti de comunicare si relationare deshisa si
eficientd cu ceilalti, abilitati de stabilire si
mentinere a relatiilor, solidaritate de grup,

gestionarea emotiilor

Abilitati de baza (managementul si siguranta
casei, cumpararea si pregatirea alimentelor,
deprinderi de viata cotidiana), de nutritie,
igiena personala si stil de viata sanatos,
sexualitate corecta




Carentele in dezvoltarea acestor abilitati duc inevitabil la efecte precum gestionare deficitara
a furiei si a stresului, probleme 1n procesul de luare a deciziilor (Naseri si Babakhani, 2014),
neadaptarea copiilor la mediul scolar si social, exploatarea scazutd a potentialului, carente
educationale, mentinerea unor disfunctii pe plan afectiv, progres scazut, motivatie scazutd de
participare, cresterea riscului de adoptare a comportamentelor neadecvate social, din cauza lipsei
preventiei, imposibilitatea dobandirii autonomiei personale si sociale, lipsa de integrare in grupurile
sociale, neadaptarea pe piata muncii, imposibilitatea fixarii unor obiective realiste, asteptdri ce
contravin realitdtii sociale, imagine distorsionata a societatii.

Prezentul ghid se adreseaza, in special, specialistilor care lucreaza cu copii si tineri din centre
de plasament sau case de tip familial. Lectiile sunt structurate astfel incat sa acopere toate cele patru
categorii de abilitati: sociale, emotionale, cognitive si comportamentale.

Prezentul ghid de activitati este parte integranta a proiectului ,,Special Youth Development
Program”, proiect realizat si implementat de Asociatia Centrul de Dezvoltare Personala si Combatere
a Comportamentelor de Risc si are ca scop dezvoltarea abilitatilor de viata ale copiilor si tinerilor din
centre de plasament/ case de tip familial pentru imbunatatirea calitatii vietii acestora si facilitarea
integrarii sociale. Ghidul este structurat pe doud categorii de varsta: 8 — 10 ani si 11 — 18 ani si

cuprinde activitati de consiliere psihologica de grup, realizate sub forma a zece lectii.



Capitollull I

Categoria de varsta
— 10 ami



LECTIA 1 - AUTOCUNOASTERE SI INTERCUNOASTERE

Durati: 30 minute Materiale: laptop, videoproiector, bomboane
Participanti: 10-15 participanti colorate, cutie, acuarele, pensule, creioane
Varsta: 8-10 ani colorate, foi de hartie, foi de flipchart, markere,

pixuri, telefon/ aparat foto.
Activitate 1 — Introducere, Video 1 (5 minute)
Activitate 2 - Bomboane colorate (10 minute)
Participantii sunt asezati in cerc. In centru se afld o cutie de bomboane colorate (M&M:s sau Skittles).

Participantii sunt invitati sa aleagd o bomboana coloratd si sd o pastreze in mana.

Formator/Educator: /n mijlocul vostru se afli o cutie cu bomboane colorate. Vi invit si luati, pe

rand, cdate o bomboana. Insa, pentru a o putea manca trebuie sa raspundeti la cateva intrebari.

Cine are culoarea portocaliu sé se ridice in picioare.

PORTOCAL L Povesteste-ne cea mai amuzantd experientd pe care ai avut-o pdnd acum.

Multumesc pentru rdspunsuri. Vd puteti aseza si puteti mdnca bomboana portocalie.

Cine are culoarea galben sd se ridice in picioare.
Care este mdncarea ta preferatd? Cu ce ingredient de identifici si de ce?

Multumesc pentru rdspunsuri. Va puteti aseza si puteti mdnca bomboana galbend.

Cine are culoarea verde sd se ridice in picioare.
Dacd ai avea o insusire supranaturald, care ar fi aceasta si ce ai face cu ea?

Multumesc pentru rdspunsuri. Vd puteti aseza si puteti mdnca bomboana verde.

ALBASTRU




Activitate 3 — Agenti secreti de top (10 minute)

Formator/ educator: Sunteti agenti secreti, iar urmdtoarea voastrd misiune secretd este sd ldsati
deoparte toate neintelegerile dintre voi si sa lucrati impreund ca o echipd. In urmdtoarele 10 de
minute trebuie sd finalizati toate sarcinile din cutia secretd in echipe de cdte 2I3.

Dupa 10 de minute ne intalnim aici, in aceeasi formatie, pentru o noud misiune.

Pe curand!

Bilete:

* Realizati steagul grupului. Dupa ce ati finalizat sarcina, alegeti o noua misiune.

* Ganditi-va la o melodie pe care sa o cintati impreuna cu tot grupul. Asigurati-va ca toata
lumea este de acord cu ea, intreband fiecare persoana in parte. Dupa ce ati finalizat
sarcina, alegeti o noud misiune.

* Faceti 3 fotografii amuzante si creative impreunad cu tot grupul. Aveti grija sa includeti
toti membrii grupului. Ardtati aceste fotografii formatorului pentru feedback, apoi
trimiteti-le pe adresa noastra de e-mail. Dupa ce ati finalizat sarcina, alegeti o noud
misiune.

3

4 * Propuneti activitati de grup pe care le puteti face impreuna in zilele urmatoare si
desenati-le peo foaie de hartie. Dupa ce ati finalizat sarcina, alegeti o noua misiune.

In finalul activitatii, participantii sunt invitati sa prezinte rezolvarea sarcinilor primite.
Formatorul propune reguli-valori pe care fiecare agent secret ar trebui sd le respecte pentru ca
activitatile sa se desfasoare intr-un mod cat mai placut si intreaba participantii dacd sunt de acord cu

acestea.

Feedback: (5 minute)
Participantii revin in cerc. Prin regula catenei*, acestia sunt invitati sa exprime cum s-au simtit in

cadrul activitatii.

*Regula catenei: Participantul X il numeste pe participantul Y si-i Spune cum s-a simtit in cadrul
activitatii. Apoi, participantul Y, numeste alt participant si continua.
8



LECTIA 2 - EU SI CEILALTI

Durata: 30 minute Materiale: laptop, videoproiector, pixuri/
Participanti: 10-15 participanti creioane.
Varsta: 8-10 ani

Activitatea 1 - Introducere (5 minute)
Participantii sunt asezati in cerc. Formatorul le solicita acestora sa spund cum se simt si care este

emotia predominanta cu care incep activitatea.
Activitatea 2 - Emotii de baza, Video 2 (5 minute)
Activitatea 3 — Recunoaste emotiile (5 minute)

Formatorul imparte participantilor Fisa de lucrunr. 1. Sarcina participantilor este de a desena emotiile

reprezentate sub forma de emoticon si de a le numi.

Activitatea 4 — Puzzle cu emotii (10 minute)

Se aseaza In mijloc, cu fata in jos jumatdti de imagini cu persoane care exprima diferite emotii. Fiecare
participant ia o jumatate de puzzle, iar apoi cauta printre colegi, persoana care a luat cealaltd jumatate
a imaginii sale. Se formeaza perechi, iar sarcina participantilor este de a recunoaste emotia si de a
povesti, in perechi, despre situatii in care au trdit respectiva emotie. La final, perechiile pot spune ce

emotie au avut si pot alege sa povesteascd una dintre situatii.



TEAMA

BUCURIE TRISTETE

Discutii finale (5 minute): Cum a fost aceasta activitate? Ce emotii ati descoperit? Care sunt cele 4

emotii de baza? Ce alte emotii cunoasteti?

10



LECTIA 3 - ROATA EMOTIILOR

Durata: 30 minute Materiale: laptop, videoproiector, zar,
Participanti: 10-15 participanti pixuri/ creioane, creioane colorate.
Varsta: 8-10 ani

Activitatea 1 - Introducere (10 minute)
Participantii sunt asezati in cerc, iar in mijlocul lor formatorul aseaza un zar. Fiecarei fete a zarului ii

corespunde o emotie pozitiva. Sarcina participantilor este de a da, fiecare pe rand, cu zarul.

Formatorul/ Educatorul: In mijlocul vostru se afli un zar, insd nu este orice zar, ci unul care ne
aduce aminte de emotiile traite impreund. Fiecare dintre voi va arunca, pe rand, acest zar. Fiecarei
fete a zarului ii corespunde o emotie. Dupa ce dati cu zarul, alegeti o persoana din grup care va
produce respectiva emotie, va asezati in fata ei si-i spuneti de ce anume v-a facut sa trditi emotia

respectivd.

Exemplu: Maria, ma faci sa ma simt inteleasd atunci cand ma asculti.

|
"

@ bucuros/ bucuroasa mandru/ mandra

L
.

= % e

® ® o
inteles/ inteleasa ® vesel/ vesela

& ® o

s

amuzat/ amuzata incurajat/ incurajata
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Activitatea 3 - Roata emotiilor (10 minute)
Roata emotiilor

Scrie/ desencaza ce te face sa simti...

Furie Teama

Tristete

Formator/ Educator: La Lectia 2 am discutat despre cele patru emotii de baza. Va amintiti care
sunt acestea? (bucurie, tristete, teama, furie). Va invit sa scrieti/ desenati in fiecare cadran de pe

Fisa de lucru nr. 2 ce anume va produce emotia respectiva. Aveti la dispozitie 10 minute.

Activitatea 4 — Resurse personale, Video 3 (5 minute)

Fiecare dintre noi avem resurse de care poate suntem constienti sau nu, insd e important sd stim ca
exista in noi si si le descoperim si redescoperim in viata noastra. Incercati sa identificati un loc, in
propriul corp, in care simtiti ca este prezenta resursa pe care ati identificat-o, punand mana in zona
respectiva, iar atunci cand simtiti cd sunteti in impas sau sunteti dezamagiti sau tristi, repetati acest

exercitiu: Va ganditi la resursa aleasa si puneti mana in zona In care o simtiti prezenta.

