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Titlul Starea de bine acasa si la scoala

activitatii /

., Familia perfecta” sau ,, Cea mai draga familie din lume”?

proiectului
Scopul Dezvoltarea inteligentei emotionale, a capacitatii de autoreglare si a coeziunii grupului familial/
activitatii de invatare, prin integrarea in rutina clasei a practicilor de mindfulness, a lecturii ghidate si a
instrumentelor digitale
Data/perioada 06. 05. 2026

de desfasurare

Clase Clasa a Ill-a A
implicate
Durata 50 minute
activitatii
Locul Sala de clasa
desfasurarii
activitatii
Numar elevi 25
participanti
Numar cadre 1
didactice implicate
Numar parinti 25
implicati
Parteneri parintii
implicati
Competente o Identificarea propriilor emotii, utilizdnd asocieri si metafore (inteligentd emotionald)
vizate e Aplicarea tehnicilor de respiratie si ancorare senzoriald pentru detensionare fizica si

mentala

o Identificarea calitatilor si trasaturilor pozitive in cadrul familiei si al grupului clasei,
pornind de la textul suport ,,Cea mai draga familie din lume”




e Recunoasterea asemanarilor si deosebirilor dintre sine si celdlalt, dintre persoane si grupuri

o Utilizarea aplicatiilor digitale intr-un mod constructiv, pentru a exprima si stoca
recunostinta

Descrierea

activitatii

Activitatea este structurata in 4 etape fundamentale, care ghideaza elevii de la
recunoasterea emotiilor spre autoreglare si exprimarea recunostintei:

1. Ritualul de conectare (S min) — Jocul ,, Meteo - emotia”

Activitatea debuteaza printr-un exercitiu de spargere a ghetii si constientizare
emotionald. Profesorul modeleaza primul exercitiul, spundnd cum se simte intr-o forma
neobisnuitd: ,, Daca starea mea de acum ar fi un fenomen meteo, ar fi un soare putin obosit, dar
bucuros ca va vad”. Apoi, pe rand, fiecare elev 1si asociaza starea interioard cu un fenomen
meteorologic (ex: ,, Sunt un nor plin de ploaie pentru ca sunt trist.”, ,,Sunt o zi senina.”, ,, Sunt
un curcubeu.”).

Acest exercitiu dezvoltd vocabularul emotional si normalizeaza starile afective, facilitind
un spatiu sigur din punct de vedere psihologic.

2. Antrenamentul mintii (5 min) — Tehnici de mindfulness si ancorare

Minutul de liniste (Ancorare auditivd): Profesorul roagad elevii sa adopte o posturad
confortabild si sa inchida ochii. Timp de un minut, sarcina lor este de a asculta cu atentie si de
a identifica mental 3 sunete distincte pe care le aud in acel moment (ex: zgomotul strazii,
respiratia colegului, un ceas). Aceastd tehnica reduce ruminatia (fraimantarea mentala) si aduce
mintea Tn momentul prezent.

3. Integrarea mesajului (30 min) — Lectura si Reflectie

Inainte de lecturi - 5 minute

e Profesorul invitd elevii sd se gandeasca si sd raspunda la intrebarea: Cum ai descrie
clasa perfectd? Sunt indrumati sa se gandeasca la relatiile cu ceilalti, reguli, obiceiuri. Copiii
lucreaza cate doi, noteaza raspunsurile pe un post-it, apoi prezinta ideile.

e Profesorul invitd elevii sd se gandeasca si sd raspunda la intrebarea: Cum ai descrie
Sfamilia perfecta? Sunt Indrumati sd se gandeasca la componenta familiei, la relatiile din
membri. Copiii lucreazd individual, noteaza raspunsurile pe un post-it, apoi prezinta ideile.
Dupa primele doud raspunsuri intreabd: A mai descris cineva la fel sau foarte asemanator
familia perfecta? Cine a descris diferit? Solicitd sa raspunda elevii care au descrieri diferite.

Lectura propriu-zisa - 15 minute

https://online.anvyflip.com/ztkzy/eaii/mobile/index.html

Profesorul anunta elevii ca vor citi povestirea ,,Cea mai dragda familie din lume”. Se
citeste titlul, se prezintd numele autoarei care este si ilustratoarea, Georgiana Chitac.

