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exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectéd neaparat punctele de vedere si opiniile Uniunii
Europene sau ale Agentiei Nationale pentru Programe Comunitare in Domeniul Educatiei si
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Proiect nr. 2025-1-RO01-KA121-ADU-000331255

Construirea starii de bine 1n familie

Lectorat cu parintii

Grup tinta: parintii elevilor

Durata: 90 de minute

Coordonator: Psiholog/Consilier scolar

Tipul activitatii: lectorat interactiv, psihoeducational si experiential
Tema: Emotiile pozitive si dezvoltarea starii de bine
Modele/concepte utilizate: PERMA, Flow, lkigai, Positive Education

ARGUMENT

Familia reprezintd unul dintre principalele contexte in care copilul invata sa 1si recunoascd, exprime si
regleze emotiile. Dezvoltarea starii de bine nu presupune eliminarea emotiilor negative, ci construirea unor
resurse psihologice care 1i permit copilului sa faca fata dificultatilor, sd dezvolte relatii sanatoase, sa descopere
sens si sa se implice in activitdti care 1i valorifica potentialul.

Lectoratul urmareste familiarizarea parintilor cu principiile Positive Education, prin valorificarea
experientei dobandite in cadrul cursului Erasmus+ ,,Positive Education”, si transpunerea acestora in contexte
concrete de viata familiala si scolara.

Accentul va fi pus pe ideea ca starea de bine se poate cultiva prin experiente cotidiene mici, repetate si
semnificative.

SCOPUL ACTIVITATII

Dezvoltarea competentelor parentale necesare pentru sustinerea starii de bine emotionale, relationale si
psihologice a copiilor, prin utilizarea unor principii si exercitii specifice educatiei pozitive.

OBIECTIVE

La finalul activitatii, parintii vor putea:

sa defineasca intr-o maniera accesibila conceptul de stare de bine;

sd identifice componentele modelului PERMA;

sd recunoasca rolul emotiilor pozitive in dezvoltarea copilului;

sa identifice activitati care pot favoriza aparitia starii de flux (Flow);

sd exploreze conceptul de Ikigai ca modalitate de descoperire a sensului, valorilor si intereselor
personale;

sa identifice modalitati concrete de cultivare a emotiilor pozitive n familie;
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7. sa diferentieze intre a oferi copilului confort si a-i construi resurse pentru starea de bine;
8. sa formuleze cel putin 2—3 actiuni concrete pe care le pot aplica in familie.

DESFASURAREA ACTIVITATII
ETAPA 1 —,,Cum ma simt acum?”

Evaluarea initiala a starii de bine
Durata: 10 minute

La inceputul intalnirii, parintii completeaza o scald de autoevaluare a stirii de bine, utilizata ca instrument
de reflectie personala.

Se poate utiliza instrumentul de evaluare a starii de bine prezentat/utilizat in cadrul cursului Erasmus+ sau,
dacé acesta nu este disponibil, o scala simpla de autoevaluare de la 1 1a 10.

Exemple de dimensiuni evaluate:
Astazi, pe o scala dela 11a 10:

Cat de energic/a ma simt?

Cat de multumit/a sunt de viata mea in aceasta perioada?
Cat de conectat/a ma simt cu familia mea?

Cat de des reusesc sa ma bucur de lucrurile mici?

Cat de bine reusesc sd Tmi gestionez stresul?

Cat timp acord activitatilor care imi fac placere?

Cat de mult simt ca ceea ce fac are sens pentru mine?

Important: evaluarea nu este prezentatd ca test diagnostic, ci ca instrument de autocunoastere si punct de
pornire pentru reflectie.

Intrebarea de tranzitie: ,,Ce observ despre mine cAnd mi uit la aceste raspunsuri?”
ETAPA 2 - CE iNSEAMNA, DE FAPT, STAREA DE BINE?

Durata: 10 minute

Scurt moment psihoeducational. Se discuta diferenta dintre:

»Sa fii fericit”

si

»S4 ai o stare de bine.”

Se subliniaza faptul ca un copil sdnatos emotional nu este un copil care este permanent vesel.
Starea de bine presupune capacitatea de a:

experimenta emotii placute;

construi relatii semnificative;

gasi sens;
fi implicat in activitati;
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e identifica si utiliza propriile resurse;
e face fatd emotiilor dificile.

Mesaj-cheie:

Nu putem construi o copildrie fard emotii negative. Putem insd construi un mediu In care copilul invatad sa
traiasca, sa inteleaga si sa gestioneze toate emotiile.