Feedback (5 minute): In cerc, participantii sunt invitati si exprime cum s-au simtit in cadrul

activitatii.

12



LECTIA 4 - GESTIONAREA EMOTIILOR

Durata: 45 minute Materiale: laptop, videoproiector, joc ,.In
Participanti: 10-15 participanti padurea cu emotii”.

Varsta: 8-10 ani

Activitatea 1 - Introducere (5 minute)

Participantii sunt invitati sa se plimbe prin incapere, iar cand intdlnesc un alt participant sa-l salute
folosind degetul mic de la mana si fara sa foloseasca limbajul verbal. Apoi, dupa ce fiecare participant
i-a salutat pe toti ceilalti, participantii sunt invitati sa se salute folosind palma dreapta.

Participantii continud sa se plimbe, iar cand intalnesc un alt participant continud propozitia: ,,Astazi
ma simt...”. Dupa ce fiecare participant a interactionat cu toti ceilalti participanti, participantii sunt
rugati sd formeze un cerc si sa numere de la 1 la 3 (sau 4, in functie de numarul participantilor).
Participantii 1 se aseaza intr-un colt al Incaperii, participantii 2 1n alt colt, iar participantii 3 in altul.

Astfel, se formeaza 3 echipe.

Activitatea 2 - Joc: in padurea cu emotii (15 minute)
Fiecare echipd primeste jocul In padurea cu emotii. Formatorul citeste instructiunile jocului.

Dupa 15 minute, formatorul opreste jocul si invita participantii in cerc.

Solilocviu (5 minute): Sunt adresate urmatoarele intrebari: Cum a fost aceasta activitate pentru mine

si cum ma simt acum?

13



Activitatea 3 - Metode de gestionare a emotiilor, Video 4 (10 minute)

Activitatea 4 — Oglinda (10 minute)
Participantii stau 1n cerc, iar fiecare persoana alege un participant din grup care sa-i fie oglinda.
Sarcina participantilor alesi oglinda este de a oferi un feedback constructiv/ pozitiv persoanei care i-

a ales, continuand propozitiile:

tine atunci cand... Mi-ar plicea sa...”

Este important ca participantii s se refere la persoana cireia i se adreseaza atunci cand
continua cele 3 afirmatii!

Participantul caruia i se face oglinda, nu poate raspunde. La final participantii sunt invitati sa spuna,

pe rand, cum s-au simtit in cadrul activitatii.

14



LECTIA 5 - CULOAREA CONFLICTELOR

Durata: 45 minute Materiale: laptop, videoproiector, creioane
Participanti: 10-15 participanti colorate, carte — Povestea dragonului furios
Varsta: 8-10 ani s a spiridusului curajos.

Activitatea 1 - Culoarea conflictelor (15 minute)

Participantii sunt intrebati ce culori cred ca pot atribui conflictelor si sunt invitati, ca fiecare dintre ei,
sd aleaga o culoare pe care o considera reprezentativa.

Apoi, participantii sunt impartiti in echipe de cate 3/4, iar sarcina lor este de a gasi, in cadrul grupului,
o singurd culoare dintre cele alese de membrii grupului format, care sa fie reprezentativa pentru

conflicte.

Formatorul citeste pe rand intrebarile de mai jos si solicitd participantilor sa raspunda:

Activitatea 3 - Tipuri de conflicte, Video 5 (10 minute)
Activitatea 4 — Poveste terapeutica (20 minute)
Formatorul citeste povestea terapeutica ,,Povestea dragonului furios si a spiridusului curajos”. Apoi,

adreseaza Intrebari cu privire la povestea citita.

Feedback: La final participantii sunt invitati sa spuna, pe rand, cum s-au simtit in cadrul activitatilor

si un aspect pe care 1-au invétat.

15



LECTIA 6 - DESPRE SCHIMBARE

Durata: 40 minute Materiale: Carte — Insula broscutelor
Participanti: 10-15 participanti furioase.
Varsta: 8-10 ani

Activitatea 1 — Mimeaza o emotie (10 minute)

Participantilor li se solicita, stand 1n cerc, sd numere de la 1 la 2, apoi numerele 1 si 2 formeaza doud
perechi: perechea celor cu numarul 1 si perechea celor cu numarul 2. Fiecare membru al fiecarei
echipe va extrage dintr-o cutie un bilet pe care se afla o emotie. Sarcina participantilor este de a mima
emotia respectiva referindu-se la o actiune/ un eveniment. Echipa celui care mimeaza trebuie sa
ghiceasca emotia trditd de participant.

Exemple de emotii: bucurie, tristete, furie, teama, uimire etc.

Solilocviu: Cum s-au simtit? Cum au reusit sa-1 convinga pe celalalt?

Activitatea 2 — Poveste terapeutica (20 minute)

Formatorul citeste povestea terapeutica ,,Insula broscutelor furioase”. Apoi, adreseazd intrebari cu

privire la povestea citita.

Feedback (10 minute): La final participantii sunt invitati sa spuna, pe rand, cum s-au simtit in
cadrul activitatilor si un aspect pe care l-au invatat.

16



LECTIA 7 - STIMA DE SINE SI INCREDERE iN PROPRIA PERSOANA

Durata: 30 minute Materiale: laptop, videoproiector.
Participanti: 10-15 participanti
Varsta: 8-10 ani

Activitatea 1 — Caruselul stimei de sine (10 minute)

Participantii sunt impartiti in 2 echipe egale; prima echipa formeaza un cerc, iar echipa 2 formeaza
un cerc in interiorul cercului format de echipa 1. Participantii din echipa 1 stau fatd in fatd cu
participantii din echipa 2. Coordonatorul adreseaza intrebari, pe baza carora participantii aflati fata in
fatd discutd timp de 20 de secunde. Dupi cele 20 de secunde, la semnalul SCHIMBA LOCUL,

participantii din echipa 2 se mutd spre dreapta la urmatorul participant din echipa 1.
echipa 7

gehipa,

Se dau urmatoarele intrebari:

e Ce-mi place sa fac cel mai mult?

« imi place de mine atunci cand...

* Doua calitati pe care le am sunt...

¢ Sunt mandru de mine atunci cand...

e Avem in comun faptul ca...

« imi place la tine...

¢ Sunt multumit de mine atunci cand...

e Sunt valoros pentru ca...

« imi place la tine... (se repeta de 3 ori)

€€

17



Solilocviu: Participantii sunt asezati in cerc. Sunt adresate urmatoarele intrebari:
Cum a fost aceasta activitate pentru mine $i cum ma simt acum?

2

Se evita raspunsurile de tipul ,,bine”, ,,rau”.

Activitatea 2 — Poveste Bancnota de 100 de lei, Video 7 (10 minute)

Fiecare persoana se naste cu stima de sine, insd aceasta se poate dezvolta sau nu in functie
de experientele personale prin care trecem de-a lungul vietii. Exista 3 concepte pe care ar trebui
sa le avem in vedere atunci cand abordam tema stimei de sine: imaginea de sine, stima de sine
si egocentrismul.

Imaginea de sine se refera la aprecierea propriei persoane din punct de vedere fizic, psihic
si social. Imaginea de sine sociala se refera la aprecierile din partea celorlalti, laudele acestora.
O persoana care are o imagine de sine sociald ridicata asteaptd mereu confirmarea din partea
celorlalti (,,Oare ce parere au ceilalti despre mine? Cum ma considera ceilalti?”).

Stima de sine se refera la respectul fata de propria persoana si increderea in sine, la
sentimentele fatd de propria persoana.

Egocentrismul este reprezentat de o imagine de sine exagerata, nevoia de confirmare si
dorinta de afirmare (de a iesi tot timpul in fata). Cu cat imaginea de sine sociala si egocentrismul
sunt mai ridicate, cu atat stima de sine este mai scazuta.

Este importanta si imaginea pe care o avem, insd e important sd constientizam de ce facem
ceea ce facem, pentru ce? Ma mai pot simti bine in pielea mea daca tot ceea ce fac e pentru
ceilalti?

Gandurile irationale cu privire la propria persoana sunt ganduri distorsionate sau exagerat

de negative, care ne afecteaza profund starea de spirit si simtul valorii personale.

Activitatea 3 — Oglinda (10 minute)
Participantii stau 1n cerc, iar fiecare persoana alege un participant din grup care sa-i fie oglinda.
Sarcina participantilor alesi oglinda este de a oferi un feedback constructiv/ pozitiv persoanei care i-

a ales, continuand propozitiile:

,,imi place de tine... Mi-ar plicea ca in continuare...”

Este important ca participantii si se refere la persoana careia i se adreseaza atunci ciand
continua afirmatiile! Participantul caruia i se face oglinda, nu poate raspunde. La final participantii

sunt invitati sa spund, pe rand, cum s-au simtit in cadrul activitatii.
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LECTIA 8 - DECIZII
Durata: 40 minute Materiale: laptop, videoproiector, foi de hartie.
Participanti: 10-15 participanti
Varsta: 8-10 ani

Activitatea 1 — Introducere (20 minute)

Participantii sunt Impartiti in 3/4 echipe, pe jos se afld foi de hartie cu numere de la 1 la 30. Fiecare
membru din echipa, pe rand, da cu zarul si se pozitioneaza in dreptul cifrei corespunzatoare. Sub
fiecare numar se afla un cuvant pe care echipa respectiva trebuie sa-1 ghiceasca. Persoana care da cu
zarul decide daca respectivul cuvant il mimeaza, il deseneaza sau il descrie echipei sale pentru ca

membrii acesteia sa-1 ghiceasca. Castiga echipa care a ghicit cele mai multe cuvinte.

