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Buzunarul cu valori
AV, Gt

CREATIVITATE

Creeazd-ti o noua mantré. latd cateva exemple:
e Nu trebuie s& fie perfect
e O solutie existd, trebuie doar s o gasesc

e Pot oricand sa imbundtatesc ideea

la o foaie de hartie si descrie cum iti doresti sa fie anul viitor
scolar si ce vei face pentru ca aceasta viziune personala sa

devina realitate. Rezultatul reflectiei poata sa fie un

moodboard.
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

CURIOZITATE

Reflecteazd asupra modului in care ai interactionat cu viata
saptamana trecuta. Cate dintre aceste lucruri sunt adevarate?

e Am fost atat de absorbit(d) de invatare incat am pierdut
notiunea timpului.

e Am vorbit cu cineva care mi-a dat o idee noua sau m-a
facut sa ma rdazgandesc.

* Am luat initiativa de a afla mai multe despre unul dintre
interesele mele.

e Cand nu stiam raspunsul la o intrebare, nu ma puteam
odihni pand nu il aflam.

e Am explorat o idee sau un subiect complet nou - doar
pentru distractie.

Noimrizonturi

pentru tineri si comunitate




Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

JUDECATA

intreabi-te:

Cand ai spus ultima data cuiva: ,Ai avut dreptate. M-am
inselat."?

Ce fapte/date ar schimba una dintre convingerile tale
puternice?

Cat de des folosesti ,da, dar” atunci cand discuti cu
cineva?

Ce tip de cérti citesti/emisiuni urmaresti? Cele care iti
confirma opiniile sau cele care ti le provoaca?

Preferi sa ai prieteni aseménatori tie sau pastrezi aproape
oameni care iti par diferiti (etnie, religie, orientdri sexuale,
preferinte politice etc.)?
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

PLACEREA DE A iNVATA

Exercitiu preluat din Jurnalul de invétare al unui profesor
reflexiv, de Vasile Brasovanu

Copiil invata ceea ce traiesc! Daca observa

LOCUL MEU adulti in scoald care se bucurd,
IN

colaboreazd si invatd impreund, sansele s&
o fact si ei cresc
V& propunem sé reflectati la cum araté

c C cancelaria in care functionati si cum va
R doriti s& arate in vittor. V& puteti apoi

impdirtdsi reflectiile cu colegii.

r—m—j-—m—-

m CE TINE DE ALTII
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

PERSPECTIVA

Imagineaza-ti ca locuiesti cu intreaga planeta pe aceeasi
stradd. Cei mai saraci stau in stanga strazii, iar cei mai bogati
stau in dreapta. Uitd-te cum aratd casa ta, mancarea din
frigider, pasta de dinti pe care o folosesti, cu ce te deplasezi

etc. si gandeste-te tu unde ai locui:

o 'y . " . &

Intrd pe linkul: https://www.gapminder.org/dollar-street.
Compara familii, case, obiecte din diferite parti ale lumii. Se
pastreaza imaginea pe care ti-ai facut-o initial despre locul tau

pe strada?
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

CURAJ
Vorbeste sau scrie despre o idee nepopulard, dar necesara

educatiei de calitate.

Pune intrebari dificile care te ajuta pe tine si pe ceilalti sa va
confruntati cu realitatea.

Clarifica-ti valorile gandindu-te cat de bine te-au servit in
situatii dificile.

Identificd un domeniu in care, in general, te feresti de
confruntdri. Exerseaza fraze, tonuri si manierisme care iti vor
permite sd te confrunti eficient cu situatia data viitoare.
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

PERSEVERENTA/REZILIENTA

Asociatia Americand de Psihologie (apa.org) recomanda 10

modalitati:

-

1.