ETAPA 3 - MODELUL PERMA

Durata: 15 minute

Se prezinta modelul PERMA, ca o harta simpla a starii de bine:

P — Positive Emotions

Emotii pozitive: bucurie, recunostinta, sperantd, interes, calm, satisfactie.
intrebare pentru parinti:

,»Ce experiente mici 1i aduc copilului meu bucurie?”

E — Engagement

Implicare si participare profunda in activitati.

intrebare:

R — Relationships

Relatii pozitive si conectare.

intrebare:

,»Cand simte copilul meu ca este cu adevarat ascultat si inteles?”

M — Meaning

Sens, valori, sentimentul ca ceea ce facem conteaza.

intrebare:

,»Ce este important pentru copilul meu? Ce il face sa simta ca ceea ce face are valoare?”
A — Accomplishment

Realizare, progres, sentimentul competentei.
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intrebare:

,»Ce a reusit copilul meu 1n ultima perioada si poate nu am observat suficient?”
Exercitiul ,,PERMA in familia mea”

Parintii primesc o foaie impartita in cele 5 componente si noteaza cate un exemplu concret pentru copilul lor.

La final: ,,Care dintre cele cinci componente este prezenta suficient in familia noastra si care ar avea
nevoie de mai multa atentie?”

ETAPA 4 — ,CAND UITAM DE TIMP?” - FLOW

Durata: 10 minute

Se introduce conceptul de Flow — starea de implicare profunda intr-o activitate, in care persoana este
concentrata, implicata si conectatd la ceea ce face.

Périntii sunt invitati sa raspunda:

Cand isi vedeti copilul cel mai concentrat?

Ce activitate il face sa spund ,,mai vreau”?

Ce activitati 1i stimuleaza curiozitatea?

In ce situatii pare sa uite de telefon, timp sau alte distrageri?

Exercitiul ,,Harta FLOW”
Périntii completeaza:

Copilul meu intra usor in stare de implicare atunci cand: ...............c..coocoiiniiininnne,

As putea sa 1i ofer mai mult timp pentru: ...
Mesaj:
Uneori, ceea ce copilul face cu plicere poate fi si ceea ce il ajuta sa isi dezvolte competentele.

ETAPA 5 — IKIGALI: ,,CE iMI PLACE, CE POT SI CE CONTEAZA PENTRU
MINE?”

Durata: 10 minute

Se prezintd simplificat conceptul de Ikigai, ca instrument de reflectie asupra intereselor, valorilor, punctelor
forte si sensului personal.

Pentru copil:

iMI PLACE
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Ce activitati i fac placere?

SUNT BUN LA

Ce face cu usurinta sau pentru ce primeste feedback pozitiv?

ESTE IMPORTANT PENTRU MINE

Ce valori, oameni sau cauze conteaza pentru el?

POT SA CONTRIBUI

Cum poate folosi ceea ce stie si 1i place pentru a-i ajuta pe ceilalti?

Exercitiul pentru parinti:

»Daca nu as privi copilul meu doar prin prisma notelor, ce alte calititi si talente as observa?”

Périntii noteaza 3 calititi ale copilului care nu au legitura cu performanta scolara.
ETAPA 6 - CUM CULTIVAM EMOTIILE POZITIVE?

Durata: 15 minute

Se prezinta ideea ca emotiile pozitive pot fi sustinute prin experiente cotidiene.

Exercitiul ,,Borcanul emotiilor bune”

Familia poate crea un recipient in care, la finalul zilei, fiecare membru noteaza:
,»ASstazi m-am bucurat de...”

sau

»Astazi am fost recunoscitor pentru...”

O data pe sdptamana, biletelele pot fi citite impreuna.
Exercitiul ,,3 lucruri bune”

La finalul zilei, copilul raspunde:

1. Ce lucru bun s-a intdmplat astazi?
2. Ce am facut eu pentru ca acel lucru sa se intample?
3. Ce as vrea sa repet maine?

Exercitiul ,,Minutele de conectare”

In fiecare zi, 10—15 minute fara telefon, televizor sau alte distrageri.
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Parintele este prezent doar pentru copil.
Poate fi:

0 conversatie;

o plimbare;

un joc;

desen;

gatit Impreuna;

citit;

o activitate aleasa de copil.

Obiectivul nu este activitatea. Obiectivul este conectarea.
ETAPA 7 —,,CE POT SCHIMBA IN FAMILIA MEA?”