Cuvinte:
1 2 3 4 5 6
caracatita dop dulap portocaliu ceas rasarit
7 8 9 10 11 12
pluta gogoasa calendar lego verde melc
13 14 15 16 17 18
punga perdea bulina termometru buton arici
19 20 21 22 23 24
usturoi tractor albastru cartof gratis banca
25 26 27 28 29 30
vanzator sticla bomboana petala lumanare gandac

Activitatea 2 — Decizii si etape in luarea deciziilor, Video 8 (10 minute)

Activitatea 3 — Eu cum iau decizii? (10 minute)

Formatorul citeste, pe rand, cate o situatie ipoteticd si o discutd impreuna cu participantii.
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~| [|-ai promis unei Ol [ tiu gaseste o ®
educatoare din |5 tigara si iti spune |C
centru ca o ajutl S caartrebuisd |O
_sambata la Q| O incercatis-o  |O
curatenie, dar acum S| [~ fumati. Tu nu vrei, |O
cel_/ cea mai bunva O| [O] darte gandestica [O
prietena vrea sa poate prietenul tau [C
mergeti sa va crede ca esti
0| Plimbati. Ce faci? = fricos. Ce faci?  |C:
OIOIOIOIOIOIOOIO]  [O|OIOIOIOIOIO|IO|O
OIO|O|0IOIOIOIO|O
Q)| Ailuatnoterelein [O
ultima perioada la |C
scoala. Ti se cere ca [
: adoua zisaduci [
O] carnetul semnat. O (O
O| prietena de-atate [O
O sfatuieste sa O
semnezi in locul
tutorelui/parintelui.
Ce faci?
O10IOIOIOIOIO|IOIO
O|0|0IC 21010| OIO|IO[OOIOIONIO|O
® Q| 1O O
A Latestreusestisda &4 K
raspunzi corect la Doi prieteni de-ai =
toate intrebarile, iar t3i se cearts. iar =
prietenii t_al vor sa 8 8 ambii vor ca tu si 8
le spui si lor = fii de partea lor.
raspunsurile.  |Q] O Ce faci? @)
Ce faci?
OlCICOITIOICIOIQ] [OICICIOIBITICIOIO

Solilocviu: Sunt adresate urmatoarele intrebari: Cum a fost aceasta activitate pentru mine, ce am

invatat si cum ma simt acum?
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LECTIA 9 — STIL DE VIATA SANATOS

Durata: 35 minute Materiale: pixuri/ creioane, zar.
Participanti: 10-15 participanti
Varsta: 8-10 ani

Activitatea 1 — Introducere (10 minute)
Participantii sunt asezati pe jos in cerc, iar in mijloc este asezat un zar. Sarcina participantilor este de

a da, pe rand, cu zarul, iar in functie de numarul dat, sa realizeze o sarcina:

SR F ——
® O
® o turd de mersul piticului 4 genoflexiuni
: ® O
= T
@ ® O
2 fandari & 5 sarituri cu ambele picioare
& ® O
£ = =N
@ o O
@ 3 flotdri ® @ 6abdomene
® ® O

Activitatea 2 — Sanitate (10 minute)

Participantii sunt impartiti in 2 echipe, fiecare echipa primeste un set de litere, iar sarcina lor este de
a ghici cuvantul care poate fi format cu acele litere (SANATATE).

Dupa identificarea cuvantului, participantii sunt intrebati ce este sdnatatea? Se realizeaza un

brainstorming (vezi mai jos).

St d, vl

SANGALES
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Se noteaza toate raspunsurile participantilor pe o foaie de flipchart, indiferent ca sunt corecte sau nu.

Se ajunge la cele 5 mari directii care presupun un stil de viata sanitos:

N

3

~combaterea
consumului
de
substante
(tutun, alcool,
droguri

Participantii sunt intrebati ce stiu despre alimentatie sdndtoasa, comportamente sanatoase, igiend

personala.

Activitatea 3 — Alimente si comportamente sinatoase (10 minute)

Fisa de lucru nr. 3 — Stil de viata sanatos

FI$A DE LUCKD - STIL DE VIATA SANATOS

1.Cosarenzi dour eiumactele sénfiace 6 2l o,

= Dussseszd 2ucned o prarse

Activitatea 4 — Feedback (5 minute)
Pe rand, fiecare participant raspunde la intrebarile:

Ce am 1nvatat azi? Cum a fost activitatea? Cum m-am simtit in cadrul activitatii?
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LECTIA 10 - CUTIA CU AMINTIRI

Durata: 40 minute Materiale: plicuri cu poze, pixuri/ creioane,
Participanti: 10-15 participanti foi de hartie.
Varsta: 8-10 ani

Activitatea 1 — Descalcirea incurcéiturii (5 minute)
In cerc, fiecare persoana intinde ména dreapta si apucd mana celui din fata, apoi fiecare intinde méana
stanga si apucd mana stanga a altei persoane, diferitd de prima persoana. Sarcina participantilor este

sa formeze un cerc, fard sa se desprindd de maini si fard sa vorbeasca.

Activitatea 2 — Cutia cu amintiri (10 minute)

Inainte de inceperea acestei activitati, formatorul va prinde o sfoara dintr-un capat in altul al incaperii
si se va asigura cd are la dispozitie scotch sau clesti de lemn.

Participantii vor fi asezati in cerc, iar in mijlocul lor va fi asezatd o cutie cu un numar de plicuri egal
cu numirul participantilor. In decursul lectiilor vor fi realizate poze din diferite activititi si momente.
Cateva dintre aceste poze (un numar egal cu numarul participantilor) vor fi puse in plicuri, cate una
in fiecare plic.

Participantii nu stiu ce se afla in plicuri, acestia vor descoperi cand formatorul va da semnalul ca

plicurile vor putea fi deschise.

Formator/ Educator: Va invit pe fiecare, pe rand, sd luati un plic din cutia din mijloc. Nu puteti

deschide acest plic decat in momentul in care eu voi da acest semnal.
Dupa ce fiecare participant a luat un plic, formatorul 1i anunta ca pot deschide plicurile cu grija. Cine
doreste poate incepe sa prezinte poza din plic, raspunzand la urmatoarele intrebari, dupa care va lipi/

prinde poza pe sfoara si va numi un alt participant, care va continua.

Intrebari:

Cand a fost reali

Ce a simtit in acel m

Cum se simte acum privin
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Activitatea 3 — Inima mea (20 minute)

Formatorul invitd participantii sa se aseze si sa completeze Fisa de lucru
nr. 4. Sarcina participantilor este de a se gindi la toate activitdtile la
care au participat in acest proiect si de a identifica emotiile trdite pe
parcursul acestuia.

Formator/ Educator: Va invit sa va ganditi la activitatile si momentele

petrecute in cadrul acestui proiect. Identificati emotiile traite si scrieti-

le/ desenati-le pe liniile din dreptul patratelor.

Dupa ce toti participantii au scris emotiile, le puteti spune: Alegeti cdte

o culoare pentru fiecare emotie pe care ati scris-0/ desenat-o si colorati

HRREN
HHH

patratul din dreptul acesteia, apoi pastrati culorile.

Dupa finalizarea sarcinii, solicitati participantilor: Dupa ce ati colorat aceste patrate, colorati inima
de mai sus. Aceasta este inima voastrd, o inimd in care au fost toate aceste emotii pe care le-ati scris
pe parcursul desfasurarii acestui proiect. Colorati inima astfel incat sa tineti cont de cdt de mult loc
a ocupat fiecare emotie in inima voastrd, cdt de intensa a fost si cdt de des v-ati simtit asa. Dacd a
fost mai multa bucurie, atunci colorati mai mult cu culoarea atribuitd bucuriei.

La final, fiecare participant isi prezintd inima celorlalti participanti.
Activitatea 4 — Si am ajuns la final..., Video 10 (5 minute)

Fiecare participant va spune, pe rand, ce a Insemnat pentru el acest proiect si ce a Invatat.

La final, acestia sunt invitati la o imbratisare de grup.
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Capitollul 1L

Categoria de varsta
11 = 18 ami



LECTIA 1 - AUTOCUNOASTERE SI INTERCUNOASTERE

Durata: 60 minute Materiale: laptop, videoproiector, bomboane
Participanti: 10-15 participanti colorate, cutie, acuarele, pensule, creioane
Varsta: 11-19 ani colorate, foi de hartie, foi de flipchart, markere,

pixuri, telefon/ aparat foto.
Activitate 1 — Introducere, Video 1 (5 minute)
Activitate 2 - Bomboane colorate (10 minute)
Participantii sunt asezati in cerc. In centru se afld o cutie de bomboane colorate (M&M:s sau Skittles).

Participantii sunt invitati sa aleagd o bomboana coloratd si sd o pastreze In mana.

Formator/Educator: /n mijlocul vostru se afli o cutie cu bomboane colorate. Vi invit si luati, pe

rand, cdate o bomboana. Insa, pentru a o putea manca trebuie sa raspundeti la cateva intrebari.

PORTOCAL I | Povesteste-ne cea mai amuzantd experientd pe care ai avut-o pdnd acum.

Cine are culoarea portocaliu sd se ridice in picioare.

Multumesc pentru rdspunsuri. Va puteti aseza si puteti manca bomboana portocalie.

Cine are culoarea galben sd se ridice in picioare.
Care este mdncarea ta preferatd? Cu ce ingredient de identifici si de ce?

Multumesc pentru rdspunsuri. Va puteti aseza si puteti mdnca bomboana
galbena.

Cine are culoarea verde sd se ridice in picioare.
Dacd ai avea o insusire supranaturald, care ar fi aceasta si ce ai face cu ea?

Multumesc pentru rdspunsuri. Vd puteti aseza si puteti mdnca bomboana verde.

