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»,Curajul se invata” este o resursa educationala
destinata elevilor din ciclul primar, creata pentru
dezvoltarea competentelor socio-emotionale.
Activitatile 1i ajuta pe copii sa recunoasca frica,

sa inteleaga rolul acesteia si sa descopere strategii

v/ Ma descopar

simple de autoreglare si resurse personale care V' Ma linistesc
il pot ajuta in situatii dificile. < Am incredere

v/ Pot sa reusesc

Resursa valorifica principiile educatiei
socio-emotionale si tehnicile de mindfulness
aprofundate in cadrul mobilitatii Erasmus+

»Tools for Mindful Educators”, precum si experienta
implementarii la clasa a workshopului

»Puterea Curajului Meu”.

Erasmus+ ,»Tools for Mindful Educators” Scoala Gimnaziala Comuna Dumbravita
Enriching lives, opening minds. Galway, Irlanda, 2026 Cristina Mariana Lazarescu



- ‘l’f“’ sa identifice
sa recunoasca sa identifice sa inteleaga sa descopere persoane, ganduri
si sa numeasca situatii care ca frica are si strategii simple si resurse personale

emotia de frica o declanseaza un rol protector de linistire care il ajutd sd facd fata
. situatiilor dificile
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Cum arata frica meg ?

o Gandim si cream 9 Observam impreuna

Te gandesti la o situatie in care ai simtit Discutam despre semnalele corpului atunci
frica. Poti desena sau scrie pe o fisa: cand simtim frica. lata cateva exemple: Bin owdbrestey peatetigiban et
- ad ( -~ 5 [ colegii ceea ce a desenat sau a scris.
Mij-e teama cand... Cand mi-e team3, L:"ma -\ / respiratia Ascultam cu atentie si respect.
| corpul mey. .. @ i " C}I!Q este mai |
repede accelerat

Ny

mainile
C\o Agt

transpira

R

apare dorinta - @
pot aparea de a evita : :
g % tremuraturi J K* o situatie Frica ne transmite un mesaj.

Mai intdi o observam,
apoi alegem ce putem face.

") pot aparea
dureri de burta
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0 Exersam impreuna 0 Reflectam i 4

Am practicat o tehnica simpla de respiratie constienta, La final, am discutat impreuna:
pe care am repetat-o de mai multe ori:

Elevii s-au asezat in cerc, intr-o pozitie
confortabild, cu spatele drept si mainile
pe genunchi. Am inchis ochii si ne-am

pregatit sa ne concentram asupra @ ﬁ Inspir incet @® Cum ma simt acum?
resplrat.le?l‘. . o | o ¥ — pe nas, numarand in gand In ce situatie as putea folosi
pana la 4. aceasta tehnica? 0 pauzi mica
de respiratie
poate face
Observ ce simt rilag o

@ Cum ma simteam fnainte?

diferenta!
Sunt atent la aer, la corpul meu

si la gandurile mele.

Expir incet
pe gurd, numarand in gand
pana la 6.

Am repetat exercitiul de cateva ori, in linigte
ascultandu-ne propriul corp.

Vizioneaza
Descarca fisa

» _Tehnici de respiratie - ‘ & activitatea



https://www.youtube.com/watch?v=CPrKipqYA54&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=CPrKipqYA54&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=CPrKipqYA54&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=CPrKipqYA54&t=6s
https://drive.google.com/file/d/13s4ycrq0Mm1xP3gm1Pud5yr-q_FjN3-1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/13s4ycrq0Mm1xP3gm1Pud5yr-q_FjN3-1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/13s4ycrq0Mm1xP3gm1Pud5yr-q_FjN3-1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/13s4ycrq0Mm1xP3gm1Pud5yr-q_FjN3-1/view?usp=drive_link

Tt exprim fricg  coer

i Tmi d . 1 e ceed ¢8>
si imi descopar curajul desp
0 Lucram pe fise @ Vorbim la ,,Vocea Curajului” @ Ne ascultam cu respect
Elevii au completat individual fisele Apoi, cei care au dorit, au vorbit la microfonul nostru Am ascultat cu atentie fiecare coleg si am
worksflupuluir reﬂec’génd la situatii in care din hartie — ,Vocea Curajului” — despre lucrurile descoperit cd multe dintre temerile noastre
pot aparea frica, nesiguranta sau care le provoaci frica. sunt asemanatoare. Fiecare persoana tréieste
lipsa de incredere. | | frica diferit si este important sd ne respectam
B i sa ne sustinem unii pe altii.
" 4_, S , pe alf
\ > - -

