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CONŢINUT



Suntem foarte mulţumiţi să vă prezentăm acest ghid, creat în mod special 
pentru educatorii care doresc să adapteze curriculumul "Pacea în Mâinile 
Tale" la nevoile copiilor mai mici. Te încurajăm să citeşti mai întâi pachetul 
educaţional al Fundaţiei Flacăra Păcii Mondiale "Pacea în Mâinile Tale" 
pentru a avea o bază solidă în a înţelege viziunea şi informaţia generală. 
Cu toate acestea, acel manual a fost creat pentru copiii de şcoală primară, 
aşa că multe planuri de lecţie şi teme din caietul de lucru nu se potrivesc 
copiilor mai mici (cu vârstele cuprinse între 3 şi 6 ani). Mulţi educatori şi-au 
exprimat interesul în a aplica proiectul Educaţiei despre Pace conform 
programei copiilor de grădiniţă, aşa că acest supliment a fost creat pentru a 
putea folosi pachetul PîMT pentru copiii cu vârstele între 3-6 ani.

Pachetul Educaţional FPM pentru copiii de şcoală primară include de 
asemenea şi un caiet de lucru pe care îl pot folosi copiii. Suplimentul 
pentru copii mai mici nu include acest caiet, ci mai degrabă sugestii de 
exerciţii practice, experienţe senzoriale, desene, jocuri şi poveşti care sunt 
mai potrivite pentru aceste vârste decât exerciţiile scrise.

Pachetul Educaţional FPM Pacea în Mâinile Tale
Copiii se nasc cu o dorinţă pentru pace. "Pacea în Mâinile Tale" are ca 
scop încurajarea copiilor, părinţilor şi profesorilor să realizeze că pot găsi 
întotdeauna pacea în ei. Pachetul conţine planuri de lecţie şi metode 
pentru a aduce mai aproape copiii de pacifiştii din lumea ce îi înconjoară 
şi pentru a-i încuraja să experimenteze pacea înăuntrul lor. Noi sperăm ca 
lumina, simbolul păcii în toate culturile, se va împrăştia rapid cu ajutorul 
acestui pachet.

Scopurile acestui supliment le consolidează pe cele are pachetului 
educaţional FPM care sunt:

•	 dezvoltarea unui mediu educațional sigur și pașnic în cadrul școlii
•	 sprijinirea abilităților legate de cetățenie și de modul de a răspunde la 

diversitate
•	 consolidarea abilităților sociale și emoționale
•	 oferirea de instrumente care să ajute la a lucra cu copii în situații 

stresante
•	 asigurarea de modele pentru a putea discuta despre teme sociale 
•	 dezvoltarea unui comportament empatic faţă de alte persoane, 

animale şi plante

Din moment ce copiii îşi formează percepţia despre lume în primii ani 
de viaţă, este important să îi expunem unor abilităţi socio-emoţionale şi 
unor valori de care este nevoie pentru a putea construi un viitor liniştitor 
pe plan individual şi social.  Folosind modurile de comunicare înnăscute 
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ale copiilor cum ar fi cântecul, dansul, povestirea şi jocurile, aceste valori 
şi abilităţi pot fi transmise într-un mod distractiv, pe care copilul să îl 
înţeleagă.
 
Este de asemenea important să se realizeze o conexiune directă între starea 
ta interioară şi cea a copilului. Pentru a hrăni iubirea copilului pentru lume, 
acţiunile noastre au mai mult impact decât vorbele atunci când lucrăm cu 
copii mici. Copiii încă depind destul de mult de alţii şi pot fi uşor influenţaţi 
de comportamentele pe care le văd zi de zi. Când adulţii care îi îngrijesc au 
un comportament călduros, altruist şi răbdător, copiii vor imita acţiunile 
lor. Copiii se pot simţi iubiţi şi liniştiţi pe tot parcursul zilei dacă sunt 
ghidaţi într-un mod empatic și sensibil.

În mod asemănător, atmosfera din sala de clasă are un impact asupra 
comportamentului copiilor, aşa că profesorii ar trebui să găsească moduri 
de a crea o atmosferă relaxantă, calmă, şi nu una gălăgioasă, stresantă. În 
acest scop, ei ar trebui să aleagă în mod conştient culorile, decoraţiunile, 
tipurile de jucării şi cantitatea lor, organizarea materialelor, cât şi să se 
asigure că există spaţii liniştite, moi, reconfortante unde copiii se pot 
retrage atunci când simt nevoia unui moment liniştitor. O sală de clasă 
ordonată, atrăgătoare, cu păpuşi, animale de pluş şi poze care exprimă 
fericire, iubire şi bucurie încurajează pacea în clasă. Gândeşte-te la moduri 
prin care poţi crea  un mediu plăcut, natural, care să denote un aer 
proaspăt. O plantă mare (un copac mic) sub care să se joace copiii, precum 
şi alte plante mai mici care au nevoie de îngrijire pot îmbunătăţi atmosfera 
din clasă. 

Pentru a încuraja sentimental de pace, unitate şi armonie între copii 
trebuie să creezi ritmuri şi ritualuri zilnice, cum ar fi un cerc în timpul căruia 
nu se vorbeşte sau cântece. La nivel personal, dezvoltarea obiceiurilor 
de reflectare şi cultivarea păcii dinăuntru sunt vitale pentru succesul 
curriculumului păcii. Împreună cu copiii putem crea o lume liniştită pentru 
viitor: începând din clasă, de acasă, din inimile lor. 

Jocurile şi activităţile descrise în acest pachet sunt menite a fi distractive, 
a stimula creativitatea şi a invita participarea. Te încurajăm să fii flexibil în 
a te integra şi să adaptezi sugestiile din acest manual la munca ta. Inspiră-
te din ideile prezentate în acest pachet şi inventează propriile variaţii, 
nu te simţi constrâns să îl foloseşti ca pe o carte de bucate. Te încurajăm 
de asemenea să aranjezi copiii într-un cerc atunci când aveţi discuţii sau 
când vă jucaţi. Atunci când stăm în cerc simţim că putem participa mai 
uşor, că suntem egali şi uniţi, faţă de atunci când stăm pe rânduri în faţa 
profesorului sau când stăm la mese separate.

CUM SE FOLOSEŞTE ACEST 
SUPLIMENT? 

Citeşte mai întâi Manualul 
Profesorului de la Pacea în 
Mâinile Tale (îl poţi descărca 
din www.peace-education-in-
action.org).Planurile de lecţie şi 
temele din caietul de lucru din 
acest supliment fac referinţă 
la sugestiile şi temele din 
Manualul Profesorului şi din 
caietul de lucru pentru copii. 
Au fost adăugate de asemenea 
şi noi sugestii, potrivite pentru 
vârstele mai mici. 

Mult noroc cu acest important 
exerciţiu despre pace: să începi 
de mic înseamnă să începi în 
forţă!

ACTIVITĂŢI ÎN
Cadrul albastru: Cântece
Cadru roz: Vizualizare creativă 
Cadru portocale: Mişcări
Cadru verde: Poveşti
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Citeşte Partea 1.1 Înfiinţarea proiectului din Manualul Profesorului  
‘Pacea în mâinile tale’.

Discuţie de grup (+3 ani şi jumătate)
Stând într-un cerc cu copiii, încurajează-i să-şi exprime propriile 
gânduri atunci când răspund la următoarele întrebări deschise: 
Ai auzit vreodată despre cuvântul pace? Ce crezi că înseamnă?  Fii 
curios şi interesează-te despre gândurile adevărate ale copiilor. Nu 
îi corecta, ci mai degrabă încurajează-i să gândească mai profund 
punându-le întrebări suplimentare precum "Ce altceva mai ştii?", 
"Cum ai aflat despre asta?”.  Apreciază şi validează-te contribuţiile 
pentru a construi o definiţie care să folosească cuvintele şi 
gândurile lor. Notează ceea ce gândesc copiii pe o bucată de hârtie, 
pentru ca mai apoi să le citeşti. Aceste citate pot fi mai târziu puse 
pe o tablă împreună cu desenele lor despre pace sau poţi chiar să 
faci un album al clasei unde să le pui desenele.

Învăţare experimentală prin contraste şi discuţie (+4 ani şi 
jumătate) 
Pregăteşte înregistrări ale unor sunete zgomotoase (trafic, mulţimi, 
muzică cu un ritm alert sau haotic) şi ale unor sunete liniştitoare 
(sunetul oceanului sau al pădurii). Pune copiii să asculte aceste 
înregistrări. Ar trebui să avertizezi copiii care sunt sensibili la 
informaţii senzoriale să îşi acopere urechile atunci când zgomotele 
sunt neplăcute, gălăgioase, mai stimulante. Poţi încuraja copiii 
să arate prin mişcări ale corpului cum îi face muzica să se simtă. 
În contrast cu gălăgia, pune sunetele liniştitoare şi încurajează 
copiii din nou să arate cum îi fac sunetele să se simtă. Încheie 
exerciţiul cu o discuţie, împărtăşeşte observaţiile tale în legătură 
cu ce ai observat în mişcările lor şi invită-i să îşi împărtăşească 
sentimentele. Continuă discuţia cu întrebări deschise care să 
îi ajute să pună în contrast momentele în care îşi doresc să fie 
ocupaţi, entuziasmaţi şi rapizi cu momentele când îşi doresc să 
fie liniştiţi, relaxaţi. Întreabă-i "Când te simţi liniştit?Când te simţi 
agitat?”

Exerciţiu de inteligenţă emoţională
Creează sau foloseşte un set cu imagini care arată diferite feţe cu 
diverse expresii emoţionale. Roagă copiii să ghicească cum se simt 
oamenii din imagini. Roagă-i să aşeze pozele cu expresii agitate 
(tristeţe, furie, confuzie) într-un teanc, iar pe cele cu expresii 
liniştite (bucurie, prietenie, calm, iubire etc) în alt teanc. Poţi de 
asemenea să identifici cum se simt ei punându-i să indice o poză 
care să se asemene stării lor interioare. Uitându-vă la pozele cu 
expresii emoţionale negative, poţi invita copiii să se gândească 
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CÂNTECE DESPRE PACE
CÂNTECUL 1:
I WALK IN PEACE
Merg liniştit, pe cărări de vis,  Pământul 
e jos, Cerul deasupra
(melodia este disponibilă pe youtube)

CÂNTECUL 2:
SIMTE ORIUNDE 
Simte oriunde
Aproape lângă tine
Blandețea iubirii
Magia inimii
Ascultă, ascultă
Și tu o poți simți
Închide ochii
și simte pacea ta
(melodia este disponibilă pe youtube)

CÂNTECUL 3: 
LUMINĂ DIN SUFLETUL MEU
Lumină din sufletul meu 
Să strălucească mereu
Iubire când îl oferim
Fericiți noi trăim
Fericiți, fericiți, noi noi trăim! 
(melodia este disponibila pe 
www.neoumanism.org)

1.1
la soluţii pentru atunci când un prieten se simte aşa sau chiar ei se 
simt aşa. Încurajeză copiii să gândească "Da, este o idee bună să îl 
îmbrăţişezi pe prietenul tău! Asta m-ar face şi pe mine să mă simt 
mai bine atunci când sunt supărat." Evită să le impui propriile tale 
soluţii "Nu ar fi drăguţ să îmbrăţişăm pe cineva care se simte trist?" 
Culege acest soluţii de la copii mai degrabă.

