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Ghid pedagogic

Introducere

Despre proiectul ,Prin filtrul prezentului.

Filosofia spusa de tineri”

Prezentul ghid insoteste cartea-jurnal ,Praf
emotional”, publicatd la editura Seneca, in cadrul
proiectului ,,Prin filtrul prezentului. Filosofia spusa
de tineri”. Proiectul a avut ca punct de plecare
intalnirea dintre filosofia stoica si experientele
de viata a peste 150 de elevi de liceu.

De-a lungul celor 11 ateliere, participantii au citit
fragmente din opera lui Seneca, le-au interpretat
si le-au reformulat prin propriile cuvinte, pornind
de la intrebdri, dileme si experiente personale.
Rezultatul procesului este volumul care reuneste
reflectiile tinerilor si care demonstreazad ca ideile
filosofice pot ramane vii atunci cand sunt puse in
dialog cu preocupdrile generatiilor de astazi.

Pornind de la aceste texte, ghidul propune
activitati prin care reflectia filosofica poate
continua in clasd, in bibliotecd sau in alte
contexte educationale.

De ce filosofia stoica pentru adolescenti

Stoicismul nu oferd raspunsuri gata facute, ci
invitd la reflectie asupra unor intrebari care
raman actuale indiferent de epoca: Cum
gestionam furia? Ce inseamna sa fii liber? De ce
conteaza pdrerea celorlalti? Ce face o viatd buna?
Cum folosim timpul?

In lucrul cu adolescentii, temele nu au fost
abordate ca simple exercitii intelectuale, ci au
fost puse in legdturd cu experientele lor de zi cu
zi. Privita astfel, filosofia devine un instrument de
autocunoastere, de dezvoltare a gandirii critice si
de construire a unor repere personale in raport
cu provocarile cotidiene.



Ghid pedagogic

Introducere

Repere metodologice

Activitatile propuse in acest ghid pornesc
de la cateva repere care au stat la baza
intregului proiect.

Filosofia este un pretext pentru dialog,

nu un scop in sine. Activitatile nu urmaresc
verificarea cunostintelor despre Seneca sau
despre stoicism, ci folosesc ideile filosofice ca
punct de plecare pentru reflectie, argumentare
si exprimare personald.

Vocea adolescentilor ocupd un loc central.
Reflectiile incluse in cartea-jurnal nu reprezinta
modele de rdspuns, ci exemple autentice ale
modului in care tinerii pot interpreta si reformula
ideile filosofice pornind de la experientele lor.
Ghidul ii incurajeazd pe participanti sa isi
construiasca propriile perspective, fard a cduta
rdspunsuri ,corecte”.

Facilitatorul insoteste procesul de invatare. Rolul
sQu nu este de a oferi interpretdri definitive, ci
de a crea un spatiu sigur pentru dialog, in care
participantii pot pune intrebadri, pot argumenta
si pot descoperi perspective diferite asupra
aceleiasi teme.

Experientele personale sunt resurse de invatare.
Multe dintre activitati pornesc de la situatii si

alegeri familiare adolescentilor, pentru a crea o
legaturd intre ideile filosofice si viata de zi cu zi.

Flexibilitatea este incurajatd. Activitatile pot fi
adaptate in functie de timpul disponibil, specificul
grupului si contextul educational. Facilitatorii pot
utiliza intregul parcurs propus sau pot selecta
doar acele activitati care raspund cel mai bine
obiectivelor urmarite.



Ghid pedagogic

Introducere

Cui se adreseaza ghidul

Acest ghid se adreseazd profesorilor,
bibliotecarilor si educatorilor culturali care doresc
sa foloseasca volumul ,Praf emotional” ca punct
de pornire pentru activitati de reflectie, dialog

si scriere creativa cu adolescentii.

El poate fi utilizat de profesori de discipline
socio-umane, dar si de bibliotecari sau facilitatori
care lucreaza cu tineri in contexte non-formale.

Ghidul nu presupune cunostinte avansate de
filosofie. El oferd un cadru flexibil, accesibil

si transferabil, care poate fi adaptat in functie
de varsta elevilor, nivelul grupului si

contextul educational.

Cum poate fi utilizat ghidul

Ghidul poate fi folosit ca resursa pentru
activitati la clasa, ateliere de lectura, cluburi

de filosofie, ore de dirigentie, intalniri in biblioteci
sau proiecte interdisciplinare.

Fiecare temad propune exemple din textele
participantilor, intrebdri de reflectie, exercitii
de scriere si dialog, si sugestii de extindere
interdisciplinarad.

Ghidul propune o abordare participativad, in

care participantii devin interlocutori activi in
interpretarea, reformularea sau contestarea
principiilor filosofice stoice, pornind de la propriile
experiente si forme de exprimare.
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Ghid pedagogic Capitolul 1 - Mania

Citate din opera lui Seneca

L,vatamandu-i pe altii, te indrepti catre propriul tau dezastru.”
»Mania nu indrdzneste nimic singura, ci doar cu acordul sufletului.”
»~Un om nu este liber, daca este prizonier al propriei manii.”

»Furia te va tari de ici colo, de colo dincolo: spune-mi, nefericitule,
cand oare vei iubi?”

»~Mdnia se hrdneste din durerea altui om.”
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Activitatea 1. Ce ascunde furia?

Din reflec'giile tinerilor

»,Cand lasi furia sa preia controlul, devii
spectatorul propriei vieti.” (Maria-Mdadalina Tirziu)

sburerea devine furie, iar furia, regret.”
(Florentina-Mihaela Ion)

~Parca traiesti pe modul haos, unde nervii iti
controleazd viata si tu doar reactionezi, nu mai
alegi nimic constient.” (Daria-Andreea Ciobotaru)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ceincearcd, de fapt, sd spuna furia?

N2

Ce alte emotii se ascund in spatele ei?

- Este furia cauza sau doar ultima veriga
dintr-un lant?

Obiective de invé'gare

->

constientizarea emotiilor care pot sta in
spatele furiei;

explorarea relatiei dintre emotii, nevoi si
comportamente;

dezvoltarea unei perspective empatice asupra
reactiilor celorlalti.



Ghid pedagogic Capitolul 1 - Mania 11

Desfdasurarea activitatii Exemple:
- teama;
o - dezamagire;
1. Ce se vede la suprafata? . g
- rusine;
. o : - sentimentul ca nu sunt ascultati;
Participantii primesc desenul unui pahar. La . ’
- . . : . - oboseala;
suprafata lichidului este scris un singur cuvant: neputintd
- utinta;
FURIE P 1
- gelozie;

. .. : o - respingere etc.
Pornind de la aceasta imagine, sunt invitati sa

identifice ceea ce oamenii observa cel mai usor
atunci cand cineva este furios: reactiile, tonul
vocii, gesturile, expresiile sau comportamentele.

Dupd completare, fiecare participant alege una
dintre emotiile identificate si explica pe scurt cum
aceasta poate sta la originea unei reactii de furie.
2. Ce se afla sub suprafata? . . .
’ 3. Daca am putea vedea si ce este in pahar...
In interiorul paharului, sub nivelul lichidului,
participantii noteazd emotiile si experientele care

pot sta in spatele furiei, dar care radman, de cele
mai multe ori, nevazute.

Participantii privesc din nou paharul completat
si isi imagineazd ca toate emotiile ascunse

ar deveni vizibile. Ei discutd apoi despre cum
aceastd schimbare de perspectiva ar putea
influenta felul in care inteleg si rGspund

furiei celorlalti.



Ghid pedagogic

Capitolul 1 - Mania 12

Activitatea 2. Un minut inainte de explozie

Din reflec'giile tinerilor

+Azi esti ok, maine explodezi din orice, poimadine
regreti...” (Daria-Andreea Ciobotaru)

~Uneori reactionez la nervi de parcd nu sunt eu.’

9

(Florentina-Mihaela Ion)

Repere pentru reflectie si dialog

N2

Existd un moment in care inca putem alege?
Cum arata clipa dinaintea reactiei?

Ce observam in corp inainte sd
ridicdm vocea?

Obiective de invé'gare

- identificarea semnalelor emotionale, cognitive
si corporale care preced reactiile impulsive;

- explorarea strategiilor prin care o reactie
impulsiva poate fi transformatad intr-un
rdspuns constient;

- reflectarea asupra impactului alegerilor
personale in gestionarea situatiilor tensionate.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Reconstituirea ultimului minut

Participantii aleg o situatie reald in care s-au
enervat. Nu descriu conflictul in sine, ci doar
ultimul minut thainte de reac';ie.

Participantii aleg o situatie reald in care s-au
enervat. Nu descriu conflictul in sine, ci doar
ultimul minut inainte de reactie, identificand
senzatiile din corp, primul génd apdrut si nevoia
pe care au simtit-o, dar nu au exprimat-o.

2. Schimba un singur detaliu
Participantii rescriu aceeasi scend, modificnd

un singur element care ar fi putut schimba cursul
evenimentelor.

De exemplu:

cineva tace;

cineva pune o intrebare;
cineva pleaca;

respird inainte sa raspunda;
numara pdana la zece;

spune: ,Vorbim mai tarziu.” etc

3. Un alt final este posibil

Participantii compara cele doud variante si
observd cum o schimbare aparent minord poate
modifica desfdsurarea si deznoddmantul unei
situatii tensionate.

4, Reflec'gia finala

Activitatea se incheie cu intrebarea: Cat de putin
trebuie uneori sd se schimbe pentru ca finalul sa
fie complet diferit?
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Activitatea 3. Dupad ce trece furia

Din reflec';iile tinerilor

wFuria distruge relatii care ar fi putut dura
o viatd.” (Maria-Mdaddlina Tirziu)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ce ramane dupa ce trece furia?

- Ce este mai greu: sd te opresti inainte
sau sd repari dupa?

- Exista cuvinte care nu mai pot fi luate inapoi?

Obiective de invé'gare

- constientizarea impactului furiei asupra
relatiilor interpersonale;

- explorarea modalitatilor de reparare
a relatiilor dupd un conflict;

- reflectarea asupra importantei asumarii
responsabilitdtii si a comunicdrii autentice.
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Desfag.u rared qctivitégii

1. Ce a ramas?

Participantii isi imagineazd ca furia a trecut si
noteazd ce a rdmas in urma conflictului: cuvintele
rostite, emotiile persistente si schimbadrile produse
in relatia dintre cei implicati.

2. Cum repari?

Participantii deseneazd doud maluri. Pe primul
noteazd cum arata relatia imediat dupd conflict,
iar pe cel de-al doilea cum si-ar dori sa arate
dupd impadcare.

Intre cele doud maluri construiesc un pod. Pe
fiecare element al acestuia noteazd cate un
gest, o alegere sau o replicd ce poate contribui
la repararea relatiei (de exemplu: iti ceri scuze;
explici ce ai simtit; asculti fara sa te aperi; intrebi
de ce are nevoie celdlalt etc.).

La final, fiecare prezintd elementul pe care
il considerd cel mai important pentru
reconstruirea increderii.

3. Reflec'gia finala

Ce vindecd mai repede o relatie: timpul sau
curajul de a spune ,,Imi pare rau”?
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Extensii interdisciplinare

- Biologie

Documentati-va asupra modificarilor fiziologice care apar in timpul furiei
(ritmul cardiac, respiratia, tensiunea musculard, secretia de adrenalind).
Comparati aceste informatii cu semnalele corporale identificate in
cadrul activitatilor.

> Educa';ie media

Analizati exemple de hate bait din mediul online si identificati strategiile prin
care continutul este conceput pentru a provoca furie si a genera cat mai multe
reactii si distribuiri.