Se va folosi citirea interactivd. Textul se citeste pe fragmente, proiectaindu-se paginile
cartii pentru ca elevii sa poata urmadri textul si imaginile.
Se solicita elevilor citirea primei parti a povestirii, urmarindu-se:

a) Despre cine este vorba in povestire?



https://online.anyflip.com/ztkzy/eaii/mobile/index.html

b) Cu ce problema se confrunta? / Ce ii cauzeaza dificultati?

Paginile 2-4

Dupa ce se citeste pagina 4, se cere elevilor sa raspunda la intrebarile a) si b) de mai sus.
Se discuta pe scurt despre Miruna. Se evidentiaza faptul ca parintii Mirunei s-au despartit (au
divortat). Apoi, se solicita elevilor sa isi exprime parerea: Credeti ca Miruna va fugi de
acasa? De ce (da/nu)?

Paginile 5-11

¢) De ce nu a fost perfecta familia din casa rogsie?
d) Ce fel de familie credeti ca va mai intdalni Miruna?
Paginile 12-17

e) De ce nu a fost perfecta familia din casa albastra?

1) Ce credeti, va gasi Miruna familia perfecta? De ce (da/nu)?

Paginile 18-29

g) Din cine se compune familia din casa verde? Dar cea din casa indigo? De ce Mirunei
nu i-au parut perfecte aceste familii?

Li se propune elevilor sa asculte povestirea pana la capat ca sa aflam ce a inteles Miruna
despre familia perfecta.

Paginile 30-33

h) Asadar, ce a aflat Miruna despre familia perfecta?

Dupa lectura - 10 minute

- Se solicita elevilor sd isi reconsidere parerile despre familia perfecta exprimate la
inceputul lectiei.

- Se atrage atentia copiilor asupra titlului cartii: Cea mai draga familie din lume. Li se
cere sa explice titlul si se concluzioneaza: fiecaruia dintre noi ne este cea mai draga
familia proprie, chiar daca ne mai si suparam unul pe celalalt.

- Se solicita elevilor sa se gandeasca la familiile proprii si:

a) sd deseneze si sa eticheteze (cu numele si trasatura)

b) sa scrie un text despre familia proprie, atribuind trasaturi la superlativ fiecarui membru
si s explice de ce este cel mai/cea mai...

Trasaturile pot fi si fizice, dar preferabil morale: amuzant / bland / curajos / darnic /
energic / fericit / grijuliu / harnic / iubitor / jucaus / lent / muncitor / neinfricat / optimist /
puternic / rabdator / serios / talentat / uimitor / vrednic / intelegator / prietenos.

4. Reflectie si Digitalizare (10 min) — ,,Borcanul cu Recunostinta”

e Aplicatia digitala folosita: Padlet (un avizier/ panou digital colaborativ). Se solicitd elevilor
sa posteze ideile initiale despre familia perfecta si lucrarea despre cea mai draga familie, apoi
sa scrie o reflectie personald. (ex. Mi-e draga familia mea, chiar daca avem multe reguli.)

e Descriere: Inainte de plecare, in loc sa se foloseasca un borcan fizic, profesorul proiecteaza
pe tabla un panou virtual creat in Padlet, intitulat ,, Borcanul cu recunostinta”. Elevii folosesc
tabletele clasei sau telefonul personal pentru a adauga un scurt mesaj anonim sau asumat,




respectand regula: ,, Spune un lucru bun care ti s-a intamplat azi sau un lucru pentru care esti
recunoscator!”.

e Scop: Cultivarea emotiilor pozitive si a aprecierii. Formatul digital permite pastrarea
,borcanului” pe tot parcursul pentru mai mult timp si accesarea lui vizuald in momentele
dificile.

Instrumentele/
materialele

utilizate

- biletele de tip post-it (pentru notarea ideilor la activitatea de grup si individuald), coli de
hartie, instrumente de scris si de colorat (pentru desenarea si descrierea familiei proprii).

- cartea / povestirea ,,Cea mai dragd familie din lume” de Georgiana Chitac (in format
digital / flipbook).

- tabla inteligenta, tabletele clasei sau telefoanele personale ale elevilor.