SoVENOOMEN

Construieste si mentine o retea sociald puternica;

Evitd sa privesti crizele drept provocéri de netrecut;

Accepta schimbarile ca o parte naturald si inevitabila a vietii;
Lucreazd la obiectivele tale (realiste);

la masuri decisive care te vor ajuta s& faci fata provocarilor;
Cautd oportunitati pentru descoperirea de sine;
Construieste o viziune pozitivd asupra ta si a abilitatilor tale;
Priveste lucrurile in perspectiva si in context;

.Mentine o perspectiva plind de speranta asupra vietii;
.Si ai grija de tine.
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

ONESTITATE

Dizolvarea barierelor din calea integritatii

in timp ce reflectezi la aceste intrebari, urmareste:

sd nu explici, justifici sau cenzurezi gandurile

reactia corpului (stomac, inim#, cap)

ce emotii se activeazd in timpul acestor reactii (rusine,
frica, furie etc.)

ce impact pozitiv sau negativ ar avea in viata ta personala
si profesionala

Alege o situatie recenta in care nu ai fost integru/integra:

Ce decizie ai luat?

Pe cine incerci sa multumesti?
Ce incerci sa eviti?

Ce reguli urmezi?

Ce standarde urmezi?

Ce legi urmezi?

Noimrizonturi
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

e Ce valori morale urmezi?
e Cum te evaluezi?

e Cum te invalidezi?

e Cum te pedepsesti?

Reflecteazd asupra raspunsurilor oferite:

e Ce ai descoperit in acest exercitiu?

e Ce spun raspunsurile despre viata ta?

e Ce patternuri de comportament ai obervat?
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

ENTUZIASM

Fa sport sau miscare de 2-3 ori pe saptamana si urmareste
cum iti creste nivelul de energie.

Imbunatateste rutina somnului: ia cina cu 3-4 ore inainte de
culcare, scoate telefonul si / sau televizorul din dormitor.

E important s& pui incd un rand de haine la spalat, dar la fel de
important este sd petreci timp de calitate cu familia, prietenii,
in aer liber, mesterind sau creéand ceva frumos etc.
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Buzunarul cu valori

VA

IUBIRE

NSTITUTE ON
CHARACTER

RASPUNDEM, NU REACTIONAM

HELP FOR BILLY

Reactii traditionale

e Nu-iasade greu.

e Da-i drumul in biroul
directorului.

e Esti mare acum, trebuie sa
inveti sa te comporti.

e Nu mai plange.
e Esti atat de dramatic.

e O si fii suspendat din

scoala.

e Trebuie sa inveti sa fii mai
responsabil.

Raspunsuri blande

e Ajutd-md sd inteleg ce este
dificil.

e Sunt aici, nu vei avea
probleme.

e Nu vreau sd treci singur
prin starea asta. Lasa-ma
sa te ajut.

e Este normal sa te simti
coplesit.

e Vreisa fii ascultat.

e Stai cu mine.

e Hai sad impartim sarcina in
bucéati mai usor de realizat.

Noimrizonturi
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Buzunarul cu valori

Reactii traditionale
¢ Nu pot sa te ajut, mai am

inci 30 de elevi in clas3.

e Cum iti permiti sa discuti
cu un adult in felul dsta?

e inviata ta s& nu mai faci
asa ceva.

INSTITUTE ON
CHARACTER

e O sditi sun parintii. Sa vezi

ce o sa-ti faca.

e Comporta-te ca un copil
de varsta ta.

Raspunsuri blande
Vom trece peste toate
impreund, fiecare copil din
clasa mea conteaza.
Ai dreptul sa exprimi ceea
ce simti, hai sa vorbim noi
doi.

Uneori viata devine extrem
de coplesitoare, nu-i asa?
Hai sa ii implicam pe toti
cei care te iubesc in
conversatia asta. Nu vei fi
pedepsit, dar impreuna
vom gasi o solutie mai
buna.

Vrei sa fii ascultat.
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Buzunarul cu valori

Reactii traditionale

Esti mare acum.
Maturizeazid-te odata.

in clasa mea nu tolerez asa
ceva.