> Educa'gie civica

Reflectati asupra modului in care exprimarea furiei influenteazd dialogul intr-o
comunitate si identificati modalitati prin care conflictele pot fi gestionate prin
respect, responsabilitate si comunicare.
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Ghid pedagogic Capitolul 2 - Fericirea
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Citate din opera lui Seneca

»Viata fericita este energica si indrazneata, folosindu-se
de darurile sortii, dar nefiind sclava lor.”

sLungimea vietii nu depinde de mine: de mine depinde sa trdiesc
cu adevarat viata care este a mea.”

~Punctul culminant al unei vieti fericite este linistea sigura
si o nestramutatad incredere in sine.”

~,Este mai omeneste sad rddem de viata decat sa o deplangem.”

»Tinta noastd de capdtai trebuie sd fie sa spunem ce simtim
si s@ simtim ce spunem; viata si vorbele se cuvine sa fie in armonie.”
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Activitatea 1. Lucrurile pe care le-ag salva
dintr-o zi obignuitd

Din reflec'giile tinerilor

~,Langa persoanele potrivite, orice moment poate
deveni unul de neuitat.”
(George-Alexandru Truscd)

»EU sunt fericitd atunci cand petrec timpul alaturi
de familia si prietenii mei, ma joc cu cdinele meu,
merg in vacante si cand fac alte lucruri care imi
ridicd moralul.” (Mega Roxana-Gabriela)

»-Nu ar trebui sa-mi pierd timpul cu lucruri care
nu-mi aduc bucurie.” (Maya-Elena Alexie)

Repere pentru reflectie si dialog

9

9

Ce lucruri mici ajung sa ne tina pe linia
de plutire?

De ce observam atdt de rar momentele bune
cand se intGmpla?

Existd oameni care devin ,acasd” pentru noi?

Obiective de invé;are

->

->

constientizarea valorii momentelor obisnuite
din viata de zi cu zi;

reflectarea asupra experientelor si relatiilor
care contribuie la starea de bine;

dezvoltarea capacitatii de a identifica ceea ce
are sens si valoare personala.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Alegerea amintirilor
Se propune urmatorul exercitiu de imaginatie:

Telefonul tau va sterge in aceasta seara toate
fotografiile si toate conversatiile. Poti salva doar 5
fragmente din viata ta din ultimele luni.

Conditia este ca selectia sa nu includa:
- cele mai spectaculoase momente;
- vacante perfecte;

- imagini ,de postat”.

In schimb, sunt alese lucruri aparent mici, banale
sau usor de uitat, precum:

- O privire;

- o replica;

- un drum;

- o expresie facialad;

- un apus de soare;

- o notificare;
- un obiect etc

2. Firul invizibil

Participantii privesc cele cinci fragmente alese
si incearcd sd descopere ce au in comun. Pot
fi persoane, emotii, locuri, valori sau experiente
repetate.

Pornind de la aceste observatii, formuleazd un
titlu care ar putea descrie ceea ce le oferd, in
mod obisnuit, starea de bine (de exemplu: Timp
impreunaq, Linistea, Sentimentul de apartenentad,
Micile ritualuri).

3. Reflec';ia finala

Activitatea se incheie cu intrebarea:

Ce face ca un moment sa fie cu adevarat
important: faptul cd a fost vazut de altii sau
faptul cd a avut sens pentru mine?



Ghid pedagogic

Capitolul 2 - Fericirea

Activitatea 2. Fericirea pe care nu o observim

Obiective de invé'gare

Din reflec'giile tinerilor >

»Irebuie sd ne bucurdm de momentele frumoase ->
pe care ni le oferd viata, fard sa exageram.”

(Mihalache David)

Repere pentru reflectie si dialog

->

De ce avem impresia ca fericirea trebuie
sd fie spectaculoasa?

Cum putem recunoaste fericirea in gesturile
si momentele obisnuite?

Cum arata fericirea intr-o zi
complet obisnuita?

dezvoltarea capacitatii de a identifica
momente de fericire in experientele cotidiene;

constientizarea rolului detaliilor aparent
neinsemnate in starea de bine;

reflectarea asupra propriei perspective
asupra fericirii.

21
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Un minut in care nu se intadmpla ,nimic”

Se lanseazd urmatoarea provocare: Descrieti un
minut din viata voastra sau a altcuiva in care nu
pare ca se intampld nimic important, dar cineva
este fericit.

Scena nu trebuie sa includa:

- mari declaratii;

- revelatii;

- intdmpldri/finaluri spectaculoase;

- ceva care sa pard important din exterior,
etc.

2. Schimba perspectiva

Participantii schimbd scenele intre ei. Fiecare
citeste scena primitd si explicd ce anume
transmite starea de bine, chiar dacd aceasta
nu este afirmatd explicit.

Apoi comparad interpretarea cu intentia autorului
si observa ce detalii au facut diferenta.

3. Titlul care lipsea
Fiecare participant propune un titlu de cel mult

trei cuvinte pentru scena sa (de exemplu: Linistea,
Acasd, Impreund, Respir, Fard grabd, In sférsit).
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Activitatea 3. Cum i;i dai seama ca e§ti bine?

Din reflec'giile tinerilor

,Viata noastrd este ca un pian, are si clape albe,
care reprezinta zilele fericite, dar si clape negre;
important este cum ne raportdm noi la aceste
situatii.” (Erica-Maria Gavrilescu)

Repere pentru reflectie si dialog

- Exista momente in care corpul stie cd suntem

linigtiti inaintea mintii?

- Ce se schimbd in gesturile sau ritmul tau
atunci cand esti cu adevarat bine?

- Care sunt semnele marunte prin care iti dai
seama ca nu mai esti in alerta?

Obiective de invé'gare

9

identificarea semnelor personale ale starii
de bine;

dezvoltarea capacitdtii de a observa propriile
senzatii, gesturi gi obiceiuri cotidiene;

reflectarea asupra modului in care starea
de bine se manifestd in viata de zi cu zi.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Fericirea fara nume

Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:

Descrieti cum va dati seama cd va este bine,
fard sa folositi denumiri de emotii sau
cuvinte generale.

Cuvantul ,fericire” nu poate fi utilizat.

In schimb, sunt incurajate descrieri bazate pe:

gesturi;

senzatii corporale;

ritmuri ale vietii cotidiene;
obiecte;

obiceiuri;

detalii concrete.

2. Daca cineva m-ar observa...

Participantii isi imagineaza ca o persoand
apropiatad ii priveste intr-o zi in care le este

bine. Pornind de la descrierea realizatd anterior,
noteazd cateva lucruri pe care aceastd persoand
le-ar observa.

De exemplu:

- zGmbesc mai des;
- vorbesc mai linistit;
- nu ma grdbesc etc.

3. Busola stdarii de bine
Participantii aleg trei dintre semnele identificate
si le asazad intr-o schema circularad, alcatuind

propria ,busold a starii de bine”.

La final, dacd doresc, prezintd unul dintre cele trei
semne si explica de ce il considerd important.
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Extensii interdisciplinare

- Biologie

Analizati modul in care starea de bine se manifestd la nivelul corpului: ritmul
respiratiei, tensiunea musculard, postura, expresia fetei sau nivelul de energie.
Puneti aceste informatii in legaturd cu semnele identificate in activitatea
,Cum iti dai seama ca esti bine?”.

- Istorie

Analizati cum s-a schimbat ideea de ,viata bund” in diferite epoci istorice.
Alegeti doud perioade si comparati lucrurile considerate importante pentru o
viatd implinitd: familia, timpul liber, statutul social, munca, libertatea, confortul
sau relatiile cu ceilalti. Discutati ce s-a schimbat si ce pare sa fi ramas
important indiferent de epocad.

> Educa';ie media

Comparati imaginile unei ,vieti fericite” promovate in reclame si pe retelele
sociale cu momentele obisnuite identificate in activitati. Observati ce apare
cel mai des — obiecte, cadlatorii, succes, aspect fizic, relatii, experiente — si
discutati cine si ce ne influenteazd felul in care ne imaginam fericirea.
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Citate din opera lui Seneca

»~Natura cere putin, pdrerea lumii cere enorm.”

»,Un lucru de pret nu poate costa putin: cantdregte daca preferi
sd renunti la tine insuti sau la vreunul din privilegiile tale.”

»Nimic nu este limpede pentru cel care se sprijinad pe criteriul
cel mai nesigur: pdrerea multimii.”

»~Daca unul nu e atent la calul pe care il cumpara, ciii cerceteaza
saua si fraul, e un prost; inca si mai prost e cel care judeca un om
dupa imbracdminte si dupd rang, care ne sta in spinare ca o haina.”

»~Ne schimbam adeseori masca si ne punem una contrara celei
pe care tocmai ne-am scos-o. Impune-ti, asadar, sa te pastrezi
pana la moarte asa cum ai hotarat ca vrei sa fii.”
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Activitatea 1. Cand ai inceput sa te ascunzi? Repere pentru reflectie si dialog

Din reflectiile tinerilor - Cand incepem sd ne privim prin ochii altora?

- Ce parte din noi dispare atunci cand
,Cand eram copil, viata pdrea mult mai simpld. incercam permanent sa evitam judecata?

[...] Purtam ce imi doream, chiar dacd culorile - Putem deveni straini de noi ingine incercand

. . . = o -?
nu se asortau si nu experimentam sentimentul sa fim acceptati

de retinere atunci cdnd imi exprimam opinia.
Obiective de invatare

Stiam, in inima mea, ca asa voi trdi toatd viata,

o fiinta liberad si increzatoare in puterile sale, insa,

n o as d - A - constientizarea impactului experientelor
intr-o zi, cineva ar | mancar , . . _ .
tr-o zi, cineva a ras de cutia de mancare pe de judecata asupra imaginii de sine;

care o adusesem la scoald. Tin minte modelele . n
’ ’ - reflectarea asupra modului in care

cu Spider-Man de care eram foarte mandra. experientele trecute influenteazd
Acest lucru, insignifiant, dar inevitabil, a schimbat comportamentele din prezent;
traiectoria vietii mele, transforméandu-ma intr-o - incurajarea acceptdrii si intelegerii

persoand timidd.” (Staicu Iulia-Elena) propriei persoane.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Reconstituirea unei scene
Se propune urmatorul exercitiu de rememorare:

Participantii sunt invitati sG-si aminteascd

o situatie in care s-au simtit expusi, judecati
sau au devenit mai atenti la felul in care sunt
perceputi de ceilalti.

Scena este reconstruitd cat mai concret, pornind
de la detalii precum:

- unde erau;

- cine era prezent;

- ce s-a spus sau ce gest a rdmas in minte;

- ce au simtit in acel moment;

- ce au facut imediat dupad.

2. Urmele lasate de acel moment

In continuare, sunt completate
urmatoarele enunturi:

»~Dupa momentul acela, am inceput sa...”
~Am incetat sd...”

,Am devenit mai atent(d) la...”

3. Dialog cu sinele de atunci

La final, participantii scriu un mesaj adresat
versiunii lor din acel moment, prin care o pot
proteja, incuraja sau ii pot spune ceea ce atunci
nu intelegea inca.

4. Reflec'gie finala

Activitatea se incheie cu intrebarea: Exista
diferentd intre a creste si a incepe sa te ascunzi?
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Activitatea 2. In céte versiuni ale mele tréiesc?

Din reflec'giile tinerilor

»,Omul se schimbad si creeazd infinite variante ale
lui insusi, devenind un fel de cameleon, in functie
de mediul in care se afla.”

(Togoe Marina-Alexandra)

Repere pentru reflectie si dialog

- Suntem aceeasi persoana in toate
relatiile noastre?

- Exista diferentd intre adaptare
si fragmentare?

- E posibil ca toate versiunile noastre
sa fie reale?