- aplicatia digitala colaborativd Padlet (pentru crearea ,Borcanului nostru cu
recunostinta”).

https://padlet.com/clarabadea3/starea-de-bine-acasa-si-la-scoala-familia-perfecta-sau-
cea-m-15rpdsowb7cuz6xg?lang=ro

Modalitatea

de aplicare la clasa

Activitatea s-a desfasurat intr-o manierd interactivd si centratd pe elev, alternand
activitatea frontald cu cea individuald, lucrul in perechi si utilizarea tehnologiei digitale, prin
parcurgerea a patru pasi metodologici:

Etapa 1: Ritualul de conectare (Frontal) — Aplicarea jocului ,,Meteo-emotia”, in cadrul caruia
fiecare elev si-a exteriorizat starea interioara prin asocierea ei cu un fenomen meteorologic,
facilitand crearea unui climat afectiv securizant si empatic.

Etapa 2: Antrenamentul mintii (Individual) — Ghidarea elevilor in exercitiul de mindfulness
,»Minutul de liniste” (ancorare auditiva), acestia avand sarcina de a identifica cu ochii inchisi 3
sunete din mediul inconjurdtor pentru focalizarea atentiei pe momentul prezent.

Etapa 3: Integrarea mesajului (Individual, in perechi si frontal) — Chestionarea initiala a
elevilor privind ,,familia perfecta” (activitate pe post-it-uri), urmatd de lectura interactiva si
ghidata (pe fragmente) a textului suport proiectat pe tabla. Ulterior, elevii au realizat o activitate
practica reflexivd, desenand si redactand un text in care au atribuit trasdturi la superlativ
membrilor propriei familii.

Etapa 4: Reflectie si digitalizare (Individual si digital) — Integrarea platformei virtuale
Padlet. Elevii au utilizat tabletele clasei sau telefoanele personale pentru a accesa panoul digital
., Borcanul nostru cu recunostinta” si au postat un scurt mesaj (asumat sau anonim) despre un
lucru bun sau un motiv de recunostinta din ziua respectiva.

Rezultate/
observatii/ reflectii

personale

Rezultate obtinute:

» Elevii au inteles diferenta dintre un ideal nerealist (,,familia perfectd”) si valoarea reala
a propriei familii (,,cea mai draga familie”).

» Cultivarea unui climat de empatie, recunostinta si sprijin reciproc in cadrul grupului de
elevi si In relatie cu familiile acestora.



https://padlet.com/clarabadea3/starea-de-bine-acasa-si-la-scoala-familia-perfecta-sau-cea-m-i5rpdsowb7cuz6xg?lang=ro
https://padlet.com/clarabadea3/starea-de-bine-acasa-si-la-scoala-familia-perfecta-sau-cea-m-i5rpdsowb7cuz6xg?lang=ro

» Integrarea cu succes a tehnologiei (platforma Padlef) ca instrument de exprimare
emotionald si stocare a gandurilor pozitive.

Reflectii personale:

Activitatea a reprezentat o oportunitate deosebitd de a explora universul emotional al
elevilor si de a le consolida stima de sine 1n raport cu mediul lor familial. Condusi prin tehnici
de mindfulness si lecturd ghidata, copiii au reusit sa 1si exprime deschis trairile, realizand ca
armonia §i atasamentul sunt mult mai valoroase decat o perfectiune iluzorie. Utilizarea
platformei Padlet ca ,Borcan virtual al recunostintei” a adus un plus de inovatie si
interactivitate, transformand tehnologia intr-un catalizator al emotiilor pozitive. Am
convingerea ca am oferit elevilor si parintilor nu doar o lectie, ci un instrument practic de
cultivare a fericirii zilnice si a coeziunii emotionale.

Reflectiile copiilor:

» Focus pe tema familiei: ,, Mi-am dat seama ca familia mea nu trebuie sa fie ca in reviste sau
perfecta ca sa fie cea mai buna. Chiar daca mami §i tati ma mai ceartda uneori cand nu imi
strang lucrurile, ei ma iubesc cel mai mult si eu ii iubesc pe ei. Sunt recunoscator ca am o
familie calda.”

» Focus pe utilizarea tabletei/Padlet: ,, Mi-a placut la nebunie ,, Borcanul cu Recunostinta” pe
tableta! A fost cool sa scriem acolo mesaje si sa vedem cum apar pe ecran. Am scris anonim
ca sunt recunoscator pentru colegii mei care ma ajuta mereu cand nu stiu la mate.”

» Focus pe starea de bine/mindfulness: ,, Astazi am invatat ca e bine sa ne oprim putin si sa
ne gandim la lucrurile bune din viata noastra. Cand am facut exercitiul de liniste, m-am

simtit foarte relaxat. Sunt fericit pentru ziua de azi!”

