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’Q 10 octombrie - Ziua Mondiala a Sanatatii Mintale

0Qo Materiale utile pentru profesori consilieri
D geolari si diriginti.

O Activitati pentru ora de consiliere
si dirigentie.

Resurse educationale pentru starea de bine emotionald a elevilor
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Termometrul starii mele \
Elevii marcheaza pe un termometru emotional :"* o
cum se simt in acel moment si discuta, voluntar, o %o
ce 1i ajutd sa se simtd mai bine. .

Rucsacul invizibil

Clasa identifica grijile, presiunile si emotiile
pe care le poate purta un adolescent si discuta
ce poate usura acest ,rucsac”.

Semaforul sanatatii mintale

@ Verde: ce ma ajuta.

() Galben: semne ci am nevoie de o pauza.
@ Rosu: situatii in care este important sa cer ajutor.

Mit sau adevar?

Elevii decid dacd anumite afirmatii despre
sanatatea mintala sunt mituri sau adevaruri
si explica de ce.

Trusa mea de prim-ajutor emotional

Fiecare elev noteaza persoane, activitéti si ganduri X
/  care il ajuta atunci ca’ind are o zi grea. .

Material util pentru profesori consilieri §colari si dz'rfgin:i.
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Ce pot controla / ce nu pot controla

Elevii separa lucrurile pe care le pot influenta
de cele pe care nu le pot controla, pentru a reduce
stresul si anxietatea.

Borcanul cu lucruri bune

Fiecare scrie anonim un lucru simplu care ii face bine,
iar clasa descopera impreuna resurse mici, dar valoroase.

Elevii compara gandurile foarte critice cu variante
mai blande si realiste de dialog interior.

Cum imi vorbesc mie? i

Bateria mea

Identifica ce ii consuma energia si ce 1i ajuta
sd se reincarce in viata de zi cu zi.

Cercul sprijinului

Elevii noteaza persoanele si adultii de incredere
la care pot apela acas, la scoala sau in comunitate.



®

Ora de consiliere si dirigentie * 10 octombrie — Ziua Mondiald a Sanatatii Mintale

BUSOLA
VIITORULUI

— ——

15 idei de activititi pentru g1mnaz1u

Poster 3 - Activititile 11-15

Mesaje care vindeca /
Mesaje care ranesc

Elevii sorteaza replici care ajuti si replici care rianesc,
apoi formuleaza propriile mesaje de incurajare.

O zi pentru mintea mea

In grupuri mici, elevii creeaza programul unei zile
echilibrate, cu timp pentru scoala, odihna, relatii
si activitati placute.

Copacul starii de bine

Pe radacini noteaza ce ii sustine, pe trunchi calititi
personale, pe ramuri persoane importante si pe
frunze activitati care le fac bine.

Mesaj pentru un coleg caretrece .\ <=/
printr-o perioada grea ~

Fiecare scrie un mesaj de sprijin, empatie si .' ; ;
incurajare pentru un coleg.

Planul meu pentru o saptamana
mai echilibrata

La final, fiecare elev alege un obiectiv realist
pentru starea lui de bine in siaptamana urmatoare.

PLANUL MEU
a
O

Material util pentru profesori consilieri scolari si diriginti