Obiective de invé'gare

- constientizarea modului in care diferite
contexte influenteazd exprimarea de sine;

- explorarea relatiei dintre identitatea
personald si rolurile sociale;

- reflectarea asupra autenticitatii in relatiile
cu ceilalti.



Ghid pedagogic

Capitolul 3 - Parerea lumii

31

Desfag.u rared qctivitégii

1. Harta versiunilor mele

Participantii realizeazd o hartd a felului in care
se manifestad in diferite contexte ale vietii lor si
observd cum se schimbad de la un context la altul.

Fiecare deseneazd un cerc impadrtit in cinci
sectiuni:

familie;

scoala;

prieteni;

online;

cand sunt singur(d);

In fiecare sectiune noteaza:

ce parte din ei apare mai mult;
ce emotii ascund;
ce 1i face sa se simtd in largul lor.

2. Compararea versiunilor de sine

In continuare, participantii aleg doud contexte
foarte diferite si completeazd urmatoarele
enunturi:

,In locul acesta devin mai...”

,In acest context evit sd...”

.In acest context imi este usor sd...”

3. Intrebarea centrald

La final, participantii scriu in centrul cercului

raspunsul la intrebarea: Cine sunt eu cand nu
trebuie sd impresionez pe nimeni?
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Activitatea 3. Ce parte din noi depinde
de validare?

Din reflec'giile tinerilor

sAjunsesem intr-un punct unde nu fdceam
lucrurile pe care voiam sa le fac, doar lucrurile
care erau mai impresionante si care ma faceau
s@ par interesantd.” (Kobaneck Laura)

Repere pentru reflectie si dialog

- Cand facem ceva pentru noi si cand pentru
imaginea noastrd?

- Existd diferentd intre apreciere si validare?

- Cum ne schimbd nevoia de a parea
interesanti?

Obiective de invé'gare

9

9

constientizarea influentei validarii externe
asupra alegerilor personale;

explorarea diferentei dintre motivatia
autentica si nevoia de apreciere;

reflectarea asupra propriei identitati dincolo
de imaginea proiectatd in fata celorlalti.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Doud versiuni ale aceleiasi persoane
Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:

Participantii sunt invitati sa isi aminteascd doud

experiente diferite:

- o activitate pe care au facut-o pentru cd
le fdcea cu adevdrat pldcere;

- o activitate pe care au facut-o mai ales
pentru impresia pe care urma sd o producd
asupra celorlalti.

2. Ce ramane dupd ce trece reactia celorlalti?

Pentru fiecare dintre cele doud experiente,

ei analizeazad:

- cum s-au simtit inainte de a o face;

- cum s-au simtit imediat dupg;

- ce a radmas din experientd dupad ce reactiile
celorlalti au disparut.

3. Identitatea ca spectacol

Participantii privesc cele doud experiente
analizate si se intreabd pe care dintre ele ar alege
sa o repete dacd nimeni nu ar afla vreodatd ca
au fdcut acel lucru. In continuare, reflecteazd la
intrebarea: Mai stim cine suntem atunci cand

nu ne vede nimeni?
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Extensii interdisciplinare

- Literatura romana

Alegeti un personaj literar care isi schimbd comportamentul pentru a fi
acceptat, admirat sau pentru a evita judecata celorlalti. Identificati momentul
in care incepe aceastd schimbare si discutati dacd, in urma ei, personajul
castigd sau pierde ceva din propria identitate.

- Arte vizuale / Teatru

Realizati un exercitiu scenic in doud imagini scenice: felul in care va prezentati
in fata celorlalti si felul in care va percepeti atunci cand sunteti singuri.
Identificati un element care apare in ambele variante si unul care

le diferentiaza.

> Educa';ie media

Analizati modul in care o persoana publicd sau un creator de continut isi
construieste imaginea in mediul online. Identificati ce imagine despre sine
proiecteazd, ce aspecte ale vietii sale rdman invizibile si discutati cum
influenteaza aceste reprezentari modul in care ne raportdm la noi ingine.
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Citate din opera lui Seneca

»Chiar sa fie stapanul intregii lumi, este sarac cel caruia nu i se pare
cd bunurile sale sunt cele mai de pret.”

»loate bunurile care sunt supuse sortii devin rodnice si placute
dacad cel ce le tine in stdpanire se are si pe sine in stapanire
si nu este in voia lucrurilor.”

»,Ce este atunci mai prostesc decat sa lauzi la un om bunuri care nu
ii apartin? Cine e mai smintit decdt cel ce pretuieste bunuri care pot
oricdnd sa treacd la un altul? Fraiele de aur nu fac mai bun calul.”

~otdpdnirea de sine este stapdnirea cea mai mare a omului.”

~-Ne dam seama de inutilitatea multor lucruri abia cand ele incep
sa ne lipseasca: le folosim nu pentru ca avem nevoie de ele,
ci pentru ca le avem.”
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Activitatea 1. Inventarul bogatiei invizibile

Din reflec'giile tinerilor

»,Ca sa trec prin aceastd perioadd, mi-am
petrecut timpul cu ceea ce aveam si am realizat
cat de «bogat» sunt de fapt. Am observat cate
lucruri importante sunt in jurul meu si am invatat
sa le apreciez in loc s ma pierd in ceea

ce-mi lipseste.” (Andrei Pene)

»o0 detii lumea intreagd este egal cu zero
dacd nu apreciezi ceea ce ai, pentru ca lipsa
recunostintei scoate la iveald o forma de
sdrdcie interioard.” (Luis Adrian Tudor)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ce aiin tine si nu iti poate lua nimeni?

N2

Ce te face sa te simti cu adevarat bogat?

- Ce alegi sa construiesti in tine, indiferent
de ce se intdmpla in jurul tau?

Obiective de invén,:are

- dezvoltarea recunostintei pentru
resursele personale;

- diferentierea dintre bogdtia materiala
si cea interioard;

- constientizarea valorii relatiilor
si experientelor.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Ce nu imi poate lua nimeni

Participantii primesc o foaie impartitd in
doud coloane.

Pot pierde méine Nu imi poate lua nimeni

- In prima coloand noteazd lucruri materiale
sau exterioare.

-> In a doua: oameni, experiente, valori,
lectii invatate, calitati, amintiri etc.

2. Ce ramane céand pierzi ceva?

Facilitatorul citeste, pe rand, cateva situatii
de viatd apropiate de experienta adolescentilor:

- Ailuat o nota mult mai mica decat
te asteptai.

- Cel mai bun prieten te-a dezamagit.

- Nu ai fost ales intr-o echipd sau
intr-un proiect.

- Ai pierdut un obiect la care tineai foarte mult.

Participantii privesc lista din coloana ,Nu imi
poate lua nimeni” si aleg o calitate, o valoare sau
o experientd care i-ar ajuta cel mai mult

in fiecare situatie.

Cativa voluntari explica oral:

- Ce qai ales?

- De ce crezi ca aceasta ,bogatie” te-ar ajuta?
3. Reflec'gie finala
Activitatea se incheie cu intrebarea: Care dintre

bogatiile tale interioare merita sa fie cultivata mai
mult in aceastd perioadd a vietii tale?
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Activitatea 2. Pret sau valoare? Repere pentru reflectie si dialog

Din reflec'giile tinerilor - Ce face un om cu adevarat valoros?

- De ce confunddm uneori aparentele
sLnainte sd primim «frdiele de aur», ar trebui sd cu valoarea?

fim «calul bun>».” (Daria-Andreea Ciobotaru) > Ce ai prefera sd construiesti in viata ta:

. L. L _ . o0 imagine sau un caracter?
~Important e sa-ti asculti instinctul, sa ai curajul

de a fi diferit si real.” (Adelina Georgiana Pavel) o L
' Obiective de invatare

~O0amenii nu ar trebui sa alerge dupd bunurile

scumpe care arata bine, altfel vor ramane cu - diferentierea dintre valoarea unei persoane
bogatia si, in cel mai rdu caz, fard nimic.” si bunurile pe care le detine;
(Denis-Andrei Boncea) - dezvoltarea gandirii critice fatd de influenta

aparentelor si a presiunii sociale;

- incurajarea autenticitatii si a
construirii caracterului.
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Desfdasurarea activitatii Ei discutd si decid impreund unde se potriveste
fiecare cartonas.

1. Are pret sau are valoare? ..
2. Argumenteaza-ti alegerea

Participantii sunt impartiti in echipe de 3-4

persoane. Fiecare echipd primeste un set

de cartonase cu diferite cuvinte sau expresii,

precum:

Dupad ce toate echipele au terminat, facilitatorul
alege cdteva cartonase asupra carora apar
cele mai multe diferente de opinie (de exemplu:
succes, popularitate, bani, note mari, telefon

- bani, telefon de ultima generatie, de ultimd generatie).

popularitate, sdnatate, prietenie, caracter,
libertate, curaj, disciplina, timp, respect, iubire,
note mari, haine de firmd, incredere, empatie,
succes, rabdare.

Fiecare echipd isi argumenteazd alegerea.

Facilitatorul poate continua discutia prin
intrebadri precum:
- Se poate transforma un lucru care are pret
intr-un lucru cu adevarat valoros?
- Existd lucruri care au si pret, si valoare?
In ce conditii?

Participantii asazd cartonasele pe o axd
imaginara, delimitata de cele doud repere:

Are mai degrabd < » Are mai degrabd

pret. valoare.
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Activitatea 3. Bagajul pentru zile grele

Din reflec'giile tinerilor

~lnvesteste in ceea ce nu iti poate fi luat!
Fii pregatit pentru «schimbarea norocului>».”
(Ionut-Ciprian Marica)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ce te ajutd sa mergi mai departe atunci cand
viata te surprinde?

- Ce ai descoperit despre tine intr-un
moment dificil?

- Ce ai vrea sd ai mereu in ,bagajul
tdu interior”?

Obiective de invé'gare

- constientizarea rolului resurselor interioare
in depasirea dificultatilor;

- dezvoltarea rezilientei si a increderii
in propriile forte;

- reflectarea asupra modului in care calitatile
personale pot fi cultivate.



Ghid pedagogic

Capitolul 4 - Bogdtia versus Sardcia 42

Desfég.u rared qctivitégii

1. Ce iei cu tine?

Facilitatorul propune urmatorul exercitiu de
imaginatie: ,Imaginati-va cd madine incepeti
o cdldatorie lunga si aveti voie sd luati cu voi
un singur lucru care nu ocupa loc in bagaj.”

Pe tabld sunt afisate cartonase cu diferite

resurse interioare:
- curaj;

- rabdare;

- discipling;

- optimism;

- umor;

- empatie;

Fiecare participant alege
pe care o ia in bagaj.

o)

creativitate;
incredere;
perseverentd;
recunostintd;
autocontrol.

singurd ,bogatie”

2. Schimbarea norocului

Facilitatorul citeste, pe rand, diferite situatii:

- Ai muncit mult pentru un obiectiv si
nu ai reusit;

Te-ai accidentat inaintea unei competitii;
Ai pierdut o prietenie importanta;

Trebuie sa incepi de la zero intr-un loc nou;

N N 2

Primesti o veste care iti schimbad planurile.

Dupd fiecare situatie, cativa participanti explica:
- Cum m-ar ajuta bogdtia pe care am ales-0?

