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Reguli:
1. Acest jurnal iti apartine si tu decizi
ce anume vrei sd scrii in el.

2.E bine sa scrii cel putin odata pe
saptamand. Gaseste o zi i o ord
potrivita pentru tine.

3.Cauta-i un loc sigur, unde nu il
gdseste nimeni.

4.Dupad ce ai scris un timp, incearca

y vz sd recitesti. Poti sa te chiar miri de
- gandurile tale.
S.Fii liber. Scrie oricum, numai scrie.
6.Scormoneste-ti sufletul si mai scrie
un rand-doua.
7.Nu-i prapad daca scrii cu greseli,
nu-fi da nimeni nota.
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Acest jurnal de
Campion al Incluziunii
este proprietatea
privata:



Cine sunt eu?

- -
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p @ =
Imagineaza-ti ca esti un personaj dintr-o banda desenata.
Deseneaza in fiecare chenar o situatie conform instructiunii.

Ev PRIETENII MEI CEI BUNI

LOCUL mMEV PREFERAT OMUL MEV PREFERAT

URASC $SA...




Bratari de afirmare

Taie de-a lungul liniilor din jurul afirmatiilor de mai jos pentru a crea benzi lungi.
Alege afirmatia preferata si infasoar-o n jurul incheieturii folosind banda adeziva
pentru a conecta cele doua capete pentru a face din ea o bratara.
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de afirmare

Taie de-a lungul liniilor din jurul afirmatiilor de mai jos pentru a crea benzi lungi.

art

Brat

Alege afirmatia preferata si infasoar-o in jurul incheieturii folosind bandd adezivéd pentru a

conecta cele doud capete pentru a face din ea o bratara.

Sunt curajoasa

Ww Sunt inteleapta

Sunt apreciata

Sunt creativa -
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Campion
*
Aparator de frunte al unei cauze, al unei idei.
Ce este? Ce nu este?
e luptator  fricos

e promotor e persoana care amana



0 zi din viata unui
campion

Creeaza o banda desenata pentru a ilustra ziua din viata unui
campion al incluziunii. Foloseste bule de vorbire
pentru a introduce dialogul intre personajele create.
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Draga jurnal,

Sa vezi ce s-a intamplat azi:

Cum m-am sim{it

Subliniaza cuvintele care reprezintd emotii sau actiuni cu care te-ai confruntat azi:

acceptare admiratie amenintare amuzament apreciere aprobare atasament
atentie blandete bucurie bundtate calm compasiune curdj curiozitate deschidere
demnitate dezgust dezinteres discriminare duiosie energie empatie enervare
entuziasm falsitate fericire fermitate frica frustrare furie generozitate greata
hotdrare iubire impdcare inflacarare infelegere jale jubilare lasitate lene
mandrie mila mirare mulfumire nedreptate nepdsare nesigurania ostilitate
partinire plictiseald prietenie recunostinta relaxare respect respingere reticentd
rusine singurdatate solidaritate supdrare sustinere tandrete tensiune timiditate
tristefe uimire urgentd voiosie



Oferd un
compliment

7

Lasd 1 leu pe o
banca publica

13

Oferd o floare

19

Joaca-te cu un
copil pe care
nu il cunosti

25
Spune-le
bunicilor cd ii
iubesti

Acte de bunatate

Lasd pe 2
altcineva sa
iasd primul pe
usd

8

Spune-i unui
coleg ca iljo
apreciezi

14

Fa un desen
pentru cineva

26
larta pe cineva
care ti-a gresit

« in fiecare zi poti sa realizezi un act de

bundtate pentru a aduce un zGmbet pe fata
cuiva, fard a astepta nimic in schimb.

e Aceste acte aleatorii de bunatate pot varia de

la un mic compliment la un gest inspirator
care ar putea schimba viata. Bunatatea este
contagioasa!l

3

Ofera
intaietate

9

imparte din
jucdriile tale

21

Doneazd
pentru o cauzd

27

intreabé ~Ce
mai Faci?”

4

Imbratiseazda

10

Spune ceva
pozitiv celor cu
care te vezi

16

Scrie un bilet
de multumire

22
Ofera un bilet
de apreciere
unui profesor

28

Fi generos/
generoasd

Fao
decoratiune
pentru clasd

17

Oferd-te
voluntar

23

Lasd pe cineva
in fatd la
cumpardaturi

29

Sund o ruda
indepdrtatd

12

Strange
mizeria din
jurul tau

18
Spune-le
parintilor ca ii
iubesti

24

Spune
H»mulfumesc”

30

Ajutd acasd




Incluziune

Procesul prin care indepartam bariere pentru a
ajunge sa apartinem unui grup.