ALBASTRU
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Activitate 3 — Agenti secreti de top (40 minute)

Formator/ educator: Sunteti agenti secreti, iar urmdtoarea voastrd misiune secretd este sd ldsati
deoparte toate neintelegerile dintre voi si sa lucrati impreund ca o echipd. In urmdtoarele 10 de
minute trebuie sa finalizati toate sarcinile din cutia Secreta in echipe de cdte 2/3.

Dupa 10 de minute ne intdlnim aici, in aceeasi formatie, pentru o noud misiune.

Pe curand!

Bilete:

2

* Realizati un poster care sd exprime ceea ce Inseamna pentru voi ,,abilitati de viata”.
Dupa ce ati finalizat sarcina, alegeti o noua misiune.

+ Cautati o melodie pe care sd o cantati impreuna cu tot grupul. Asigurati-va ca toatd
lumea este de acord cu ea, intreband fiecare persoana in parte. Dupa ce ati finalizat
sarcina, alegeti o noud misiune.

* Realizati un sondaj printre membrii grupului si aflati care sunt asteptarile lor cu privire
la desfasurarea acestui proiect. Luati postit-uri si scrieti pe fiecare postit cite o
asteptare. Realizati un copac al asteptarilor folosind o foaie de flipchart, markere si
postit-uri. Dupa ce ati finalizat sarcina, alegeti o noud misiune.

* Realizati un sondaj printre membrii grupului pentru a afla care sunt regulile-valori pe
care fiecare agent secret ar trebui sa le respecte pentru ca activitdtile sa se desfasoare
intr-un mod cét mai placut. Realizati un poster cu top 5 cele mai importante valori ale
grupului. Dupa ce ati finalizat sarcina, alegeti o noua misiune.

* Faceti 3 fotografii amuzante si creative impreuna cu tot grupul. Aveti grija sa includeti
toti membrii grupului. Aratati aceste fotografii formatorului pentru feedback, apoi
trimiteti-le pe adresa noastra de e-mail. Dupa ce ati finalizat sarcina, alegeti o noua
misiune.

SE006

* Aflati care este varsta totala a grupului adunand varstele tuturor participantilor. Dupa ce
ati finalizat sarcina, alegeti o noud misiune.

* Propuneti activitati de grup pe care le puteti face impreuna in zilele urmatoare. Dupa ce
ati finalizat sarcina, alegeti o noud misiune.

o
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Misiune finala:

Realizati un steag creativ si original al grupului, steag care sa reflecte
abilitatile unui agent secret.

Materiale: o foaie de flipchart, acuarele, pensule, apa.

In finalul activitatii, participantii sunt invitati s prezinte rezolvarea sarcinilor primite.
Feedback: (5 minute)
Participantii revin in cerc. Prin regula catenei*, acestia sunt invitati sd exprime cum s-au simtit in

cadrul activitatii.

*Regula catenei: Participantul X il numeste pe participantul Y si-i spune cum s-a simtit in cadrul

activitatii. Apoi, participantul Y, numeste alt participant si continua.
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LECTIA 2 - EU SI CEILALTI

Durata: 60 minute Materiale: laptop, videoproiector, pixuri/
Participanti: 10-15 participanti creioane.
Varsta: 11-19 ani

Activitatea 1 - Introducere (5 minute)
Participantii sunt asezati in cerc. Formatorul le solicitd acestora sa spund cum se simt si care este

emotia predominanta cu care incep activitatea.

Activitatea 2 - Bingo (30 minute)

Formatorul solicita participantilor sa deschida caietele de lucru la Lectia 2.

Formator/ Educator: Pe aceasta pagina se afld un tabel cu mai multe casete. Sarcina voastra este
de a scrie numele tuturor persoanelor din grup prezente in casetele de pe foaie (cdte un nume in
fiecare caseta).

Dupa ce participantii au finalizat aceasta sarcind, li se solicita sa scrie sub numele fiecarei persoane
ce au in comun cu aceasta. Cine a terminat primul strigd BINGO, iar activitatea ia sfarsit. La final
unu/ doi participanti pot citi ce au scris.

Ce avem in comun?

nume

ce avem in
comun?

Reguli:

- Pot nota hobby-uri, trasaturi comune de personalitate, muzica, filme.

- Nu pot nota aspecte privind convietuirea in cadrul aceluiasi centru/ aceleiasi case, gradul de rudenie,
genul, aspecte fizice vizibile.

- Nu pot scrie sub numele unei persoane, fara sd interactioneze cu aceasta, iar cea din urma sa fie de
acord cu ce scrie respectiva persoana.

- Nu pot scrie aspecte identice in mai multe casete.

Solilocviu: Cum a fost aceasta activitate pentru mine si cum ma simt acum?
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Activitatea 3 - Emotii de baza, Video 2 (5 minute)

Activitatea 4 - Sa invatam despre emotii (10 minute)
Formatorul solicita participantilor sa deschida caietele la Lectia 2, Activitatea 4.

Se acorda cate 2 minute pentru fiecare etapa.

N\

* Participantilor li se solicitd, ca in mod individual, sa completeze Cercul emotiilor cu emotiile

aflate in tabelul de mai jos.
J

N

* Participantilor li se solicita, ca in perechi, sa discute cu partenerul si sa ajunga la 0 forma
comuna a Cercului emotiilor.

S

. < A < A . . < . D
* Perechile se unesc doua cate doua, formand grupuri de cate 4. In grupurile formate,
participantii au sarcina de a discuta raspunsurile fiecarui membru al grupului si de a ajunge

la un rezultat final. )

g . : e - o)
* Formatorul arata Cercul emotiilor al lui Robert Plutchik si i invita pe participanti sa verifice,
in grupurile formate, daca au plasat corespunzator fiecare emotie in Cercul emotiilor

Sicjer 40 realizat. )

Discutii finale (2 minute): Cum a fost aceastd activitate? Ce emotii ati descoperit? Ce emotii ati

retinut?

CERCUL EMOTIILOR ROBERT PLUTCHIK
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Furie Iritare Infiorare Remuscare
Dezgust Plictiseala Teroare Interes
Tristete Meditatie Supunere Vigilenta

Distragere Mabhnire Seninatate Agresivitate

Frica Surpriza Optimism Manie

Admiratie Aprehensiune Extaz Sila
Bucurie Uimire Acceptare Dragoste
Anticipatie Dezaprobare Dispret Incredere

Activitatea 5 - Oglinda (10 minute)
Participantii stau in cerc, iar fiecare persoand alege un participant din grup care sd-i fie oglinda.

Sarcina participantilor alesi oglinda este de a oferi un feedback constructiv/ pozitiv persoanei care i-

a ales, continuand propozitiile:

vitate mi-a placut la tine... Te vad o persoana...”

Participantul caruia 1 se face oglinda, nu poate raspunde. La final participantii sunt invitati sa spuna

cum s-au simtit in cadrul activitatii.
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LECTIA 3 - ROATA EMOTIILOR

Durata: 60 minute Materiale: laptop, videoproiector, zar,
Participanti: 10-15 participanti pixuri/ creioane, creioane colorate, foi de
Varsta: 11-19 ani hartie.

Activitatea 1 - Introducere (10 minute)
Participantii sunt asezati in cerc, iar in mijlocul lor formatorul aseaza un zar. Fiecarei fete a zarului 11

corespunde o emotie pozitiva. Sarcina participantilor este de a da, fiecare pe rand, cu zarul.

Formatorul/ Educatorul: In mijlocul vostru se aflid un zar, insd nu este orice zar, ci unul care ne
aduce aminte de emotiile traite impreund. Fiecare dintre voi va arunca, pe rand, acest zar. Fiecarei
fete a zarului ii corespunde o emotie. Dupa ce dati cu zarul, alegeti o persoand din grup care vd
produce respectiva emotie, va asezati in fata ei si-i spuneti de ce anume v-a facut sa trditi emotia
respectivd.

Exemplu: Maria, ma faci sa ma simt inteleasa atunci cand ma asculti.

J
:

@ bucuros/ bucuroasa mandru/ mandra

il
L

inteles/ inteleasa ® optimist/ optimista

& amuzat/ amuzata incurajat/ incurajata

Activitatea 2 - Carusel (10 minute)

Participantii sunt impartiti in 2 echipe egale; prima echipa formeaza un cerc, iar echipa 2 formeaza
un cerc in interiorul cercului format de echipa 1. Participantii din echipa 1 stau fatd in fata cu
participantii din echipa 2. Coordonatorul adreseaza intrebari, pe baza carora participantii aflati fatd in
fatd discutd timp de 20 de secunde. Dupi cele 20 de secunde, la semnalul SCHIMBA LOCUL,

participantii din echipa 2 se mutd spre dreapta la urmatorul participant din echipa 1.
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Se dau urmatoarele teme de discutie:

« intrebarea 20 se repeti de 3 ori.

Solilocviu: Participantii sunt asezati in cerc. Sunt adresate urmatoarele intrebari:

Cum a fost aceasta activitate pentru mine si cum ma simt acum?



Activitatea 3 - Roata emotiilor (30 minute)

Roata emotiilor

Scrie ce te face sa simti...

Furie

Tristete

Etapa 1:

Formator/ Educator: La Lectia 2 am discutat despre cele patru emotii de baza. Va amintiti care
sunt acestea? (bucurie, tristete, teama, furie). Va invit sa deschideti caietele la Lectia 3, Activitatea

3 si sa scrieti in fiecare cadran ce anume va produce emotia respectiva. Aveti la dispozitie 10 minute.

Etapa 2:

Dupa ce participantii au scris in caiete, li se solicitd sd numere de la 1 la 2. Participantii numarul 1 se
intorc catre participantii numar 2 din dreapta si formeaza echipe de céte 2. Participantii vor discuta in
echipe ce au scris in caietul de lucru in cadrul fiecarui cadran. Se aloca 2 minute pentru aceasta etapa.