- Ce as face concret in aceastd situatie?
3. Mesaj pentru viitorul meu
Participantii noteazd pe o foaie resursa aleasd

si completeazd enuntul: Cand voi trece printr-un
moment dificil, vreau sd nu uit cag...
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Proiect de clasa

- Muzeul bogadatiei invizibile

Elevii realizeazd un ,Muzeu al bogdtiei invizibile”. Fiecare aduce un obiect cu
valoare personald (o fotografie, o scrisoare, un bilet, un desen, o medalie etc.)
si povesteste de ce reprezintd pentru el o adevarata bogatie. Obiectele sunt
expuse intr-o expozitie de clasd, insotite de un scurt text explicativ in care este
prezentatd povestea si semnificatia lor.
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Citate din opera lui Seneca

»,EU datorez foarte mult soarelui si lunii, chiar daca nu rasar

anume pentru mine; ma simt indatorat eu insumi pentru felul in care
anotimpurile isi urmeaza unul altuia gi ma simt indatorat zeului

care le randuieste, chiar dacd nu au fost fixate asa pentru

a ma cinsti pe mine.”

,Catd vreme nu vei sti de ce anume trebuie sa fugi, ce anume
trebuie sa cauti, ce este necesar gi ce este fara rost, drept sau
nedrept, viata ta nu va fi o cdaldatorie, ci o ratacire.”

»Valoarea vietii nu tine de durata ei, ci de felul cum este folosita.”
»Binele nu consta intr-un obiect ci in tipul de alegere.”

,Cat timp traiesti, se cuvine sa inveti sa traiesti.”
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Activitatea 1. Procesul Naturii

Din reflec'giile tinerilor

»1rebuie sa fim recunoscatori fatd de bunurile
primite de la naturd, chiar dacd acestea nu au
fost create in special pentru noi. Noi le folosim
zilnic, fard sd ne ddm seama si profitdm de ele
fard sd fim recunoscdtori.” (Cristea Loredana)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ceinseamna sa traiesti in armonie cu natura?

- Suntem proprietarii lumii sau doar
oaspetii ei?

- Cum putem aradta recunostinta fata de natura
prin faptele noastre?

Obiective de invé'gare

- constientizarea relatiei dintre om si natura;

- reflectarea asupra responsabilitatii
individuale fatd de mediul inconjurator;

- argumentarea propriului punct de vedere
privind relatia dintre om si natura.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Dechiderea procesului

Facilitatorul citeste citatul, apoi anunta:
Astdzi, Natura ne dd in judecata.

Participantii isi impart urmatoarele roluri:

- Natura

- Avocatii Naturii (2-3 participanti)
- Avocatii Omenirii (2-3 participanti)
- Juratii (1-2 participanti)

2. Pledoaria
Natura i acuzd pe oameni ca folosesc tot ce

primesc fard sd observe, fard sd pretuiascd
si fara sa ofere ceva in schimb.

Avocatii Omenirii pregatesc apdrarea pornind de
la intrebarea: Este suficient sG fim recunoscatori?
Ce putem oferi in schimb naturii?

Juratii ascultd argumentele si reflecteaza asupra
intrebarii: Suntem proprietarii lumii sau doar
oaspetii ei?

Nu existd raspuns corect.

3. Ultimul cuvant al Naturii

La final, fiecare participant completeaza anonim
urmatorul enunt: Dacd natura mi-ar putea cere

un singur lucru in schimb, cred cd mi-ar cere sa...

Rdspunsurile sunt citite si discutate in grup.
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Activitatea 2. Harta drumului meu

Din reflec'giile tinerilor

»Viata noastrd este ca o provocare, cu obstacole,
cu lucruri bune si mai putin bune, dar toate
acestea ne ajutd s@ ne dezvoltdm, sa stim cum
s@ actiondm si sa reactiondm, sd ne rezolvm
problemele. Nimeni nu ne invatd cum sd trecem
peste, asa cd noi trebuie sd ne dam seama
singuri de cursul vietii si sa il acceptam

si intelegem.” (Vasile Gheorghe Adina-Maria)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ce ne invata dificultatile despre noi ingine?

N2

Putem creste fard sa intalnim obstacole?

- Cum ne schimba felul in care alegem
sa privim provocadarile?

Obiective de invé'gare

- reflectarea asupra experientelor care

au contribuit la dezvoltarea personalg;

- identificarea resurselor si obstacolelor
intdalnite in propriul parcurs de viata;

- constientizarea rolului provocarilor
in procesul de dezvoltare.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Desenarea drumului
Se propune urmatorul exercitiu de reflectie.

Facilitatorul citeste citatul si adreseaza
intrebarea: Dacd viata ar fi un drum,
ce ai intalni pe el?

Fiecare participant primeste o foaie mare si
deseneazd o hartd imaginard a propriei vieti.

Pe traseu sunt reprezentate:
- o piatra - o dificultate prin care a trecut.
- un pod - ceva sau cineva care |-a ajutat.
- o rdscruce - o alegere importanta.
- un loc luminos - un moment frumos
sau o reusita.
- 0 zond necunoscutd - ceva ce il sperie sau
despre care nu stie incd ce va urma.

2. Indicatoarele de pe dum

Fiecare participant primeste doud cartonase
mici in forma de indicator rutier. Dupd ce toti
isi termind harta, aceasta rdimane pe banca.
Participantii circuld prin clasa si aleg doua
harti diferite.

Pe fiecare indicator scriu un mesaj de incurajare
sau un sfat pe care I-ar oferi colegului,

de exemplu:

- Nu renunta aici!

- Ai mai mult curaj decat crezi.

- Cere ajutor.

La final, fiecare revine la propria harta si
descoperd mesajele primite.
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3. Intrebarea de la capétul drumului

Activitatea se incheie cu o reflectie comuna
pornind de la intrebarea: Privind drumul tau
de pGna acum, ce moment crezi ca te-a ajutat
sa cresti cel mai mult?
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Activitatea 3. Licita;ia vie;ii

Din reflec'giile tinerilor

,Omul toatad viata aleargd dupd bunuri, cand, de

fapt, trebuie sa alerge dupd amintiri. Omul alege
singur daca viata este o ratacire sau o calatorie.”
(Nicolae-George-Armani Coman)

»Viata nu inseamna valoarea financiara, viata
inseamnad valoarea sentimentelor si ce ai trait
pdna la un anumit punct. Viata nu inseamna bani,
ci experientd.” (Mario Andrei Visan)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ce lucruri meritd cu adevdrat sa urmdresti
in viatd?

- Exista lucruri pe care nu le-ai schimba pentru
niciun avanta;j?

9

Cum iti dai seama ca o alegere este
importantd pentru tine?

Obiective de invé'gare

9

9

constientizarea valorilor care dau sens
propriei vieti;

exersarea ludrii unor decizii in functie
de prioritatile personale;

reflectarea asupra relatiei dintre alegeri
si sensul vietii.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Licitq'gia

Fiecare participant primeste 100 de puncte,
reprezentdnd resursele unei vieti.

Facilitatorul explicd: Astazi participati la o licitatie
neobisnuitd. Nu puteti cumpara obiecte, ci lucruri
care pot da sens unei vieti. Aveti doar 100 de
puncte si nu le puteti recupera, asa cd va trebui
sa alegeti cu atentie.

Pe rand sunt scoase la licitatie cartonase pe care
sunt scrise diferite valori sau experiente:

- sGndtate; - libertate; - succes;

- familie; - timp; - bani;

- prietenie; - cunoastere; - liniste;

- iubire; - curaj; - recunostintad.

- creativitate; experiente;

Participantii liciteazad, folosindu-si cele 100 de
puncte. Fiecare decide singur cat este dispus sd
~plateascd” pentru fiecare alegere.

2. Alegerile explicate

La finalul licitatiei, participantii privesc ceea ce
au ,cumpdrat”.

Cativa voluntari prezintd alegerile facute si
explicd pentru ce au fost dispusi s ofere cele
mai multe puncte, la ce au renuntat cel mai usor
si dacd vreo alegere i-a surprins.

3. Reflec';iq finala

Activitatea se incheie cu intrebarea: Daca ai putea
pdstra un singur lucru dintre toate cele pe care
le-ai,,cumpdrat”, care ar fi si de ce?
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Extensii interdisciplinare

- Biologie

Experiment de imaginatie: Alegeti o specie dintr-un ecosistem si imaginati-va
ca dispare peste noapte. Reconstituiti, pas cu pas, efectele acestei disparitii
asupra celorlalte vietuitoare. La final, reflectati: exista in naturd ceva care
trdieste cu adevadrat izolat? Comparati concluzia cu relatiile dintre oameni.

Ce va spune acest exercitiu despre relatiile dintre oameni?

- Istorie

O viata in cateva urme. Alegeti o personalitate istoricd si selectati trei
elemente care credeti cd ii definesc cel mai bine viata: un obiect, o decizie si
marturia unei alte persoane. Imaginati-va cd acestea sunt singurele urme
ramase peste 100 de ani. Ce spun ele despre sensul vietii sale?

- Teatru / Educatie dramatica

Momentul in care totul se schimba. Construiti o scend in care un persona;j
trebuie sd ia o singura decizie dificild. Jucati scena de doud ori, schimbénd
doar alegerea facuta. Comparati cele doud variante si discutati cum o singura
decizie poate modifica nu doar cursul unei vieti, ci si felul in care persoana se
priveste pe sine.
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Citate din opera lui Seneca

»~Nimeni nu se gdndeste ca trebuie sa fie dator pentru timpul primit,
pentru ca este singurul lucru pe care nici macar un om plin de
recunostinta nu I-ar putea da inapoi.”

~Dragul meu prieten, grabeste-te sa trdiesti, iar fiecare zi in parte
sa-ti fie o viata intreaga.”

~Am timp pentru ca vreau sa am, asa cum toti cei care voiesc
au timp.”

»,90 ne purtam in asa fel incat timpul sa fie in intregime al nostru;
ca sa fie insa al nostru, trebuie mai intai sd incepem sa ne fim
propriii nostri stapani.”

»~Nimic nu ne apartine; doar timpul este al nostru.”
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Activitatea 1. Butonul REWIND

Din reflec'giile tinerilor

,Viata este o operd de artd, dar pdnza este
limitatd. Din fericire, avem puterea de a alege
nuantele pe care le folosim. Orice loc alb poate
fi umplut cu multe culori, insd uneori oamenii

se limiteazd la alb si negru.

Oamenii uitd adesea sa pretuiasca timpul, astfel
ajungénd la finalul pdnzei si abia atunci realizGnd
cat de putina culoare se afla in tabloul lor. De ce
s@ ajungem sa regretom? Viata n-are buton de
~REWIND?”. Clipele nu pot fi luate inapoi, iar,
odatd uscate, culorile nu pot fi schimbate.”
(Popescu Diana-Elena)

Repere pentru reflectie si dialog

- De ce apreciem unele momente abia dupd ce
au trecut?

- Ce inseamna sa fii cu adevarat prezent
intr-un moment?

- Putem schimba felul in care privim trecutul,
chiar daca nu il mai putem schimba?

Obiective de invé'gare

- constientizarea valorii timpului si
a experientelor traite;

- reflectarea asupra modului in care timpul
schimba intelegerea propriilor experiente;

- dezvoltarea capacitatii de a invata din
experientele trecute.
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Desfag.u rared qctivitégii

1. Butonul REWIND

Facilitatorul spune: Imaginati-va ca primiti,
pentru cateva minute, un buton imaginar
REWIND. Va puteti intoarce la un moment din
trecut, dar nu aveti voie sd schimbati ceea ce
s-a intamplat.

Fiecare participant alege un moment pe care:

- nu |-a apreciat la vremea respectiva;
- |-a trdit ,pe pilot automat”;
- sau pe care il intelege diferit astazi.

2. O alta privire
Fiecare d& doud titluri aceleiasi experiente:

- titlul pe care i I-ar fi dat atunci;
- titlul pe care i-1 da astazi.

Cativa voluntari citesc cele doua titluri si explica,
pe scurt, ce s-a schimbat in felul in care privesc
acea experientd.