Ce este? Ce nu este?
e un sir de actiuni e un lucru usor
e un rezultat e ceva ce se intampla de

la sine



__ Ozidin viata unei
\_~ persoane care se
2> simte inclusa la scoala

ﬁﬁ Creeaza o banda desenata pentru a ilustra o zi din

viata unui campion al incluziunii. Foloseste bule de vorbire pentru
a introduce dialogul intre personajele create.
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Draga jurnal,

Sa vezi ce s-a intamplat azi:

Cum m-am sim{it

Subliniaza cuvintele care reprezintd emotii sau actiuni cu care te-ai confruntat azi:

acceptare admiratie amenintare amuzament apreciere aprobare atasament
atentie blandete bucurie bundtate calm compasiune curdj curiozitate deschidere
demnitate dezgust dezinteres discriminare duiosie energie empatie enervare
entuziasm falsitate fericire fermitate frica frustrare furie generozitate greata
hotdrare iubire impdcare inflacarare infelegere jale jubilare lasitate lene
mandrie mila mirare mulfumire nedreptate nepdsare nesigurania ostilitate
partinire plictiseald prietenie recunostinta relaxare respect respingere reticentd
rusine singurdatate solidaritate supdrare sustinere tandrete tensiune timiditate
tristefe uimire urgentd voiosie



Pe cine admiri si ti-ar pldcea
sd intalnesti personal?
Gaseste poza persoanei si
lipeste-o aici

Ce abilitati fi-ar pldcea sa ai,
sau activitdti noi ai vrea sa

incerci?
Gaseste poza si lipeste-o aici

Ce fel de diferenta vrei
sa faci in lume?
Gaseste poza si lipeste-o
aici

Ce te face fericit(a)?
Gaseste poza si lipeste-o aici

Daca ti-ai putea proiecta viata/
locul de muncd/ casa/ masina/
vacanta de vis, cum ar ardata?
Gaseste poza si lipeste-o aici

Viziune pentru viitor

e Decupeazd din reviste si lipeste
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Diversitate

*

O varietate de indivizi intr-un grup, spatiu comun.

Ce este? Ce nu este?

e multicolor e nenatural
« indivizi diferiti e comod pentru toti
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.~ 0 scoala diversa

7

Creeaza o banda desenata pentru a ilustra cum arata o scoala
in care diversitatea este apreciata. Foloseste bule de vorbire
pentru a introduce dialogul intre personajele create.
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Draga jurnal,

Sa vezi ce s-a intamplat azi:

Cum m-am simiit

Subliniaza cuvintele care reprezintd emotii sau actiuni cu care te-ai confruntat azi:

acceptare admiratie amenintare amuzament apreciere aprobare atasament
atentie blandete bucurie bundtate calm compasiune curdj curiozitate deschidere
demnitate dezgust dezinteres discriminare duiosie energie empatie enervare
entuziasm falsitate fericire fermitate frica frustrare furie generozitate greata
hotdrare iubire impdcare inflacarare infelegere jale jubilare lasitate lene
mandrie mila mirare mulfumire nedreptate nepdsare nesigurania ostilitate
partinire plictiseald prietenie recunostinta relaxare respect respingere reticentd
rusine singurdatate solidaritate supdrare sustinere tandrete tensiune timiditate
tristefe uimire urgentd voiosie



S+~  Borcanul recunostintei

é& 1.Gaseste un borcan gol,
2 ) curaté-l si usca-l. Daca
nu ai borcan, gaseste o
cutie de servetele goale
sau un alt recipient.

2. Taie eticheta de mai jos.

3. Foloseste un pix/poanson sau foarfece
pentru a face o gaura.

4. Gaseste sfoara sau o panglica si trece-o prin orificiul de pe
eticheta si leaga eticheta si borcanul impreuna.

Borcanul
recunostintei

5. Noteaza pe bucatele de hartie lucrurile bune din viata ta si
introdu-le in borcan.

SFAT: Ai probleme in a te gandi la raspunsuri? De ce nu ceri
inspiratie de la un prieten sau membru al familiei!

6. Deschide si citeste cand nu te simti bine. Ajuta!



Discriminare

Lipsirea de egalitate in drepturi, restrictii impusl

pentru unele persoane (de regula, o minoritate).