Incep participantii numarul 1, apoi dupa un minut citesc participantii numarul 2.

Etapa 3:

Inversiune de rol: Participantii 1 devin participantii 2 si invers, schimband si locurile unii cu ceilalti.
Se aloca 10 minute pentru aceasta etapa.
Exemplu: X devine Y si intra in rolul acestuia, incercand sa redea cat mai fidel ce a spus Y, se continua

pana cand fiecare participant povesteste.
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\, \> Etapa 4:

Se face reinversiune, fiecare participant revine in rolul sdu, iar apoi solilocviu:
Formator/ Educator: Incepdnd de la X, spuneti cum va simtiti acum si dacd doriti si completati ce

a spus partenerul vostru. Se aloca 8§ minute pentru aceasta etapa.

Activitatea 4 — Ce se afli in interiorul meu? (10 minute)

Participantilor 1i se solicitd sa se gandeasca la o resursa personald, o calitate, o trasatura care se afla
in ei si care 1i ajuta sa depaseasca obstacole si sd mearga inainte.

Formatorul aseaza in mijlocul grupului foi de hartie si invitd participantii sa ia o foaie si creioane

colorate.

Formator/ Educator: Va invit sa luati o foaie de hartie (A5) si sa reprezentati aceastd resursd a
voastra cu ajutorul creioanelor colorate. Aveti la dispozitie 5 minute.

Dupa ce participantii au finalizat, formatorul numeste un participant care sa prezinte resursa personala
si continuarea prezentdrilor prin regula catenei: De la X, prin regula catenei, va rog sa prezentati, pe

scurt, resursa personala.

Activitatea 5 — Resurse personale, Video 3 (5 minute)

Fiecare dintre noi avem resurse de care poate suntem constienti sau nu, insd e important sa stim ca
exista in noi si si le descoperim si redescoperim in viata noastra. incercati sa identificati un loc, in
propriul corp, in care simtiti ca este prezenta resursa pe care ati identificat-0, punand mana in zona
respectiva, iar atunci cand simtiti cd sunteti In impas sau sunteti dezamagiti sau tristi, repetati acest

exercitiu: V& ganditi la resursa aleasa si puneti mana in zona in care o simtiti prezenta.

Feedback (5 minute): In cerc, participantii sunt invitati si exprime cum s-au simtit in cadrul

activitatii.
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LECTIA 4 - GESTIONAREA EMOTIILOR

Durata: 60 minute Materiale: laptop, videoproiector, joc ,.In
Participanti: 10-15 participanti padurea cu emotii”, pixuri/ creioane.

Varsta: 11-19 ani

Activitatea 1 - Introducere (5 minute)

Participantii sunt invitati sa se plimbe prin incapere, iar cand intdlnesc un alt participant sa-l salute
folosind degetul mic de la mana si fard sa foloseasca limbajul verbal. Apoi, dupa ce fiecare participant
i-a salutat pe toti ceilalti, participantii sunt invitati sa se salute folosind palma dreapta.

Participantii continud sa se plimbe, iar cand intalnesc un alt participant continud propozitia: ,,Astazi
ma simt...”. Dupa ce fiecare participant a interactionat cu toti ceilalti participanti, participantii sunt
rugati sa formeze un cerc si sa numere de la 1 la 3 (sau 4, in functie de numarul participantilor).
Participantii 1 se ageaza intr-un colt al incaperii, participantii 2 n alt colt, iar participantii 3 in altul.

Astfel, se formeaza 3 echipe.

Activitatea 2 - Joc: in padurea cu emotii (20 minute)
Fiecare echipd primeste jocul In padurea cu emotii. Formatorul citeste instructiunile jocului.

Dupa 15 minute, formatorul opreste jocul si invita participantii in cerc.

Solilocviu (5 minute): Sunt adresate urmatoarele intrebari: Cum a fost aceasta activitate pentru mine

$i cum ma simt acum?

Activitatea 3 - Metode de gestionare a emotiilor, Video 4 (10 minute)

Activitatea 4 - Situatii ipotetice (10 minute)
Formatorul solicita participantilor sa deschida caietele de lucru la Lectia 4, Activitatea 4 si sa
completeze individual sarcina. Se dau 9 afirmatii si 2 situatii ipotetice, sarcina participantilor este de

a citi cele 9 afirmatii si de a alege minim trei pe care le considera caracteristice lor, incercuindu-le.
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Dupa ce au ales afirmatiile, participantii vor alege una dintre cele doua situatii ipotetice pe care o vor

trece prin fiecare afirmatie ce au considerat ca le este caracteristica, raspunzand la intrebarile date:

Ce se intampla daca fac asta? Ma ajuta sau nu?

Afirmatii:

1. Dau vina pe mine. Ma gandesc cd eu sunt de vina pentru tot ce se intampla.

2. Accept situatia. Ma gandesc ca trebuie sd ma obisnuiesc.

3. Ma gandesc foarte mult la cum m-am simtit in acel moment. Ma gandesc mai tot timpul la ce
s-a intamplat.

4. Ma gandesc la lucruri frumoase, in loc sa ma gandesc la ce s-a intamplat.

5. Ma gandesc la partile bune si incerc sa invat din situatia traita.

6. Ma gandesc ca putea fi si mai rau. Altii au patit lucruri mult mai rele.

7. Ma gandesc la ce ar fi bine sa fac in aceasta situatie, cum pot rezolva ce ma preocupa.

8. Ma gandesc la cat de groaznic este ce mi s-a intdmplat. Cred ca este foarte dificila situatia
prin care trec.

9. Dau vina pe ceilalti. Eu nu sunt de vina cu nimic.

Situatii ipotetice:

1l
2

Prietenul meu cel mai bun ma dezamageste./ Prietena mea cea mai buna ma dezamageste.

Partenerul/ partenera pune capat relatiei.

Solilocviu: Fiecare participant va raspunde la intrebarile: Ce au observat? Ce comportamente ar trebui

sa pastreze? Ce comportamente pot sa modeleze?

Activitatea 5 - Oglinda (10 minute)

Participantii stau 1n cerc, iar fiecare persoana alege un participant din grup care sa-i fie oglinda.

Sarcina participantilor alesi oglinda este de a oferi un feedback constructiv/ pozitiv persoanei care i-

a ales, continudnd propozitiile:

. »Tevad o persoani... Imi place de tine atunci cand... Mi-ar plicea si...”

Este important ca participantii sa se refere la persoana cireia i se adreseaza atunci cand

continua cele 3 afirmatii!

Participantul céruia i se face oglinda, nu poate raspunde. La final participantii sunt invitati sa spuna,

pe rand, cum s-au simtit in cadrul activitatii.
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LECTIA 5 - CULOAREA CONFLICTELOR

Durata: 60 minute Materiale: laptop, videoproiector, pixuri/
Participanti: 10-15 participanti creioane, creioane colorate.
Varsta: 11-19 ani

Activitatea 1 - Dublul (15 minute)

Participantii sunt asezati in cerc, Incepe cine doreste. Un participant merge in centrul cercului si arata
printr-o postura cum se simte in momentul prezent. Apoi, cheama o persoana care 1i va reproduce
postura si va spune ce gandeste si ce simte 1n acea posturd. Primul participant va spune apoi ,,adevarul

sau” despre ce gandeste si ce simte.

Activitatea 2 - Culoarea conflictelor (15 minute)

Participantii sunt intrebati ce culori cred ca pot atribui conflictelor si sunt invitati, ca fiecare dintre ei,
sd aleaga o culoare pe care o considera reprezentativa.

Apoti, participantii sunt impdrtiti in echipe de cate 3/4, iar sarcina lor este de a gasi, in cadrul grupului,
o singura culoare dintre cele alese de membrii grupului format, care sd fie reprezentativa pentru

conflicte.

Formatorul solicita participantilor sa deschida caietele la Lectia 5, Activitatea 2 si sa completeze

individual raspunsurile la intrebarile date:

Se acordd 8 minute pentru completarea raspunsurilor si 2 minute pentru ascultarea unor raspunsuri.

Activitatea 3 - Tipuri de conflicte, Video 5 (10 minute)
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Activitatea 4 - Pasi in rezolvarea conflictelor (10 minute)

Formatorul solicita participantilor sa deschida caietele la Lectia 5, Activitatea 4.

Participantii sunt Tmpartiti in 2/3 echipe. Sarcina lor este de a stabili ordinea corectd a pasilor in
rezolvarea conflictelor. Echipa care termind prima poate opri jocul. La final, impreuna, cele doua

echipe vor verifica ordinea corecta a pasilor.

identificarea conflictului: ascultarea parerii ambelor parti, definirea problemei, disecarea
acesteia si expunerea solutiilor partilor;

analiza conflictului: constatarea faptelor, identificarea partilor, clarificarea sentimentelor
legate de problema, clarificarea intereselor (motivatiile majore);

+ acumularea comund a modalitatilor de rezolvare;

* alegerea celei mai bune solutii;

« elaborarea planului de realizare;

* executarea,;

* controlul in timpul procesului;

CECCEEEK

 comparatia rezultatului cu conflictul initial.

Activitatea 5 - Studiu de caz (10 minute)

Formatorul solicita participantilor sa deschida caietele la Lectia 5, Activitatea 5, unde se afld un studiu
de caz. In echipe de cate 3/4, participantilor li se solicita si aplice cei 8 pasi in rezolvarea conflictelor,
descoperiti in cadrul activitatii precedente. La final se discuta rezolvarea conflictelor, fiecare echipa

isi va alege un lider de grup, care va prezenta solutia.

