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Bine ai venit in lumea CosmoKidz. Scopul acestor cartonase este sa ii ajute pe copii sa isi dezvolte capacitatea de a vedea
si a intelege mai bine lumea din jurul lor. Acest ghid de o pagina ofera o imagine generald despre cum putem folosi
aceste cartonase. Pentru mai multe informatii puteti consulta Manualul de utilizare.

FIECARE CARTONAS CONTINE URMATOARELE:

« O ilustratie (pe o parte a cartonasului, care
ilustreaza tema scenariului)

« Tema/Titlul (Mingea mov din partea stanga de
sus)

+ Imagineaza-ti (Un scenariu care sa descrie tema)

. Intreabé (intrebéri care sa ii ajute pe copii sa
exploreze mai bine tema si scenariul)

« Actioneaza (doua activitati care incurajeaza copii
sa actioneze in mod productiv in cazul scenariului
dat)

CAND FOLOSESTI CARTONASELE NU UITA:

Cartonasele pot fi folosite cu un copil sau cu un grup
de copii

Fiecare cartonas poate fi folosit in sesiuni mai lungi de

30 de minute, sau mai multe zile in perioade de cate
10 minute.

Incepeti fiecare sesiune cu un exercitiu de respiratie cu
copiii pentru ca acestia sa fie atenti.
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UITATI-VA LA ILUSTRATIE IMPREUNA.

« Uita-te pe partea cu text, citeste scenariul si pune-i
pe copii sa isi imagineze situatia descrisa.

+ Foloseste sectiunea de intrebari, alaturi de propria
creativitate, pentru a-i ajuta pe copii sa gandeacsa
mai profund asupra scenariului si a modului in care
situatii similare ii afecteaza.
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« Mergi la sectiunea “Actioneaza” pentru a-i ajuta pe
copii sa isi imagineze alte modalitati de a reactiona
in viitor la scenariul dat.

«  Oferiti copiilor si Activitatea Lectiei pentru a

aprofunda tema discutata. Aceste Activitati pot fi
realizate in grup sau individual.

«  “SOAR"impreuna, fie repetand ce inseamna SOAR,
fie cantand si dansand. (Cantecul SOAR poate fi
descarcat de pe be website).

Urmariti situatii similare cu scenariile discutate, atunci
cand copii se joacd sau se implica in diverse activitati.
Amintiti-le de modul productiv in care pot actiona in
acele situatii.

www.CMMinstitute.org




Ben este tachinat pentru

ca vorbeste mai ciudat. Vezi ci niste prieteni
tachineaza pe cineva. Ce poti

sa spui sau sa faci pentru a-i opri sa
mai tachineze?

Actb

Cineva iti pune o porecla care nu iti
place. Gandeste-te la cat mai multe
lucruri pe care le poti spune sau

face pentru a ajuta ca situatia sa fie

Ai fost sau ai tachinat vreodata?

Cum este atunci cand cineva este tachinat?

Cum crezi ca se simt ceilalti atunci cand razi de ei? . <
mai buna.

Cum te simti atunci cand alti copii rad de tine?

Ce crezi ca se intampld cu cei implicati dupa ce cineva
a fost tachinat?

De ce crezi ca e important sa alegem sa NU fi
tachinam pe ceilalti?







Jucaria cuiva s-a stricat in timp ce te
jucai cu ea. Stii ca ar fi trebuit sa ceri
permisiunea inainte sa te joci cu ea
si acum iti e teama sa spui ca ai

stricat-o.

Ti s-a intamplat vreodata sa strici ceva din
greseala si sa fti fie frica sa spui cuiva?

Cum te simti atunci cand faci ceva rau si nu vrei sa
spui nimanui ce ai facut?

Oare stii de ce nu vrei sa spui nimanui?

Cum crezi ca se simt ceilalti copii daca stiu ca ai stricat
ceva si nu vrei sa le spui?

Ce crezi ca s-ar intampla daca ti-ai cere scuze pentru
ce ai stricat?

De ce crezi ca e important sa iti ceri scuze atunci
cand ai facut ceva rau?