3. Timpul nu se intoarce
Activitatea se incheie cu intrebarea: Ce poti face

de astdzi pentru ca, peste cativa ani, sd nu simti
nevoia unui buton REWIND?
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Activitatea 2. Timpul gi perceptia realitatii

Din reflec'giile tinerilor

»,Dacd avem un paragraf cu 10 buline negre si

2 buline roz, iar eu te rog sd numeri cate buline
roz sunt, le vei numara fara sa le bagi in seama
pe cele negre.

Asa e siin viata: bulinele roz sunt lucrurile bune
din ziua respectivq, iar cele negre, lucrurile rele.
Conteazd doar de unde privim.”

(Popescu Andrei-Lucian)

Repere pentru reflectie si dialog

- De ce anumite experiente negative ajung
sa ocupe tot spatiul unei zile?

- Existd riscul de a ignora lucrurile bune tocmai

pentru cd par ,obisnuite”?

9

Poate aceeasi zi sa spund doud
povesti diferite?

Obiective de invé'gare

9

9

constientizarea influentei perspectivei asupra
interpretarii experientelor;

explorarea modului in care aceeasi situatie
poate fi perceputad diferit;

dezvoltarea unei perspective echilibrate
asupra experientelor cotidiene.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Doud jurnale pentru aceeasi zi
Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:

Elevii sunt invitati sG aleagd o zi recentd pe care
au considerat-o ,proastd”.

Pornind de la aceastd experientd, scriu doud
scurte insemnari de jurnal despre aceeasi zi:

- prima pune in lumind doar ,bulinele

negre”, adicd momentele dificile, nepldcute sau
frustrante;

- a doua urmareste exclusiv ,bulinele roz”,
adica lucrurile bune, gesturile mici sau momentele
care au trecut aproape neobservate.

Cele doud texte trebuie sd descrie aceeasi zi,
dar din perspective diferite.

2. Cand perspectiva schimba povestea

Participantii compara cele doud insemnari
si discutd in perechi cum s-a schimbat felul in
care privesc aceeasi zi.

3. Balcm';a zilei

Privind cele doud insemnari, fiecare participant
estimeazd ce pondere au avut, in realitate,
~bulinele negre” si ,bulinele roz” in ziua respectiva,
reprezentdndu-le pe o balantd simpld sau
printr-un procent aproximativ.

Activitatea se incheie cu intrebarea: Ce ai fi
vazut dacad te-ai fi oprit doar la unul dintre cele
douad talere?
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Activitatea 3. Ce cumparam cu timpul nostru?

Din reflec'giile tinerilor

~Folosim timpul ce ne apartine pentru a cumpara
lucruri care la rdndul lor ne consuma timpul.”

(Andy M.)

»1impul este totodatd ce vrem sd obtinem, cat si
ce trebuie sa oferim, dacd vrem sd-| obtinem.”

(Pocovnicu Luca)

Repere pentru reflectie si dialog

->

Cum ne dam seama ca un lucru merita
timpul nostru?

Existd diferentd intre a petrece timpul
si a-l investi?

- Care este cel mai scump lucru pe care il
putem plati cu timpul nostru?

Obiective de invé'gare

- constientizarea modului in care este utilizat
timpul in viata de zi cu zi;

- reflectarea asupra relatiei dintre timpul
investit si valoarea experientelor trdite;

- identificarea unor alegeri care contribuie la
o utilizare mai constienta a timpului.
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Desfag.u rared qctivitégii

1. Ce cumpdaram cu timpul nostru?

Facilitatorul spune: Imaginati-va ca ultima
saptamana este un portofel. Tot timpul pe care
I-ati avut a fost deja cheltuit. Priviti in urma si
notati pentru ce I-ati ,platit”.

Fiecare completeazd un tabel cu doud coloane:

Am platit timp pentru...

Ce am primit in schimb?

scrolling - oboseald / comparatie /
uitare;
conversatie sincerd - apropiere;

sport >

energie / sens / liniste.

2. A meritat pretul?
Participantii analizeaza tabelul si discuta:

- Ce investitii au adus cel mai mult?

- Pentru ce ai platit mult timp si ai primit
foarte putin?

- Existd lucruri care au cerut putin timp,
dar au ldsat urme importante?

3. O alegere pentru viitor
Fiecare completeazda enuntul: In perioada
urmatoare, as vrea sd investesc mai mult

timp in...

Activitatea se incheie cu intrebarea: Care este
diferenta dintre timpul ocupat si timpul trait?
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Extensii interdisciplinare

- Matematica

Tineti evidenta modului in care va petreceti timpul intr-o zi obisnuitd si
reprezentati rezultatele printr-un grafic. Apoi identificati activitatile care au
ocupat cel mai mult timp si pe cele care v-au adus cea mai mare satisfactie.
Comparati cele doud rezultate.

- Istorie

Imaginati-va ca aceeasi persoand trdieste aceeasi zi in trei contexte istorice
diferite: intr-o comunitate traditionald, in timpul unui razboi si in prezent. Cum
se schimba felul in care isi organizeazd timpul? Ce preocupdri devin esentiale
in fiecare situatie? Discutati in ce masurd contextul istoric influenteaza felul

in care oamenii isi tr@iesc viata.

- Arte vizuale

Realizati o lucrare in care timpul este reprezentat ca un spatiu, un obiect
sau o culoare. La final, explicati ce elemente ale creatiei simbolizeazd graba,
asteptarea, memoria sau trecerea timpului.
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Citate din opera lui Seneca

»,oe cuvine sa facem din filozofie o fortificatie, un zid de nestrapuns,
pe care soarta nu-l poate infrdnge nici macar venind la asalt
cu multe masindrii de razboi.”

»Mai intdi ma cercetez pe mine insumi, iar abia mai apoi
universul acesta.”

»,Fa-te sclavul filosofiei, ca sd ai parte de adevarata libertate.”
»Filosofia este sfatul bun: nimeni nu dd un sfat in gura mare.”

»Filosofia nu este mestesug pe placul multimii si nici ceva bun
de ardtat in lume; nu sta in cuvinte, ci in fapte.”
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Activitatea 1. Barometrul indiferen;ei

Din reflec'giile tinerilor

»As fi sclava indiferentei, pentru cd m-am obosit
singurd sa imi pese atat de mult, as vrea sa fiu
indiferentd in foarte multe situatii. De exemplu,
iubirea: eu, cand iubesc, dau tot ce am si iubesc

foarte mult, dar uneori eu nu sunt atat de iubitad.

As incepe sd ma documentez despre filosofie

si sa incep sa fiu indiferenta in anumite situatii,
pentru a avea parte de adevadrata libertate si
pacea interioard. Dar pentru faptul cd am avut
o iubire esuatd asta nu inseamnd cd nu voi mai
iubi; iubirea vine in mai multe forme. O iubire
esuata doar te poate motiva si invata sa inveti
din greseli.” (Dumitrache Alina)

Repere pentru reflectie si dialog

9

De ce, uneori, ne dorim sd
devenim indiferenti?

Existd situatii in care a nu-ti pdsa este
o formd de protectie?

Cum putem avea grija de ceilalti fara
sa ne pierdem pe noi ingine?

Obiective de invé'gare

9

reflectarea asupra modului in care
participantii se raporteazd la implicare
si indiferenta in diferite situatii de viata;
explorarea echilibrului dintre protejarea

propriei persoane si deschiderea fata
de ceilalti;

dezvoltarea capacitdtii de a argumenta
si sustine perspective diferite.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Barometrul implicarii

Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:
Pornind de la fragmentul de mai sus, in sald este
trasatd o axd imaginara:

IMPLICARE
TOTALA

A
y

INDIFERENTA <

Participantii se asazd pe axd in functie de
raspunsul la intrebarea: Unde crezi ca te afli
acum in viata?

2. Schimbarea perspectivei

In continuare, sunt propuse mai multe situatii:
- un prieten te dezamageste;

- primesti o critica pe internet;

- te indragostesti;

- cineva vorbeste urat despre tine.

Dupd fiecare situatie, participantii isi pot modifica
pozitia pe axd si observa in ce contexte tind sa se
implice mai mult sau, dimpotrivd, sa se retragad.

3. Poate indiferenta sa fie o virtute?
Participantii se impart in doud grupuri.

Primul grup sustine cd, in anumite situatii,
indiferenta poate aduce libertate si liniste
interioara, iar cel de-al doilea argumenteazd cd

sensibilitatea si implicarea dau sens vietii.

Fiecare grup isi pregdteste argumentele si
exemplele, urmate de o dezbatere.

66
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4. Intre protectie si deschidere

Participantii primesc o foaie si deseneazd

doud obiecte:

- un scut (ce ma protejeazd de suferintd);

- o fereastrd (ce md ajutd s& rdman deschis
cdtre oameni).

La final, fiecare completeaza: Nu vreau sd devin
indiferent la..., dar as vrea sa fiu mai putin
afectat de...”
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Activitatea 2. Zidul de nestrapuns - Existd obstacole care ne intdresc mai mult

decat ne opresc?

Din reflec'giile tinerilor

Obiective de invé'gare

,In experienta mea personald, acest zid este

reprezentat de visul meu, iar masinariile de razboi
sunt reprezentate de cei ce nu cred in mine.
Printr-o gandire filosofica le voi demonstra ca voi
reusi si voi lua decizii rationale.

Visul meu este de a ajunge in Vatican, deoarece

- identificarea valorilor, convingerilor si
resurselor personale care oferd stabilitate
in fata dificultatilor;

- reflectarea asupra obstacolelor care pot pune
la incercare propriile idealuri si aspiratii;

daca este o tard micad, contine foarte multe

dezvoltarea rezilientei si in luarea deciziilor.

secrete ce pot fi descoperite.” (Marica Ionut)

Repere pentru reflectie si dialog

9

Ce merita protejat cel mai mult in
viata noastrd?

Ce ne ajuta sd ramanem fideli unui vis atunci
cand ceilalti se indoiesc de el?
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Cetatea interioara

Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:
Pornind de la fragmentul citit, participantii sunt
invitati sa isi imagineze ca viata lor este o cetate.

Mai intdi, raspund la intrebarea: Daca viata ta ar
fi o cetate, ce ai vrea sa protejezi cel mai mult in
interiorul ei?

Raspunsul poate fi exprimat printr-un singur
cuvant sau o expresie scurtd (de exemplu: un vis,
curajul, familia, libertatea, prietenia).

2. Din ce este construit zidul?

Fiecare participant primeste cateva cartonase
in forma de cardmizi.

Pe fiecare dintre ele noteazd cate un lucru care
il ajutd sd ramanad puternic in momentele dificile,
precum:

- 0 persoand;

- o experientd;

- o valoare;

- 0 convingere;

- un obicei.

Toate cardmizile sunt asezate pe un panou
comun, formdnd zidul unei cetati.

Facilitatorul observa din ce sunt alcdtuite
~caramizile” elevilor. Apar si banii, popularitatea,
notele sau doar lucruri interioare?

3. Ce pune cetatea la incercare?
Participantii primesc post-it-uri de altad culoare

si noteazd lucrurile care le amenintd cel mai des
cetatea interioard, precum:
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- frica de esec;

- comparatia cu ceilalti;
- lipsa de incredere;

- critica;

- teama de respingere.

Acestea sunt asezate in fata zidului, asemenea
unor masinarii de razboi.

4. intdrirea zidului

Lucrand in grupuri mici, participantii aleg una
dintre ,masinariile de razboi” si formuleaza
un principiu de viatd sau o idee inspiratd din
reflectia filosofic care i-ar putea ajuta sa-si
protejeze ,cetatea interioard”.

5. Poarta ceta'gii

La final, fiecare completeazd enuntul: Cetatea
mea este construitd din..., iar astdzi am
descoperit cd as vrea sa o intdresc cu...

