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Tntroducere

Prezentul ghid vizeaza eficientizarea procesului de invatamant, prin “Ore de fericire”.
Parcurgerea celor 10 teme din cadrul programului ,,ore de fericire” timp de 10 luni, la orele de
consiliere si orientare, pentru motivarea elevilor prin psihologie pozitiva a fost testatd de mine
timp de doi ani, cu rezultate deosebit de bune. Aceasta cercetare a stat la baza lucrarii mele
metodico-stiintifice pentru obtinerea gradului didactic I.

Dezinteresul crescut al elevilor din zilele noastre pentru invatatura este un risc major
pentru scaderea calitatii educatiei. Consider cd in aceasta lume schimbata este neaparat nevoie
si de schimbare in invatdmant. Acest aspect m-a determinat s& md ocup de studierea
pedagogiei si psihologiei pozitive, sd folosesc metode inovative la clasa si sa aleg aceste teme
si pentru lucrarea metodico-stiintifica pentru obtinerea gradului didactic I.

Psihologia pozitiva se ocupa de conditiile si procesele care contribuie la functionarea
optima a indivizilor, grupurilor si institutiilor, la construirea unei vieti Infloritoare si la
prevenirea patologiilor cauzate de lipsa de sens.

Pedagogia pozitivd are ca scop transformarea radicald a modelului educational
dominant, din unul bazat pe o viziune industriala, mecanicista asupra dezvoltarii umane, in
unul puternic personalizat, adaptat circumstantelor si nevoilor elevilor, axat pe motivare,
autocunoastere, cresterea stimei de sine.

Pentru profesor, metoda reprezinta calea prin care acesta organizeazd activitatea de
cunoastere a elevului, un instrument didactic cu ajutorul cdruia 11 determina pe elevi sa
deprindd activ cunostinte, deprinderi, comportamente si in acelasi timp 1i stimuleazd in
dezvoltarea cognitiva si intelectuala. In cadrul desfisuririi metodei profesorul poate juca rolul
de ghid, evaluator, lasdndu-i pe elevi sa descopere singuri solutiile. Alegerea metodei potrivite

este indispensabila pentru un proces de invatamant eficace.



,.Orele de fericire”, un program bazat pe metode de psihologie pozitiva

Principala misiune a programului este de a oferi idei si ajutor metodologic, pe baza
rezultatelor psihologiei pozitive, pentru a dezvolta capacitatea de fericire pentru grupurile de
varsta prescolara si scolard, o metoda stiintificd care ajutd copiii sa fie mai fericiti, mai
echilibrati si astfel sa-si Tmbundtateasca rezultatele scolare. Programul ,,Ora de fericire” se
concentreaza pe modul de a schimba gandirea negativa si de a dezvolta o atitudine optimista
n randul elevilor.

Numeroase studii au aratat ca aceste ore reduc anxietatea elevilor in timp ce intaresc
increderea in sine. Acest lucru nu numai ca va face copiii mai echilibrati, dar va avea si 0
performanta mai buna la scoala.

Fundatia ,,Jobb veled a vilag” (Lumea este mai buna cu tine) din Budapesta a dezvoltat
un program stiintific supervizat si aprobat de Facultatea de Psihologie din cadrul Universitatii
ELTE Budapesta (E6tvos Ldérand Tudomanyegyetem), bazat pe metodele de psihologie
pozitiva, care se ocupd de bunastarea atdt a elevilor, cat si a profesorilor, cu implicarea
parintilor Tn program, acolo unde este posibil. Tn anul 2016, Laboratorul de Psihologie
Pozitivd ELTE, condus de Prof. Olah Attila, a masurat stiintific eficacitatea Programului. S-a
dovedit stiintific ca orele de fericire contribuie la dezvoltarea spirituald pozitiva si bunastarea
copiilor.

Orele de fericire din Ungaria au fost lansate in septembrie 2014 de catre Bella Bagdi
Bella, presedintele Fundatiei ,,Jobb veled a vilag”. Suportul de curs pentru profesori si
manualele elevilor sunt supervizate si aprobate de renumitul psiholog Prof. Dr. Bagdy Eméke.

Scopul orelor nu este de a stabili un stil de viata fara probleme pentru tineri, ci de a oferi
elevilor indrumare pentru a face fata provocarilor, problemelor si pentru a deveni adulti
echilibrati si sandtosi, atat fizic, cat si mental.