Gaseste 5
animale de plus sau papusi
siimagineaza-tica unae

copilul care a stricat jucaria, una e
proprietarul jucariei, si ceilalti sunt
prietenii de joaca. Incearca sa il ajuti
acum pe cel care a stricat jucaria sa
isi ceara scuze. Ce mod de a-ti cere
scuze iti place mai mult?

Actb

Spune-ne despre o situatie in care
ai facut ceva rdu si ti-ai cerut scuze.
Ce s-a intamplat dupa?







Trei copii se cearta pentru o

- jucarie cu care toti vor sa se Trei copii se cearta
S“a ne certam joace pentru o jucdrie cu care toti
sau ' vor sa se joace. Gandeste-te la cat

caimpartim?

mai multe modalitati prin care cei trei
se pot juca impreuna cu jucaria.

Alege un singur raspuns despre
Vi s-a intamplat vreodata

si voua sa va certati pentru o
jucarie?

cum se pot juca impreuna si
arata-ne si noua. Ce altceva ai
mai invatat despre a imparti dupa

\ s n o e R
2. Ceinseamna sa impartim? ce ai vazut cum se intdmpla cu

3. Cum credeti ca ar suna impartirea? (Suna adevarat?
a fericire?

4. Cum credeti ca se simt prietenii tai
atunci cand nu vrei sa imparti cu ei?

5. Cand cineva nu imparte cu tine, cum
te simti?

6. De ce saimpartim?







Un copil face ceva rau si
intreg grupul este pedepsit.

Vi s-a intamplat asa ceva
pana acum?

Cum te simti daca esti pedepsit
pentru ceva ce nu ai facut?

Cine crezi tu ca se simte si mai rau decat
tine?

De ce crezi ca e important sa recunosti
cand ai facut ceva rau?

Discutati despre:

a. Unlucru pe careil poti spune sau
face ca sa iti ajuti un prieten sa
recunoasca ca a facut ceva rau.

. Cu cine ai putea vorbi atunci cand
faci ceva rau dar altcineva este
pedepsit.

. Ce ai putea spune sau face pentru
a ajuta un adult sa actioneze
corect.

Actb

Gandeste-te ce ar putea face adultii
atunci cand s-a intamplat ceva ce nu
este corect, dar nu stiu sigur cine a
gresit. Ajuta adultii sa gaseasca niste
idei bune.







Crezi ca profesorul tau rade de tine
pentru ca i-ai aratat un desen si a
inceput sa rada. Te simti ranit.

Iti vezi prietenul

suparat pentru ca e convins ca
=8 adultii rad de el. Gandeste-te la cat
Seﬂ{\mentele 19 mai multe posibilitati sa il faci sd se
g simta mai bine.

Actb

Deseneaza o imagine care are

culori si forme ce exprima ce simti
Te-ai gandit vreodata ca tu atunci cand cineva rade de tine.
cinevarade de tine? Acum deseneaza ceva ce contine
Ce te-a facut sd crezi ca rade de desenul forme si culori ce exprima ce simti
tau? cand nu rade nimeni de tine. Care

De ce altceva ar putea rade, in afara de tine? sunt diferentele?
Cum ai putea afla?

Te-ai simti mai bine daca ai stii ca nu radea

de tine?

De ce e important sa spunem atunci
cand ne simtim raniti de ceva?







Observa cum se schimba
respiratia ta datorita a ceea ce
gandesti, simti, sau faci.

De unde respiri? Din burta? Piept?

Gat? Pune mainile pe burta si piept.
Simte cum cresc si se micsoreaza odata cu
ritmul respiratiei tale.

Cum iti afecteaza respiratia diferite activitati sau
situatii?

Ce simti atunci cand respiri adand?
Ce simti atunci cand respiri superficial?

Alergi, te joci esti fericit. Mai tarziu, se intampla
ceva si te sperie. Cu ce este diferitd respiratia ta
in cele doua situatii.

Gandeste-telao
situatie in care ai fost speriat.
Cum respiri atunci cand esti
speriat? Gindeste-te la o situatie cand
esti relaxat. Cum respiri atunci cand

esti relaxat?