~ € Nuam judecat. Ey
Q@ Am fost atenti. ﬂ

¢ Amincurajat. Py ~
Q@ Am apreciat curajul ﬁecéru?a..'
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Descarca fisa

Raspunsurile clasei noastre: Punctajul frici
I mele
Mi-e frica Mi-e frica Mi-e frica b il canb Mi-e fric3 =
o ;m de intuneric. de ciini. s raman singur(3). trﬁn”;:t:a;;;f“ de teste. "
A
el 4%
e N Mi-e fr_ic_é i Mi-e fric3 Mi-e frica Mi-e frica Mi-e frica Mi-e frica Alte frici.
de doctori/injectii.  de furtund.  de insecte (paianjeni). de apd addnca.  de ceartd / conflicte. de avion / de calitorii



https://drive.google.com/file/d/1_cmQ5oxuAP2SDmvTKQVEEzRVE5z5p7CY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1_cmQ5oxuAP2SDmvTKQVEEzRVE5z5p7CY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1_cmQ5oxuAP2SDmvTKQVEEzRVE5z5p7CY/view?usp=drive_link

Dupa ce am vorbit despre lucrurile }
care ne provoaca teama, am descoperit
ca muzica ne poate da incredere,

ne poate calma si ne poate ajuta ﬂ

antecul Cu rajulu, >

nvatam, cantam, ne lncurajam, ﬁ

Scaneaza

codul QR si QD  Ne exprimam emotiile prin muzica.

asculta cantecul ) Cantim | -

Céntecul \./ (antam impreuna. o0

Curajului”! Q) Neiincurajam reciproc.
4 f Q) Curajul creste in fiecare zi!

sa fim mai curajosi! Q
ﬂ Asculta Cantecul Curajului Suntem mai puternici cand suntem impreuna!
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https://youtube.com/shorts/-4Afg6KPqFU?is=NNn53IyRQYD1i3tx
https://youtube.com/shorts/-4Afg6KPqFU?si=f3tjvfXA-F2TZ0du

y\arta curajului me

Scopul activitatii

Copiii identifica resursele personale pe care
se pot baza atunci cand se confrunta cu situatii
dificile si si construiesc propria ,harta a curajului”. .

-u Cum am lucrat?

» Am discutat despre situatii in care ne este teama sau ne
simtim nesiguri.

*» Fiecare copil a completat o harta cu resursele lui.

* Am impartasit, pe rand, ce am descoperit despre noi.

* Am observat cit de multe lucruri ne ajutd si depasim
momentele grele.

[J Pasii activitati

Am vorbit despre momente in care ne este frica
sau ne simtim nesiguri.

€= Descarca fis

Am analizat impreuna ce ne ajuta in acele momente
(ganduri, oameni, actiuni, lucruri care ne dau incredere).

Fiecare copil a completat fisa ,Harta curajului meu”. £U POT

. s wvotbesc

EU STIU

Cine a dorit, si-a prezentat harta in fata clasei. e T
P . 3 - . 50 TnCerc din now. || - cd sunt LmFD"tﬂ.ﬂt[ﬂ]
Am concluzionat ca fiecare dintre noi are resurse . s nezolv probleme

si ca putem apela la ele oricand avem nevoie.

- ci. sunt cumijon|esraget]

/" OAMENII MEI

*  TTLCLITLOL

| are resurse

|e poate descoper’ £

fisa ,Harta curajului meu”
creioane, cariocl
 imagini decupate (optional)

@ Ce am descoperit?

e Fiecare copil are lucruri care il ajuta.

o Putem fi calmi si putem gasi solutii.

e Ne putem sprijini unii pe altii.

e Curajul inseamna si sa ceri ajutor.

e Suntem mai puternici atunci cand stim ce ne ajuta.

@ Exemple de fise completate

Harta curajului meu

- Harta curajului meu

EU STIU
« ca sunt puternic(d)

- cii pot foce fafi

/" OAMENII MEI
- damillia
- {ni.dtni.i,
- doamna invatatoare


https://drive.google.com/file/d/15aofdr2z-NXwKK3RC-Qfut1U7Qo11I1C/view?usp=drive_link

Scopul activitatii
Copiii reflecteaza asupra calitatilor,

reusitelor si resurselor lor personale,
pentru a-si intari increderea in sine.

i _' b Cum am lucrat?

Materiale necesare

e oglinda (de mana)

e fisa ,,Oglinda mea curajoasa”
® creioane, carioci

Ce am descoperit?

- e Fiecare copil a primit o oglinda si fisa activitatii.
e Ne-am privit cu atentie in oglinda. Fiecare copil are lucruri valoroase
® Am completat individual fisa, gandindu-ne la noi. la el.
e Cine a dorit, a impartasit cu colegii ceea ce a scris. e Putem depasi situatiile dificile.
@

e Exista mereu ceva ce putem face.