Pictură despre pace
Întreabă copiii care culori îi fac să se simtă liniştiţi şi de ce. 
Întreabă-i de asemenea ce culori îi fac să se simtă entuziasmaţi şi 
de ce. Fii pregătit pentru nişte răspunsuri neaşteptate, dar asigură-
te că îi încurajezi pe copii să fie creativi, chiar dacă ideile lor diferă 
faţă de aşteptări. Înregistrează motivele lor pentru care au ales o 
culoare. Oferă fiecărui copil culoarea pe care ei o asociază cu pacea 
şi pune-i să picteze cu degetele folosind acea culoare (pentru vârste 
mai mici). Dacă copiii au vârsta mai mare de cinci ani, îi poţi ruga 
să povestească un moment în care s-au simţit liniştiţi şi de ce s-au 
simţit aşa, ca mai apoi să discutaţi pe baza lui. Îi poţi invita apoi să 
picteze acea scenă. 

Carte despre pace (+4 ani)
Combină picturile copiilor cu înregistrările în care aceştia vorbesc 
despre pace, despre cum asociază culorile cu pacea şi despre 
momente liniştite. Spiralează cartea, apoi citeşte-le copiilor din ea, 
pentru ca ei să-şi audă propriile cuvinte. În acest fel, vor fi mândri 
că au contribuit cu toţii la scrierea unei cărţi. Pentru a te inspira, 
poţi arunca o privire online pe cartea  "Cartea copiilor despre pace:  
Copiii din jurul lumii împărtăşesc visurile lor despre pace în cuvinte 
şi imagini". (coloursofus.com/21-multicultural-childrens-books-about-
peace)

Crează-ţi lumina (vezi de asemenea tema 02 din caietul de lucru)
Decorează un pahar de sticlă curat (spre exemplu un borcan de gem 
sau un borcănel care a avut mâncare de bebeluşi) pentru a face un 
suport de lumânare. O metodă ar fi să umpli un bol nu foarte adânc 
cu aracet combinat cu colorant alimentar. Copiii pot acoperi apoi 
borcanul cu lipici colorat, dispus în mod egal. Pot adăuga paiete, 
sclipici, mărgele, crenguţe, frunze etc. Facultativ, borcanul poate 
fi acoperit cu hârtie făcută din şerveţele colorate amestecate cu 
făină, apă şi aracet. Când suportul de lumânare s-a uscat, poţi 
pune înăuntrul lui o lumânare cu LED, fiind cea mai sigură opţiune. 
Lumânarea va arde în siguranţă şi va fi minunată.

*Fii atent! Când aprinzi o lumânare fie acasă, fie la şcoală, 
asigură-te că o pui într-un loc ferit şi că nu o laşi NICIODATĂ să ardă 
nesupravegheată.
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Flacăra Păcii Mondiale
(vezi de asemenea planul de lecţie 02 din Manualul Profesorului)
După ce flacăra este aprinsă, fiecărui copil i se dă o lumânare pastilă 
sau o lumină cu LED într-un support pe care l-au făcut ei. Dacă sunt 
folosite lumânări, profesorul va aprinde apoi toate lumânările copiilor.  
Cântaţi un cântec despre pace din opţiunile de mai jos. Cântecele pot fi 
găsite pe site-ul: www.neoumanism.org/resources 

După cântece, roagă copiii să-şi pună lumânările în mijlocul cercului. 
Ma apoi, aceştia vor trebui să pună o mână pe inimă iar cealaltă pe 
burtă. Arată-le cum să respire cu burta, adânc şi încet, exagerând un 
mic sunetul atunci când respiri pentru ca ei să poată copia mişcările 
tale şi să respire adânc pentru a se relaxa. Roagă-i să închidă ochii 
pentru a putea sesiza un sentiment de bucurie şi pace care vine din 
interiorul inimilor lor. Ar trebui să repeţi tu înainte, pentru ca ei să 
poată învăţa din exemplul tău. Nu-ţi face griji dacă nu sunt ascultători. 
Copiii cu vârste mai mici ar putea să nu închidă ochii, ceea ce este în 
regulă. A da un exemplu de linişte este el însuşi o lecţie puternică.

Fă o flacără a păcii mondiale	
Creează-ţi propria Flacără a Păcii din materiale naturale!

Surprinde un prieten (+4 ani)
(Vezi de asemenea planul de lecţie 03 din Manualul Profesorului)
Profesorul pregăteşte cartonaşe împăturite cu pozele copiilor înăuntru. 
Pune cartonaşele într-o pungă. Întreabă copiii dacă pot ţine un secret. 
În acest fel, copiii vor fi entuziasmaţi deoarece ei iubesc secretele! 
Spune-le că trebuie să aleagă un cartonaş pe care va fi o poză a unui 
prieten pe care trebuie să îl ţină secret.

Punga va circula pe la fiecare copil, iar ei vor alege câte un cartonaş. 
Explică-le copiilor că pentru restul zilei ei vor fi prietenul secret al 
persoanei alese. Vorbeşte despre ce fel de lucruri pot face ei pentru 
prietenul secret cu scopul de a-l face să se simtă special şi fericit. 
Gândiţi-vă împreună. Poţi sugea să îi facă un desen, să îi culeagă o 
floare, să aleagă o piatră deosebită sau o frunză pe care să o facă 
cadou prietenului, sau orice altceva mic şi special. Pot de asemenea să 
împartă jucăriile cu acea persoană sau să ofere o îmbrăţişare.

VIZUALIZARE CREATIVĂ
VIZUALIZARE CREATIVE A 
MUNTELUI (+5 ANI)

"Să ne ridicăm. Ridică-ţi degetele 
de la picioare şi scutură-le în aer, 
apoi bagă-le adânc în pământ. 
Ridică-ţi umerii până la urechi şi 
apoi întoarce-te la poziţia iniţială. 
Deschide-ţi inima. Imaginează-ţi un 
fir auriu care îţi ridică capul. Inspiră 
adânc şi încet, apoi expiră.”

Imaginează-ţi că eşti un munte, 
atât de greu şi de puternic încât 
nimic nu te poate mişca. Picioarele 
tale sunt plantate adânc în pământ. 
Poţi întreba copiii dacă vor să 
verific dacă au devenit un munte, 
îmbingându-le uşor umerii. Dacă 
şi-au lăsat centrul de greutate 
să se afunde în pământ, ei vor 
fi puternici şi de nezdruncinat. 
Poţi demonstra acest exerciţiu, 
rugându-i pe ei să te împingă." 
 
După ce toată lumea a devenit 
un munte puternic, de nemişcat, 
roagă-i să-şi închidă ochii. 
“Imaginaţi-vă că sunteţi un munte 
mare. Faceţi parte din pământ. Nu 
puteţi fi mişcaţi. Furtuni puternice 
vin, dar nu vă deranjează. Nori reci, 
de culoarea zăpezii vă acoperă 
capetele. Acum ei se topesc, 
pe măsură ce iese soarele şi vă 
încălzeşte crestele. Oferiţi adăpost 
multor animale şi păsări. Sunteţi 
liniştiţi şi puternici.”

 
CE ESTE PACEA?
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1.1
VIZUALIZARE CREATIVĂ 
CREATIV DE IMAGINAŢIE CU 
BALOANE

Imaginează-ţi că stai afară pe iarba 
verde, moale. Cerul este albastru, 
iar câţiva nori pufoşi zboară 
deasupra ta. Soarele este călduros 
şi te simţi fericit. Ai un borcan şi o 
baghetă şi începi să faci baloane 
magice.Sufli până formezi baloane 
din ce în ce mai mari care au toate 
culorile curcubeului. Ele zboară 
departe.

Formezi un alt balon, de data 
aceasta este şi mai mare. Zboară 
încet spre cer. Începi să sufli din 
nou, iar balonul e din ce în ce mai 
mare, chiar mai mare decât tine!

Apoi intri în balon şi este un balon 
magic, îndeajuns de puternic să te 
ţină fără să se spargă. În interiorul 
balonului te simţi în siguranţă 
şi protejat. O briză uşoară ridică 
balonul cu tine până în cer. Poţi 
zbura oricât de mult îţi doreşti! 
Când eşti pregătit, poţi să aduci 
balonul înapoi pe pământ şi să ieşi 
din el. Îi mulţumeşti balonului în 
timp ce acesta zboară înapoi spre 
cer!

MIŞCĂRI 
JOCURI DE RESPIRAŢIE ŞI DE MIŞCĂRI CREATIVE

Împreunează-ţi degetele, ţinându-le în jos, iar apoi întoarce-
ţi palmele astfel încât degetele să fie în sus, ca nişte lumânări 
de tort. Inspiră adânc şi suflă toate lumânările, încet!
În poziţie de lumânare, toată lumea se poate preface că 
este o lumânare, iar degetele lor de la picioare sunt scântei 
care dansează. Cu toate acestea, mai întâi fă o încălzire, cu 
ajutorul următoarelor exerciţii:

1. Noi suntem copaci, suflaţi de vânt: cu palmele 
împreunate, întindeţi-vă spre cer. Simţiţi cum vântul suflă 
printer copaci. Poţi experimenta lăsându-ţi copacul să facă 
rădăcini în pământ. Stând într-un picior, ridică-l pe celălalt 
şi aşază-l pe trunchiul puternic. Lasă-ţi crengile să crească şi 
întinde-te spre soare.

2. Podul: stai pe spate. Acum ridică-ţi şezutul şi spatele până 
la umeri. Podul se va pune iarăşi pe jos încet.

3. Lumânarea: stai pe spate. Ridică-ţi picioarele- sus, sus, sus 
până la umeri. Degetele de la picioare sunt îndreptate spre 
tavan şi dansează puţin ca şi cum ai fi o flacără. 

4.Penele suflate: adună paie şi pene mici pentru copii. 
Copiii stau în cerc: poţi sufla pana ca să ajungă în mijlocul 
cercului? Poţi sufla ca un vânt uşor? Sau ca un vânt puternic?
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PARTEA UNUI > PACIFIŞTI AI LUMII

Citeşte Partea 1.2 Din Manualul Profesorului ‘Pacea în Mâinile Tale’.
Această parte 1.2.poate fi folosită cu copii de 5 sau 6 ani.

Cât este îndeajuns?
Exemplu experimental: (Vezi tema 03 din Caietul de lucru)
Arată-le copiilor un bol plin de dulciuri, stafide sau felii de fructe şi 
întreabă-i dacă ei consideră ca sunt de ajuns pentru toată lumea. 
Acum, dând o mare parte din bol unui singur copil, spune "Dacă 
i-aş da atâta lui (numele copilului) ar mai fi îndeajuns pentru toată 
lumea?" Întreabă copilul căruia i-ai oferit o mare parte din bol "Ai 
dori să primeşti atât de mult?" Întreabă-i pe copii cum se simt atunci 
când prietenul lor primeşte mult mai mult decât vor primi ei. Întreabă 
copilul care primeşte cea mai mare porţie cum se simte cand aude 
ceea ce spun prietenii lui. 