Actb

Gaseste cel putin 5 tipuri de actiuni

care iti afecteaza felul in care respiri (ex.

alergatul, plimbatul, statul linistit, cand

esti speriat, cand esti exaltat...) Se poate
ca acelasi mod de a respira sa insemne

lucururi diferite? Cum iti poti folosi
respiratia ca sa fii calm si
puternic?







Este timpul sa inceapa lectia si
toata lumea fuge in jur, se joaca,
face galagie, si chiar daca ai vrea

sa faci liniste si sa te concentrezi
este foarte greu.

Ai fost vreodata in situatia in care
aveai nevoie de liniste dar era dificil sa se
realizeze? Cand?

Ce inseamna sa te linistesti? (Inseamna liniste
totala?)

Cum te simti atunci cand este mare galdgie si tu vrei sa
fie liniste?

Cand tu esti cel care face galagie, si stii cd ceilalti vor sa se
concentreze, cum crezi ca se simt ei?

De ce eimportant sd stii sa te linistesti?

De ce e important sa ne putem ajuta in a ne
linisti si a ne calma?

Ganditi-va la cat mai multe
modalitati prin care te poti
linistii cand e nevoie.

Actb

Vezi ca prietenii tai sunt galagiosi

cand ai nevoie sa fie linistiti. Ce ai

putea spune sau face sa fi ajuti sa
se linisteasca? Ce ar putea spune
profesorul pentru a-i ajuta in
situatia asta?







Jo este balbait si ceilalti copii il
imita si rad de el cand suntin
prezenta lui.

Ati vazut vreodata copii care
tachineaza sau care imita pe cineva?

Cand cineva te imita si rade de tine, cum te
simti?

Cand cineva iti arata ca ii place de tine chiar
daca esti diferit, cum te simti?

Daca tu ai tachina pe cineva, crezi ar mai vrea sa
fie prieten cu tine?

Cum este sa ai prieteni care nu tachineaza?

Ce fel de prieten ai vrea sa fii?

Vezi ca o parte din
prietenii tai imita pe cineva.

Ce ai putea sa spui sau sa faci

pentru a-i ajuta sa se opreasca?

Actb

Unul din prietenii tai vrea sa

tachineze un baiat rusinos din clasa

ta. Cum i-ai spune prietenului tau
intr-un mod placut ca nu e bine ce

face?







Emily este atat de nervoasa ca

loveste cu picioarele si tipa. Gandeste-te laun
moment cand ai fost atat de

nervos, incat puteai distruge ceva
sau tipa foarte tare. Gandeste-te la
cat mai multe solutii sa te ajute sa te
simti mai bine si sa nu i ranesti pe

ceilalti.

Actb

Ai fost vreodata la fel de nervos? . Gandeste-te la cat mai multe modalitati

Ce simti mai exact atunci cand esti in care poti sd arefi cd esti nervos dar

foarte foarte nervos? fara sa ii ranesti pe ceilalti. Gaseste doi

: e o sau trei voluntari care sa joace cateva
In ce parte a corpului tau simti ca esti

nervos? din aceste sugestii si decideti ce

functioneaza mai bine.
Ce se intampla atunci cand esti nervos? '

Ce ai putea face atunci cand simti ca esti
foarte nervos?







Cativa din prietenii tai rad pe
seama lui Kim si ii pun porecle
urate pentru ca este mai
grasuta.

I-ai auzit vreodata pe prietenii tai sa
puna porecle urate altora?

Cum te-ai simti daca cineva ti-ar pune
porecle urate?

Cum te simti atunci cand pui porecle urate
altora si stii ca ii va rani?

Vrea cineva sa fie prieten cu tine chiar daca i
pui porecle urate?

De ce e important sa nu radem de altii sau sa
le punem porecle urate?

Cinevaiti pune o
porecla si te face sa te simti
rau. Gandeste-te la cat mai multe
lucruri pe care le poti face sau spune
ca sa te simti mai bine. Ce ai vrea sa
spuna sau sa faca prietenii tai in acele

momente?

Actb

Foloseste culori si deseneaza o imagine

care sa exprime ce s-ar intampla la sfarsit

dupa ce ai vorbi cu ei si ati intelege

sentimentele si comportamentele
fiecaruia implicat.







Anna are o jucarie speciala
CU care vrea sa se joace
inainte sa ajunga prietenii

ei invitati.

