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Pachet de resurse

\W gratuite +#

C 10 octombrie - Ziua Mondiala a Sanatatii Mintale )

Activitati pentru Materiale utile
gimnaziu la ora de pentru profesori
consiliere si dirigentie consilieri scolari

si diriginti

Resurse educationale pentru starea de bine emotionald a elevilor



A Fisa 1 - Rucsacul invizibil .

Ce purtdam uneori in suflet si ce ne ajutd si mergem mai departe

N\

in “rucsacul invizibil”.

é @ 1. Scrie sau deseneaza ce greutdti poate purta un adolescent \ \

@ relatii
. social media

% 2. Ce ma ajuta sa-mi usurez rucsacul?

Scrie sau deseneazd 6 lucruri care te ajutd sd te sim¢i mai bine si sd mergi mai departe.

/ @ Un lucru pe care il pot face chiar de azi pentru starea mea de bine este:
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Fisa 2 — Semaforul ‘\“
-- i&sanatatu mintale )1

\ \ ( Observ semnele si stiu cand sa cer ajutor > ’

VERDE - Ce ma ajuta

Scrie obiceiuri, persoane sau activititi care te ajuta
sd te simti bine.

GALBEN - Semne ca am nevoie de o pauza
Ce observ la mine cind sunt obosit, stresat sau coplesit?

ROSU - Cand este important sa cer ajutor

In ce situatii este bine sa vorbesc cu un adult de incredere,
profesorul diriginte sau consilierul scolar?
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Fisa 3 - Trusa mea de
\ N\ prim-ajutor emotional g

< Resurse la care pot apela cand am o zi grea )

N

¥ " Completeazi trusa cu lucruri care te ajuti atunci cind
- ~  te simti trist, stresat sau coplesit.
l.\ \ \ t p §

Un gand care Ceva care Ce pot face
ma incurajeaza ma linisteste pentru mine
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’//!Fiéa 4 - Bateria meg

Ce imi consumd energia $i ce md ajutd sa md incarc
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..\/.. Gandeste-te la lucrurile care iti consuma bateria "F
si la cele care te ajuta sa te reincarci.
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Ce imi consuma Ce imi incarca
bateria? bateria?
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b saptamana aceasta:
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\& Un obicei pe care vreau sa-1 schim
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Fisa 5 - Mesaje care vindeca /
Mesaje care ranesc 9
Cum vorbim cu ceilalti si cum 1i putem sprijini \

E@ Citeste mesajele de mai jos si noteaza daca ele ajuta sau ranesc.
Apoi scrie propriul tdu mesaj de incurajare. \’/
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- Sunt aici daca vrei . . : | Esti prea
. \Q sd vorbim. . &( Nuipacrgsio | \Q Lopocaaly. - &( sensibil (a).
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Hai sné cerem iljutor | Nile ritae Tuer Imi pas:“? de.cum Df:scurc:?}-te
N\ impreuna. | \ te simti. singur(a).
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‘ /4. Mesajul meu de incurajare pentru un coleg: !‘
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