Feedback: La final participantii sunt invitati sa spuna, pe rand, cum s-au Simtit in cadrul activitatilor

si un aspect pe care l-au invétat.
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LECTIA 6 - DESPRE SCHIMBARE

Durati: 60 minute Materiale: laptop, videoproiector, pixuri/
Participanti: 10-15 participanti creioane.

Varsta: 11-19 ani

Activitatea 1 — DA-NU (10 minute)

Participantilor li se solicita, stand in cerc, sd numere de la 1 la 2, apoi numerele 1 si 2 formeaza
perechi de 1 si 2. Asezati in perechi, in picioare, fatd in fata, persoana 1 va spune DA, iar persoana 2
va spune NU, in acelasi timp pana cand una dintre cele doua persoane cedeaza. Apoi, se pot schimba

perechile.

Solilocviu: Cum s-au simtit? Cum au reusit sa-1 convinga pe celalalt?

Activitatea 2 — Metoda DESC, Video 6 (10 minute)

Descrie situatia sau comportamentul care te deranjeaza cat mai simplu,
concret si clar.

Exemplu: ,, Sunt situatii/momente in care te porti... cu mine.”

Exprima emotiile si sentimentele tale. Refera-te la tine, nu la
persoana cu care esti in conflict.

Exemplu: ,,Ma simt trist cand...”

Solicita schimbarea comportamentului. Ce-ti doresti sa se intample
< diferit? Fii specific si spune ce iti doresti concret si concis. Ofera 2
SOLICITA variante P - : : :

Exemplu: ,, Mi-as dori ca data viitoare fie sa ...., fie sa ...”

Mentioneaza consecintele acestor schimbari atat in viata ta, cat siin a
persoanei din fata ta. Evidentiaza faptul ca situatia este una de tip ,,castig-
castig” pentru amandoi.

Exemplu: ,,Daca vei face asa, eu ma voi simti mai... . Imi va fi mult mai

usor sd... (ma port frumos la randul meu).”
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Activitatea 3 — Schimbarea comportamentelor (30 minute)

Formatorul solicita participantilor sa se gandeascd la o persoana din grup cu care a avut uneori
conflicte sau au fost momente in care nu s-au inteles. Dupa ce participantii au gasit persoana
respectiva, li se solicita sa deschida caietul de lucru la Lectia 6, Activitatea 3, unde vor avea de
completat spatiile libere conform Metodei DESC. Formatorul are sarcina de a verifica daca
participantii completeaza corect spatiile libere.

La final, fiecare participant va citi ce a scris in cadrul grupului. Se acorda 20 de minute pentru

completare.

Solilocviu (10 minute): Sunt adresate urmatoarele intrebari: Cum a fost aceasta activitate pentru mine

si cum ma simt acum?

Activitatea 4 — Oglinda (10 minute)
Participantii stau in cerc, iar fiecare persoand alege un participant din grup care sd-i fie oglinda.
Sarcina participantilor alesi oglinda este de a oferi un feedback constructiv/ pozitiv persoanei care i-

a ales, continuand propozitiile:

,In aceasta activitate te-am vazut... Imi place de tine atunci cand...”

Este important ca participantii sa se refere la persoana cireia i se adreseazi atunci cand
continua afirmatiile!
Participantul céruia i se face oglinda, nu poate raspunde. La final participantii sunt invitati sa spuna,

pe rand, cum s-au simtit in cadrul activitatii.
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LECTIA 7 - STIMA DE SINE SI INCREDERE iN PROPRIA PERSOANA

Durata: 60 minute Materiale: laptop, videoproiector, bilete,
Participanti: 10-15 participanti borcan, pixuri/ creioane.
Varsta: 11-19 ani

Activitatea 1 — Borcanul cu incredere (10 minute)
Formatorul solicitd participantilor si se aseze in cerc. In mijlocul acestora se

afla un borcan, in care se gasesc bilete cu citate despre incredere. Formatorul

invita participantii sa extragd un bilet, sa citeasca in gand citatul si sd raimana
pe margine.
Se ofera 5 minute in care participantii sd se gandeascd si sd identifice

semnificatia citatului si prezenta acestuia in viata fiecaruia.

La Lectia 7, Activitatea 1 din caietul de lucru, participantii pot transcrie citatul
si raspunde la intrebari in mod individual.
Dupa ce fiecare participant a finalizat sarcina, acestia revin in cerc si, prin regula catenei, pot incepe

prin a citi citatul si semnificatia pe care a oferit-0 fiecare.

Afirmatii:

»Esti la fel de bun ca oricine altcineva.”
Mesaj pentru Martin Luther King de la tatal sau.

»Daca ai incredere in tine insuti, inspiri incredere altora.”
Goethe

»Cand vei fi multumit sa fii pur si simplu tu insuti si sa nu te

compari cu ceilalti, toti te vor respecta.”
Lao Tse

»inceteaza sa te ingrijorezi daca cei din jur te plac sau nu.

Majoritatea se lupta sa se placa pe ei insisi.”
Anonim

»Obstacolele sunt date oamenilor obisnuiti pentru a-i face
extraordinari.”

Paul Jeffers
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Activitatea 2 — Sunt valoros (10 minute)

Formatorul solicitd participantilor sd continue cu Activitatea 2 de la Lectia 7. Sarcina participantilor
este de a-si desena conturul palmei si de a completa raspunsurile la afirmatiile date pe degetul
corespunzator.

Afirmatii:
Degetul mare: Doua calitati personale...
Degetul aratator: Mda simt mandru/a de mine atunci cand...
Degetul mijlociu: Sunt valoros/ valoroasa pentru ca...
Degetul inelar: Sunt bun/i la...

Degetul mic: fmi place la mine...

Se ofera 5 minute pentru completarea afirmatiilor. Apoi, participantii

sunt invitati sa citeasca ce au scris.

Activitatea 3 — Poveste Bancnota de 100 de lei, Video 7 (10 minute)

Fiecare persoana se naste cu stima de sine, insa aceasta se poate dezvolta sau nu in functie
de experientele personale prin care trecem de-a lungul vietii. Existd 3 concepte pe care ar trebui
sa le avem in vedere atunci cand abordam tema stimei de sine: imaginea de sine, stima de sine
si egocentrismul.

Imaginea de sine se refera la aprecierea propriei persoane din punct de vedere fizic, psihic
si social. Imaginea de sine sociala se refera la aprecierile din partea celorlalti, laudele acestora.
O persoana care are o imagine de sine sociald ridicatd asteapta mereu confirmarea din partea
celorlalti (,,Oare ce parere au ceilalti despre mine? Cum ma considera ceilalti?”).

Stima de sine se refera la respectul fata de propria persoana si increderea in sine, la
sentimentele fatd de propria persoana.

Egocentrismul este reprezentat de o imagine de sine exagerata, nevoia de confirmare si
dorinta de afirmare (de a iesi tot timpul in fata). Cu cat imaginea de sine sociala si egocentrismul
sunt mai ridicate, cu atat stima de sine este mai scazuta.

Este importanta si imaginea pe care o avem, insa e important sd constientizdm de ce facem
ceea ce facem, pentru ce? Ma mai pot simti bine in pielea mea daci tot ceea ce fac e pentru
ceilalti?

Gandurile irationale cu privire la propria persoana sunt ganduri distorsionate sau exagerat

de negative, care ne afecteaza profund starea de spirit si simtul valorii personale.
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Activitatea 4 — Géanduri irationale cu privire la propria persoana (20 minute)

\V4
N\

\V4
N\

)
g

\V4

g
N\

Tipuri de ganduri irationale:

Presupunerea — persoana presupune ce este mai rau fara a verifica dovezile.
Exemplu:

Gand irational: Stiu cd nu o sd ma simt bine.

Gand rational: Sunt dispus sa incerc si sd vad ce se intampla.

Afirmatii de tipul ,,trebuie” — reprezinta ordine pe care persoana si le da ei insisi. ,, Trebuie”
poate fi inlocuit cu ,,ar fi”, ,,ar putea” sau ,,vreau”.

Exemplu:

Gand irational: Ar fi trebuit sd stiu mai bine.

Gand rational: Ar fi frumos daca as stii mai bine.

Fantezia vietii desavarsite — se refera la a cere idealul de la viata. ,,Ar trebui” poate fi inlocuit
cu ,ar fi” sau ,,ar putea”.

Exemplu:

Gand irational: De ce a trebuit sa se intample asta?

Gand rational: Lucrurile nu sunt intotdeauna asa cum ma astept. Ma intreb ce as putea face

pentru a ma simti mai bine.

Gandirea absolutista, de tipul ,,totul sau nimic” — apare atunci cand persoana isi impune
standarde imposibile de perfectiune, iar cand nu se afla la inaltimea acestor standarde, trage
concluzia ca este ratata.

Exemplu:

Gand irational: Daca iau o nota micd sunt praf.

Gand rational: Daca iau o notd mica, nu inseamna ca sunt praf, nici lipsit de valoare. VVoi trece

peste, iar data viitoare voi invata mai mult.

Generalizarea — persoana decide ca experientele negative 1i descriu viata complet.
Exemplu:
Gand irational: Nimeni nu ma place, toti ma urasc.

Gand rational: Cateodata unii oameni nu ma aproba, dar altii da.
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3K Etichetarea — persoana isi pune singurd o etichetd sau un nume, ca si cum un singur cuvant

\V4

\V4

o descrie in totalitate. Oamenii sunt prea complecsi pentru a fi definiti de niste simple
etichetdri. Ar fi mai bine sd ne concentram pe a eticheta un comportament si nu Intreaga
persoana.

Exemplu:

Gand irational: Sunt prost! Sunt batut in cap!

Gand rational: Am facut un lucru prostesc. (dar asta nu inseamna ca mereu ma comport asa)

Filtrarea negativa — persoana se concentreaza pe aspectele negative ale unei imprejurari si
le ignora pe cele pozitive. Astfel, Intreaga situatie pare negativa.