Ti s-a intamplat vreodata sa vrei sa
te joci cu o jucarie cu care si prietenii
tai vor sa se joace?

Cum te-ai simtit in acele momente?

Cand vrei sa alegi intotdeauna ce e mai bun pentru
tine, cum crezi ca se simt prietenii tai?

Cand prietenii tai aleg intotdeauna jucaria cea mai
frumoasa, cum te simti?

Daca iti chemi prietenii la tine acasa sa va jucati,
cum fi faci sa se simta speciali?

Te joci mai frumos cu prietenii tai daca
impartiti jucariile?

Gandeste-te la cat mai
multe situatii posibile in care

Anna isi poate face prietenii sa se

simta mai speciali.

Actb

Faceti un joc prin care sa o
ajutati pe Anna sa inteleaga cum
sa creeze un moment special si

distractiv pentru prietenii ei.







Johnny a copiat raspunsurile
de la tine la testul de

matematica. Acum, Gandeste-te la cat

rofesorul spune ca nu tu ai . s
P } P _ mai multe posibilitati prin
elaborat raspunsurile. X o 5

care il poti ajuta pe John sa

recunoasca ce a facut.

w’ Pune muzica si creeaza un dans prin

care sa spui povestea trecerii de la
1. Aiavut vreodata experienta

copiatului? (ai copiat sau cineva o v 5
a copiat de la tine) intampla dupa.

inselare si copiere la a fi onest si ce se

2. Daca da, ce ai facut si ce urmari au fost?
3. De ce crezi ca elevii copiaza?
4. Cum afecteaza asta relatia ta cu ceilalti?

5. De ce eimportant sa nu copiem?
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Urmeaza sa mergi la dentist sau

doctor si stii ca astfel de vizite
pot sa doara, prin urmare fi-e
frica sa mergi.

Vorbeste despre
o perioada cand ti-a fost
frica. (Da exemple) Arata cum
simti frica in corpul tau. Acum
relaxeaza-te. Acum vorbeste despre
un eveniment fericit sau relaxat.
(Exemple) Cum ai simti asta in corp?
Cum iti simti umerii? Capul? Spatele

tau? Picioarele si talpile? Cum iti
Ai simtit vreodata ca ti-e teama sa este respira’gia atunci cand egti
mergi la medic sau la dentist?

relaxat? Cum poti sa iti ajuti corpul
Mai sunt alte locuri unde simti ca iti este frica
sa mergi? sa fie mai relaxat atunci cand iti este

Cu cine ai putea oare vorbi despre frica ta de a frica?
merge la dentist sau doctor?

Este oare bine sa iti fie frica sa mergi la doctor sau la
dentist?

Ce faci atunci cand iti este frica?

Ce crezi ca ar putea face dentistul sau doctorul
pentru a te ajuta sa te simti mai putin
infricosat?







Mama prietenului tau cel mai

bun tocmai te-a intrebat care
2 A\’(,'\ : este talentul tau special si nu
G“ase§t| ai stiut ce sa rdspunzi.

(Opr‘\u\ Talent

Gandeste-te la cat mai
multe posibilitati de ati

ajuta prietenii sa se bucure de

talentul lor special.

Actb

Q

Daca nu stii exact care este talentul
Stii care este talentul tau special?

Daca da, care e acesta?

Ce inseamna sa ai un talent special? asta), intreaba pe cineva care te

tau special (multe persoane nu stiu

Cum te simti s& stii cd ai un talent special? : ¢ cunoaste si vezi ce zice.

Ce crezi ca ar spune prietenul tau cel mai bun ca
este talentul tau special?

Ce se intampla dupa ce ti-au aratat talentul tau
special?

Cum fiti poti ajuta prietenii sa iti arate
talentul?







Cineva pe care iubesti este
foarte nervos si nu stii

Gandeste-te la cat
exact de ce.

mai multe lucruri pe care ai

putea sa ti le spui sau faci sa te simti

mai bine.

Actb

Gandeste-te la un adult cu care ai
putea sa vorbesti atunci cand nu stii

Te-ai gandit vreodata ca cineva a fost
suparat pe tine si nu ai stiut de ce? ce sa faci, sau esti nesigur de ceva.

