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Pentru elevi: dezvoltarea r;@
abilitatilor socio-emotionale (peste - y
170 de elevi beneficiari directi) A

L'ﬁ

e u Pentru profesori: imbunatatirea
abilitatilor de proiectare si aplicare a

activitii;ilor care contribuie la

e

dezvoltarea abilitii;ilor SOCIO-
emogionale ale elevilor

Pentru elevi si profesori: dotarea Clubului
Elevului cu un display interactiv cu stand
mobil, laptop si imprimanta.



»GESTIONAREA
EMOTIILOR PRIN
MINDFULNESS”




-definirea conceptului de mindfulness;

- identificarea cuvintele-chel care
definesc conceptul de mindfulness;

- congtientizarea faptul ca este In
puterea noastra sa decidem daca
suntem optimisti sau pesimisti.



1. Ce este mindfulness?

2. Care sunt cuvintele cheie care
caracterizeaza conceptul de mindfulness?

3. Descopera mindfulness-ul prin joc!

4. Evaluarea activitﬁgii: Biletul de ie§ire




ATENTIE
MOMENTUL PREZENT
DESCHIDERE
INTENTIE
COMPASIUNE
ACCEPTARE




JOCURI
,,Pentru ce sunt recunoscator?”’
,,Doua fete ale realitatii™
,,<Jocul increderii”’
,,Curcubeu”
»Jocul cu mingile”
., 1 recut, prezent sau viitor”’

,, Valorile mele”’




In ultimii ani, a inceput si se puna
accent pe conceptul de mindfulnes iar
cercetarile in domeniu au ajuns la
concluzia ca mindfulness imbunatateste
performantele cognitive, atentia,
reduce anxietatea, scade nivelul de
stres, creste starea de bine; creste
compasiunea si atentia la nevoile
celorlalti, contribuie la 0 mai buna
gestionare a situatiilor emotionale si
sociale dificile.
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L.a activitatea

au participat
peste 170 de elevi
de la clasele a IX-a C, a IX-a D,
alX-aE, a X-aA, aX-aB,
a X-a H, a X-al.



Mindfulness-ul presupune antrenarea mintii
noastre, concentrarea atentiei asupra
emotiilor, a gandurilor, a senzatiilor

corporale. Mindfulness-ul este 0 modalitate de

a fi congtienti de ceea ce seintampla’in noi si

in jurul nostru, ajutorul concentrarii atentiei
clipa de clipa asupra experientei, care ne
permite sa fim deplin prezentiin viata.



Motto:

N,Sentimentele
sunt asemenea
unor valuri: nu le
putem impiedica
sd vina, dar le
putem alege pe

cele v care vrem
sSa nwe aruncawm.

(Jonathan
Martensson)




*Start ONG este un program lansat
de Kaufland Romania si
implementat de Asociatia Act for
Tomorrow. Domeniile vizate sunt:
educatie, sanatate, mediu, social §i
cultural. Valoarea totala a
programului este de 500.000 euro.
Programul Start ONG este cel mai
simplificat instrument de finantare
comunitarad destinat ONG-urilor
tinere §i institutiilor non-
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administrative.
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