Povestea Ubuntu (adaptată)
Cândva, într-un oraş din Africa de Sud, un vizitator dintr-o altă ţară 
a venit pentru a învăţa copiii să facă sport. A observant că ei alergau 
foarte repede, aşa că s-a gândit că ar fi o idee bună să orgenizeze 
o cursă. Copiii nu mai participaseră la o cursă până atunci. El avea 
câteva bomboane, care ar fi fost potrivite pentru cine ar fi ieşit pe 
primul loc. A lăsat punga cu bomboane lângă un copac, apoi a invitat 
copiii să se întreacă până acolo. Cine ar fi ajuns primul, ar fi primit 
toate bomboanele! Ceea ce s-a întâmplat mai departe a fost o mare 
surpriză! Copiii s-au luat de mâini şi au mers împreună până la copac, 
de unde au luat punga cu bomboane. Apoi au deschis punga şi au 
împărţit bomboanele.

Vizitatorul a rămas foarte surprins! De ce au mers împreună când ar 
fi putut cineva să ajungă primul şi să ia toate bomboanele? Copiii 
au spus un singur cuvânt special, pe care vizitatorul nu-l mai auzise. 
"Ubuntu". Ubuntu înseamnă, cum poate unul dintre noi să fie fericit 
atunci când ceilalţi sunt supăraţi?

Discuţie
Ce jucării avem la grădiniţă? Ce jucării aveţi acasă? Oferă posibilitatea 
fiecărui copil să participe. Ce le place cel mai mult? De ce li se pare 
special? Există jucării cu care nu te joci?

Explică-le că pot exista copii care să nu aibă deloc jucării, sau să 
aibă doar una sau două. Uneori, familiile lor nu au bani sau se mută 
deoarece caută un loc mai bun în care să trăiască.

"Există suficient 
în lume pentru 
nevoile omului, 
dar nu şi pentru 
lăcomia lui." 
 
- Mahatma Gandhi

PACIFIŞTI AI LUMII
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1.2
Împarte Jucăriile (+5 ani)
Ar dori copiii să ofere una dintre jucăriile lor unui prieten care nu 
are niciuna? Ce jucărie ar putea să ofere unui prieten pentru a-l 
face fericit?

Copiii pot aduce jucării de acasă pentru a le oferi adăposturilor, 
caselor de copii, spitalelor pentru copii sau unui alt proiect pentru 
copii dezavantajaţi. Un pas important ar fi să inviţi copiii să-ţi 
dicteze un mesaj despre motivul pentru care ei au decis să dea 
jucăria respectivă şi despre speranţa lor pe care să-l notezi şi să 
îl ataşezi unei jucării pe care aceştia o vor oferi drept cadou (spre 
exemplu, “Iepurele Judy este un prieten bun şi sper că te va face 
bucuros atunci când te întristezi.”)

POVESTE: URSUL PANDA PRIMEŞTE O NOUĂ CASĂ (+5 ANI) de Didi Ananda Devapriya 

Când Gabi era doar un bebeluş, Ursul Panda a sosit pentru a-I oferi companie noaptea în pătuţ. Acolo mai 
erau şi Căţeluşul şi Pinguinul, dar Panda era cel mai îmbrăţişat noaptea. Panda era un prieten bun. Panda 
era acolo când Gabi era bolnav sau supărat. Îmbrăţişările lui Panda l-au făcut pe Gabi să se simtă mai bine.

Lui Gabi îi plăcea să îl ia pe Panda cu maşina, aşa că Panda a văzut multe maşini şi autobuze pe geam.  
Uneori Panda mergea cu Gabi şi la grădiniţă, pentru a-l ajuta să doarmă la prânz. Lui Gabi îi plăcea să îl ţină 
în braţe pe Panda chiar şi atunci când se uita la TV. Dar Panda nu avea voie să ia cina la masă deoarece se 
murdărea cu legume sau cu supă. 

Gabi creşte din ce în ce mai mult. Odată, când învăţa să stea pe toaleta de băieţi mari, Gabi a avut un mic 
accident şi a făcut pipi pe Panda din greşeală. El a trebuit să meargă în maşina de spălat în acea zi, fapt ce 
l-a făcut puţin ameţit de la vârtejul din apă cu săpun. În noaptea aceea nu a putut dormi cu Gabi deoarece a 
trebuit să stea pe sârmă să se usuce. 

Gabi se mărea tot mai mult, iar Panda încă îl aştepta în fiecare zi în pat împreună cu Căţeluşul şi Pinguinul 
pentru îmbrăţişări. Cu toate acestea, Gabi era prea mare pentru a-şi mai dori atâtea îmbrăţişări. Gabi 
începuse să citească cărţi, aşa că adormea cu cartea în mână, nu mai avea nevoie de îmbrăţişări. Lui Panda 
îi era dor de îmbrăţişările calde ale lui Gabi. Acum că Gabi era mare, Panda, Căţeluşul şi Pinguinul aveau un 
nou loc în care stăteau, pe un raft din camera lui de lângă geam.

Într-o zi, Panda a văzut pe geam că o nouă familie se mutase lângă ei. Mama lui Gabi a venit în dormitor, 
unde Gabi citea o carte pentru şcoală. L-a rugat să vină cu ea să salute noii vecini. I-a spus că a observat că 
au un băieţel, Omar, care avea doar 3 ani. 
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Familia venise dintr-o ţară foarte îndepărtată. Acolo erau mari probleme iar ei nu mai erau în siguranţă. 
Au trebuit să părăsească ţara foarte repede, luând doar o mică plasă cu haine. Băieţelul îşi lăsase în urmă 
toate jucăriile.

Panda putea să privească băieţelul prin geam. Părea trist şi singur. Panda îşi dorea să îl poată face să se 
simtă în siguranţă şi fericit. Ştia exact ce trebuie să facă pentru ca copiii mici să se simtă bine. 

Mama lui Gabi a spus, "Să mergem să ne vizităm noii vecini! Poate poţi alege o jucărie specială pentru a-l 
face pe micuţul Omar să se simtă fericit şi binevenit!" Panda era foarte entuziasmat şi spera ca Gabi să îl 
aleagă. Gabi s-a uitat pe raftul lui şi s-a gândit atent. A ales Căţeluşul, care era pufos şi curat. Apoi s-a uitat 
la Panda care părea să se aplece în faţă cu nerăbdare. Panda nu era la fel de pufos, iar culorile sale păliseră 
din cauza numeroaselor vizite la maşina de spălat şi a îmbrăţişărilor. Dar, el şi-a amintit ce prieten bun era 
Panda atunci când se simţea trist. Omar avea nevoie de un astfel de prieten. 

"I-l voi duce pe Panda! " Panda era atât de fericit şi de entuziasmat! Şi mama lui Gabi a fost de acord cu 
această idee. Gabi a scris o felicitare specială pentru Omar. A făcut un desen cu Panda şi a scris un mesaj. 
Mesajul spunea că Panda i-a fost un prieten bun atunci când era mic şi mereu l-a făcut să se simtă mai 
bine atunci când era prin preajmă. A sperat că şi lui Omar îi va face placer să fie prieten cu Panda. Mama 
lui Gabi l-a spălat pe Panda pentru a mirosi frumos şi a fi curat, apoi i-a legat o fundiţă la gât împreună cu 
felicitarea lui Gabi.

Panda a primit din nou multe îmbrăţişări în noua sa casă de la noul lui prieten special, Omar. 

Întrebări de Reflecţie pentru Discuţie:  
 
Câteva întrebări deschise pe care să le introduci în 
conversaţie sunt:

•	 Ce îţi place cel mai mult?

•	 Ce ai vrea să oferi cuiva?

•	 Ce ai vrea să păstrezi pentru totdeauna? Fă un desen cu 
ceva ce ai vrea să păstrezi mereu.

PACIFIŞTI AI LUMII
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1.2

Visul Tău (Martin Luther King) 
Martin Luther King s-a născut în Atlanta, Georgia,acum mulţi ani. 
El a fost pastor şi un lider special care a făcut multe lucuri pentru a 
face lumea un loc mai bun.

Martin Luther King a trăit în SUA într-o vreme când oamenii care 
aveau culori diferite ale pielii trăiau, munceau şi mergeau la şcoli 
separate. Chiar şi la restaurant sau în autobuz, oamenii de culori 
diferite stăteau separaţi. Lui Martin Luther King i s-a părut nedrept 
aşa că a muncit pentru a face nişte noi reguli corecte pentru toată 
lumea, indiferent de culoarea pielii lor.

Martin Luther King era un tată ce avea patru copii mici. El a spus 
cândva că avea un vis foarte frumos. El visa ca într-o bună zi, cei 
patru copii ai săi nu vor fi trataţi incorrect sau nepoliticos din cauza 
culorii pielii lor, pentru că oamenii vor vedea mai degrabă ce este în 
sufletul lor, le vor observa comportamentul şi vor deduce dacă sunt 
buni sau răi. El a împărtăşit acest vis cu mulţi oameni şi a ajutat la 
schimbarea unor lucruri care ar putea face lumea un loc mai bun. El 
era foarte curajos şi a inspirat mulţi oameni. În SUA, ei sărbătoresc o 
zi specială în care îşi aduc aminte de el în fiecare an.

VIZUALIZARE CREATIVĂ 
COPACUL DORINŢELOR

Închide ochii şi imaginează-ţi 
că te plimbi pe iarba verde şi 
proaspătă printr-o grădină de 
trandafiri. Este o zi frumoasă 
şi însorită. Sunt o mulţime de 
trandafiri roşii, galbeni, albi şi roz. 
Le simţi parfumul. Descoperi o 
cărare aurie şi începi să o urmezi 
printre tufişurile cu trandafiri. Te 
conduce până în mijlocul grădinii, 
unde creşte un copac special. 
Este Copacul Dorinţelor, cel care 
îţi ascultă dorinţele din adâncul 
inimii. Trunchiul său este auriu, 
iar frunzele sale verzi strălucesc în 
lumina soarelui cu magie. 

Trei zâne apar. Prima are aripirile 
de un galben solar şi spune" Fie ca 
toată lumea să fie fericită! ” A doua 
are aripirile de un alb strălucitor şi 
spune" Fie ca toată lumea să scape 
de tristeţe! ", iar cea de-a treia 
zână are aripile de un portocaliu 
scânteietor şi spune "Fie ca toată 
lumea să vadă mereu partea bună a 
lucrurilor! " Împreună, zânele spun 
"Pace, pace, pace" de trei ori! Te 
invită apoi sub crengile copacului, 
unde stai rezemat de trunchiul său, 
cu spatele întins şi îţi laşi mintea să 
devină liniştită şi tăcută ca inima 
să-şi poată exprima visul. O frunză 
aurie se desprinde de creangă şi 
îţi cade pe poale. Aceasta conţine 
magia dorinţei tale. Ţine-o aproape 
de inimă şi imaginează-ţi că-ţi intră 
în piept.
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Posterul "Eu am un vis"
După le-ai citit povestea şi le-ai arătat poze cu Martin Luther King sau 
cu copiii săi, întreabă copiii care este visul lor pentru o lume mai bună 
pentru toată lumea. Înregistrează-le răspunsurile. Fă un poster mare, 
scriind ca titlu "Eu am un vis!” apoi adaugă ce spun copiii. Dacă copiii 
sunt foarte mici îşi pot pune amprentele pe poster sau pot decora 
rândunici. Dacă au mai mult de cinci ani pot face o picture care să 
reprezinte visul lor. Când este gata, citeşte ce au spus pentru a-i face 
să se simtă mândri cu ce au spus. 