Uita-te la... de ce nu poti
sa fii si tu ca el/ea?

Nu o s& te placad nimeni
daca te mai porti asa.

INSTITUTE ON
CHARACTER

Raspunsuri blande

e Hai sd incercam impreuna.

e Sunt aici sd te ajut sa
reusesti.

e Sunt aici sd te ajut sa te
simti in siguranta.

e Esti valoros.
e Stiu ca iti doresti sa fii

placut, hai sa facem sa se
intample asa.
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

BUNATATE

Exercitiu de compasiune, ReSurfacing

INSTRUCTIUNI: Acest exercitiu poate fi facut oriunde se aduna
oamenii (aeroporturi, mall-uri, parcuri, plaje etc.). Ar trebui s fie
facut pe straini, discret, de la o anumita distanta.

Pasul 1

Cu atentie asupra persoanei: ,La fel ca mine, aceastd persoana
cauta fericire in viata sa.”

Pasul 2

Cu atentie asupra persoanei: ,La fel ca mine, aceastd persoana
incearca sa evite suferinta in viata sa.”

Pasul 3

Cu atentie asupra persoanei: ,La fel ca mine, aceastd persoani a
cunoscut tristetea, singuratatea si disperarea.”

Pasul 4

Cu atentie asupra persoanei: ,La fel ca mine, aceasta persoana
cautd sa-si implineasca nevoile.”

Pasul 5

Cu atentie asupra persoanei: ,La fel ca mine, aceastd persoana
invatd despre viata.”

Noimrizonturi
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

INTELIGENTA EMOTIONALA

Reflecteazd la momentele in care nu te-ai simtit confortabil la
clasa si numeste emotia care te coplesea in acel moment. Ce
temeri s-au activat in tine (m& simt singur, nesigur, respins,
abandonat, controlat etc.)? Ce strategii ai putea sa folosesti
anul viitor pentru a putea raspunde nevoilor elevilor in ciuda
sentimentelor inconfortabile de care de obicei te protejezi?

intreaba pe cineva apropiat despre momentele in care nu I-ai
inteles emotional si despre modul in care ar vrea sa fie inteles
emotional in viitor.

in relatiile tale apropiate, vorbeste clar si direct despre
nevoile si dorintele tale.
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

SPIRIT DE ECHIPA

Ce fac persoanele colaborative

Fara ego

Cei mai buni colaboratori si lasa ego-urile la usa. Sunt mai
interesati sa-i ajute pe ceilalti sa atinga obiectivul comun decat sa
obtina credit pentru orice rol avut.

Generosi

Ofera fara ntrerupere cunostintele, abilitatile, ajutorul si
Tncurajarea lor. Pe scurt, de orice are nevoie echipa, gasesc o
modalitate de a oferi cat mai bine si cu un zambet larg.
Curiosi

Sunt priceputi la a pune intrebarile care ajuta la descoperirea
pieselor lipsa necesare pentru a finaliza sarcina.

Apreciativi

Cei mai buni colaboratori isi exprima intotdeauna aprecierile
sincere si multumiri pentru tot ceea ce altii au facut.
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

Ascultd sd inteleaga

Marii colaboratori asculta ceea ce se spune pentru a se asigura
cd inteleg vorbitorul, nu doar pentru a da replica.

Flexibili

Colaboratorii inteligenti stiu ca nu totul se intampla conform
planificarii sau intr-o succesiune logica.

Acorda si asteapta incredere

Colaboratorii extraordinari ajuta la crearea si mentinerea acelui
mediu de incredere atat de necesar pentru ca o echipd sa
prospere.

Disciplinati

Cei mai buni colaboratori sunt semi-obsedati de organizare si
gestionarea timpului.