Cum te simti atunci cand iti dai seama ca
cineva e supdrat pe tine si nu stii de ce?

Ce ai putea face sa aflii de ce e suparat pe tine?
Cum respiri atunci cand cineva e nervos?

Cu cine ai putea vorbi atunci cand nu stii de ce
cineva pe care indragesti e nervos sau supadrat?







Tu si prietenul tau cel mai
buni ati ajuns sa va certati
la casa cui sa mergeti sa va
jucati.

Ti s-a intamplat asta vreodata?

Cand te certi cu prietenii tdi, cum te face
sa te simti?

Cum crezi ca se simt prietenii tai atunci cand va
certati?

Cum stii ca urmeaza sa va certati?

Ce se intampla cu prieteniile atunci cand apar
certurile intre prieteni?

Este oare posibil sa cedezi si in acelasi timp sa te
si distrezi?

De ce este important sa gasim solutiiin a
lua decizii ce ajuta pe toti sa se simta bine

Gandeste-te la
cat mai multe posibilitati
de a lua decizii impreuna fara sa
va certati chiar si atunci cand nu

sunteti de acord cu ceva.

Actb

Gaseste patru jucarii, pretinde ca

esti tu cu prietenii tai si jucati-va ca

si cum ati incepe o cearta. Inainte ca

lucrurile sa se inrautateasca, jucati-

va ca trebuie sa gasiti cat mai multe
modalitati de a lua decizii impreuna

fara sa va certati asupra ceea ce
faceti.







yartuire

< '_\\\/\AGINE

Aveti un coleg in clasa care
hartuieste si tuturor le e
teama sa spuna ceva unui

adult.

ASK

Ati vazut vreodata pe cineva care a
fost hartuit si nu ati stiut ce sa faceti?

Ce inseamna hdrtuire?
Cum te simti atunci cand cineva te hartuieste?

Ce inseamna atunci cand cineva este hartuit?
puteti da exemple?

Ce se intampla dupa ce cineva este hartuit?

De ce este important sa NU hartuim alti
copii?

Acl a

Imagineaza-ti
ca hartuiesti de cineva.
Gandeste-te la cat mai multe
lucruri posibile pe care copiii ar
putea sa ti le spuna sau sa faca
sa te opresti din ce faci si sa va

jucati impreuna.

Actb

Joc de rol: imagineaza-ti o

situatie Tn care incerci sa ajuti
la oprirea cuiva care hartuieste
fara sa va certati si arata ce

faci.







Prietenul tau cel mai bun

tocmai ti-a dat jucaria favorita
pentru ca stie ca si tie iti
place.

Ai dat sau ai primit vreodata un
cadou special de la cineva?

Cum te simti atunci cand esti bun cu ceilalti
oameni?

Cum te simti atunci cand ceilalti sunt buni cu tine?
Ce seintampla dupa ce cineva e bun cu altcineva?

Te intelegi mai bine cu prietenii tai si va distrati mai
bine atunci cand sunteti buni unii cu ceilalti?

De ce important sa fim buni unii cu ceilalti?

Fa o lista cu cat
mai multe lucruri pe care le

poti face sa areti bunatatea ta.

Actb

Decide cum, cand si cu cine vrei sa fii
bun astazi. Vezi ce se intampla atunci

cand esti bun cu ceilalti.







Tatal tau te-a rugat sa iti faci
curatenie in camera, dar tu

vrei sa te joci in continuare. Fa un desen care aratd cum
te simti atunci cand ajuti la

treburile casei.

Actb

Gandeste-te la cat mai multe

Tu iti faci curatenie in camers, sau posibilitati prin care impreuna cu
altcineva face asta in locul tau? . o . .

parintii tai poti ajuta la treburile casei,
Cum te simti atunci cand camera ta este

curata? dar in acelasi timp sa va si jucati.

De ce crezi ca parintii tdi vor sa ai camera curata?

Ce te-ar putea ajuta sa alegi sa faci curatenie
fn camera ta, chiar daca ai prefera sa te joci in
continuare?

Cum te face sa te simti o astfel de decizie?

Cum crezi ca se simt parintii tai cand ii asculti si
nu te certi cu ei?