Suflă Baloanele Visurilor
Care este visul tău? Pune-ţi visul într-un balon imaginar şi suflă-l în 
aer! Vântu-l îl ridică pentru a-l face adevărat!

Poveste: "Leul şi şoarecele" 
Spune povestea leului şi şoarecelui: Nu eşti niciodată prea mic pentru 
a ajuta! (pagina 52 din Manualul Profesorului)

MIŞCARE CREATIVĂ 
INTENSIFICĂ POVESTEA PRIN 
MIŞCĂRI

"Intrăm în grădina cu flori! " Fă o 
floare din palmele tale şi simte-i 
mirosul. "Găsim un copac frumos 
al dorinţelor. " Lasă-şi rădăcinile 
să se înfigă în pământ, ridică un 
picior pentru a te transforma într-
un copac. Lasă-ţi crengile să se 
întindă şi să atingă cerul! "Zânele 
au ajuns! " Întinde-ţi aripile, 
stând într-un picior şi apleacă-te 
în faţă, ca şi cum ai fi pregătit să 
zbori şi împrăştie pace şi fericire 
în jurul tău!!""Fie ca toată lumea 
să fie fericită! Fie ca toată lumea 
să scape de tristeţe! Fie ca toată 
lumea să vadă partea bună a 
lucrurilor!""Acum stai jos lângă 
copac. "Stai în poziție turcească 
cu spatele drept, înalt ca un copac. 
Cântați împreună "Pace, pace, 
pace".

PACIFIŞTI AI LUMII
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MIŞCARE CREATIVĂ 
EXERCIȚII PENTRU A FI PUTERNIC:
SALUTUL SOARELUI (vezi tema din 
caietul de lucru 6B)

Urmărește pozele din caietul de 
lucru. Folosește fiecare afirmație 
împreună cu fiecare mișcare:

1. Iubesc Soarele (ridică brațele, 
deschide-ți inima către cer)

2. Iubesc Pământul (atinge 
pământul)

3. Sunt curajos(devino un luptător!)

4. Sunt bland cu animalele (câine, 
cobra)

6. Sunt un protector al Naturii 
(devino un luptător)

7. Iubesc Pământul (atinge 
pământul)

8. Iubesc Soarele(ridică brațele, 
deschide-ți inima către cer)

1.3
Citește Partea 1.3din Manualul Profesorului ‘Pacea în mâinile tale’.

Pacea în clasă
DISCUȚIE: Reguli pentru o clasă liniștită. Ce reguli ne ajută să fim în 
siguranță și fericiți?

•	 Ce reguli ne ajută să fim prieteni buni?
•	 Fă o listă cu regulile care au fost aduse în discuție și însemnează-le 

pe cele considerate idei bune de către copii și de ce cred asta, sau 
de ce nu cred.

Oportunitate în conflicte 

 

- (falmouth.k12.ma.us) 

În fiecare zi se nasc multe conflicte mici între copiii, în special în 
legătură cu ce jucării împart, cu rândul fiecăruia și cu modul în care 
își exprimă sentimentele care de multe ori se sfârșește prin lovituri, 
mușcături etc. Aceste momente sunt oportunități valoroase de a 
învăța copii cum să rezolve practic o problemă sau un conflict sau cum 
să-și exerseze inteligența emoțională. Folosind câțiva pași simpli, clari, 
consecvenți pentru a rezolva conflicte în mod uzual ajutăm copiii să-și 
creeze moduri sănătoase de a rezolva propriile probleme. Următorii 
pași se bazează pe modelul "Justiție Reparatorie", adaptat la nevoile 
copiilor. Astfel, copiii pot învăța mult mai repede, față de atunci când 
sunt pur și simplu pedepsiți. Acest sistem se adresează de asemenea 
și nevoilor persoanelor rănite și îl încurajează pe cel care a făcut rău să 
caute o modalitate de a salva relația cu persoana pe care a rănit-o.

1. "Ce s-a întâmplat?" întreabă-l atât pe copilul care a fost rănit cât 
și pe cel care l-a rănit, pentru a spune ceea ce consideră ei că s-a 
întâmplat.

PARTEA UNUI > PACEA DIN JURUL TAU (ÎN FAMILIE, ŞCOALĂ, ÎN MEDIUL 
ÎNCONJURĂTOR)

"Ne învățăm copiii cum să se
comporte prin ceea ce permitem,
ceea ce oprim, ceea ce ignorăm
și ceea ce consolidăm."

PACEA DIN JURUL TAU 
(ÎN FAMILIE, ŞCOALĂ, ÎN MEDIUL ÎNCONJURĂTOR)
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MIŞCĂRI
EXERCIȚIU ÎN PERECHI: PUTERNIC 
CA UN URS (+5ani)
(vezi tema 08 din caietul de lucru)

Faceți perechi de câte doi, de 
preferat cu cineva de aceeași 
înălțime. Așezați-vă față în față și 
hotărâți cine va fi Ursul și cine va fi 
Vântul.

1.  Ursul stă drept cu ambele 
picioare pe podea, ușor depărtate. 
Apoi începe Vântul să împingă ușor 
umerii ursului. Cât de drept stă 
Ursul?

2. Repetă, dar de data aceasta 
roagă Ursul să se gândească la ceva 
trist (dă exemple concrete). Oferă-I 
Ursului câteva momente pentru 
a se gândi la ceva. Apoi vântul 
împinge umerii Ursului pentru a 
vedea cât de nemișcat poate sta 
Ursul trist.

3. Acum, pune Ursul să se 
gândească la ceva ce îl face fericit, 
dând exemple concrete (când ai 
primit o surpriză specială, când 
ai mâncat mâncarea ta preferată, 
când ai îmbrățișat pe cineva drag 
ție). Oferă-I câteva momente 
pentru a se gândi, apoi roagă-l 
să inspire adânc și să stea cât de 
nemișcat poate, în timp ce Vântul 
îi împinge umerii. Cât de puternic 
este Ursul?
Sunt Urșii mai puternici atunci 
când sunt triști sau fericiți?

4. Faceți schimb de roluri.

PARTEA UNUI > PACEA DIN JURUL TAU (ÎN FAMILIE, ŞCOALĂ, ÎN MEDIUL ÎNCONJURĂTOR)

2. "Cine sau ce a fost rănit?" Descoperă povestea și încurajează copiii 
să se gândească la sentimentele celui care a fost rănit sau la care sunt 
consecințele distrugerii unui obiect.  Acordă spațiu și încurajează 
copilul rănit să spună cum se simte. Acest pas încurajează apariția 
empatiei și este foarte important.

3. "Cum putem repara situația?"  Pune copilul care a făcut rău să se 
gândească la c ear putea face pentru a bucura persoana pe care a 
rănit-o sau pentru a repara dezastrul făcut. Află de asemenea și dacă ar 
dori ca tu să îi ajuți. Întreabă "Ce putem face pentru a ne asigura că nu 
se va mai întâmpla?" 

Dacă primesc ghidare morală și ajutor în a rezolva probleme, copiii 
se pot conecta cu modul lor interior de a înțelege ce este dreptatea. 
Când copiii au mai puțin de 4 ani au nevoie de exemple bune de la 
adulți pentru a-și dezvolta propriul simț al discriminării. Înțelegerea 
următorilor 3 pași în dezvoltarea morală a copiilor cu vârstele cuprinse 
între 4 și 6 ani poate ajuta profesorii să sprijine acest process. Copiii 
trebuie să:

1.	 Fie conștienți de ce înseamnă pentru ei dreptate/nedreptate, corect/greșit 
(4-5 ani)

2.	 Își assume responsabilitatea pentru acel simț al discriminării (5-6 ani)
3.	 Fie capabili să-și susțină punctual de vedere, indiferent de părerile 

celorlalți și să poată lua măsura cea mai potrivită (6 aniși mai mari) 

Exercițiu de ascultare (+4ani)
Fă un set de cărți: pe una să fie o imagine cu o ureche iar pe alta să fie 
o imagine cu o gură. Pune copiii să-și aleagă un partener. Un partener 
primește urechea, iar celălalt primește gura. Cel din urmă are dreptul 
să vorbească, iar primul are dreptul să asculte. Pune-i să facă schimb 
de cartonașe și dă-le ceva simplu despre care să vorbească, cum ar 
fi "Cine este persoana mea preferată și de ce" sau "Ce am făcut în 
această dimineață" sau "Povestește despre familia ta". După ce copiii 
se obișnuiesc cu schimbarea de roluri cu ajutorul cartonașelor, se pot 
obișnui și să asculte atunci când copiii se ceartă. 

Cercul Bunătății
Oferă-le copiilor exemple despre cum pot fi amabili unii cu ceilalți. 
Precum:

•	 Cum putem ajuta pe cineva care se simte rănit?  (Primește ajutor de 
la profesor, primește o îmbrățișare)

•	 Cum ne putem ajuta reciproc?  (împărțim culorile, mâncarea, 
învățăm pe cineva să joace un nou joc)

PACEA DIN JURUL TAU 
(ÎN FAMILIE, ŞCOALĂ, ÎN MEDIUL ÎNCONJURĂTOR)
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VIZUALIZARE CREATIVĂ
ÎNCARCĂ-ȚI BATERIA INIMII

Întinde-te și închide-ți ochii. 
Relaxează-te. Imaginează-ți că 
inima ta este o baterie mare care îți 
dă multă energie și iubire pe care 
să le împarți cu ceilalți. Inspiră și 
imaginează-ți că ești o baterie care 
se încarcă cu multă bateri de la 
energia soarelui. Imaginează-ți că 
inima ta este din ce în ce mai mare 
și mai luminoasă, mai caldă. Simte 
iubirea din inima ta și împarte-o în 
jurul tău ca pe o lumină frumoasă.

1.3
•	 Ce lucruri bune putem spune? ("Îmi place de tine,""Tu ești 

prietenul meu,""Vrei să te joci cu mine?""Te rog,""Mulțumesc," 
etc.).

Puneți-vă apoi în cerc, iar pentru fiecare copil pune întregul grup 
(inclusiv profesorul) să se gândească la momente când ei au observat 
că acel copil făcea un lucru bun. La sfârșitul cercului, încheie cântând 
un cântec simplu prin care fiecare copil să fie recunoscut de grup 
ca "Îl iubim pe Alex, o iubim pe Andreea, îl iubim pe Răzvan", sau 
"Mulțumim Alex, mulțumim Andreea,”etc.

O poveste de citit 
Iubirea chiar face diferența (din Manualul Profesorului,pagina….)