Activitatea se incheie cu intrebarea:
Poate o cetate sa fie cu adevarat puternica
daca nu lasd pe nimeni sa intre?
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Activitatea 3. Un sfat pentru toti?

Din reflec';iile tinerilor

~Perspectiva celui care da sfatul nu este
potrivitd tuturor.” (Cdlin Curici)

Repere pentru reflectie si dialog

- Existd sfaturi valabile pentru toata lumea?

- Este mai important sa fii ascultat sau
sa primesti un sfat?

- Cum ne ddm seama dacd un sfat
ni se potriveste cu adevarat?

Obiective de invé'gare

- reflectarea asupra rolului sfaturilor in luarea
deciziilor personale;

- constientizarea faptului cd acelasi sfat poate
avea efecte diferite in functie de context
si persoand;

- dezvoltarea capacitdtii de a evalua critic
utilitatea unui sfat.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Sfatul pe care il auzim mereu

Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:
Pornind de la afirmatia de mai sus, participantii
sunt invitati sa isi aminteascd unul dintre sfaturile
pe care le aud cel mai des din partea adultilor.

Fiecare noteaza:

- sfatul;

- cine il ofera cel mai frecvent;

- daca il considerad util sau dificil de urmat.

2. Acela§i sfat, oameni diferi;i

Facilitatorul oferd cateva sfaturi cunoscute:
- Nu renunta niciodata.

- Asculta-ti inima.

- Fii tu insuti.

- Ai rabdare.

- Nu-ti fie teama sa gresesti.

Fiecare pereche primeste unul dintre sfaturile de
mai sus si o situatie diferitd. Participantii discuta
pornind de la intrebarea: Acest sfat ajuta sau
poate face mai mult rdu in aceasta situatie?

De ce?

3. Dincolo de sfaturi

Activitatea se incheie cu intrebarea: Ce face ca un
sfat sa fie cu adevadrat bun?
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Extensii interdisciplinare

- Teatru / Educatie dramatica

Interviu cu o idee: Un elev interpreteazd rolul unei idei abstracte (de exemplu:
Curajul, Indoiala, Indiferenta sau Speranta), iar ceilalti ii adreseazd intrebari ca
intr-o conferintd de presd. Intrebdrile pot fi: ,,Cand apari cel mai des?”, ,De ce
oamenii se tem de tine?”, ,Ce ai vrea oamenii sd inteleagd despre tine?”

> Educa';ie media

Priviti aceeasi fotografie si inventati trei titluri complet diferite: unul optimist,
unul alarmist si unul neutru. Comparati apoi cele trei variante si reflectati
asupra felului in care cuvintele pot schimba sensul aceleiasi imagini.

- Informaticd / Educatie digitald

Imaginati-va ca trebuie sa programati un asistent virtual care oferd sfaturi
oamenilor. Stabiliti trei reguli pe care ar trebui sa le respecte inainte de a
raspunde unei persoane. La final, discutati: ,,Poate exista intelepciune

fard emotii?”
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Citate din opera lui Seneca

»,Daca vrei sa te pretuiesti pe tine insuti, lasa-ti deoparte banii, casa,
pozitia pe care o detii, cerceteazda-te inauntrul tau: deocamdatad
te increzi in altii sd-ti spuna cum esgti.”

»,Bucurd-te de ce este al tau. Dar ce inseamna ,al tau”? Tu insuti
si partea cea mai bunad din tine.”

»~Cea mai mare parte din calitatea de a fi bun consta in vointa
de a fi bun.”

»Nu e nicio rugine sa nu ajungi la capat cata vreme continui
sd incerci.”

»,0 binefacere trece din mana in mana gi, cu toate acesteaq,
se intoarce la cel ce a dat-o0.”
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Activitatea 1. Clasamentul bunét&;ii

Din reflec'giile tinerilor

~,Bundtatea apare acolo unde exista vointa,
convingere si curajul de a actiona.”
(Iulia-Elena Stoica)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ce ne opreste, uneori, sd facem un gest bun?

- Existd situatii in care un gest mic cere mai

mult curaj decat unul spectaculos?

- Cand poate bundtatea sa fie confundata

cu slabiciunea?

Obiective de invé'gare

9

reflectarea asupra valorii si dificultatii
gesturilor de bundtate;

constientizarea rolului curajului in
manifestarea bunatatii;

identificarea factorilor care incurajeaza sau
impiedicd realizarea faptelor bune.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Ce valoreazd cel mai mult?
Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:

Pornind de la afirmatia de mai sus, participantii
sunt invitati sd participe la o licitatie imaginarad
in care nu sunt cumparate obiecte, ci gesturi
de bunatate.

Fiecare primeste 10 ,jetoane de curaj”.
2. Acela§i sfat, oameni diferii,:i

Pe masd sunt asezate cartonase cu diferite
gesturi, precum:

- sd aperi pe cineva;

- sa iti ceri scuze;

- s@ recunosti ca ai gresit;

- sa ierti;

- s@ ajuti un necunoscut;

- sa spui adevarul;
- s@ renunti la ultimul cuvant;
- sd ii faci loc altcuiva.

Fiecare decide cum isi foloseste jetoanele si
liciteazd pentru gesturile pe care le considera ca
cer cel mai mult curaj sau sunt cel mai dificil de
realizat in viata de zi cu zi.

3. Valoarea unui gest

Participantii explicd de ce au investit cele mai
multe jetoane in anumite gesturi, apoi compard
alegerile facute si discutd despre diferentele
dintre ele.

Activitatea se incheie cu intrebarea: Dacd nimeni
nu ar afla despre un gest bun, I-ai mai face?
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Activitatea 2. Curaj sau bunatate?

Din reflec';iile tinerilor

»,Nu ma bucura doar rezultatul, ci si faptul

cd aveam curaj.” ( Andra Hutanu)

Repere pentru reflectie si dialog

N2

Este suficientd bunatatea fara curaj?
Existd gesturi bune care cer si curaj?

De ce uneori alegem sd nu facem ceea ce

stim cd este bine?

Obiective de invé'gare

9

analizarea relatiei dintre bundtate si curaj
in diferite situatii de viata;

constientizarea faptului cd multe gesturi bune
presupun si asumarea unui risc;

argumentarea propriilor alegeri si a criteriilor
dupa care sunt evaluate faptele.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Intre curaj si bundtate
Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:

Participantii sunt invitati sG analizeze diferite
situatii de viata si sa decidd dacd fiecare dintre
ele exprimd mai degrabd curaj sau bundtate.

2. Unde agezdam gestul?

In spatiul de lucru sunt reprezentate doud
cercuri: Curaj si Bundtate.

Participantii primesc cartonase cu diferite situatii,

precum:

- iti aperi un coleg care este ironizat;

- iti recunosti greseala in fata celorlalti;

- ii spui unui prieten cd a gresit, chiar daca
s-ar putea supara;

- renunti la ultimul cuvant intr-o cearta;

- recunosti ca ai mintit;

- il inviti in grup pe colegul care ramane
mereu singur;

- iti schimbi pdrerea dupd ce asculti
argumentele celuilalt;

- faci un bine fard sa spui nimdnui.

Fiecare asazd cartonasele in cercul pe careil

considerd potrivit si isi argumenteazad alegerea.

De asemenea, pot muta unele situatii in spatiul
dintre cele doud cercuri, daca apreciazd cd
acestea presupun atat bundtate, cat si curaij.

3. Costul unui gest
Activitatea se incheie cu intrebarea:

Ce riscdm atunci cdnd alegem sa facem ceea
ce consideram cd este bine?
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Activitatea 3. Mu§chiul bun&t&;ii

Din reflec'giile tinerilor

~Rusinos nu este sd esuezi, deoarece esecul
inseamna ca ai incercat. Rusinos este sa te lasi
descurajat si sa nu iti oferi nici macar o sansad.”
(Marina-Alexandra Togoe)

Repere pentru reflectie si dialog

- Bundtatea este o trasaturd cu care ne
nastem sau o putem dezvolta?

- Ce gesturi de bunatate ne sunt cel mai usor
si care ne pun la incercare?

- Cum ne schimbd repetarea gesturilor mici
de bundtate?

Obiective de invé'gare

9

constientizarea faptului cd bundtatea se
dezvolta prin exercitiu si alegeri repetate;

reflectarea asupra dificultdtii diferitelor
gesturi de bundtate si a valorilor pe care
acestea le exprima;

incurajarea asumarii unor actiuni concrete
prin care bundtatea poate fi exersatd in viata
de zi cu zi.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Antrenamentul bunatatii

Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:
Participantii sunt invitati sa isi imagineze cd
bundtatea este asemenea unui muschi, care
poate fi exersat si intarit.

2. Construirea programului de antrenament
Lucrand in echipe, participantii creeazad un
program de antrenament al bundtatii, alcatuit
din cinci niveluri de dificultate.

Se pot inspira din exemple precum:

Nivelul 1 - zdmbesti unui necunoscut;

Nivelul 2 -iti recunosti o greseald;
Nivelul 3 - aperi pe cineva care este nedreptatit;

Nivelul 4 -ierti pe cineva care te-a rdnit;
Nivelul 5 - faci un bine fard ca nimeni sa afle.

Fiecare echipd poate modifica ordinea nivelurilor,
poate elimina sau adduga exercitii si isi prezintd
propriul program de antrenament.

3. Ce ne face mai buni?

In continuare, participantii compard programele
realizate si identificd gesturile gesturile
considerate cel mai usor de exersat si pe cele
care par sa ceard cel mai mult curaj.

Activitatea se incheie cu intrebarea: Poate deveni
bundtatea un obicei, la fel cum un muschi devine
mai puternic prin exercitiu?
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Extensii interdisciplinare

- Teatru / Educatie dramatica

Replica pe care alegi sa o schimbi: Participantii joacd o scend de conflict.

La un semnal, unul dintre personaje trebuie sa inlocuiasca replica pe care urma
s o spund cu una care poate schimba directia conversatiei. La final, discutati:
~Poate o singurd propozitie sd schimbe o relatie?”

- Biologie

Lantul bundtatii: Asa cum o schimbare intr-un ecosistem poate produce
efecte in lant, construiti un ,lant al bundtatii”. Primul participant propune un
gest simplu de bundtate, iar fiecare coleg explicd ce alt gest ar putea apdrea
ca urmare a lui. Exemplu: Il ajuti pe un coleg - colegul capdtd incredere - i
sprijind pe altii > atmosfera din clasd se schimbad. La final, reflectati asupra
intrebarii: ,,Cat de departe poate ajunge un singur gest?”

- Educatie plastica / Arte vizuale

Amprenta bundtatii: Realizati o imagine in care bundtatea nu este reprezentatd
prin oameni, ci prin urmele pe care le lasa in jurul ei. La final, explicati
simbolurile folosite.
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Citate din opera lui Seneca

»Niciodata nu vor lipsi pricinile de neliniste, fie ca vin
din prosperitate, fie din nenoroc.”

»,Ce spui? Ca esti sub amenintarea mortii, a exilului, a durerii - ai inteles-o
acum pentru prima data? Te-ai ndscut cu acest destin. Noi s socotim ca
se va intdmpla cu sigurantd orice e cu putinta sa se intdmple.”

,Inteleptul este fortificat si gata sd primeascd orice atac: nu il fac
sd dea indarat asalturile sardaciei, ale doliului, ale dezonoarei, ale
durerii: va merge inainte fard teamda, impotriva lor, in mijlocul lor.”

,Doua sunt elementele care dau o uriasa forta a spiritului: credinta
in adevar gi increderea in sine.”

»Nu poti formula o mai aprigd urare impotriva nimdnui decat aceea
de a nu fiimpdcat cu sine.”
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Activitatea 1. Construirea unei structuri

Din reflec'giile tinerilor

~Nelinistea, esecul si standardele vor fi mereu
acolo si trebuie sa ne obisnuim cu ele.”
(Bobe Lucas)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ce lucruri din viata noastrd
considerdm stabile?