Ce este? Ce nu este?

e Separare e legal
« diferentiere nejusta e productiv



N
Azi am fost N’
discriminat(a)

Creeaza o banda desenata pentru a ilustra o situatie in care tu
sau cineva apropiat a fost discriminat. Foloseste bule de
vorbire pentru a introduce dialogul Tntre personajele create.
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Draga jurnal,

Sa vezi ce s-a intamplat azi:

Cum m-am sim{it

Subliniaza cuvintele care reprezintd emotii sau actiuni cu care te-ai confruntat azi:

acceptare admiratie amenintare amuzament apreciere aprobare atasament
atentie blandete bucurie bundtate calm compasiune curdj curiozitate deschidere
demnitate dezgust dezinteres discriminare duiogie energie empatie enervare
entuziasm falsitate fericire fermitate frica frustrare furie generozitate greata
hotdrare iubire impdcare inflacarare infelegere jale jubilare lasitate lene
mandrie mila mirare mulfumire nedreptate nepdsare nesigurantd ostilitate
partinire plictiseald prietenie recunostintd relaxare respect respingere reticentd
rusine singurdatate solidaritate supdrare sustinere tandrete tensiune timiditate
tristefe uimire urgentd voiosie



S.T.O.P.
e Ai un moment dificil? incearca acest exercitiu

Stor

TRAGE AER iN PIEPT

PORNESTE
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Valorile campionului
* incluziunii

Adauga si alte valori la cele de mai jos sau
exemplifica-le pe cele 4. Deseneaza, daca preferi.

\\@:

Colaborare

Curaj

Empatie

Respect



Valorile campionului
incluziunii

Creeaza o banda desenata pentru a ilustra situatii in
valorile campionului incluziunii pot fi folosite pentru a proteja un
elev de discriminare. Foloseste bule de vorbire pentru a
introduce dialogul intre personajele create.
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Draga jurnal,

Sa vezi ce s-a intamplat azi:

Cum m-am sim{it

Subliniaza cuvintele care reprezintd emotii sau actiuni cu care te-ai confruntat azi:

acceptare admiratie amenintare amuzament apreciere aprobare atasament
atentie blandete bucurie bundtate calm compasiune curdj curiozitate deschidere
demnitate dezgust dezinteres discriminare duiosie energie empatie enervare
entuziasm falsitate fericire fermitate frica frustrare furie generozitate greata
hotdrare iubire impdcare inflacarare infelegere jale jubilare lasitate lene
mandrie milad mirare mulfumire nedreptate nepdsare nesigurania ostilitate
partinire plictiseald prietenie recunostinta relaxare respect respingere reticentd
rusine singurdtate solidaritate supdrare sustinere tandrete tensiune timiditate
tristefe uimire urgentd voiosie



Ai grija ce strigi
Citeste povestea si reflecteaza:

/b g e Esti de acord cu ultima replica a tatdlui?
¢ Primim intotdeauna ceea ce ddruim?

Un baiat si tatal lui faceau o excursie prin munti. Deodatd, baiatul a cazut, s-
a lovit si a fipat: ,Aaaaaahhhhh!”. Spre surprinderea lui, auzi o voce de
undeva din munti care repeta: ,Aaaaaahhhhh!”. Supdrat, pentru ca a crezut
cd cineva rdade de el, a inceput sd strige: ,TE URASC!” Imediat a primit
raspunsul inapoi: ,,TE URASC!”. Apoi bdiatul a strigat catre munte: ,ESTI
ORIBIL!”. Vocea i-a raspuns: ,ESTI ORIBIL!”.

Nervos cd a primit acest rdspuns, a fipat din nou: ,MONSTRULE!”. A primit
strigatul inapoi: ,MONSTRULE!”.

In cele din urma, s-a uitat la tatal lui cu nedumerire si I-a intrebat: ,Tata, ce
se intampla?”

Tatal zambi si spuse: ,Fiule, ai rabdare”. Apoi striga: ,ESTI MINUNAT”!. $i
vocea ii raspunse: ,ESTI MINUNAT!”

Baiatul era surprins, dar inca nu putea intelege.
Tatal a strigat din nou: ,,TE IJUBESC”! Vocea i-a raspuns: ,,TE IUBESC!”.

Apoi tatdl ii explica baiatului: ,,0Oamenii numesc acest lucru ECOU, fiule, dar
eu i-ag spune VlA’[ﬁ. Viata este o reflectare a gandurilor, a vorbelor si a
actiunilor noastre. Ne da inapoi exact ceea ce suntem dispusi sa dam. Daca
vrei mai multd armonie in lume, fa sa fie mai multd in inima ta. Viata ta este
o reflectare a ceea ce gandesti, a ceea ce vorbesti, a ceea ce faci, a ceea ce
esti tu.”



Certificat de
campion al incluziunii

Acest certificat se oferd cu mandrie

pentru completarea

Jurnalului de Campion al Incluziunii




Angajamentulul meu:

% Q-

G0 Voi colabora cu toti colegii

Voi fi curajos/curajoasa
4o atunci cand va fi nevoie de
mine sa iau atitudine

Sunt empatic(a) si incere sa
inteleg ce se intampld cu o
persoand atunci cand
reactioneazd

Ofer si cer respect




Planul meu de acfiune




Notite
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