Iti petreci dupa-amiaza cu
prietenul tau cel mai bun. Tu
vrei sa te joci un joc video,

dar prietenul tau ar vrea sa
se joace cu mingea.

Ti s-a intamplat vreodata cand erai
cu prietenul tau sa vreti sa va jucati
jocuri diferite? Da cateva exemple.

Este oare posibil sa va jucati ambele jocuri? Cum?

Cum te simti atunci cand decizi impreuna cu
prietenul tau sa va jucati ceva chiar daca tu ai prefera
altjoc?

Este oare mai puternica prietenia voastra, daca
invatati sa va jucati impreuna?

De ce e important sa invatati sa va jucati
impreuna, chiar daca vrei sa va jucati
altceva?

Gandeste-te la
cat mai multe exemple
posibile in care te-ai jucat
altceva decat ai vrut initial si te-

ai simtit bine.

Actb

Ce cantece iti aduc aminte de astfel

de situatii? Haideti sa cantam

impreuna!
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Dai o petrecere mare la piscina,
dar stii ca prietenei tale nu
ii place apa. Se intampla
cateodata ca ea sta doar
deoparte si se uita la ceilalti
cum se joaca.

Ti s-a intamplat vreodata asa ceva?

Ce s-a intamplat exact si cum te-ai
simtit?

Ce crezi ca inseamna sa te simti inclus?

Cum crezi ca se simte cineva care nu pare a fi

bun la ceva ce toata lumea este bun sau stie sa
faca?

ce face restul grupului?

Gandeste-te la cat
mai multe posibilitati de a
crea echipe pentru diverse jocuri

in asa fel incat fiecare sa se simta

inclus siimportant in joc.

Actb

Gandeste-te la 3 modalitati prin
care poti ajuta pe ceilalti sa se simta
inclusi atunci cand sunt lasati in afara

jocului.







Mama ta iti spune sa iti iei
geaca petinecasanuo
pierzi. Profesoara iti spune
sa o dai jos.

Ti s-a intamplat vreodata ca doi
adulti sa iti spuna sa faci doua lucruri
diferite si tu sa nu stii ce sa faci?

Cum te simti atunci cand o persoana iti spune o
regula ce trebuie sa o respecti, si alta persoana iti
spune alta regula?

Cum crezi ca se simte cineva care este blocat si nu
stie ce sa faca?

Cum decizi ce sa faci in astfel de situatii?

Ce te-ar putea ajuta in a face o astfel de
alegere?

Vezi ca prietenul tau
e nesigur de ceva si nu stii de
ce. Cum ai putea sa aflii ce il face
pe prietenul tau nesigur? Gandeste-
te la cat mai multe lucruri pe care le
poti face sau spune pentru a-ti ajuta
prietenul sa nu mai fie nesigur.

Vorbeste despre o situatie in care
nu ai fost sigur de ce trebuie sa faci.
Acum canta un cantec amuzant si pe
care poti dansa. Acum imagineaza-ti
din nou situatia? Te-a ajutat sa canti
si sa dansezi?







Prietena ta este foarte buna
la sport. Ti-ai dori si tu sa fii Gandeste-te la cat

cel putin la fel de bun si asta mai multe lucruri posibile pe

te face putin gelos. care le poti face au spune pentru

a te simti mai bine atunci cand
altcineva este bun la ceva la care si
tu vrei sa fii bun.

Actb

Ai trait vreodata asa ceva? Ce crezi ca ' Creeaza o poveste de teatru de
inseamna sa fii gelos?

papusi in care sa apara situatia
Oare ce lucruri sau oameni te-ar putea face . _ descrisa mai sus. Asigura-te ca

sa fii gelos? fiecare din cei prezenti au un rol in
Cum putem vedea cand cineva este gelos? .' | £ povestea ta si ca se simt inclusi.

Cum crezi ca iti poti ajuta prietenul atunci
cand e gelos pe tine?

Cum crezi ca afecteaza sentimentul de
gelozie, prietenia voastra?







Stai pe spate pe o saltea sau pe X
un scaun si esti atent la corpul
tau.

Ce inseamna corpul tau??

De care parti ale corpului esti cel
mai constient?