- Ce se intdmpla cand pierdem ceva pe care
ne bazam?

- Putem construi ceva durabil intr-o
lume nesigura?

Obiective de invé'gare

9

constientizarea modului in care reactionam
atunci cand planurile sunt schimbate sau
apar situatii neprevazute;

reflectarea asupra rolului flexibilitatii si
adaptarii in fata incertitudinii;

dezvoltarea unei perspective constructive
asupra esecului si schimbarii.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Constructia
In echipe mici, participantii primesc:

- foi,

- pahare,

- bete,

- bandad,

- obiecte simple.

Au cdteva minute sd construiascad ,,o structurad
care sd reziste”.

Facilitatorul introduce apoi neasteptat:

- o reguld noud;

- o limitare;

- eliminarea unor materiale;

- schimbarea obiectivului initial.

2. Cand planul nu mai functioneaza

In continuare, participantii reflecteazé asupra
felului in care au reactionat atunci cand planul
initial nu a mai putut fi urmat.

Participantii completeazd unul dintre enunturile:

- Cand lucrurile s-au schimbat, primul meu
impuls a fost sd....

- Ce m-a ajutat sa merg mai departe cand
planul nu a mai functionat?

3. Reconstruirea

Pornind de la experienta anterioard, echipele
primesc cateva minute pentru a reconstrui
structura, fard obiectivul de a realiza
constructia perfecta.

Provocarea devine: Cum ne adaptam atunci cand
stim ca planurile se pot schimba?
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Activitatea 2. Muzeul lucrurilor care
nu au func;ionat

Din reflec'giile tinerilor

»Situatiile neplécute sunt inevitabile [...] Motivul
acestor trecatoare supdrdri nu trebuie cautat,
ci acceptat ca parte a destinului.” (Dinu Miruna)

Repere pentru reflectie si dialog

- De ce ne este rusine de esec?

- Putem vedea frumusete intr-un lucru care
nu a functionat?

- Ceinvdtam din ceea ce se destramad?

Obiective de invé'gare

9

9

9

constientizarea rolului esecurilor si al
pierderilor in dezvoltarea personala;

reflectarea asupra semnificatiei
experientelor dificile;

dezvoltarea unei perspective constructive
asupra obstacolelor si dezamagirilor.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Alegerea unei amintiri
Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:

Participantii sunt invitati sd aleagd un singur
obiect care simbolizeazd pentru ei o experientd
din viata lor in care au simtit ca ,nimic nu a
functionat” (de exemplu, o relatie pierdutd, un

plan esuat, o dezamdgire sau o teamd depdsitd).

Obiectul poate fi unul real, o fotografie, un desen
sau un simbol creat chiar de ei.

2. Povestea obiectului

Langd fiecare obiect este realizatd o etichetd
de muzeu care cuprinde:

- titlul exponatului;

- ce reprezintd;

- ce s-a pierdut in acel moment;

- ce au inteles mai tarziu despre
acea experientd.

v

3. Muzeul prinde viata
Participantii viziteaza expozitia si citesc, in
liniste, etichetele colegilor. Apoi revin la propriul
exponat si adaugad o propozitie pe care simt ca
nu ar fi putut sd o scrie inainte de a descoperi
experientele celorlalti.

Activitatea se incheie cu intrebarea: Ne schimbd
mai mult ceea ce reusim sau ceea ce pierdem?
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Activitatea 3. Ce inseamna sa fii puternic? >

Din reflec'giile tinerilor

Cum iti dai seama cad ai devenit mai puternic
decat erai inainte?

Obiective de invén,:are

»,Omul intelept trece peste evenimentele grele

ale vietii, dar nu inainte de a le simti.” >

(Lacatus Alexandra)

,Omul intelept merge inainte, dar cu teama, >

cu o teamad asumataq, prezentd, recunoscutd.”

(Ungureanu Andrei)

Repere pentru reflectie si dialog

->

De ce ne este atat de greu sd recunoastem
ca ne este frica?

Existd momente in care a cere ajutor este
o dovadad de putere?

reflectarea asupra propriilor experiente
de vulnerabilitate si a modului in care acestea
contribuie la dezvoltarea personalg;

constientizarea faptului ca puterea
presupune asumarea emotiilor si acceptarea
limitelor personale;

intelegerea faptului ca rezilienta nu exclude
vulnerabilitatea si nici nevoia de sprijin.
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Desfég.urarea qctivité'gii 2. Dincolo de armura

Pe o foaie impartitd in doud, participantii

1. Ziua in care armura a crdpat N
noteazad:

Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:
Ce se intampla,

N ) S . ) Ce vedeau ceilalti de fapt, in mine
Participantii sunt invitati sa isi aminteascad un ’
moment in care:

- au simtit cd au esuat;

- au pierdut ceva important;

- au incercat s@ pard mai puternici decat

se simteau in realitate.

Pot folosi cuvinte, simboluri, desene sau
fragmente de propozitii.

3. Cum se schimba ideea de putere
Participantii completeazd doar doud enunturi:

- Inainte de acel moment, credeam ca
puterea inseamna...

Pornind de la acel moment, participantii aleg un
detaliu care le-a rdmas in minte, precum:

- un gest;

_ o imagine; - Astdzi cred cd puterea inseamnad...

- o replicad;

- un obiect; 4. Ce i-ai spune versiunii tale din acel moment?

- un alt detaliu semnificativ.
La final, fiecare scrie un scurt mesaj adresat

versiunii sale din acel moment.
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Extensii interdisciplinare

- Arte vizuale

Frumosul care repard. Alegeti un obiect deteriorat sau inutil si transformati-I
intr-o lucrare noud, fard a ascunde urmele timpului sau ale deteriordrii.
La final, explicati de ce ati ales sa pastrati deteriorarii.

- Astronomie

Viata unei stele. Documentati-va asupra ciclului de viata al unei stele si
realizati o reprezentare vizuald a etapelor prin care aceasta trece, evidentiind
modul in care sfarsitul unei stele contribuie la aparitia altor corpuri ceresti.
Discutati ce sugereaza ciclul de viatd al unei stele despre schimbare, pierdere
si inceputuri noi.

- Chimie

Transformari ireversibile. Identificati trei transformari chimice ireversibile si
explicati de ce nu mai pot reveni la starea initiald. Apoi discutati dacd existd
si in viata oamenilor experiente care ne schimbad definitiv, chiar dacd mergem
mai departe.
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Citate din opera lui Seneca

,In viata aceasta nesigurd si agitatd existd un singur liman:
sa privesgti viitorul cu detasare, sa fii sigur pe tine gi hotarat,
gata sa primesti loviturile sortii, in plin, fard sa te ascunzi ori
sd incerci sa le amani cumva.”

~Furtuna nu este o piedica pentru maiestria carmaciului,
ci pentru reusita lui.”

,Inteleptul priveste cu atentie planul, nu finalul. Inceputurile tin de
puterea noastrd; soarta decide insd in privinta incheierii.”

»,Putini reusesc sa se intoarca acasa cu planurile de la inceput.”

,Inteleptului nu i se poate intdmpla nimic impotriva asteptdrilor.”
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Activitatea 1. Camera viitorului

Din reflec'giile tinerilor

»Cu trupul putem fi aici si acum, dar daca cu
mintea suntem pierduti in ziua de maine, irosim
esenta prezentului.” (Chicariu Raisa-Gabriela)

~Imprevizibilitatea sortii nu mai e un pericol

in momentul in care acceptdm acest lucru.”
(Subtirelul Emil)

Repere pentru reflectie si dialog

- De ceincercam atat de mult sa aflam
ce urmeaza?

- Ne-ar linisti cu adevarat daca am sti viitorul?

- Ce parte din viatd dispare atunci cand
incercdm sa controladm totul?

Obiective de invé'gare

9

reflectarea asupra modului in care alegerile
personale influenteaza propriul parcurs
de viata;

explorarea emotiilor generate de posibilitatile
neimplinite si de scenariile alternative ale
propriei vieti;

dezvoltarea unei perspective echilibrate
asupra prezentului prin acceptarea
incertitudinii si a alegerilor facute.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Intalnirea cu o altd versiune a mea
Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:

Participantii sunt invitati sa isi imagineze cd
existd un univers paralel in care au continuat un
plan important la care au renuntat sau pe care nu
au avut ocazia sd il urmeze.

Poate fi:

- sportul la care au renuntat;

- liceul in care nu au ajuns;

- o pasiune abandonatad;

- 0 versiune mai curajoasd sau mai sigurd
a lor.

2. Dialogul dintre cele doud vieti

In continuare, participantii isi imagineazd o
intdlnire intre:

- ei, cei din prezent;
- si versiunea lor din universul alternativ.

Descriu pe scurt conversatia dintre cele doud
versiuni ale lor si observa ce emotii apar.

3. Ce ramdne nespus

La final, participantii aleg una dintre urmatoarele

variante:

- scriu singura intrebare pe care i-ar adresa-o
acelei versiuni a lor;

- scriu replica pe care si-ar dori sd o auda din
partea ei.

4. Intrebarea care rdémane
Facilitatorul poate incheia exercitiul cu intrebarea:

Cum stim ca viata pe care nu am trdit-o ar fi fost,
de fapt, mai bund?
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Activitatea 2. Ce ramadne cu tine?

Din reflec'giile tinerilor

~Lmportant e sd nu respecti foaia de parcurs
cu sfintenie, ci sa ai curajul s te adaptezi.”
(Schampeche Alessia)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ce pdstram din noi dupa ce planurile
se schimba?

- Ce lucruri ne definesc cu adevarat?

- Dacd am pierde tot ce am construit pana
acum, ce ar ramane?

Obiective de invé'gare

9

reflectarea asupra valorilor si experientelor
care contribuie la propria identitate;

constientizarea diferentei dintre ceea ce este
esential si ceea ce este circumstantial in
viata personald;

dezvoltarea capacitdtii de a accepta
schimbarea si de a identifica resursele
interioare care pot fi pastrate in orice context.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Un nou inceput
Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:

Participantii sunt invitati sa isi imagineze
urmadtoarea situatie: Mdaine trebuie sd pleci
intr-un loc complet necunoscut si sa iti
reconstruiesti viata de la zero.

Au voie sd ia cu ei doar:
- un obiect;

- un sunet;

- O amintire;

- 0 propozitie.

2. Ce aleg sa pastrez

In continuare, fiecare noteazd ce a ales si explica
de ce nu ar putea renunta la acele lucruri.

Apoi reflectd asupra a ceea ce dezvdluie aceste
alegeri despre propriile valori.

3. Ce aleg sa las in urma

Participantii aleg un lucru pe care, la inceputul
exercitiului, erau convinsi cd I-ar lua cu ei, dar
pe care decid, in cele din urma@, sa il lase in urma.

Completeazd apoi enuntul:
Renunt la..., pentru ca...

Activitatea se incheie cu intrebarea: Ce ramane
din identitatea noastrd atunci cand tot ceea ce
este familiar dispare?
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Activitatea 3. Filmul din mintea mea Repere pentru reflectie si dialog
Din reflectiile tinerilor - Ce lucruri ne imaginam diferit despre viitor

cand eram copii?

,Cand eram micd, md asteptam ca liceul sd fie cea - Ce se pierde si ce se castiga cand realitatea
mai frumoasd perioadd a vietii mele, md asteptam la nu seamana cu fantezia?

petreceri la piscind, asa cum vedeam in filme. Acum sunt C . .
-  Exista frumusete si in vietile care nu arata

la liceu, si mare surpriz&! Nu este deloc asa. In clasa a . .
»ca in filme”?