Exemplu:

Gand irational: Cum pot avea o parere buna despre mine cand fac atatea greseli?

Gand rational: As avea o parere mai buna despre mine daca as privi diferit lucrurile. Sunt si

momente in care nu gresesc.

Desconsiderarea aspectelor pozitive — persoana neaga aspectele pozitive.
Exemplu: Cineva iti lauda munca.
Gand irational: A fost o nimica toata. Oricine poate face asta.

Gand rational: Multumesc!

Comparatia — persoana se compara mereu cu ceilalti in defavoarea ei.

Exemplu:

Gand irational: Eu sunt mai putin bun la fizica decat Maria.

Gand rational: De ce trebuie sa ma compar cu altcineva? Fiecare are punctele lui forte, eu sunt

mai bun la desen.

Catastrofarea — persoana crede mereu ca totul a esuat, este o catastrofa.

Exemplu:

Gand irational: Nu as suporta daca cineva m-ar minti.

Gand rational:Nu mi-ar placea ca cineva sa ma minta, dar cu siguranta pot sa fac fata.
Urmatoarele intrebdri sunt utile in astfel de situatii:

- Care sunt sansele sa se intample asta?

- Daca se intampla cat de mult ma poate afecta pe mine?

- Daca se intampla ce voi face? (Anticiparea unei probleme si stabilirea unui plan de actiune

sporesc increderea.)
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- Peste 10 ani 1i va mai pasa cuiva de asta?

X Personalizarea — persoana se considera mult mai implicata in evenimente negative decat este
de fapt.
Exemplu: Fratele mai mic ia o nota mica.
Gand irational: Este numai vina mea!
Gand rational: 1. Deosebeste influentele de cauze: Cateodatd putem influenta deciziile
celorlalti, dar hotararea finala este a lor, nu a noastra.
2. Cauta, in mod realist, alte influente in afard de tine insuti: Nu eu sunt

personajul principal. Poate ar trebui sa invete mai mult.

2> Blamarea — este opusul personalizarii, persoana atribuind toata vina unor factori externi, altor
persoane.
Exemplu:
Gand irational: El mi-a distrus viata!
Gand rational: Da, comportamentul lui a fost nedrept si incorect, dar eu nu trebuie sd devin

supdrat si furios. Sunt mai bun decét atat.

2R Transformarea sentimentelor in adevaruri — persoana foloseste sentimentele pentru a
proba realitatea.
Exemplu:
Gand irational: Ma simt rusinat si rau. Cu siguranta sunt rau.

Gand rational: Cum ar fi cineva 100% rau? Chiar sunt eu asa?

Formatorul solicitd participantilor sd continue cu Activitatea 4 de la Lectia 7. Sarcina participantilor

este de a citi tipurile de ganduri irationale si de a completa tabelul.
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Ganduri irationale (credinte

- - Géanduri rationale Dovada
care te limiteaza) ’

Exemplul 1: Daca gresesc voi merge mai Cand am plecat de la scoala

Nu trebuie sd gresesc. departe si pot 1invata din fara sa anunt, mi-am cerut
greseli. scuze si am participat la

urmatoarea ora.

Exemplul 2: Unele din abilitdtile mele nu  Cand am avut teza am reusit sa

Niciodata nu ma descurc bine sunt bine dezvoltate. invat 3 lectii intr-0 zi.

la matematica.

1.

2.

3.

Activitatea 5 — Oglinda (10 minute)
Participantii stau in cerc, iar fiecare persoand alege un participant din grup care sa-i fie oglinda.
Sarcina participantilor alesi oglinda este de a oferi un feedback constructiv/ pozitiv persoanei care i-

a ales, continuand propozitiile:

e... Mi-ar plicea ca in continuare...”

Este important ca participantii sd se refere la persoana cireia i se adreseaza atunci cand
continua afirmatiile!
Participantul céruia i se face oglinda, nu poate raspunde. La final participantii sunt invitati sd spuna,

pe rand, cum s-au simtit in cadrul activitatii.
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LECTIA 8 - DECIZII
Durata: 60 minute Materiale: laptop, videoproiector, foi de
Participanti: 10-15 participanti
Varsta: 11-19 ani

hartie, pixuri/ creioane.

Activitatea 1 — Introducere (10 minute)

Participantii sunt Impartiti in 3/4 echipe, pe jos se afld foi de hartie cu numere de la 1 la 30. Fiecare
membru din echipa, pe rand, da cu zarul si se pozitioneaza in dreptul cifrei corespunzatoare. Sub
fiecare numar se afla un cuvant pe care echipa respectiva trebuie sa-1 ghiceasca. Persoana care da cu
zarul decide daca respectivul cuvant 1l mimeaza, il deseneaza sau il descrie echipei sale pentru ca

membrii acesteia sa-1 ghiceasca. Castiga echipa care a ghicit cele mai multe cuvinte.

Cuvinte:
1 2 3 4 5 6
caracatitd dop dulap portocaliu ceas rasarit
7 8 9 10 11 12
pluta gogoasa calendar lego verde melc
13 14 15 16 17 18
punga perdea bulina termometru buton arici
19 20 21 22 23 24
usturoi tractor albastru cartof gratis banca
25 26 27 28 29 30
vanzator sticla bomboana petald luménare gandac

Activitatea 2 — Decizii si etape in luarea deciziilor, Video 8 (10 minute)

48




Activitatea 3 — Copacul deciziilor (20 minute)

Participantii sunt mpartiti in 3/4 echipe, fiecare echipa alege o
problema (echipa 1 o problema de la scoala, echipa 2 o problema din
cadrul centrului, echipa 3 o problema din grupul de prieteni). Se
prezinta foaia cu copacul deciziilor si se explici modalitatea de
completare a acesteia in cadrul echipei.

La final li se explica participantilor faptul ca pentru a lua o decizie
corecta e nevoie de o planificare si organizare eficientd. Organizarea
ideilor de cele mai multe ori ne conduce mai usor spre o solutie/

decizie.

COPACUL DECIZIEL

PROBLEMA

—0

%)

@_.

SOLUTIA L

SOLUTIA 2

SOLUTIA 3

—0

b

0_

Consecinte
poiitive

Consecinte
pozitive

Consecints
pozitive

onsecinte
negative

Consacinge
negative

Consecinte
negative

O

Fisa se afla in caietul de lucru la Lectia 8, Activitatea 3.

SOLUTIA ALEASA

Activitatea 4 — Stilul meu decizional (20 minute)

Formatorul solicita participantilor sa completeze chestionarul de la Lectia 8, Activitatea 4 pentru a-si

identifica propriul stil de luare a deciziilor.

Chestionar de identificare a stilului decizio
Incercuiti numarul din dreptul fiecdrei afirmatii care vi se potriveste.
Cand iau decizii tind sd ma bazez pe intuitia mea.
Cand iau o decizie este mai important sa simt c¢d decizia este corecta
Tin cont de sfaturile altor oameni atunci cand iau decizii importante.

Iau decizii intr-un mod logic si sistematic.

Cand iau decizii fac ceea ce mi se pare potrivit pe moment.

© © N o g bk~ 0w DN

De obicei iau decizii foarte rapid.

N
= O

. Am nevoie de o perioada mare de gandire atunci cand iau o decizie.

=
N

. Cand iau o decizie am incredere in sentimentele si reactiile mele.

T
A~ W

. lau decizii numai sub presiunea timpului.

[N
(S}

. Adesea iau decizii In mod impulsiv.
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De obicei nu iau decizii importante fara sa ma consult cu alti oameni.

Aman luarea deciziilor pentru cd ma nelinisteste sa ma tot gandesc la ea.

. Prefer sa fiu ghidat de altcineva cand trebuie sa iau decizii importante.

Inainte de a lua decizii verific de mai multe ori sursele de informatie pe care ma bazez.

. Optiunile pe care le iau in considerare atunci cand decid sunt ghidate de scopurile mele.



16. Cand iau decizii ma bazez pe instinct.

17. Aman sa iau decizii cat de mult pot.

18. lau rapid decizii.

19. Daca am sprijinul altora mi-e mai usor sa iau decizii.

20. In general analizez care sunt dovezile pro si contra cand iau o decizie.

Acordati cate un punct pentru fiecare numar Incercuit si scrieti scorul total al fiecarui stil decizional.

Stilul decizional cu scorul cel mai mare este cel care va caracterizeaza cele mai multe situatii.

STILUL DECIZIONAL ITEMII CORESPUNZATORI STILULUI SCOR TOTAL
Stilul rational 4,7,13, 20

Stilul dependent 2,5,10,19

Stilul evitativ 6, 11, 14, 17

Stilul intuitiv 1,3,12,16

Stilul spontan 8,9, 15,18

Caracteristici definitorii ale stilurilor decizionale
STILUL CARACTERISITICI EXEMPLE
DECIZIONAL

Stilul rational

Utilizeaza o abordare logica si organizatd in
luarea de decizii;

Elaboreaza planuri minutioase pentru
punerea in practicd a deciziei luate;

“Am luat decizia dupa ce
am cantarit bine toate
alternativele”

Stilul dependent

Se bazeaza pe sfaturile, sprijinul si
indrumarea din partea altora in luarea de
decizii;

Considera cd ajutorul celor apropiati este
indispensabil in luarea deciziei;

“Ceilalti stiu cel mai
bine ce e potrivit pentru
Mine”

unei decizii;
Nu cauta dovezi pentru argumentarea unei
decizii;

Stilul evitativ Amana si/ sau evita luarea unei decizii; “Acum nu e momentul
potrivit sa iau aceasta
decizie”

Stilul intuitiv Se centreaza pe intuitii si impresii in luarea | “Am facut asa pentru ca

am simtit eu ca e mai
bine”

Stilul spontan

lau decizii sub impulsul momentului, rapid
si fara prea multe deliberari.