Discuție de cerc (+4ani):  Ce îți place la. . .? 
(Vezi planul de lecție 12 din Manualul Profesorului.) 
Pentru a crea un climat pozitiv în clasă invită copiii să stea în cerc și 
întreabă-I ce le place la copilul din stânga lor sau pune-i să descrie 
la ce se pricepe copilul din stânga lor. De exemplu: Andreea are 
părfrumos, Geani desenează bine.

Un cadou de pace 
Copiii pictează o felicitare de mulțumire și o trimit cuiva cărui doresc 
îi mulțumească.

Fă un perete al familiei  (Vezi planurile de lecție 17, 26 și 41 din 
Manulul Profesorului)

Un perete al familiei este un perete din clasă unde expui poze cu 
familiile copiilor. Acest perete poate iniția discuții cu părinții și cu 
copiii. Îi face pe copii și pe părinți să se simtă valoroși ca o familie. 
Pe acest perete nu poți exclude pe nimeni-toată lumea trebuie să fie 
prezentă acolo.

Amintește-ți că structurile pot varia, așa că atunci când explici 
conceptul de familie, ar fi folositor să folosești o definiție deschisă, 
care să includă pe toată lumea, cum ar fi "familiile noastre sunt 
compuse din toți oamenii pe care îi iubim și de care ne pasă, care la 
rândul lor ne iubesc și le pasă de noi. Unii dintre ei pot trăi în aceeași 
casă cu noi, alții pot fi la distanță de noi, dar iubirea face familia o 
familie." Acest tip de definiție este mai sensibil din punctul de vedere 
al faptului că nu toți copiii au o mamă, un tată, o soră, un frate sau 
bunici. Unii copii pot trăi cu un singur părinte, sau chiar cu un bunic. 
Copiii pot dori să include și un animal de companie în colajul lor, ceea 
ce este ok. Acceptă diversitatea care este prezentă astfel încât toți 
copiii să simtă că familiile lor sunt importante și incluse.
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CÂNTECE 
Îmbrățișarea Pământului

Imaginează-ți că ești cu toți 
prietenii tăi, vă țineți de mâini cu 
toți ceilalți copii ai lumii, formând 
un cerc gigantic care îmbrățișează 
întreg pământul! Puteți să mimați 
acest exercițiu, stând în cerc în 
jurul unui glob sau al unei imagini 
cu pământul. Cântați împreună: 

"Avem grijă de pământ, avem grijă 
unul de celălalt
Avem grijă de pământ, 
Avem grijă unul de celălalt
Și împărțim, împărțim, împărțim,
Cu toată lumea, peste tot"

(de Didi A. Devapriya,  
melodia o găsești pe www.
childreninpermaculture.com)

MIŞCĂRI
EXERCIȚIU ÎN PERECHI: 
MAIMUȚELE GRIJULII: 

Stați în linie pe pământ cu 
picioarele în formă de "V". Cineva 
va sta în "V"-ul tău. Toată lumea 
începe să caute prin părul copilului 
din fața lor, apoi îi masează ușor 
pe umeri și pe spate, ca niște mici 
maimuțe!

Roley Poley:  Adu-ți genunchii la 
piept, formând aproape un ou. Apoi 
alunecă pe spate, înainte și înapoi, 
apoi dintr-o parte în alta!

Podul: Stând întins pe spate ridică 
podul începând de la șezut până la 
umeri. Încet, încetișor ridică podul, 
ținându-ți bărbia spre piept!

PARTEA UNUI > PACEA DIN JURUL TAU (ÎN FAMILIE, ŞCOALĂ, ÎN MEDIUL ÎNCONJURĂTOR)

Profesorii iau inițiativa și încep conversațiile lângă peretele familiei. 
Părinții și copiii decid ce poze doresc să pună pe perete și ce poveste 
doresc să spună. Un perete al familiei oferă mai multe informații 
despre situațiile de acasă ale copiilor. Pozele vin ca un ajutor pentru 
a putea să inițiezi discuții cu părinții sau ei să inițieze cu tine. În acest 
fel, părinții vor veni probabil mai des la școală și vor dori să ajute sau 
să ofere sugestii.

Urmează următorii pași:
•	 Cere poze de familie părinților.
•	 Fiecare copil poate ajuta să faceți un colaj cu poze și desene 

despre familiile lor. Poți adăuga și un text dictat de copii despre 
familiile lor.

•	 Pune colajele pe peretele familiei (sau pe hol sau într-o zonă 
centrală).

•	 Invită părinții să vină și să se uite la perete. Asigură-te că sunt 
implicate și copiii- lor le place să vadă familiile celorlalți copii cât 
și să le arate familia lor colegilor.

•	 Asigură-te că pe perete sunt poze cu fiecare familie. Dacă copiii se 
mută la altă clasă, oferă-le colajul pentru a-l lua cu ei. Când vine 
un nou copil în clasă, roagă-l să aducă niște poze de familie pentru 
a le pune pe perete.

Proiectul Peretele Familiei. Capitolul 9 din Diversitate în Egalitate în 
Copilărie. Colette Murray & Mathias Urban.Gill & Macmillan, Dublin, 2012.

Pietrele păcii 
Copiii pictează mici pietre, apoi le pun pe fiecare în cutii mici și le 
oferă altui copil drept cadou, pentru a le arăta că îi iubesc. 

VIZUALIZARE CREATIVĂ
MICA STEA

Imaginează-ți că este noapte și sunt multe stele mici 
strălucitoare pe cer. Tu ești una dintre ele, strălucești 
deasupra pământului albastru. Imaginează-ți cum 
hainele tale sclipitoare de stea strălucesc în întuneric. 
Pământul este rotund și frumos, strălucește albastru. 
Trimite-ți strălucirea spre pământ.

PACEA DIN JURUL TAU 
(ÎN FAMILIE, ŞCOALĂ, ÎN MEDIUL ÎNCONJURĂTOR)
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Bebelușul Fericit: Stai întins pe 
spate. Apoi ridica-ți picioarele în 
aer și apucă-ți degetele mari de 
la picioare cu mâinile. Apropieți 
degetele de la picioare de față și 
joacă-te cu picioarele cum o fac 
bebelușii, balansându-te dintr-o 
parte în alta. 

Baia Bebelușului: Acum bebelușul 
este gata pentru baie și Mami te va 
masa peste tot cu un prosop cald, 
moale. (Fiecare copil își face masaj, 
după ce le-a arătat profesorul 
cum se face. Va fi foarte liniștitor). 
Mai întâi hai să ne masăm capul, 
apoi fețele, apoi brațele. Să ne 
scărpinăm pe burtă. Acum hai să 
ne uscăm picioarele, apoi micile 
noastre picioare și degete!

Bebelușul Somnoros: Acum 
bebelușul este gata de odihnă. 
Ghemuiește-te în "poziția 
copilului" cu genunchii sub burtă 
și capul pe jos. Stai așa timp de 
câteva minute, cât timp profesorul 
cântă un cântec de leagăn.

1.3
POVESTE: BĂTRÂNA ȘI FURNICILE

Povestea aceasta este despre a avea grijă de lucruri…Ca să 
putem avea grijă de Pământ, trebuie ca mai întâi să avem grijă 
de lucruri acasă!

Este o poveste încântătoare pe care am auzit-o pentru prima 
oară într-un grup de joacă Educare din Cape Town. Provenea 
dintr-o sursă anonimă și a fost rescrisă pentru această carte. Era 
povestită în cadrul unui teatru de păpuși pentru copii de trei ani. 
Are un mesaj simplu pentru toate vârstele despre a avea grijă de 
toate lucrurile mici din viață!

Era odată o bătrână care lăsa mereu capacul de la borcanul cu 
zahăr deschis. În fiecare zi când își făcea ceai, ea punea zahăr 
în cană, apoi lăsa borcanul deschis pe blat. Această doamnă 
avea o broască țestoasă care locuia în casa ei. Broscuța spunea 
adesea, ‘Ai grijă, bătrânico, sau vor veni furnicile într-o zi și 
îți vor fura zahărul!’ Dar bătrâna doar râdea și continua să-și 
servească ceaiul.

Au trecut multe săptămâni, iar într-o zi previziunea țestoasei 
s-a adeverit. Furnicile, care stăteau în mod politicos numai 
afară în grădină, au venit în bucătărie, s-au urcat pe blat iar 
apoi pe borcanul cu zahăr. Bob cu bob, au început să ia zahărul. 
A doua zi, când bătrâna își făcea ceaiul a observat atunci când a 
băgat lingurița în borcan că era gol.

Țestoasa era tentată să spună, ‘Ți-am spus eu’, dar era prea 
înțeleaptă pentru astfel de comentarii. În schimb, i-a spus 
bătrânei că a urmărit cum furnicile îi furau zahărul și le știa 
locul unde îl ascunseseră. Femeia a urmat țestoasa până la o 
mica gaură de sub scări, iar atunci când s-a uitat înauntru a 
văzut un morman de zahăr.

Bătrâna a reușit să ia cu lingurița din zahăr cât să-I ajungă unei 
cești de ceai. Mai târziu, a luat câteva monezi din sertarul ei și 
s-a dus la magazine pentru a lua o nouă pungă de zahăr. Cum 
a ajuns acasă, s-a dus direct la bucătărie și a turnat zahărul 
în borcan. Apoi, ce a făcut bătrâna? A strâns bine capacul 
borcanului și nu a mai lăsat posibilitatea furnicilor de a-i fura 
zahărul. Furnicile au stat în grădină, iar zahărul în borcan.

Healing Stories for Challenging 
Behaviour’ pagina 126, de Susan 
Perrow published by Hawthorn 
Press, UK, 2008 (reprintată cu 
permisiunea autoarei)
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MOVEMENT
THE SLOW MOTION 
TORTOISE RACE

This exercise helps even very 
hyperactive children slow down 
their movements and become very 
concentrated and mindful. Line 
the children up on one side of the 
room and establish a "finish line" 
some distance away. The winner of 
this "race" will be the last person 
to reach the finish line. The rule is 
that the children must continue to 
move forward, they cannot freeze 
or go sideways or backwards, they 
must continue to advance forward. 
However, the object of the game is 
to see who can go the most slowly, 
like a tortoise.

PARTEA UNUI > PACEA DIN TINE

Citește Partea 1.4 din Manualul Profesorului ‘Pacea în Mâinile Tale’. 

Moment de liniște
Copiii mici de obicei strălucesc ușor datorită iubirii pure, drăgălășeniei 
și bucuriei, care sunt calități interioare pe care le are toată lumea 
atunci când se naște. Ele exclud aparenta energie nemărginită, ceea ce 
este în contrast cu ideile adulților despre pace. Cu toate acestea, copiii 
pot experimenta momente de absorbție profundă atunci când se uită 
la bălți, pietre, apă, frunze sau alte elemente naturale care ar plictisi 
cu ușurință mințile adulte. Dar, această deschidere și abilitate de a 
încetini și de a se conecta cu natura este în pericol în lumea modernă. 
Este o creștere de stimulare senzorială în mediile copiilor de la ecrane 
și alte dispozitive tehnice. Mai mult ca niciodată, copiii au nevoie de 
momente de liniște, de relaxare pentru a balansa stimularea. Acestea 
le oferă spațiu pentru a-și putea dezvolta resursele interioare și simțul 
sinelui.