Respectuosi

Cei mai buni colaboratori stiu c& nu toata lumea din echipé le
va pldcea (sau invers), oricat de mult ar incerca. Si-au dat
seama insé cd respectul reciproc ii ajutd sa ajungd mult mai

departe.
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

ECHITATE

Pentru ca sala de clasa sa fiu un mediu sigur pentru fiecare

elev:

Reflecteaza la propriile convingeri (care este pozitia ta
sau care sunt circumstantele care ti-au format identitatea
in termeni de nationalitate, etnie, sex si abilitate?)

Redu barierele in invitare datorate apartenentei la o
anumita categorie dezavantajata (diversifica
curriculumul, ofera sprijin in realizarea sarcinilor,
stabileste asteptari mari de la toti elevii, co-regleaza
emotiile celor care au dificultati)

Stabileste un mediu incluziv (nu permite jigniri, atacuri
personale, interactiuni agresive, discutd consecintele si
limitele intr-o forma care sa le transmita grija, curiozitate
si empatie, invaté-i s repare greseli)

Dinamizeazd clasa (lucreazd cu clasa in grupe mici si

diverse)
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

LEADERSHIP

Md adaptez cu usurintd la

situatii noi
10
9
8 o B I
pun intrebdri li sustin pe ceilalti s&
clarificatoare 7 isi atingd obiectivele
6
5
4
3
2
1
Ascult cu Ofer feedback
atentie constructiv
Ti Influentez si i motivez lau decizii, chiar
pe ceilalti dacd sunt dificile
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

IERTARE

Capacitatea de a ne ierta greselile este esentiald pentru

bundstarea noastrd emotionald. Cu toate acestea, a decide sa

renuntam la suferinta noastrd interna poate fi dificil. Poate fi,

de asemenea, un proces lent.

Exerseaza cativa pasi in aceasta directie:

Descrie greseala pentru care doresti sa te ierti;

Identifica sentimentele negative de care doresti sa te
eliberezi;

Recunoaste impactul pozitiv pe care il va avea iertarea de
sine asupra ta;

Recunoaste avantajele iertdrii de sine pentru ceilalti si
Angajeazéa-te in mod explicit in a te ierta.
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

MODESTIE

Safari in parc/curtea casei

O
o
Flori Semnede |, colectori de

nectar

sdlbatice animale .o, €°
P8

Te-ai oprit sa le ene, urme pe . L 1
°-al op Pu N P Fluturi, molii, albine
mirosi? pamant, excremente

Mini bestii cu § prinzstori de
6 picioare soare
Pentru fiecare

Seminte

Ghinde, conuri, dintre noi exista

pastai, ciulini etc 200 milioane de_ Frunzele folosesc

insecte energia solard

° N R Géseste ceva O surss d
casd pentru I .. <o sursa de

??'male | potriveste in Zﬁiamp:lztru
ntr-un copac, in naturs ‘

amant, sub o o I
P ! Ce se intj
gunoaiele® ‘
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

PRUDENTA

Un curriculum incluziv
Traducere si adaptare dupd Gholdy Muhammad

e Cum voi preda astfel incat elevii sa se bucure de ora?

e Cum voi preda astfel incat sa fie imposibil pentru elevi sa
esueze?

e Ceea ce predau, cum ii va ajuta pe elevi sa dezvolte
abilitati?

e Ceea ce predau, cum ii va ajuta pe elevi sa@ dobandeasca
noi cunostinte?

e Ceea ce predau, cum ii va ajuta pe elevi séd-si inteleaga
rostul si rolul in rezolvarea problemelor din lume?

e Ce texte voi alege pentru a-i incuraja sé citeasca
independent?

e Cum voi implica périntii si comunitatea?

e Sunt eu entuziasmat sa invat si sd predau?

Noimrizonturi
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

AUTOCONTROL

Cere ceea ce doresti

Jurnal de mindfulness, Corinne Sweet

in relatie cu colegii din cancelarie poate sd ti se pard greu sd
ceri ceea ce doresti. Poate te temi cd vei fi respins sau judecat.
Si totusi este esential sd te simti confortabil in privinta dreptului
tdu de a cere.