Astazi, 7500 de cadre didactice predau ore de fericire in Ungaria si peste hotare in
scolile cu predare in limba maghiara.

Despre program, Prof. Dr. Sonja Lyubomirsky, cercetator de fericire recunoscut pe plan
international, a declarat: "Acest program este o initiativa revolutionara atat in ceea ce priveste
continutul, cat si platforma cu care se lucreaza. Oricine participd la aceste ore, va deveni o
persoana foarte diferitd de cum a fost inainte."

Ungaria nu este singura tard unde se practici orele de fericire. Intr-un numir tot mai
mare de tari, orele sunt aplicate cu succes, elevii invata principalele componente ale fericirii

n cadrul unor activitati de grup si in mod individual. Tntre timp, ei se inspira din practici care,



pe baza experientelor cercetatorilor de fericire, contribuie la cresterea nivelului de fericire si
cresterea randamentului scolar. De exemplu, prima scoald care are oficial ore de fericire in
curriculum, este in Marea Britanie, Wellington College, unde din septembrie 2006 exista acest

curs.

Aplicarea programului ,.ore de fericire” in institutiile de invatamant

Dupa programul creat de fundatia ,,Jobb Veled a Vilag” prin Bagdy Bella, minimul
orelor de fericire este de 1 ord/lund, recomandat 1 ord/sdptamana sau conform nevoilor
institutiei de invatamant.

Fiecare subiect trebuie parcurs timp de o luna pentru a oferi elevilor suficient timp
pentru a-si aduna propriile experiente si pentru a se adanci In tema respectiva. Sarcinile se
bazeaza pe o formd jucdusd, veseld si creativd conform temei lunare de Tmbundtétire a
fericirii.

Sarcinele au fost dezvoltate la niveluri diferite de dificultate: prescolar, clasele 0-4,
gimnaziu si liceu, pentru a se potrivi cu nivelul de dezvoltare al echipei.

Programul de fericire este alcatuit din 10 teme care descriu diversele componente si
conditiile de fericire de la pas la pas. In ordine, aceste subiecte sunt:

- Exersarea recunostintei,

- Exersarea optimismului;

- Ingrijirea relatiilor;

- Faptele bune;

- Stabilirea si atingerea obiectivelor;

- Strategiile de lupta impotriva greutatilor vietii;

- Bucuria lucrurilor marunte;

- lertarea;

- Exercitiile fizice;

- Fericirea durabila.

Pentru fiecare subiect, se ofera dupa inregistrare pe site suportul de curs, manualul
elevului, planul de lectie, diverse exercitii si cantece.

Practicarea Orelor de fericire, are urmatoare efecte benifice asupra elevilor:

- ajuta elevii sd invete despre diferitele componente si conditii ale fericirii prin 10

subiecte care se impletesc, pas cu pas de la varsta prescolara pana la liceu,



- sd-si exprime emotiile, sa proceseze evenimentele pe care le traiesc,

- 11 ajutd sa se integreze in comunitate si ii pregateste pentru viata sociala,

- i provoaca la discutii despre problemele de zi cu zi,

- oferd o solutie provocarilor cu care se confrunta,

- practicile de dezvoltare a personalitatii maresc respectul de sine si creaza o imagine de
sine pozitiva,

- sarcinile ajuta la dezvoltarea unei perspective pozitive asupra vietii,

- exercitiile largesc orizonturile si gandirea elevilor,

- sarcinile comunitare imbunatatesc abilitatile de rezolvare a problemelor la elevi,

- ajutd la abordarea furiei, a isteriei si la ameliorarea tensiunii intr-un mod adecvat;

- ajuta la stabilirea unei relatii bune cu profesorul,

- ajuta la rezolvarea situatiilor de conflict scolar si bullying,

- faciliteaza legaturile familiale, relatiile cu parintii,

- ajutd la descoperirea experientelor pozitive din viata,

- protejeaza sandtatea mintala a elevilor.

Pregatirea si1 derularea activitatilor

Programul "ore de fericire", necesita o pregatire ampla din partea profesorului. Suportul
de curs pentru profesor si un exemplar din caietul elevului este oferit gratuit scolii in
momentul Inscrierii in aceastd activitate, iar mai multe exemplare se pot cumpara ulterior.
Cartile si caietele sunt pregatite pentru mai multe categorii de varsta:

- Prescolar 3-6 ani

- Primar 6-10

- Gimnazial 10-14

- Liceal 14-19

In cadrul cercetdrii din prezenta lucrare am folosit manualul pentru liceu si unele
exercitii din manualul pentru gimnaziu.