Am pastrat fisele in portofoliu.
e Ne putem sprijini pe calitatile noastre.

Descarca

= W -, v La mine Am reusit sa...
£$ a fet I t g apreciez... 35
D e S c a. r C é, Cand imi este greu, Un lucru t:urajufi,
e —————— pot... pe care vreau sa-|

incerc...

fisa baiat

| p—



https://drive.google.com/file/d/1Atxuqv6TdoXNGWUUVG6vYgBkQuU4TW88/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Atxuqv6TdoXNGWUUVG6vYgBkQuU4TW88/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Atxuqv6TdoXNGWUUVG6vYgBkQuU4TW88/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gFYee2nhfUT0OQrVmF_uIzn41qloVjmj/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gFYee2nhfUT0OQrVmF_uIzn41qloVjmj/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gFYee2nhfUT0OQrVmF_uIzn41qloVjmj/view?usp=drive_link

gTOP! Aleg sa cer ajutor

Scopul activitatii Pasii activitatii
Citam impreuna cateva reguli pentru o clasa
in care ne respectam.

Ce am descoperit?

e Exista situatii in care un coleg se poate simti trist.
Copiii primesc un cartonas cu o situatie. e Putem alege sa fim atenti si s@ sprijinim.
e Este important sa spunem ce simtim.

e Putem cere ajutor unui adult de incredere.
Fiecare echipa prezinta situatia si solutia aleasa. . Tmpreuné gasim solutii mai bune.

Copiii invata sa recunoasca situatii

de excludere sau comportamente neplacute
si sa gaseasca solutii pentru a le gestiona,
cerand ajutor atunci cand este nevoie. A
In perechi sau echipe, completeaza fisa de lucru.

Materiale necesare

e cartonase cu situatii

o fisa de lucru Discutam impreuna ce putem face in astfel de situatii
* creioane, carioci

. : $i cum ceremajutor. Exemplu de fisé de lucru
e plansa pentru prezentarea solutiilor (optional)

Q Exemple de cartonase cu situatii —Descarca fl Sa de Iucru Situatia mea:

0000@

T coleg nu te lasa Y[ Cinevaride de greseala 2 Un coleg iti spune = e
sa te joci cu ceilalti. ta la tabla. o porecld care te supara. . @> - Ce observ? 0 P C i sinila
copilul?
\ ¥
3. Ce pot face | 8 4. Cui pot cere
= N 7 | “\ — sau spune? | ajutor?
Cineva iti ia lucrurile Un grup de copii vorbeste Un coleg te indeamna |
fara sa te intrebe. despre tine si te exclude. sa faci ceva ce nu vrei. |

. , - -
Qid w & 99 -@l Ce am invatat astazi?


https://drive.google.com/file/d/1uAdOwAj5241ulJrRJYrPeGV93p5kzxF3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1uAdOwAj5241ulJrRJYrPeGV93p5kzxF3/view?usp=drive_link
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cand...

L bt w -\\-9"
Acum stiu ca atunci ¢,
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Pot ajuta un coleg

atunci cand...

Scopul activitatii

Copiii reflecteaza asupra propriilor reusite,
calitati si resurse si isi exprima gandurile
intr-un cadru prietenos.

Cum am lucrat?

Ne-am asezat in cerc.

Fiecare copil a primit un cartonas cu o intrebare.
Am completat individual cartonasul.

Cei care au dorit au citit raspunsul in fata colegilor.
Am ascultat cu atentie, fara sa intrerupem.

La final, am adunat cartonasele si le-am asezat
impreuna, formand cercul nostru.

Materiale necesare

cartonase cu intrebari

creioane, carioci

un spatiu in care copiii sa stea in cerc
planﬁ pentru expunerea cartonaselor
(optional)

- Ce am descoperit?

Fiecare dintre noi are lucruri valoroase
de impartasit.

e Suntem diferiti, dar avem multe in comun.

e Putem fi un sprijin unii pentru altii.

o Impartasirea gandurilor ne ajuta si ne
cunoastem mai bine.

Produsul final

e,




Diploma curajului mey = @}

Scopul activitati £ Cum am lucrat?

Ce am descoperit?

Suntem mai curajosi decat credem.
Putem depasi situatiile dificile.

Fiecare dintre noi are calitati valoroase.
Ne putem ajuta unii pe alti.

impreuna formam un grup unit.