Ramai tacut o clipa si constientizeaza ceea ce vrei sa comunici.
Identifica-ti sentimentele. Ce senzatii simti in corp? Furnicaturi?
Tensiune? Constientizeaza-le.

Limpezeste-ti mintea. Concentreazd-te pe respiratie: inspird si
expird profund. De fiecare datéd cand expiri, indreapta-ti spatele
si simte-te mai inalt. Cu fiecare respiratie, simte cum ti se
largeste pieptul. Simte-te mai vertical si mai plin de substanta.
Simte terenul solid de sub picioarele tale ferme.

Acum du-te si cere ce doresti.
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INSTITUTE ON
CHARACTER

APRECIEREA FRUMUSETII SI EXCELENTEI

Ciélatorie spre inima naturii
Sa impartasim bucuria naturii, Joseph Cornell

Giseste un loc in naturs care iti place in mod deosebit. in
timpul vizitei (aproximativ 25 de minute) asazd-te comod si
inchide ochii.

e De ce ai ales acest loc? Ce il face special?

e Asculta simfonia de sunete din jurul tdu. Concentreaza-te pe
sunete mai indepaértate si schimbé apoi atentia spre sunete
mai apropiate.

e Poti auzi copacii cantand in bataia vantului? Vezi daca poti
distinge ,cantecul” unui copac si sa il descrii.

e Deschide ochii si fa o ,fotografie” clipind dupa 3 secunde.

Noimrizonturi
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

RECUNOSTINTA

Sa iti aduci aminte de lucurile bune din viata ta poate face ca

lucrurile sa@ mearga mai bine intreaga zi. lata o listd simpld la

care sd reflectezi saptamana aceasta:

1. Un coleg pentru care esti
recunoscator

2. Un elev care te face sd zambesti
3. Un elev care trece neobservat
4. O carte pe care o recomanzi
elevilor (nu de specialitate)

5. Ceva unic la tine ca profesor
8. Un elev care te provoacé

6. Un elev care exceleazi la alta
materie decéat predai tu

7. Melodia preferata in drum
spre scoala

8. Ceva amuzant spus de un
coleg sau elev

9. Un coleg care te-a ajutat

10. Cineva din familia ta care te
ajutd sa pregatesti proiectele
pentru scoala

11. Un moment dulce impartasit
cu elevii sau colegii

12. Un moment céand ai simtit ca
esti liber s& incerci ceva nou la
clasa

13. Un bun prieten care ascultad
despre viata ta de profesor

14. Cineva care te-a invatat
ceva

15. Vocile vesele ale elevilor
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Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

OPTIMISM

Gandeste-te la un moment recent in care ai experimentat
personal 1) un eveniment negativ si 2) un eveniment pozitiv

si noteazé-le. Apoi, parcurge fiecare dintre cele sase intrebari
de mai jos si incercuieste alegerea a. sau b. pentru a vedea
daca succesul sau esecul il percepi mai mult ca un optimist sau
pesimist. Prea pesimiste rdspunsurile? Lucreazd la acest aspect.

Cum explici evenimentul
NEGATIV?
1. A fost evenimentul

Cum explici evenimentul
POZITIV?
. 1.Acest eveniment pozitiv:
negativ: oA o 4l
a. se intamplé din cauza ta
(de exemplu, abilitatea ta,
efortul tiu)? (Optimist) SAU
b. se intdmpla din cauza

a. cauzat de tine si de
inadecvirile tale (de exemplu,
lipsa abilititii)? (Pesimist)
SAU

lucrurilor pe care nu le poti
b. din cauza unor factori in ’

[ controla (de exemplu, noroc,
afara controlului tdu (de 1
concurent nepregatit)?