Moment de liniște: Integrează momente de liniște în fiecare zi, ca o 
rutină, creează momente de spațiu sacru și lasă copiii să dezvolte 
apreciere pentru momentele de calitate de liniște. Le oferă spațiu să-și 
poată dezvolta imaginația și creativitatea, precum și îi încurajează să 
stea concentrați.

Pentru a crea un cerc de liniște, începe cu o melodie care să creeze 
un simț al unității, bucuriei și iubirii. Este benefic să folosești aceleași 
piese de mai multe ori pentru ca copiii, în timp, să cunoască deja 
că urmează un moment de liniște atunci când începe cântecul. 
Exersează câteva exerciții pentru a-i ajuta să respire profund, spre 
exemplu pune-i să inspire, apoi când expiră să facă un sunet de vocală 
împreună. Expirația înceată, lentă, calmează atât corpul cât și mintea, 
așa că încurajează-I să țină sunetul cât timp pot pentru a-i ajuta să se 
relaxeze. Mișcări lente, ușoare, cum ar fi să ridicați mâinile în sus, apoi 
ușor să le legănați ca și cum ați fi o briză ajută să elibereze tensiunea 
fizică, întindeți-vă și pregătiți-vă corpul să stea nemișcat.

Roagă copiii să stea în șezut, încurajează-i să stea cu spatele drept, 
înalți ca niște copaci, arătându-le cum se face. Acest exercițiu este bine 
de făcut pe podea, cu picioarele încrucișate, pentru a ajuta copiii să-și 
mențină flexibilitatea. Unii dintre ei pot fi capabili să stea aproape în 
poziția lotus, sau chiar să reușească să stea în poziția lotus, oricum 
ar fi, va fi o provocare să încerce să stea așa. Conectarea cu pământul 
poate ajuta copiii să-și centreze energia.

Cântă un cântec special care este foarte simplu și repetitiv, care să 
conțină de preferat doar câteva cuvinte cum ar fi"Pacea din Tine" 

PACEA DIN TINE
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1.4
sau "Iubirea ne înconjoară". Cântă din ce în ce mai încet, până când 
aproape șoptești. Apoi roagă copiii să închidă ochii și continuă să le 
cânți în inimi. Le poți oferi câteva instrucțiuni simple pentru a-I ajuta 
să se relaxeze. Nu fi îngrijorat că unii copii ar putea deschide ochii. 
Vorbește încet, calm. Exagerează-ți inspirația și expirația astfel încât 
copiii să poată auzi, spunând "Inspirați și apoi expirați încet, încet." 
Folosește afirmații precum "Sunt liniștit și plin de lumină și bucurie," 
sau vizualizări creative care se potrivesc lecției sau temei din acea zi.

Există câteva exemple în acest ghid. Permite-ți câteva momente de 
liniște, în care nu mai vorbești, ci doar inspiri și expiri. Relaxează-ți 
fața, eliberând orice tensiune și permite-ți să zâmbești. Propria ta 
abilitate de a trăi momentul de liniște profundă comunică direct cu 
copiii, mai mult chiar decât vorbele tale. Ieși din acest moment de 
liniște printr-un cântec special despre pace și iubire, cum sunt cele 
prezentate mai devreme, sau compune-ți propriul cântec.

Atunci când trăim împreună un moment de liniște se creează un 
sentiment de pace special. Copiii sunt mai receptivi la poveșțile 
cu mesaje înțelepte după aceste momente de linște, așa că este 
oportunitatea perfecta de a introduce una dintre poveștile din 
Manualul Profesorului.

Cântece: Lumina din sufletul meu, să strălucească mereu

Desene cu pene
Umple o tavă cu nisip, mălai sau sare și oferă-le copiilor câte o pană. 
Folosind vârfurile penelor, copii pot desene ușor în nisip. Delicatețea 
unei pene ajută copiii să încetinească și să se relaxeze. Acest exercițiu 
poate ajuta orice copil suprasolicitat să se liniștească.

Transformarea emoțiilor negative (+ 5 ani) (vezi planul de lecție 20 
dinManualul Profesorului)

Dacă copiii sunt blocați într-o anumită emoție negativă, ca furia sau 
gelozia, ajută-I să o canalizeze în ceva creativ. Pot modela o figură din 
lut sau plastilină care este furioasă sau tristă, apoi o pot schimba cu 
o figură care arată fericită și puternică. Sau pot face același lucru cu 
desene. Întreabă:

•	 Ești uneori furios?
•	 De ce lovești?
•	 Cum arată fața ta?
•	 Schimbă-ți expresia feței

VIZUALIZARE CREATIVĂ 
UNUI CUIB DE PASĂRE

Imaginează-ți că mergi prin pădure, 
ascultând sunetul păsărilor. Urmezi 
cărarea din pădure până la un lac 
verde. Te așezi pentru a te putea 
uita la apa liniștită a lacului verde 
și te bucuri de razele de soare care 
te încălzesc, în timp ce asculți 
ciripitul păsărelelor din copaci. Te 
simți foarte liniștit și calm, inima 
ta este ca un cântec silențios.Ești 
atât de nemișcat încât o păsărică se 
pune ușor pe palmele tale!

Nu te miști deloc și nici nu faci 
zgomot pentru a nu face pasărea 
să zboare. Ea se simte în siguranță 
pentru că poate auzi iubirea din 
inima ta. Poți simți bătaia inimii 
ei, apoi începe să dea din aripi. 
Pasărea își face culcuș în palmele 
tale. Acum pasărea își deschide 
aripile și zboară spre cer, dar se 
pare că îi este dor de tine, așa că 
se întoarce și se așază pe umărul 
tău. Ascultă cum cântă un cântec 
frumos în urechea ta, pentru ca mai 
apoi să zboare.
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MIŞCĂRI 
MERGI CONȘTIENT

Adună copiii pentru o plimbare 
imaginară într-o pădure.

Să ne imaginăm că suntem într-o 
pădure liniștită. Sunt mulți copaci 
mari (toată lumea stă într-un 
picior cu brațele ridicate deasupra 
capului) cu ramurile pline de frunze 
care sunt îndreptate spre cer. Sunt 
multe animale ascunse în pădure, 
dar dacă aud sunete se sperie și 
se ascund. Noi explorăm, căutăm 
urmele lor pe pământul moale. Să 
mergem foarte ușor și atent.

Pune-ți picioarele pe pământ și 
mergi cu grijă și în liniște. După ce 
ai mers un timp, dintr-odată roagă 
copiii să se oprească și să asculte. 
Un animal vine! Ce animal este? 
Invită copiii să participe și să facă 
diverse Mișcări Creative pentru a 
ilustra animale pe care le găsești 
în pădure—șerpi, păsări, șoareci, 
căprioare, fluturi etc.
Încearcă să-ți folosești diferite 
simțuri: mergi cu picioarele goale, 
mergi prin nisip, prin apă.

PARTEA UNUI > PACEA DIN TINE

Cine sunt?  (+5 ani)
Fiecare copil se uită la fața lor în oglindă, apoi folosește cremă de ras 
pentru a picta o față fericită, nervoasă sau tristă pe suprafața oglinzii 
în dreptul reflexiei lor. Apoi copilul poate șterge crema de ras și 
"proba" o altă emoție repictând expresia cu cremă de ras.

VIZUALIZAREA CREATIVĂ 
A FLORII 
(Vezi tema 10 din caietul de lucru)

Te voi duce într-o grădină mare și frumoasă. Este o zi 
luminoasă de vară și toate florile au înflorit. Este foarte 
liniște și tot ce poți auzi este bâzâitul insectelor și sunetul 
ușor al vântului care trece printer copaci. Mergi prin 
grădină. Câteodată te oprești să te uiți și să miroși florile. 
Apoi decizi să culegi o floare pentru cineva pe care iubești 
foarte mult. Gândește-te la cineva drag ție și alege o floare 
specială pentru el sau ea. Este cea mai frumoasă floare pe 
care o poți găsi. Imaginează-ți că o oferi persoanei iubite. 

Apoi gândește-te la cineva pe care nu prea placi, cu care te 
cerți des sau care nu este prietenos cu tine. Gândește-te la 
el atunci când alegi o floare frumoasă și i-o oferi.

În final, trebuie să alegi o floare pentru tine. Te simți relaxat 
și îți este ușor să mergi printre toate aceste flori frumoase. 
Când găsești cea mai frumoasă floare, culege-o pentru tine. 
Ținând această floare în mâini, pleacă din grădină.

Încă o dată, fii conștient unde te afli, picioarele tale sunt pe 
pământ sau stau pe scaun. Inspiră și expiră de câteva ori 
adânc, apoi deschide ochii. Cum te simți acum?

PACEA DIN TINE
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1.4
VIZUALIZAREA CREATIVĂ 
EXERCIȚII DE RESPIRAȚIE PENTRU COPII: 

Copiii mai mici nu sunt de obicei conștienți de propria respirație. Următoarele jocuri creative îi ajută 
să-și încetinească respirația și să respire profund, aceasta fiind cheia relaxării și a eliberării tensiunii.

1.  Jocul spaghetelor (+5 ani)
Roagă copiii să se lungească pe spate pe covor, pe pături sau pe satele. Ajută-i să se relaxeze făcându-
ți respirația sonoră și ghidează- i spre o respirație ușoară. După câteva runde de respirat, spune-le 
să-și imagineze că brațele și picioarele lor sunt atât de relaxate încât se simt ca niște tăiței care se 
înmoaie atunci când sunt gătiți. Mergi la fiecare copil și verifică dacă spaghetele s-au făcut deja! 
Ridică o mână (cere permisiunea întâi: “pot testa dacă s-au făcut spaghetele?”) și vezi dacă brațul 
este rigid sau complet relaxat. Îi poți ajuta să se relaxeze și să gătești spaghetele dacă le balansezi 
mâna sau piciorul până se înmoaie. Încurajează-i când vezi că se relaxează și dă-le drumul.

2. Sparge un balon mare(+5 ani)
Fă un cerc mare cu copiii și țineți-vă de mâini. Când expirați, toată lumea ridică mâinile sus și-și 
imaginează că sparge un balon care devine din ce în ce mai mare. Apoi dintr-odată, fă un zgomot ca de 
spargere și folosește întreg corpul pentru a expira, imaginează-ți că eliberezi aerul din balon gălăgios 
cu un sunet de împroșcare pe care îl poți face dacă lași aerul să treacă de buzele tale desprinse.

3. Sunetul vântului
Stând în picioare, toți copiii ridică brațele deasupra capului și când suflă, își mișcă mâinile ca și cum 
ar fi niște crengi de copac bătute de vânt. 