Copiii reflecteaza asupra experientelor Am completat o fisa de reflectie personala.
traite, isi recunosc progresul si primesc
Diploma curajului meu, ca semn al efortului,
al implicarii si al calitatilor lor.

Am discutat despre ceea ce am descoperit la noi.
Fiecare copil a primit Diploma curajului meu.

Am sarbatorit impreuna, la final, reusitele noastre.

cuV RAJULUI ME U

Se acorda lui/ei:

Pentru curiozitate, implicare si increderea de a incerca
lucruri noil

Invatatoare



DESCARCA DESCARCA ,._-;.\4, Ry .
vw antQCU'
SIBLOMA CANTECUL C

curaJuLul B, CWI aJ“'Ui

»Cantecul Curajului”

La la la, frica pleaca, eu sunt curajos!
Cu Bliss si Lissa ma simt voios,
intunericul nu ma sperie deloc

Cu inima la vedere dansez pe loc.

Pasi de dans sub clar de lun3,
Emotiile negre pleaca una cate una
Flacari de curaj ard in mine,

Frica e doar o umbra... 4
Totul e bine!

La, la, la, frica fuge eu sunt neinfricat,
Inima imi bate tare sunt eliberat,

Lumea e a mea si nu ma mai ascund,
Cu Bliss si Lissa, Fricotii ii infrunt!

Lumea e a mea si nu ma mai ascund,
Cu Bliss si Lissa, Fricatii fi infrunt!

Pentru curiozitate, implicare si increderea de a incerca 7

b ]
ﬁ lucruri noi!

Acum e randul nostru!

Invatatoare,

_ ’u—- Uﬂ copll Curajos \ \

poate schimba lumeg/

— - Sursa: BlisslQ.
. LW Workshop-ul #2 ,,Puterea Curajului Meu”
= Ghidul SuperDoamnei.



https://drive.google.com/file/d/1qbN8XkoQGYkgo2rSNjfpqm5sRCGTka69/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1qbN8XkoQGYkgo2rSNjfpqm5sRCGTka69/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1LgVfjESdRB1Hf3icyTCrqON6ymc-bnKj/view?usp=drive_link

. are dintre Noi are resurse care ne 5i,sc
- Fiecal <3 faca fata situatiilor dificile! e

L o
Copiii Tsi construiesc propria trusa de curaj, Ce am dESCOPEI'It.
@

in care identifica resursele personale care i Fiecare dintre noi are ganduri care ne ajuta,
ajuta sa faca fata situatiilor dificile §i sa Exista tehnici simple prin care ne putem linisti.
actioneze cu fncredere. Nu suntem singuri, putem cere ajutor.

Putem face pasi mici pentru a depasi

Cum am lucrat? situatiile dificile.

Am discutat impreuna ce am descoperit Curajul se construieste si se antreneaza
in activitatile anterioare. in fiecare zi.

Copiii au primit fisa , Trusa mea de curaj”. | -
Au completat, pentru fiecare compartiment, @ Un pas mai departe... A
ideile lor personale. 2 ad > _

Cei care au dorit au Impartésit din raspunsurile Fiecare copil isi pastreaza , Trusa mea de curaj”
lor cu colegii. si 0 poate folosi ori de cate ori are nevoie.

e Respir profund
o M3 opresc putin
o [mi imaginez un loc linistit
o Numdr pana la 3
o Ma relaxez

GANDUL MEU
sg e Ce imi spun?

e Ce gand ma ajuta?
e Ce pot sd cred

in loc?

Gandesc pozitiv!

Q009

CER AJUTOR

o Cui pot spune?

» Cine ma poate sprijini?
e Pot vorbi cu un adult
»in care am incredere.

ACTIONEZ

e (Gasesc o solutie

Sunt calm si in siguranta!
e incep cu un pas mic
¢ Incerc din nou

Os
O
e Nu renunt

Pot face fatal

Nu sunt singur!

Descarca
fisa

Trusa mea

de curaj



https://drive.google.com/file/d/155fQqA2WR-qJNFlQd5w6UtfwOf_UgJEc/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/155fQqA2WR-qJNFlQd5w6UtfwOf_UgJEc/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/155fQqA2WR-qJNFlQd5w6UtfwOf_UgJEc/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/155fQqA2WR-qJNFlQd5w6UtfwOf_UgJEc/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/155fQqA2WR-qJNFlQd5w6UtfwOf_UgJEc/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/155fQqA2WR-qJNFlQd5w6UtfwOf_UgJEc/view?usp=drive_link
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https://youtu.be/5JDsbppDxYc?is=eJCvzlH_kLWkOVvy
https://youtu.be/5JDsbppDxYc?is=eJCvzlH_kLWkOVvy
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