exemplu, conditii adverse, A
: (Pesimist)

adversar dur) sau din cauza
factori care se afla sub

Noimrizonturi
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controlul tau si pe care ai
puterea sé-i schimbi

in viitor (de exemplu, lucruri
despre tine pe care le poti
imbunitsti)? (Optimist)

2. Din cauza acestui
eveniment negativ:

a. evenimentele negative sunt
acum inevitabile sau mai
probabil sa se intample in alte
parti din viata ta? (Pesimist)
SAU

b. acest eveniment negativ
este specific acestei situatii si
nu are nimic de-a face cu alte
domenii ale vietii tale
(Optimist)

3. Acest eveniment negativ
inseamna ca:

A. vor veni mai multe
evenimente negative (de
exemplu, esec, pierderi)
(Pesimist) SAU

b. acest eveniment a fost o
intamplare, un obstacol
temporar; ceea ce a provocat
esecul meu astdzi nu ma
afecteazd in viitor (Optimist)

2. Este acest eveniment
pozitiv dovada ca:

A. se vor intampla lucruri
pozitive si in alte domenii ale
vietii tale? (Optimist) SAU

b. este o intamplare izolata
acest eveniment? (Pesimist)
3. Este acest eveniment
pozitiv dovada ca:

a. va veni mai mult succes si se
vor intampla mai multe lucruri
pozitive in viitorul tau?
(Optimist) SAU

b. nu va dura; a fost noroc; a
fost intamplator; lucrurile
pozitive (succesul) probabil nu
se vor intampla din nou?
(Pesimist)
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INSTITUTE ON
CHARACTER

UMOR

Cateva sfaturi pentru a face orele mai placute si a risipi norii
din sala de clasa. Aminteste-ti, mai presus de toate, ca
sarcasmul nu isi are locul in scoald. Numai umorul ,fara
rautate” este acceptabil.

¢ Rade de tine - cand faci ceva prostesc sau gresit,
mentioneaza faza si rade de ea.

¢ Insereazd sarcini haioase la teste sau teme.

e Creeazd un colt cu citate in sald- cauta citate amuzante si
posteaza-le.

e Organizeazd ,Vinerea glumeatd” - cere elevilor sa aduca
glume pe care si le spuni la inceputul zilei.

e Stabileste o zi amuzanta a palariilor sau o zi a sosetelor
nepotrivite sau altd formd amuzantéd de imbrécat.

e Construieste o gandire creativa si plind de umor aratand
desene animate si imagini fara subtitréri si rugand elevii s&
le creeze replicile.

Noimrizonturi

pentru tineri si comunitate




Buzunarul cu valori

INSTITUTE ON
CHARACTER

SPIRITUALITATE

- Iti imaginezi viata ca avand unul sau mai multe obiective
specifice? Chiar dacd nu ai fost ,creat” dintr-un anumit motiv,
simti cd este ceva ce ar trebui s& incerci s realizezi?

» Crezi cd existd ceva ce ar trebui sa incerce specia umana sa
realizeze in timp ce existam pe aceastd planetd? Daca da, de ce?
Daci nu, de ce nu?

+ Ce iti imaginezi cd se intampla la sfarsitul vietii?

» Ce te motiveaza sa faci ceea ce trebuie sau sa te dezvolti?

» Ce te motiveaza sa te trezesti dimineata - sau sa faci orice
(inclusiv sa ramai in viat&)?

« Daci ai sti ca vei fi fericit si in sigurantd, ti-ar pasa daca tara
noastrd (sau lumea) ar deveni din ce in ce mai coruptd sau ar fi
indreptata spre distrugere? De ce ti-ar pasa sau nu?

» Care sunt primele trei lucruri importante pentru care sa traiesti
si de ce?

« Daci ai fi izolat sau ai suferi ingrozitor, ce te-ar ajuta sa
supravietuiesti? Ce ti-ar da speranta?

Noimrizonturi

pentru tineri si comunitate