9-a am avut un soc, o perioadd de timp am crezut cd
liceul este problema, intrucdt la Evaluarea National& am
gresit doud grile la limba romana, lucru care a facut

. Lo : : . : Obiective de invatare
imposibild intrarea mea la liceul dorit. Dupd cateva luni )

de clasd a 9-a am acceptat cd nu a mers totul cum

am vrut, m-am iertat pentru neatentia de la examen, > reflectarea asupra modului in care
si ulterior m-am adaptat la viata de licean - o viatd asteptdrile influenteazd perceptia
care incepe sd semene cu cea pe care o visam cand experientelor personale;

eram micq, dar incd nu, incd nu am petreceri la piscind.

Chestia este cd nu-mi mai doresc asta. Poate pentru ca > constientizarea diferentei dintre imaginea

asteptdrile cresc si se maturizeazd odatd cu noi. Cred idealizata a viitorului gi realitatea traita;

cd cel mai important lucru este sG avem puterea de a > dezvoltarea capacitdtii de a valoriza
accepta lucrurile asa cum sunt. Sa nu ne mai gandim la experientele autentice si de a accepta
cum o sa fie, sau pur si simplu sd ne gandim ca o sa fie.” schimbdrile de perspectivd

(Sabrina Dumitrescu)
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Viata pe care mi-o imaginam
Se propune urmatorul exercitiu de reflectie:

Participantii sunt invitati sa isi aminteasca felul in
care isi imaginau adolescenta atunci cand erau
copii. Isi imagineazd cd, la varsta de 10 ani, ar fi
vazut un trailer despre viata lor de liceu.

In acest trailer pot apdrea:

- prietenii perfecte;

- libertate;

- popularitate;

- aventurad;

- iubire;

- petreceri;

- alte momente pe care le considerau
atunci importante.

2. Varianta needitata

In continuare, realizeaza din nou acelasi trailer,

de aceastd datd pornind de la viata pe care o

trdiesc astdzi. Pot include:

- momente obisnuite;

- drumuri repetitive;

- oboseald;

- emotii dificile;

- surprize;

- lucruri aparent neinsemnate care au devenit
importante.

3. Ce nu apdrea in film

La final, fiecare alege un detaliu obisnuit care nu
si-ar fi gasit locul in trailerul imaginar, dar care a
ajuns sa aibd o valoare speciala pentru el.

Activitatea se incheie cu intrebarea: Ce ai
descoperit in viata reala si nu ai fi putut invata
din niciun film?

99
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Extensii interdisciplinare

- Arte vizuale

Afisul needitat: Realizati un afis care promoveazd ,adolescenta perfectd”, apoi
interveniti peste imagine cu desene, fotografii, notite sau fragmente de text
care surprind experientele reale, invizibile sau imperfecte ale vietii de zi cu zi.

- Cinema

Dincolo de ultimul cadru: Alegeti un film si imaginati-va cd actiunea continud
dupd finalul cunoscut. Scrieti o pagind despre viata obisnuitd a personajului
principal, dupd ce aventura s-a incheiat, surprinzand rutina, indoielile si micile
bucurii care rareori apar in povesti.

- Biologie

Adaptarea face diferenta: Documentati-va asupra unei specii care a
supravietuit schimbarilor de mediu prin adaptare. Explicati ce modificari au
facut posibild supravietuirea si discutati ce sugereazd acest exemplu despre
capacitatea de a o lua de la capat.
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Citate din opera lui Seneca

,,fntrebi ce anume este libertatea? A nu fi sclav nimdnui, niciunei
nevoi, niciunei intdmplari, a infrunta soarta de la egal la egal.”

» lrupul este singura parte din mine ce poate suferi o pierdere: in
lacasul acesta fragil locuieste un spirit liber; este garantia libertatii.”

~Mare parte din libertate consta intr-un pantece cumpatat gi in stare
sd indure neplacerile.”

»Putini sunt constrdnsi la robie, cei mai multi se inrobesc singuri.”

»,Crezi ca numai tie ti s-a intdmplat si te minuntezi ca de ceva
nemaipomenit ca, desi ai calatorit pdnd departe si ai trecut prin
locuri felurite, nu ai reusit sa scapi de tristete si de suferinta
spiritului tau. Sufletul trebuie sa ti-I schimbi, nu cerul de
deasupra capului.”
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Activitatea 1. Lan,turile invizibile

Din reflec'giile tinerilor

»TU esti singurul capabil sa-ti controlezi
sentimentul de apartenentd... astdzi, mai mult ca
oricéind, de tine depinde soarta (dez)robirii tale.”
(Maria-Bianca Viad)

sAstfel, devenim prizonierii propriului corp,
deoarece viata ajunge sa se reduca la a actiona
fard a reflecta, a analiza si a simti.”

(Carina Maria Lungu)

Repere pentru reflectie si dialog

- Cum arata, pentru tine, un om
cu adevarat liber?

- Cum iti dai seama cd un lucru incepe
sa te controleze?

Obiective de invé'gare

- constientizarea factorilor care pot limita
libertatea interioard;

- dezvoltarea capacitdtii de autoobservare;

- intelegerea relatiei dintre libertate
si responsabilitate.
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Desfdasurarea activitatii 2. Lanturile care se rup

Dupd ce fiecare isi alege cele doud cartonase,
facilitatorul spune: Imaginati-va cd puteti rupe
unul dintre aceste lanturi. Pe care I-ati

rupe primul?

1. Lanturile invizibile
Participantii primesc cartonase cu diferite situatii:

- nevoia permanentd de apreciere;

- frica de esec;

- dorinta de a fi acceptat;

- perfectionismul;

- dorinta de a controla totul;

- dorinta de a avea tot mai multi bani;
- atasamentul fatd de confort;

- comparatia cu ceilalti;

- nevoia de succes;

- opinia celorlalti.

Fiecare participant explicq, intr-o propozitie, de
ce considerd ca acel ,lant” ii rGpeste cel mai mult
libertatea. Apoi vine pe rénd si lipeste cartonasul
ales pe un panou cu titlul ,,Ma impiedica

sa fiu liber”.

In continuare, primeste un post-it pe care
completeaza enuntul: Pentru a nu fi controlat de
acest lucru, aleg sa....

Post-it-ul este lipit peste cartonas, ca si cum

Fiecare alege doud cartonase pe care le e .
ar acoperi simbolic lantul.

considerd cele mai mari obstacole in calea
libertatii interioare.
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3. Reflec';ie finala

Activitatea se incheie cu intrebarea: Care este
primul pas concret pe care ai putea sa-I faci
chiar de maine pentru a fi mai liber?
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Activitatea 2. Busola alegerilor

Din reflec'giile tinerilor

»Cel mai eficient mod de a-ti schimba sufletul
este sa reflectezi asupra propriei stari
interioare...” (Simon Leca)

+Ai nevoie de curaj sd pui lupa pe cele mai
ascunse cotloane ale sufletului tdu, curaj

sa infrunti ceea ce vezi si curaj sa te iubesti,
chiar si asa.” (Ilinca Ciocoiu)

Repere pentru reflectie si dialog

- Tis-aintdmplat vreodata sa faci ceva
doar pentru ca faceau si ceilalti?

- In ce situatii iti este cel mai greu
sd spui ,nu”?

9

Cum iti dai seama ca alegi ceea ce iti doresti

tu si nu ceea ce asteapta ceilalti de la tine?

Obiective de invé'gare

9

constientizarea influentelor care stau la baza
alegerilor personale;

dezvoltarea autonomiei in luarea deciziilor;

incurajarea autenticitatii si a asumarii
propriilor optiuni.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Alegerea
Facilitatorul citeste, pe rand, urmatoarele situatii:

- Prietenii tdi rdd de un coleg si se asteaptd
sa faci la fel.

- Toti merg intr-un loc in care tu nu ai chef
sd mergi.

- Vrei sa postezi o fotografie doar pentru ca
ai impresia cd va primi multe aprecieri.

- Toti aleg un anumit liceu, dar tu iti
doresti altceva.

- Ai o opinie diferitd de cea a grupului.

In patru colturi ale clasei sunt afisate
urmatoarele variante:

- Aleg pentru mine.

- Aleg pentru a fi acceptat.

- Aleg ceea ce pare mai sigur.

- Nu sunt sigur.

Dupd fiecare situatie, participantii se deplaseaza
in coltul care exprimd cel mai bine alegerea pe
care cred cd ar face-o.

2. Ce iti schimba directia?
Facilitatorul revine asupra acelorasi situatii si
adaugd cate un element nou, de exemplu:

- Prietenul téu cel mai bun te sustine.

- Nimeni nu va afla ce alegi.

- Alegerea are consecinte doar pentru tine.
- Ai timp sa te gandesti inainte sa decizi.

Participantii pot decide dacad isi pdstreaza pozitia
sau se mutad intr-un alt colt.

La final, cativa voluntari explica ce le-a schimbat
directia ,busolei”: sprijinul primit, teama de
consecinte, timpul de reflectie, opinia celorlalti
sau un alt factor.
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3. Busola mea

Participantii completeazd pe o foaie: Atunci cand
trebuie sd iau o decizie importanta, vreau ca
busola mea sa indice spre...
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Activitatea 3. Cheia Iibert&;ii

Din reflec'giile tinerilor

sLibertatea nu inseamnad sa poti face orice,
ci sa alegi ceea ce te face cu adevarat liber.”
(Andrei Simion)

»-Nu putem controla tot ce ni se intampla,

dar putem alege felul in care rdspundem.”
(Andrei Nicolae Ungureanu)

Repere pentru reflectie si dialog

- Ce faci atunci cand lucrurile nu ies asa cum

ti-ai dorit?

- Ce te ajutd sa mergi mai departe dupd
un esec sau o dezamdagire?

- Ce nu ai vrea sa pierzi nici in cele mai dificile
momente?

Obiective de invé'gare

- constientizarea faptului ca libertatea
presupune asumarea propriilor alegeri;

- dezvoltarea responsabilitatii fatad de propriile
reactii si decizii;

- Incurajarea reflectiei asupra
libertatii interioare.
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Desfég.u rared qctivitégii

1. Usi pe care le inchidem

Facilitatorul invitd participantii sd se gdndeasca
la un moment in care au simtit cd nu au fost cu

adevarat liberi s@ actioneze asa cum si-ar fi dorit.

Fiecare identificd un gdnd, o teama sau un
obicei care |-a impiedicat sa reactioneze liber
si il noteazd pe o foaie.

2. Cheia libertatii

Fiecare participant primeste o cheie din carton.
Facilitatorul explica: Ganditi-va cd aceastd cheie
va oferd sansa de a inchide o usd care va tine

captivi si de a deschide o alta, care va apropie
de libertatea interioard.

Pe o parte a cheii, participantii completeaza
enuntul: Aleg sa las in urma

Pe cealaltd parte completeaza: Aleg sa deschid
usa catre

3. Usile pe care aleg sd le deschid

Participantii expun cheile pe un panou.

Cativa voluntari prezintd ce au ales sd lase in
urma si ce aleg sa cultive in loc, explicand de ce

considerd cd aceastd schimbare ii poate ajuta
sa fie mai liberi.
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Extensii interdisciplinare

v

- Proiect: Copacul libertatii

In clasd se realizeazd un copac din carton. Fiecare elev primeste o frunzd
de hartie pe care completeazd propozitia: Libertatea mea creste atunci cand
aleg sa...

Frunzele sunt lipite pe copac, iar la final elevii observa ca libertatea are
intelesuri diferite pentru fiecare, dar se construieste prin alegeri asumate
si responsabilitate. Acest produs final poate raméne expus in clasd si poate
fi completat pe parcursul anului scolar.