Durata: 10 minute

Parintii primesc o fisa intitulata:

»O schimbare mica, incepand de maine”
Completeaza:

Vom face mai des: ..o

Vom face mai putin: ...,

Vom incerca IMpreuni: ............cccceevveviienieneeneeneeneesieennens

Voi observa mai atent la copilul meu: ...

Un lucru pe care vreau sa i-l spun mai des: ...,
ETAPA 8 - EVALUAREA FINALA

Durata: S minute
Se reia scala initiald a starii de bine sau se propune o autoevaluare rapida:
Acum, dupa aceasta intalnire, pe o scali de la 1 1a 10:

e (it de conectat/a ma simt la nevoile emotionale ale copilului meu?

e (at de multe idei concrete am pentru sustinerea starii lui de bine?
e (Cat de pregatit/a ma simt sa introduc o schimbare mica in rutina familiei?

Intrebarea finali:

»Care este un singur lucru pe care il voi face diferit in urmétoarea siptimana?”
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V. MESAJUL FINAL AL LECTORATULUI

Périntilor li se transmite urmatorul mesaj:

Starea de bine a copilului nu se construieste prin a-i face viata perfecta, ci prin a-i oferi relatii sigure, experiente
care i aduc bucurie, oportunititi de implicare, sentimentul ca ceea ce face are sens si satisfactia de a vedea ca
poate reusi.

Uneori, cel mai important lucru pe care il putem face pentru un copil nu este sa 1i rezolvdm problema, ci sd il
ajutam sa descopere ca are resurse pentru a o rezolva.

VI. REZULTATE ASTEPTATE

In urma activitatii se urmareste ca parintii:

sa Inteleaga principiile de baza ale Positive Education;

sa cunoasca modelul PERMA;

sa identifice activitati care faciliteaza starea de Flow;

sd utilizeze Ikigai ca instrument de explorare a intereselor si punctelor forte ale copilului;
s constientizeze importanta emotiilor pozitive si a relatiei parinte—copil;

sd introducd cel putin o practicd de cultivare a starii de bine in rutina familiald;

sa priveasca dezvoltarea copilului dincolo de rezultatele academice.

VII. MODALITATI DE EVALUARE A ACTIVITATII

Scala de evaluare a stérii de bine — aplicare initiala si finala;
fisa de reflectie PERMA;

exercitiul ,,Harta FLOW”;

exercitiul ,,Ikigai”;

planul personal ,,0 schimbare mica, incepand de maine”;
feedback final al participantilor.

Indicator de impact
Un indicator relevant nu va fi doar ,,cat de multumiti au fost parintii de activitate”, ci si:
»Ce strategie concreta au introdus in familie si ce schimbare au observat ulterior la copil?”
Se poate realiza un scurt follow-up dupa 2—4 saptidmani, printr-un formular cu 3 intrebari:
1. Ce strategie ati aplicat?

2. Ce a functionat?
3. Ce schimbare ati observat la copil sau 1n relatia cu acesta?

Anexa 1
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» Termometrul meu de stare de bine”

TERMOMETRUL MEU DE STARE DE BINE

»Cum sunt eu, de fapt, in ultima perioada?”

Instructiuni: Incercuieste cifra care te reprezintd cel mai bine. Nu existad raspunsuri bune sau gresite.
Réspunde spontan si sincer.

Cum ma simt?

72l
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& ,Am nevoie de o vacanta... de la vacanta
== ,,Functionez, dar nu garantez.”

% ,.Sunt aici. Cred...”

= ,,Ma descurc, dar ar putea fi mai bine.”

2 ,,Sunt relativ bine.”

G

»Incep sd ma bucur de lucrurile mici.”

3
>

»Am energie si chef de viata!”

(

%3
2]

¥ ,,Ma simt conectat/a si prezent/a.”

o R 9NN AW -
(

%} ,,Ma bucur de viata si stiu sa ma incarc.”

10 7 ,Suntintr-o perioadi excelenti si vreau si o pistrez!”

Astazi ma aflu la: /10
Dar sa vedem mai atent...

¥ Emotii pozitive
Cat de des am 1n ultima perioadd momente de bucurie, recunostinta, liniste sau entuziasm?

Scor: /10

L. FLOW
Cat de des fac activitdti in care uit de timp pentru cd imi place atat de mult ceea ce fac?

Scor: /10

@ RELATII
Cat de conectat/a ma simt cu oamenii importanti pentru mine?