“Am luat decizia rapid si
fara sa ma gandesc prea
mult”

Explicati participantilor ca nu fiecare persoana tinde sa ia decizii importante in acelasi fel. Rezultatele

reflecta stilul lor propriu de a lua decizii. Cititi participantilor descrierea fiecarui stil decizional.

Analizati impreuna cu participantii eficienta diverselor stiluri decizionale si identificati modalitati de

a depasi inconvenientele unui stil sau altul.
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Stilurile decizionale au eficienta diferitd in functie de continutul deciziei. Daca vrem sa alegem ce
vom face in timpul liber, ne putem baza pe intuitie. Pentru deciziile ce au implicatii pe termen lung,

ca de exemplu alegerea liceului sau a profesiei, stilul rational este cel mai eficient.

Solilocviu (5 minute): Sunt adresate urmatoarele intrebari: Cum a fost aceasta activitate pentru mine,

ce am Invatat si cum ma simt acum?
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LECTIA 9 - STIL DE VIATA SANATOS

Durata: 60 minute Materiale: laptop, videoproiector, foi de
Participanti: 10-15 participanti flipchart, marker, cartonase ,,Stil de viata
Varsta: 11-19 ani sanatos”.

Activitatea 1 — Introducere (15 minute)
Participantii sunt Tmpartiti In 2 echipe, fiecare echipa primeste un set de litere, iar sarcina lor este de
a ghici cuvantul care poate fi format cu acele litere (SANATATE).

Dupa identificarea cuvantului, participantii sunt intrebati ce este sanatatea? Se realizeaza un

brainstorming (vezi mai jos).

Se noteaza toate raspunsurile participantilor pe o foaie de flipchart, indiferent ca sunt corecte sau nu.

Se ajunge la cele 5 mari directii care presupun un Stil de viata san:tos:

&

~combaterea
/ consumului
de
substante
(tutun, alcool,
droguri




Participantii sunt intrebati ce stiu despre alimentatie sdndtoasa, comportamente sanatoase, igiena

personala.

Activitatea 2 — Consum de substante (15 minute)

Participantii sunt intrebati ce substante stiu cd nu sunt sdndtoase, iar apoi sunt impartiti in 2/3 echipe.
Fiecare echipa primeste 10 cartonase (cu intrebari si variante de raspuns despre consum de substante),
sarcina lor este de a raspunde cat mai repede la cele 10 intrebari si de a verifica raspunsurile. Se citesc
cartonasele pe verso (informatii despre tutun, alcool, droguri) doar dupd ce raspund la toate

Intrebarile.

Activitatea 3 — Relatii sanatoase vs relatii nesinatoase (20 minute)

Participantilor li se solicita sa formeze un sir, unul in spatele celuilalt. Formatorul citeste pe rand 10
mituri despre sexualitate si le solicitd participantilor sa se pozitioneze spre stanga sau spre dreapta in
functie de acordul sau dezacordul cu respectiva afirmatie. Se discuta fiecare afirmatie si motivul
pentru care au ales sd fie de acord sau dezacord cu afirmatia respectiva. Afirmatiile sunt mituri cu

privire la sexualitate. Asadar, niciuna dintre ele nu este adevarata.

Formator/ Educator: Va rog sa mergeti in partea dreapta daca sunteti de acord cu afirmatia pe

care o voi citi §i in partea stanga daca nu sunteti de acord cu ea.

Viata sexuald este o cale de a deveni adult.

Doar facand dragoste ne vom dovedi unul altuia cat de mult ne rubim.

Este inacceptabil pentru un barbat sa fie virgin.

Baietii trebuie sa aibe relatii sexuale cu cat mai multe fete, pentru a dovedi ex
Fetelor le plac baietii care detin controlul.

Dupa ce un baiat se excitd, el nu se mai poate controla.

Cei mai multi adolescenti si-au inceput viata sexuala.

O femeie moderna trebuie sd aiba relatii sexuale premaritale.

1.
2.
<.
4.
S.
6.
7.
8.
9.

10. Contraceptia este o responsabilitate a femeilor.
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Activitatea 4 — Boli cu transmitere sexuala, Video 9 (5 minute)
Activitatea 5 — Feedback (5 minute)

Pe rand, fiecare participant raspunde la intrebarile:

Ce am invatat azi? Cum a fost activitatea? Cum m-am simtit in cadrul activitatii?
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LECTIA 10 - CUTIA CU AMINTIRI

Durata: 60 minute Materiale: plicuri cu poze, pixuri/ creioane,
Participanti: 10-15 participanti foi de hartie.
Varsta: 11-19 ani

Activitatea 1 — Descalcirea incurcéiturii (5 minute)
In cerc, fiecare persoana intinde ména dreapta si apucd mana celui din fata, apoi fiecare intinde méana
stanga si apucd mana stanga a altei persoane, diferita de prima persoand. Sarcina participantilor este

sa formeze un cerc, fara sa se desprindd de maini si fara sa vorbeasca.

Activitatea 2 — Cutia cu amintiri (15 minute)

Inainte de inceperea acestei activitati, formatorul va prinde o sfoar dintr-un capit in altul al incaperii
si se va asigura ca are la dispozitie scotch sau clesti de lemn.

Participantii vor fi asezati in cerc, iar in mijlocul lor va fi asezatd o cutie cu un numar de plicuri egal
cu numirul participantilor. In decursul lectiilor vor fi realizate poze din diferite activitati si momente.
Cateva dintre aceste poze (un numar egal cu numarul participantilor) vor fi puse in plicuri, cate una
in fiecare plic.

Participantii nu stiu ce se afla in plicuri, acestia vor descoperi cand formatorul va da semnalul ca

plicurile vor putea fi deschise.

Formator/ Educator: Vi invit pe fiecare, pe rand, sa luati un plic din cutia din mijloc. Nu puteti

deschide acest plic decat in momentul in care eu voi da acest semnal.
Dupa ce fiecare participant a luat un plic, formatorul 1i anuntd ca pot deschide plicurile cu grija. Cine
doreste poate incepe sa prezinte poza din plic, raspunzand la urmatoarele intrebari, dupa care va lipi/

prinde poza pe sfoara si va numi un alt participant, care va continua.

Intrebari:

Cand a fost reali

Ce a simtit in acel m

Cum se simte acum privin
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Activitatea 3 — Inima mea (20 minute)

Formatorul invitd participantii sd se aseze si sd deschida caietele de
lucru la Lectia 10, Activitatea 3. Sarcina participantilor este de a se
gandi la toate activitdtile la care au participat in acest proiect si de a
identifica emotiile traite pe parcursul acestuia.

Formator/ Educator: Va invit sa va ganditi la activitatile si momentele

petrecute in cadrul acestui proiect. ldentificati emotiile trdite si scrieti-

le pe liniile din dreptul patratelor.

Dupa ce toti participantii au scris emotiile, le puteti Spune: Alegeti cdte

0 culoare pentru fiecare emotie pe care ati scris-o si colorati patratul

HRREN
HHH

din dreptul acesteia, apoi pastrati culorile.

Dupa finalizarea sarcinii, solicitati participantilor: Dupa ce ati colorat aceste patrate, colorati inima
de mai sus. Aceasta este inima voastrd, o inimd in care au fost toate aceste emotii pe care le-ati scris
pe parcursul desfasurarii acestui proiect. Colorati inima astfel incdt sa tineti cont de cdt de mult loc
a ocupat fiecare emotie in inima voastra, cdt de intensa a fost si cdt de des v-ati simtit asa. Dacad a
fost mai multa bucurie, atunci colorati mai mult cu culoarea atribuita bucuriei.

La final, fiecare participant isi prezintd inima celorlalti participanti.

Activitatea 4 — Si am ajuns la final..., Video 10 (20 minute)

Fiecare participant va spune, pe rand, ce a insemnat pentru el acest proiect si ce a invatat.

Pe perete vor fi lipite plicuri cu numele participantilor. Fiecare participant va primi o foaie de hartie
si un pix/ creion. Sarcina lor este de a scrie cate un bilet anonim pentru fiecare participant si de a le
aseza In plicurile corespunzatoare. Pe bilete vor scrie un mesaj pozitiv pentru fiecare persoand, mesaj
care va cuprinde resurse si calitati ale persoanei.

Dupa ce toti participantii au terminat de scris, acestia sunt invitati la o imbratisare de grup, apoi sa ia
plicurile si sd citeasca mesajele in camera lor.

Exemplu:

S O

IOANA  MARIA MIHAI ELENA

S OooP

VLAD ALIN  RAMONA MARIUS
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ANEXE
FISA DE LUCRU NR. 1

Desenati emotiile reprezentate sub forma de emoticon si apoi numiti-le.

FISA DE LUCRU NR. 1

Desenati emotiile reprezentate sub forma de emoticon si apoi numiti-le.
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FISA DE LUCRU NR. 2 - Roata emotiilor

Scrie/ deseneaza ce te face sa simti...

Tristete

FISA DE LUCRU NR. 2 - Roata emotiilor

Scrie/ deseneaza ce te face sa simti...

Tristete



FISA DE LUCRU NR. 3 — STIL DE VIATA SANATOS

1.Coloreaza doar alimentele sandtoase de mai jos.

€ D

fasole cartofi prdjiti cdpsund peste
bomboand morcov prdjiturd brocoli avocado briosd

2.Care dintre urmatoarele activitati de petrecere a timpului liber ti se pare potrivitd pentru un

stil de viata sanatos?

3.Deseneaza fructul tau preferat.
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FISA DE LUCRU NR. 4 — INIMA MEA
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