Care parti ale corpului le folosesti cel
mai mult?

Care parti ale corpului le folosesti cel mai
putin?

Care parti ale corpului devin cel mai
obosite la sfarsitul zilei?

Stai jos inins pe o patura sau
saltea. Simte respiratia ta - este
fnceata? Respira incet si calm. Acum fii
atent la picioare si la maini. incordeazi-le
sitine-le asa pana ce numar la patru: 1-2-3-4,
acum relaxeaza-le si continua sa respiri. Acum fii
atent la burta si pieptul tdu. Incordeaza-le (1-2-3-4),
acum relaxeaza-le. Continua cu respiratia si acum fii
atent la umeri si mani. incordeaza-le, tine-le asa 1-2-
3-4, relaxeaza-le. Continua sa respiri. Respira adanc de
la degetele de la picioare pana ce simti in tot corpul.
Fii atent cum te ajuta respiratia sa te linistesti si sa te
calmezi in interior.

Actb

Cum te-ai simtit? Ce ai invatat din acest exercitiu?
Ce alte posibilitati ai avea care sa te ajute sa te
relaxezi si sa te linistesti.







Aveti un nou baiat in grupul
vostru care pare foarte
dragut, dar nu stii cum sa te Gandeste-te la cat

Ga ne imprietenesti cu el. mai multe posibilitéti de a-ti
facem face prieteni noi.
prieteni

Actb

Vezi ca cineva vrea sa se
imprieteneasca cu tine. Gandeste-

Tis-aintamplat vreodata sa iti te la ce ai putea sa i spui sau sa
doresti sa iti faci prieteni noi, dar nu ai

stiut cum sa faci asta? faci ca sa ii fie mai usor.

Cum te simti atunci cand alti copii vor sa fie
prieteni cu tine?

Cum stii cand ceilalti copii incearca sa fie prieteni
cu tine?

Cum iti faci noi prieteni?
Cum te simti atunci cand iti faci un nou prieten?

De ce e important sa stim cum sa ne facem
prieteni noi?







Tocmai ai facut o constructie
frumoasa din cuburi, si Bob
o strica. Simti ca esti tare

enervat!

Ti s-a intamplat vreodata ca cineva
sa distruga ceva ce tu ai realizat?

Ce se intampla cand te enervezi atunci
cand cineva iti distruge munca ta?

Ce se intampla dupa?
Cum te simti in acele momente?

Cum le poti arata prietenilor ca esti nervos
si suparat dar sa continui sa te joci cu ei.

Creaza un joc de
rol in care sa exersezi cum
poti reactiona inainte sa faci ceva

ce ii poate supara pe prietenii tai.

Actb

Gandeste-te la 3 modalitati de a

remedia o situatie, atunci cand ai

facut ceva ce i supara pe ceilalti.







< '_\\\/\AGINE

Unchiul tau te-a dus pe tine si pe

Acl a

multe ambalaje si pahare de plastic : Fa o lista cu
pe masa si pe jos. Vantul bate destul

prietenul tau la un fast food. Sunt

< men’ginem lucruri pe care le facem si

de tare. Stii ca ambalajele folosite ar

3 trebui sa fie puse in gunoi. distrugem planeta. Decideti ce
\aneta curaty pesein g AR
o) ar trebui sa se intample in locul

acelor lucruri. Gandeste-te la cat

A S K mai multe lucruri pe care le poti
face sa mentii planeta curata.

Ai observat vreodata gunoi pe A Ct b
jos? Unde?

De ce crezi ca este atat de mult gunoi pe Foloseste culori si forme si
jos?

deseneaza o imagine care sa

De ce ar trebui sa punem gunoiul in pubele? . e e A e
P J P surprinda Planeta Pamant Fericita!

Ce s-ar intampla daca toatd lumea ar lasa
gunoiul peste tot, fara sa le pese?

Cum te simti atunci cand mentii zona ta
curata?

De ce e important sa ajutam la
mentinerea planetei curate?







Cineva tocmai a cazut la locul
de joaca si incepe sa planga.

¢3 ajutam

e ceilalti

Ai vazut vreodata pe cineva care
a cazut si care s-a loVit si are nevoie
de ajutor? Daca da, ce s-a intamplat?