Scor: /10

© SENS
Cat de mult simt ca ceea ce fac are sens pentru mine?

Scor: /10

o REALIZARE
Cit de des imi recunosc progresul si lucrurile pe care le fac bine?
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Scor: /10

Intrebarea-surpriza:
Daca starea mea de bine ar avea astazi un emoji, ar fi:

Daca ar avea o melodie, ar fi:

Daca ar avea o culoare, ar fi:

Ce ar trebui sa se intimple pentru ca scorul meu s creasca cu un singur punct?

Anexa 2
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»PERMA in familia mea”
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Aceasta poate fi foarte utila pentru a-i face pe parinti sa treaca de la teorie la observarea concreta a

copilului.

PERMA IN FAMILIA MEA

Priveste copilul dincolo de teme, note si rezultate.

P - EMOTII POZITIVE ©

Ce ii aduce copilului meu bucurie?

Ce putem face mai des impreuna?

E - IMPLICARE / FLOW

Cand il vid atat de implicat incat uita de timp?

Ce activitate 1i stimuleazi curiozitatea?

R - RELATII

Cand simte copilul meu ca sunt cu adevarat prezent/a pentru el?

Ce as putea face pentru a ne conecta mai mult?

M - SENS

Ce este important pentru copilul meu?

Ce valori vreau sa il ajut sa dezvolte?
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A - REALIZARE 4

Ce a reusit copilul meu in ultima perioada?

Ce progres am observat, chiar daca nu s-a transformat intr-o nota?

REFLECTIE FINALA

Componenta PERMA pe care o sustinem cel mai bine in familia noastra este:

Componenta cireia vreau sa ii acord mai multa atentie este:
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Anexa 3

wDetectorul de FLOW”

Este o activitate foarte buna pentru parinti deoarece 1i determina sa descopere ce il motiveaza realmente pe
copil, nu doar ceea ce considera adultii ca ,,ar trebui” sa 1i placa.

DETECTORUL DE FLOW

Misiunea mea de parinte: sa descopar ce il face pe copilul meu sa spuna:

,»Mai stau putin...”

»Inca putin...”

,,Pot sd mai fac unul?”

,,Nici nu mi-am dat seama cat a trecut!”

1. Copilul meu uita de timp atunci cand:

2. Activitatea pe care o incepe fara sa i spun eu este:

3. Despre ce poate vorbi mult timp fara sa se plictiseasca?

4. Ce activitate 1l face curios?

5. In ce situatii il vad concentrat si linistit?

6. Ce abilitate pare sa isi dezvolte in acea activitate?

7. Cum as putea sa 1i ofer mai multe astfel de experiente?

PROVOCAREA SAPTAMANII

In urmitoarele 7 zile voi crea cel putin o oportunitate de FLOW pentru copilul meu:

Activitatea:
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Cand:

Ce am observat:

Anexa 4 — ,,Borcanul cu lucruri bune”

Aceasta poate deveni chiar o practica de familie dupa lectorat.

BORCANUL CU LUCRURI BUNE

In fiecare seard, fiecare membru al familiei completeaza una dintre propozitiile:

Astazi m-am bucurat cand...

Astazi am fost recunoscator/oare pentru...

Astazi am facut ceva de care sunt mandru/mandra...

Astazi cineva a facut ceva frumos pentru mine...

Astazi eu am facut ceva frumos pentru cineva...

Un moment pe care vreau sa il pastrez din aceasta zi este...

Regula familiei:
Nu cautam lucruri extraordinare. Invatam sa observam lucrurile mici care ne fac bine.
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Anexa 5

»Reteta mea pentru o zi mai buna”

Poate fi una dintre cele mai amuzante activitati de final.

RETETA MEA PENTRU O ZI MAI BUNA &

Dacé starea mea de bine ar fi o retetd, as avea nevoie de:

2 linguri de:

3 felii de:

O portie generoasa de:

Un strop de:

O méana de:

Si, neapérat, fara:

Ingredientul pe care il uit cel mai des este:

Ingredientul pe care vreau sa il adaug mai des este:

Reteta mea pentru aceasta saptaméana:




Il:Ji: i?lrrllt:; (I;?J ropeana mm%ﬁ%m
O h.
N this Alpaca scale where




Finantat de
Uniunea Europeana

Prof. Consilieri :
Muresan Lorena Maria
Simon-Negrea Paula

CJRAE Cluj

CENTRUL JUDETEAN
DERESURSE $1 DE
ASISTENTA
EDUCATIONALA CLUJ