Impactul
(asupra institutiei,
personalului scolii,
elevilor, parintilor,
comunitdtii locale,

etc)

e Asupra elevilor: Activitatea a contribuit direct la reducerea presiunii emotionale si a
anxietatii legate de standardele nerealiste de ,,perfectiune”. Elevii au dobandit o mai buna
intelegere a propriilor emotii, dezvoltandu-si empatia, stima de sine si sentimentul de
apartenenta. Utilizarea aplicatiei Padlet pentru ,,Borcanul cu recunostinta” le-a oferit o
metodd inovatoare de exprimare, dezvoltdndu-le simultan competentele digitale si
capacitatea de a constientiza aspectele pozitive din viata cotidiana.

e Asupra parintilor: Implicarea activa a celor 25 de parinti a consolidat legatura afectiva
dintre acestia si copii. Activitatea a deschis noi canale de comunicare in familie, oferindu-
le parintilor o perspectiva clara asupra importantei practicilor de mindfulness si a cultivarii
recunostintei in mediul casnic pentru asigurarea starii de bine a copiilor lor.

e Asupra cadrelor didactice/ personalului scolii: Proiectul a oferit un model de buna
practicd in ceea ce priveste integrarea armonioasd a tehnicilor de autoreglare emotionala si
a instrumentelor digitale in activitatile de consiliere/ orientare si educatie civicd. Personalul
implicat a constientizat beneficiile aduse de un climat scolar bazat pe suport emotional,
recunostinta si colaborare directd cu familia.

e Asupra institutiei / scolii: Scoala 1si promoveaza imaginea ca un spatiu incluziv si modern,
centrat pe dezvoltarea holistica si starea de bine a elevilor sdi. Activitati de acest tip
consolideaza un mediu educational sigur si armonios, prevenind fenomenele de izolare sau
neintelegerile prin cultivarea coeziunii comunitdtii scolare.

e Asupra comunitatii locale: Prin promovarea valorilor fundamentale legate de familie,
respect reciproc si inteligentd emotionald, activitatea contribuie pe termen lung la formarea




unor cetdteni empatici si responsabili. De asemenea, parteneriatul solid dintre scoald si
familiile din comunitate devine un exemplu pozitiv de cooperare sociala.

Caracterul

novator

»  Abordarea conceptuald (Demitizarea perfectiunii): Activitatea aduce un suflu nou
prin abordarea curajoasi a binomului , familie perfectd” vs. , familie dragd”. Intr-o
societate dominata de standardele nerealiste din social media, ghidarea copiilor (prin tehnici
de mindfulness si lecturd terapeuticd) spre a intelege ca micile imperfectiuni sau reguli de
acasa nu scad valoarea iubirii este o abordare profunda si extrem de adaptatd nevoilor
psihologice actuale ale copiilor de clasa a IlI-a.

»  Digitalizarea practicilor de suport emotional: Inovatia majora consta in mutarea unui
instrument traditional de psihologie pozitiva — ,, Borcanul cu recunostinta” (care de regula
se realizeaza fizic, din sticla si biletele de hartie) — in mediul virtual, prin intermediul
aplicatiei Padlet. Acest avizier digital colaborativ le-a permis celor 25 de elevi sa posteze
simultan, oferind o dinamicd moderna si interactiva lectiei.

»  Securitatea emotionala prin anonimat optional: Formatul digital pe Padlet a oferit
posibilitatea de a trimite mesaje anonime. Acest aspect este inovator pentru managementul
clasei, deoarece elimind complet inhibitiile, frica de judecata a colegilor sau timiditatea,
oferindu-le copiilor un spatiu 100% sigur pentru a-si exprima vulnerabilitatile si
recunostinta sincera.

»  Sustenabilitatea si accesibilitatea resursei: Spre deosebire de o activitate clasica pe
hartie care se incheie odata cu sunetul clopotelului, ,,Borcanul virtual” ramane o resursa
permanent deschisa. El poate fi accesat de elevi, parinti si profesor pe tot parcursul anului
scolar, functionand ca o ,,ancora vizuala si emotionald” la care copiii pot reveni oricand au
o zi dificild sau trec printr-un moment tensionat.




Doua

fotografii

reprezentative
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