Ce ai putea sa faci sa ajuti acel copil?
Cum crezi ca s-ar simti acel copil daca il ajuti?

Are vreo importanta daca ne ajutam unii pe
altii? La ce ne ajuta?

In ce situatii ai vrea ca alti copii sa te ajute?

Gandeste-te
la situatii in care simti ca

trebuie sa ajuti si cum anume ai

putea ajuta.

Actb

Pune ceva muzica si creeaza un
dans care sa ii ajute pe copii sa

treaca de la suparare la bucurie.







Unul din copiii din grupul

tau poarta o basma pe cap,
care simbolizeaza credinta si
religia ei.

Ti s-a intdmplat sa vezi copii care se poarte
ceva diferit de tine, datorita credintei lor?

Ce inseamna oare s4 ai alta religie? Cum se poate ca
religia sa ne influenteze modul in care actionam?

Ce inseamna sa ne purtam cu oamenii care au credinta
diferita de noi cu respect?

Cum ai putea stii daca alti copii nu s-ar simtii comfortabil
cu intrebarile sau comportamentul tau fata de ei?

De ce e important sa tratdm oamenii cu respect,
chiar daca nu gandesc si nu cred in acelesi lucruri
in care crezi tu?

Gandeste-te la cat
mai multe posibilitati de a
arata respect cuiva chiar daca
sunt diferiti de tine.

Actb

Vezi ca prietenul tau nu este
respectat pentru ca are alta
credinta decat a ta. Ce ai putea
spune sau face pentru a remedia
situatia? Fa un joc de rol pentru
a colecta idei si din partea
grupului.







Urmeaza sa dai un test la
§coalé §| e important Sé ’|‘t| Vezi ca prietenul tau se
pastrezi concentrarea pentru

chinuie sa rdmana concentrat pe ceva
trebuie sa facd. Ce poti sa faci sa il ajuti sa se

Sé{\m calmi
S sa

e concentram A Ct b

Fa un exercitiu de respiratie. Imagineaza-ti ca esti

te St- concentreze din nou?

inauntrul burtii tale. Este ca un balon mare. Da o
culoare balonului. Acum pune mainile pe balon.
Inspird adanc pe nas. Simte cum aerul merge direct
spre burta. Simte cum se umple balonul, si simte
cum se misca mana odatd ce balonul de umfla.
Acum expira pe gura si apasa cu mainile pe burta ta.
Ce inseamna sa fii concentrat pe : I Pregateste-te pentru urmatoarea respiratie, si repeta.
ceva? Simte cum tensiunea din jurul burtii tale se schimba,
odata ce faci aceste exercitii de respiratie. De cate
Cum te simti atunci cand esti concentrat? astfel de exercitii e nevoie sa iti simti burta relaxatd?
’ ’ Cum poti folosi exercitiul acesta atunci cand e nevoie

Cum arat3 s3 fii concentrat? sa ramai calm si concentrat?

Cum poti sa ramai concentrat la ceva, chiar

si atunci cand e dificil?

De ce e important sa ramai concentrat

atunci cand e nevoie?







Vezi ca oamenii isi arata
dragostea fata de ceilalti prin

Foloseste papusi si
ceea ce fac sau spun.

arata ce inseamna sa iubesti
/indragesti pe cineva. Acum
arata ce inseamna sa nu iti placa/
sa nu iubesti pe cineva. Care sunt
diferentele intre aceste doua trairi?

Actb

Ce faci atunci cand vrei s areti cuiva ca il Fa o lista cu moduri diferite prin

(0) iubesti si ca tii la el (sau ea)? care poti arata ca iubesti pe cineva.
Ce faci sé le areti oamenilor dragi din viata ta ca sunt Gandeste-te la cat mai multe lucruri
iubiti? pe care tu si cei din jurul tau le puteti
Cum simti atunci cand iubesti pe cineva? face pentru a va arata dragostea fata
de ceilalti.

Cum arata atunci cand cineva este iubit?
Cum este/arata atunci cand cineva nu este iubit/placut?

Cand este foarte greu sd ne aratam iubirea?

De ce e important sa areti cand iubesti/indragesti
pe cineva?









