@ < PLAN DE LECTIE - ORA DE DIRIGENTIE
Clasa: a VIII-a
Durata: 50 minute
Titlul lectiei: ,,Identitatea adolescentului: intre emotii, valori si relatii”

DOMENII: Dezvoltare personala — Psihologie — Educatie civica — Arte vizuale — Limba
romani
PROFESORI:

e Leonte Raluca-Georgiana — Limba germana
e Staicu Oana Gabriela — Limba romana

COMPETENTE EDUCATIONALE INTERDISCIPLINARE

B 1. Competentii de autocunoastere si dezvoltare personali
Elevul este capabil sa isi identifice si exprime propriile emotii, valori, nevoi si aspiratii folosind
metode vizuale si verbale.

¢ Discipline asociate: Dirigentie, Dezvoltare personald, Psihologie

¢ Activitati corelate: Body Mapping, metoda foii albe

¢ Exemple: identificarea anxietatii, sperantelor, pasiunilor si relatiilor importante

@9 2. Competenti de autoreglare emotionali si relationare pozitiva
Elevul dezvolta abilitdti de gestionare a emotiilor precum stresul, furia, anxietatea si exprima
empatie fatd de ceilalti.

¢ Discipline asociate: Psihologie, Educatie civica, Dirigentie

¢ Activitati corelate: reflectia pe baza siluetelor, PERMA model, discutii despre bullying

¢ Exemple: recunoasterea emotiilor proprii si ale altora, discutii despre excludere/incluziune

3. Competenta de analiza critica a comportamentelor sociale
Elevul identifica si analizeaza situatii de bullying si alte forme de excludere sociald, propunand
solutii etice si constructive.
¢ Discipline asociate: Educatie civicd, Dezvoltare personala, Dirigentie
¢ Activitati corelate: analiza siluetelor, metoda foii albe, discutie despre agresiune fizica si
psihologica
¢ Exemple: identificarea escaladarii conflictului, exprimarea opiniilor pro-sociale

F: 4. Competenti de exprimare creativi si simbolici
Elevul foloseste desenul, simbolurile si culoarea pentru a-si reprezenta lumea interioard si
relatiile sale cu ceilalti.

¢ Discipline asociate: Arte vizuale, Dirigentie, Dezvoltare personala, Literatura

¢ Activitati corelate: Body Mapping, crearea de simboluri personale

¢ Exemple: desene despre familie, visuri, temeri, pasiunile personale

@ 5. Competenti de integrare a cunostintelor pentru starea de bine (well-being)



Elevul integreazd cunostinte din diverse domenii (emotional, cognitiv, social) pentru a-si
imbunatati calitatea vietii si a relatiilor.

¢ Discipline asociate: Psihologie pozitiva, Dirigentie, Educatie pentru sanatate

¢ Activitdti corelate: introducerea modelului PERMA, reflectia finala

+ Exemple: legatura intre emotii pozitive, relatii, sens si motivatie personald

3 RESURSE FOLOSITE:

Fisa ,,.Body Mapping”

Fisa ,,Figuri si relatii”

Fisa Metoda foii albe, bullying, PERMA
Foi albe, markere / creioane colorate
Muzicd de fundal relaxantd (optional)

© DESFASURAREA ACTIVITATILI:

1. incilzire — Introducere (5-7 min)

Discutie frontala:

,»Atl simtit vreodatd cd aveti multe lucruri in interior pe care nu le poate vedea nimeni din
exterior?” ,,V-ati gandit ce va defineste ca oameni?”

Profesorul prezinta tema lectiei: introspectie, emotii, relatii si psihologie pozitiva.

2. Activitate 1 — Body Mapping (15-20 min)
Instructiuni: Fiecare elev primeste o fisd de tip ,,Body Map” (sau o foaie alba pe care isi
deseneaza silueta umana).
Li se cere sd deseneze/scrie in interiorul corpului ganduri, emotii, aspiratii, frici, relatii
importante, activitati care i1 definesc, lucruri care ii apasd sau motiveaza (exact ca in exemplul
din prima imagine).
-~ Se pot ghida dupa intrebari ca:
Ce imi ocupa mintea? (ganduri, examene, visuri, frici)
Ce simt cel mai des? (emotii pozitive/negative)
Ce este important pentru mine? (familia, prietenii, pasiunile)
Ce ma raneste sau ma streseaza?
Ce imi da putere?
Profesorul incurajeaza exprimarea creativa (desene, simboluri, culori).
Exemplul vizual poate fi proiectat pe tabld sau prezentat.

3. Activitate 2 — Fisa cu siluete (10 min)

Scop: explorarea relatiilor si sentimentului de apartenenta/excludere

Instructiuni: Elevii privesc imaginile cu siluete din a doua imagine.

Li se cere sd aleaga una sau doud imagini care:

le reprezinta in acest moment in raport cu un grup (familie, clasa, prieteni etc.) sau care le-a trezit
o emotie (pozitiva/negativa)

Discutie ghidata (orala sau in scris):

Ce imagine ai ales si de ce?

Cum te simti in cadrul grupului clasei / familiei / altui colectiv?



At fost vreodata in pozitia unei persoane excluse? Dar a celei care exclude?

4. Activitate 3 — Metoda Foii Albe (10 min)

Scop: exersarea exprimarii scrise a unei emotii sau experiente

Instructiuni: Elevii primesc o foaie alba pe care pot scrie/dese na o experientd emotionala
(pozitiva sau negativa), fara sa fie obligati sa se semneze.

Poate fi un moment in care s-au simtit exclusi, apreciati, neintelesi etc.

Foaia poate ramane personala sau, daca elevii doresc, pot fi citite anonim in clasa.

5. Concluzie — Introducere in PERMA & reflectie (5-7 min)

Profesorul introduce pe scurt ideea de Psihologie Pozitivd (Martin Seligman) si modelul
PERMA:

P — Positive Emotions (emotii pozitive)

E — Engagement (angajament, implicare)

R — Relationships (relatii)

M — Meaning (sens 1n viata)

A — Accomplishment (realizari)

Se pot da exemple din ceea ce au desenat: prietenii, familie, sport, hobby-uri, visuri — toate se
leaga de fericire si echilibru.

+* EVALUARE:
Participarea activa la discutii si activitati
Originalitatea si profunzimea desenului/body map
Reflectia exprimata in alegerea siluetelor sau in foaia alba

EXTINDERE (optional, pentru acasa):
Scrie un jurnal de o pagina: ,,Ce invat despre mine cidnd ma opresc si ma ascult cu adevarat?”