Ursulețul respiră
Aceasta este o modalitate bună de a încheia exercițiile de Mișcare Creativă, când este timpul să ne 
odihnim și relaxăm. Pune copiii să stea întinși pe spate într-un loc confortabil, pe o saltea sau pe 
o pătură. Dacă doresc, îi poți înveli cu o pătură. Pune un ursuleț pe buricul lor și roagă-i să ajute 
ursulețul (sau oricare alt animal de plus) să se ridice și să se lase în jos pe valurile mării, cu ajutorul 
respirație. Arată-le cum se face ca să poată înțelege. Amintește-le de sunetul inspirație și expirației-cu 
ajutorul nasului, nu gurii.
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MIŞCĂRI
CALMÂNDU-SE
 
Pozițiile când corpul este îndoit sau când capul este mai jos decât inima ajută la relaxare și calmează 
copiii. Pe de altă parte, pozițiile când spatele este arcuit și inima deschisă sunt energizante și 
stimulante.

1.Poziția copilului: Aceasta este poziția în care bebeluși și copiii dorm. Este o poziție care te face să te 
simți în siguranță și calm. Copilul începe să se concentreze și îngenunchează pe spate pe călcâie și se 
pune cu pieptul pe genunchi. Mâinile lângă călcâie și un obraz atinge pământul.

2.Poziția câinelui cu fața în jos: Începe prin a sta în patru labe cu un cățel. Apoi ridică șezutul și apasă 
în mâini, lasă-ți capul să cadă și întinde-te ca un câine!! Poți chiar și să latri!

3. Poziția plugului: Copiii se întind pe spate. Apoi ridică picioarele peste cap pentru a-și pune 
degetele de la picioare în spatele lor pe podea, sprijinindu-le spatele.

4.Crocodilul: (tema 14 din caietul de lucru) - +6 ani
Nu te simți foarte liniștit în acest moment? Fă crocodilul! Ai văzut vreodată un crocodil scăldându-se 
în soare? E complet nemișcat și întins pe pământ. Nu clipește. E treaz, alert și nemișcat. Acum vom 
face ca el.

Întindeți-vă pe burtă, preferabil afară in aer liber, dar dacă nu este posibil, se poate și în interior. 
Indepărtați-vă picioarele cât puteți de mult și îndreptați-vă călcâiele unul spre celălalt. Puneți-vă 
mâinile una peste cealaltă și așezați-vă fruntea pe ele. Dacă poziția nu este confortabilă, folosiți 
brațele. Închideți ochii și respirați adânc de trei ori.

Simțiți cum stomacul presează solul pe măsură ce inspirați și cum se relaxează cand expirați. 
Continuați să respirați și conștientizați contactul pe care stomacul îl face cu solul.

Imaginați-vă că cu fiecare expirație, câte un pic din tensiunea și nervii acumulați ies ușor către 
sol. Simțiți cum, cu fiecare respirație, deveniți mai linistiți. După un timp, apropiați-vă picioarele, 
așezați-vă mâinile sub voi și împingeți-vă în sus. Rămâneți în poziția aceasta, liniștiți, pentru câteva 
momente.

PACEA DIN TINE
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1.4
CÂNTEC
There is a Butterfly Inside Me
("Mica Stea" R. Taminga)

E un fluture, un fluture în sufletul 
meu
Și un fluture, un fluture voi fi eu.

Joy and Love Inside
(de la "Joyful Things"- Ananda 
Marga River School)

Pe pământ să ne-aşezăm
Cu iubire şi fericire
Vom cânta, din palme vom bătea
Iubire vom împrăştia

Ilustrațiile de plug, lumânare, 
câine în jos și Namaskar sunt 
utilizate cu permisiunea cărții 
„Il Metodo Balyaoga - Yoga 
Per Bambini”, publicată de 
Gelsorosso (Italia), autori: Gianni 
Zollo și Barbara Ladisa, Ilustrații 
de Laura Fusco



23

VIZUALIZARE CREATIVĂ 
A UNUI BALON (+5 ANI)

Imaginează-ți că te afli într-un parc 
și că vezi un bătrân care are multe 
baloane colorate cu toate culorile 
curcubeului. Sunt baloane roșii, 
galbene, verzi, albastre, roz și mov. 
Te invită să sufli într-un balon. 
Alegi unul în culoare ta preferată. 
Inspiri adânc și începi să sufli încet 
într-un balon. Devine din ce în ce 
mai mare. Inspiri iar și sufli-este 
un balon gigantic. Se face tot mai 
mare. Iarăși inspiri adânc și îl umfli 
și mai mult. Acum balonul este 
imens!

Bătrânul leagă o funie colorată 
de capătul balonului și ți-l dă să-l 
ții. Balonul începe să zboare și te 
invită și pe tine să-l însoțești spre 
cer. Tu zbori spre cer, făcându-I cu 
mână bătrânului. Îți plac norii reci 
care îți ating obrajii atunci când te 
ridici. Acum este timpul să cobori. 
Îți poți duce balonul oriunde vrei 
și poți ateriza unde te simți fericit. 
Aterizează și uită-te împrejur 
pentru a explora un loc secret.

PARTEA UNUI > PETRECEREA

Petrecerea luminii (planul de lecție 26 din Manualul Profesorului)
Este memorabil să finalizezi un proiect printr-un festival, aducând 
dimensiuni multiculturale pentru a intensifica întreaga experiență. 
Pentru copii, este mai eficient dacă îi faci experimenteze lucruri decât 
să le povestești despre ele. Le poți povesti diverse aspecte ale Diwali, 
Chanukah etc, invitând pe cineva din cultura respectivă în clasă. 
Invitatul poate vorbi despre amintirile sale din copilărie legate de 
festival și poate arăta imagini cu diverse tipuri de lumânări folosite în 
mod tradițional.

Fă lumânări decorative (tema 15 din caietul de lucru)
Ai nevoie de: 3 lămpi de veghe; acuarele tempera. Poți folosi de 
asemenea paiete, mărgele sau alte materiale pentru decorat.Lipici.

Copiii decorează fâșii de hârtie, iar profesorul scrie pe fiecare dorința 
pentru pace a fiecărui copil. Lipește fâșiile pe o lampă de veghe. O 
lampă este pentru copil; celelalte două sunt pentru a fi date cadou 
drept mesaje de pace și lumină.

Dă mai departe lumina (+6 ani) (planul de lecție 28 din Manualul 
Profesorului)
Invită copii de la altă școală sau grădiniță și pune-i pe copii să le ofere 
mesajele de pace invitaților. Copiii pot cânta cântece despre pace, 
pot dansa, pot povesti despre desenele lor despre pace și pot decora 
lumânări cu invitații lor.

Lumânări de tort
Împreunează-ți degetele, apoi întoarce-ți palmele astfel încât degetele 
tale pot sta drepte și se pot mișca. Ele sunt lumânările de pe un tort 
aniversar. Copiii își pot face propriul tort, pot cânta la mulți ani pentru 
ca mai apoi să sufle puternic pentru a stinge lumânările.

CÂNTECE 
Această lumină mică a mea (vezi mai sus)

Am pace ca o mare (3x) În inima mea
Am bucurie ca o fântână (3x) În inima mea
Am iubire ca un soare(3x) În inima mea
Pentru ca dragostea e-n mine(3x) În inima mea

(melodia pe youtube)

PETRECEREA
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2.0
Citește Partea2  din Manualul Profesorului ‘Pacea în mâinile tale. 

PĂPUȘI CA NOI:

Păpușile persoane: (vezi planul de lecție 29 din Manualul 
Profesorului) 

Prin abordarea "Păpușile persoane", păpuşa spune o poveste ca 
răspuns pentru întrebările pe care le adresează profesorul. De 
exemplu—există un copil care nu are voie să participe la jocuri. 
Dacă faci din această situaţie o problemă comună, poţi găsi soluţii 
împreună. Păpuşa este un ‘prieten’ din grup. Are propriul caracter 
şi vizitează şcoala. Păpuşa poate ridica problem neplăcute, dar 
poate face şi lucruri care sunt distractive, cum ar fi să cânte cântece 
dintr-o ţară străină. Este important ca păpuşile să arate cât se poate 
de real şi să prezinte informaţii care sunt în legătură cu ‘viaţa reală‘. 
Prima oară trebuie să îţi imaginezi un character şi o biografie pentru 
păpuşă pentru a o putea introduce apoi grupului. Încurajeză copiii să 
pună întrebări. Fiecare poveste pe care păpuşa o spune este cu final 
deschis. Tu şi copiii rezolvaţi problema împreună. ‘Păpuşi ca noi‘ oferă 
copiilor recunoaştere şi întăreşte abilitatea lor de a empatiza şi de a 
rezolva probleme. 

Aici sunt câteva exemple de povești de fundal pentru un personaj și 
unele dintre situațiile despre care ar putea să discute cu copiii. Nu 
toate detaliile de fundal sunt neapărat spuse în mod direct copiilor, ci 
mai degrabă ele apar în conversație pentru ca copiii să poată afla mai 
multe despre Cătălina și să găsească asemănără între ei și ea (jucării 
preferate, jocuri etc.)

Cătălina are 5 ani. Tatăl ei este polițist iar mama ei este doctor. Îi 
plac cartofii prăjiți și salata de sfeclă pentru că este roz. Îi place să se 
joace cu mașini, în special cu mașini de poliție ca a tatălui ei. Ea are 
de asemenea și un iepuraș de plus moale care este prietenul ei bun 
de când era bebeluș și cu care doarme mereu. Are mulți prieteni la 
școală. Geani este de-o vârstă cu ea și lor le place să se joace afară 
cu mingea. Cătălina este de etnie romă, iar bunica sa îi spune povești 
de acum mult mult timp despre familial or care a plecat din India și 
a ajuns până în România. Bunica ei vorbește fluent limba numită 
romanes. Îi place să o ajute pe bunica ei să facă gem de caise și să 
culeagă căpșuni din grădină.

PARTEA A DOUA > COPIII ÎN SITUAȚII STRESANTE 

COPIII ÎN SITUAȚII STRESANTE
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MIŞCĂRI
ACTIVITĂȚI DE COOPERARE
Dacă copiii fac activități împreună 
care au un scop comun sunt 
încurajați să folosească abilitățile 
de cooperare, spre exemplu: 
parteneri care lucrează la un puzzle 
împreună, construiesc un bloc din 
cuburi, se uită pe o carte împreună, 
pictează împreună etc.

JOCURI CU MIȘCĂRI DE 
COOPERARE:

Bărcile Mari: Copiii stau pe jos, cu 
fața unul la celălalt și talpă în talpă. 
Apoi ridică picioarele în același 
timp și se echilibrează. Apoi pot 
pune picioarele jos, se pot lua de 
mâini pentru a vâsli în față și în 
spate, lăsându-se pe față sau pe 
spate.

Caraghioasele Maimuțe Gemene: 
Stai spate în spate cu un prieten. 
Depărtează-ți picioarele. Aplecă-te 
până jos și atinge-ți prietenul cu 
mâinile. Acum ce cântec putem 
cânta în timp ce ne mișcăm mâinile 
pe ritm?

Pădurea (+6 ani): Toată lumea stă 
în cerc cu mâinile larg deschise 
într-o parte pentru a sta palmă 
în palmă cu copilul de lângă ei. 
Când cercul este conectat, toată 
lumea inspiră adânc și apoi 
ridică un picior pentru a se afla în 
postură de copac. Numărați până 
la 8 împreună! Acum reveniți și 
încercați pe cealaltă parte. Cât 
timp credeți că putem ține pădurea 
împreună? Faceți un scop comun.

Exemple de situații pe care Cătălina ar dori să le discute cu copiii 
(+5 ani):

Poți introduce și alte personaje, care să ilustreze diverse aspect ale 
diversității. De exemplu, un băiețel în scaun cu rotile, o fetiță care 
locuiești cu bunicii ei pentru că părinții săi locuiesc într-o altă țară. Fii 
atent atunci când inventezi date despre un personaj deoarece trebuie 
să incluzi detalii pe care copiii să le înțeleagă cu ușurință și să se 
identifice sau să empatizeze. Să nu folosești stereotipuri și nici să nu 
te concentrezi asupra dizabilității, etniei sau a altei probleme atunci 
când conturezi o identitate. Situațiile ți informațiile de fundal cât și 
mesajul trebuie să transmită că Acela este un copil, exact cum sunt 
eu. Când copiii încep să cunoască păpușa, atunci ea poate introduce 
în discuție diverse subiecte care reflect situațiile actuale născute în 
clasă. Astfel oferi copiilor oportunitatea de a se implica în rezolvarea 
unei probleme și de a-și dezvolta empatia și inteligența emoțională. 
Asigură-te că sprijini orice copil a cărui poveste de viață se aseamănă 
cu cea a păpușii.

Mai multe idei despre metoda Păpușilor persoane poți găsi pe 
personadolls.uk

Găsește asemănări (+5 ani–planul de lecție 32 din Manualul 
Profesorului)
Pune copiii într-un cerc. Să aflăm ce avem în comun! Începe cu ceva 
ușor, cum ar fi culorile. Cine poartă galben să facă un pas înăuntrul 
cercului. Ceilalți copii îl aplaudă. Repetă cu alte culori, astfel încât 
fiecare copil să se poată afla în centrul cercului. Poți începe apoi 
cu alte preferințe-cui îi plac morcovii, cui îi plac merele, cui îi plac 
pisicile. Cine are un câine? Cine are o soră mai mică? Cine trăiește în 
casă cu bunica? Inventează diferite întrebări pentru ca copii să poată 
descoperi cine are gusturi asemănătoare cu ale lor și include toți 
copiii. La sfârșitul jocului, întreabă-i “ce ai aflat despre prietenii tăi? Ce 
te-a surprins? Ce te-a făcut fericit?“

1.	 Mâine este ziua de naștere a lui Geani iar acesta a invitat-o pe 
Cătălina la petrecere! Ea se întreabă c ear putea să-i ia cadou. 
Poate îi poți oferi niște idei bune?

2.	 Cătălina era gata să se culce azi-noapte, însă nu-și găsea iepurașul 
nicăieri! Cum crezi că s-a simțit? Ce a făcut?

3.	 Cătălina a primit niște acuarele noi. Era pregătită să înceapă să 
picteze atunci când Geani a venit și a vărsat culorile peste foaie. 
Cum crezi că s-a simțit ea? Dar Geani? Ce pot face pentru a repara 
situația?

COPIII ÎN SITUAȚII STRESANTE
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2.0
Mica piatră a păcii din buzunarul tău
Pune copiii să caute o piatră mica și frumoasă și să picteze o 
față fericită pe ea. De fiecare data când se simt furioși, triști sau 
agitate se pot uita la piatra din buzunarul lor pentru a-i ajuta să-
și amintească momente fericite și să zâmbească din nou.

Jocuri de echipă pentru grădiniță

Înghesuială în inelul de Hula
Pune multe inele de Hula pe jos. Pune muzică, iar atunci când 
se oprește, toți copiii trebuie să fie în interiorul inelelor, în acest 
mod încurajându-I să împartă spațiul dinăuntrul inelului. De 
fiecare data când dai drumul la muzică, înlătură câte un inel. 
Continuă să dai drumul la muzică până când sunt atât de mulți 
copii într-un singur inel încât nu mai încap.

Aliați
Explică faptul că unii copii cât și unii adulți nu pot vedea bine așa 
că au nevoie de un prieten care să îi ghideze. Arată-le că modul 
corect de a face acest exercițiu este să stai lângă respective 
persoană și să o ții de umăr, spunându-le de asemenea pe unde 
trebuie să meargă, unde sunt trepte, dacă trebuie să pășească 
înainte sau înapoi etc. Apoi pune copiii în perechi. Unul dintre 
ei este legat la ochi iar celălalt în ajută. Dă-le diverse sarcini de 
făcut. Spre exemplu, pune-i să meargă și să ia un pahar de apă, 
sau să facă un desen, să pună o geacă pe ei.
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POVEŞTI
POVESTE DESPRE COOPERARE: 'PORUMBEII ȘI VÂNĂTORUL'  (+5 ANI) 

Această poveste are un mesaj puternic de cooperare. A fost transcrisă dintr-o poveste tradițională 
indiană ce are ca temă ‘unitatea înseamnă putere’.

Într- dimineață, un stol de porumbei zbora deaspura unui teren în căutare de mâncare. Dintr-dată, 
liderul porumbeilor a văzut niște grăunțe albe de orez împrăștiate pe pământ sub un copac banyan. 
A zburat spre orez, cu stolul în spatele lui. Încântați de norocul lor, ei au aterizat pe pământ.

Porumbeii înfometați au început să ciugulească grăunțele, dar în câteva minute și-au dat seama că 
picioarele lor s-au prins într-o plasă pusă de un vânător. În momentul următor, s-au uitat în sus și 
au văzut cum vânătorul se îndrepta spre ei. El căra o bâtă mare în mână. Porumbeii erau siguri că 
urmau să moară.

Dar liderul lor a fost foarte înțelept și curajos. Le-a spus celorlalți ‘Ascultați-mă. Suntem în bucluc, 
dar nu trebuie să ne pierdem speranța. Am o idee. Putem scăpa nevătămați dacă zburăm spre cer 
împreună, luând după noi plasa. Suntem creature mici și separat, putem face puțin. Dar împreună, 
putem ridica cu ușurință plasa și zbura cu ea’.

Porumbeii nu erau siguri de această idee, dar nu aveau altă variant. Așa că fiecare a ridicat câte 
puțin din plasă cu ciocul. Apoi și-au deschis aripile și au zburat împreună spre cer. Vânătorul i-a 
urmărit fără speranță. Când au ajuns la o distanță sigură, liderul le-a spus porumbeilor ‘Jumătate 
din pericole au dispărut. Dar suntem încă în pericol. Nu ne putem scoate picioarele din plasă. Am 
un prieten, un mic șoarece care are dinții ascuțiți și ne poate elibera’.

Porumbeii au ascultat încă o idee bună a liderului lor și au zburat spre casa șoarecelui. Au aterizat 
în fața casei lui. ‘Care este problema, prietene? Arăți îngrijorat’, i-a spus șoarecele liderului.  ‘Te pot 
ajuta în vreun fel? ’

‘După cum poți vedea, am fost prinși în această plasă. ’,a spus liderul. ‘Am reușit să zburăm cu ea 
împreună. Ne poți elibera? ’ ‘Cu siguranță. ’, a spus șoarecele și s-a apucat de treabă. Cu dinții săi 
ascuțiți a mestecat corzile plasei bucată cu bucată. Unul câte unul, porumbeii au fost eliberați. 
Porumbeii au mulțumit șoarecelui pentru ajutor. I-au mulțumit și liderului pentru că i-a salvat de 
la moarte. Erau mândri să aibă un porumbel atât de înțelept drept lider care i-a învățat cum să facă 
față problemelor folosind unitatea ca putere. Ei au zburat împreună spre cer, cu bucurie în suflet.

"Healing Stories for Challenging Behaviour", paginile 195/196 de Susan Perrow published de Hawthorn 
Press, UK, 2008 (reprintat cu permisiunea autoarei)
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Acest supliment poate inspira profesorii să facă ceva similar cu grupurile lor

What Does Peace Feel Like? (Disponibil pe Amazon)

www.livingvalues.net

Descarcă   GRATIS Valori de Viață pentru Activități Educative cu Copiii cu vârstele 
între 3 și 7 ani, Cartea 1

Descarcă cântece GRATIS în format mp3.
Multe cântece sunt inclsuse în lecțiile LIVE pentru copiii cu vârste cuprinse între 
3 și 7 ani. Poți descărca cântecele pentru ca copiii să poată auzi melodia. Copiii 
beneficiază în multe moduri dacă învață și cântă melodia împreună-îi ajută să 
clădească sentimente de fericire.

•	 Sunt o stea liniștită
•	 Ceva Bun
•	 Aceste Mâini Mici
•	 Fiecare dintre Noi Este Frumos
•	 În Pantofii Tăi
•	 Adevăratul Prieten Albastru
•	 Împarte
•	 Dacă Cineva Spune Te Iubesc
•	 Copii Fericiți
•	 Zâmbește
•	 Cântecul Curcubeului
•	 Stelele Fericite
•	 Cântecul Stelei
•	 Aripile Mele
•	 Prietenii Fac ca Pământul să se Învârtă
•	 Să Aplaudăm Împreună

Descarcă povești gratis folosite în carteaValori de Viață pentru Activități Educative 
cu Copiii cu vârstele între 3 și 7 ani.  Creatorii Proiectului Bucuria de a Citi au dat 
permisiunea Asociației Valori de Viață pentru Activități Educative cu Copiii  să 
posteze unele povești pe site-ul lor. Poveștile de mai jos au fost alese datorită 
relevanței lor pentru o valoare distinctă. Fiecare fișier conține o poveste. Numele 
poveștii și autorul sunt menționate în lecții din carte.

•	 Înțelege și ai Grijă – Pacea 3-4
•	 Din cauza Ta – Pacea 3-7
•	 Cârligul lui Simon – Pacea 3-7

poate fi descărcată la: www.peace-education-in-action.org

REFERINȚE

https://www.amazon.co.uk/What-Does-Peace-Feel-Like/dp/0689866763/ref=sr_1_1?ie=UT- F8&qid=1543066809&sr=8-1&keywords=what+does+peace+feel+like https://coloursofus.com/21-multicultural-childrens-books-about-peace/

http://www.livingvalues.net


Deer-lightfull carte de yoga pentru copii
de Suzanna Thell
(Dru Australia)

deer-lightful.com.au

Relax Kids: Little Book of Stars (Paperback) 
de Marneta Viegas 2014
(Our Street Books)

amazon.com/Relax-Kids-Little-Book-Stars/dp/1782794603

Relax Kids: The Wishing Star (Hardcover)
de Marneta Viegas 2005
(Our Street Books)

amazon.com/Relax-Kids-Wishing-Marneta-Viegas/dp/1782798706

Yoga for You and Your Child: Ghidul pas cu pas pentru a te bucura 
de yoga împreună cu copii de toate vârstelede 
de Mark Singleton 2004
(Duncan Baird Publishers)

amazon.com/YOGA-YOUR-CHILD-Step-step/dp/1780288751

poate fi descărcată la: www.peace-education-in-action.org

Il Metodo Balyaoga - yoga per bambini
Gianni Zollo and Barbara Ladisa, Illustrations by Laura Fusco 
Gelsorosso (Italy)

www.gelsorosso.it



31