Programul de fericire este alcatuit din 10 teme intercalate care descriu diversele
componente si conditiile de fericire de la pas la pas. Fiecare tema este studiatd timp de o lund,
o datd pe sdptamana, deci in total patru ore pe luna, la orele de consiliere si orientare. Fiecare
tema sau capitol este Tmpartit in 4 subpuncte: A,B, C si D. Este recomandat ca fiecare

subpunct sa fie parcurs in minim 1 ora. Fiecare subpunct contine minim 4 exercitii si pe langa



acestea povestiri, anecdote, teste, linkuri youtube cu minifilmulete si muzicd in legatura cu
tema lunii. Aceste materiale vin in ajutorul procesului didactic pentru pregatirea orelor de
fericire, dar proiectele de lectie, sunt elaborate de catre profesor, tindnd cont de gradul de
omogenitate a clasei, de problemele specifice, scopuri, mijloace etc. Astfel este nevoie de
creativitate si dedicatie din partea profesorului care doreste sa tina orele de fericire.

Desi nu exista o reguld pentru structura orelor de fericire este recomandat sd se realizeze
dupa urmatorul model:

1. Crearea atmosferei necesare: un mic joc introductiv, mini filmulet, o piesa

muzicala adecvata temei etc.

2. Introducerea temei
3. Parcurgerea temei: exercitii, jocuri, povestiri
4. Reflectie si deducerea concluziilor: - discutii pe baza povestirii, a exercitiilor

sau jocurilor. Ce le-a placut, ce nu, de ce? etc.

5. Tncheiere: - anuntarea ,,temei pentru acasa”, care constd in mici instructiuni de
empatizare sau cresterea stimei de sine (spune mamei tale cd o iubesti, vorbeste cu un coleg
cu care nu ai vorbit pana acum, aduna 10 lucruri bune care ti se intdmpla intr-o sdptaimana
etc.)

- ascultarea unei piese muzicale sau citirea unei poezii sau a unui citat adecvat.

Este foarte important ca elevii sa fie degajati la aceste ore, deci organizarea clasei va fi

in cerc fara mese, sau n grupuri la unele exercitii.

Modele si exemple de planuri de lectii

Tema 1: Exersarea recunostintei

Clasa: 11. C

Durata: 50 de minute

Organizare: asezati in cerc

1. Crearea atmosferei necesare: ascultarea melodiei ,,I Feel Good” de Bella Bagdi (5
minute)

2. Introducerea temei:

Initierea unei conversatii despre clarificarea conceptelor de recunostintd, multumire,

fericire.



Intrebari care si ajute conversatia: Ti-a placut melodia? Despre ce canti? De ce credeti
ca este important sa fiti recunoscatori? Care credeti ca este relatia dintre fericire si practica
recunostintei? De ce o persoand recunoscdtoare este fericitd? O persoand recunoscatoare este
mai fericitd decat una nerecunoscatoare? De ce sa spui multumesc?

Concluzie: O persoand recunoscatoare este mai fericitd. Ceea ce le oferim altora se
intoarce la noi. Sa fim recunoscatori si sd acceptdm oamenii asa cum sunt. (10 minute)

3. Parcurgerea temei:

Scrie o scrisoare de multumire pentru tine.

Adesea suntem cel mai putin acceptati de noi Insine. Prin urmare, vom incepe sa
exersam recunostinta cu noi insine. in 5 propozitii, explicati de ce sunteti recunoscitori.
Adresati-va de parca i-ati scrie celui mai bun prieten.

Scrisoarea nu va fi cititd, studentii decid ce o sa faca cu ea, daca doresc sau nu sa-I
impartaseasca cu colegii. Acest aspect este clarificat in prealabil. (15 min)

4. Reflectie si deducerea concluziilor:

Se vor folosi intrebari pentru a clarifica cum s-au simtit cand s-au autoadresat: Cum te-
ai simtit sa scrii pentru tine? A fost o sarcind usoara sau dificila? Existd cineva care vrea sa
impartaseascd sentimentele? Etc. (10 minute)

5. Tncheiere:

Realizarea unui copac magic: Elevii primesc o hartie post-it in forma de inima. Sarcina
este de a scrie de ce sunt recunoscatori. Asezdm un copac pre-desenat pe perete si le lipesc

frunzele la rdnd. Odata terminata, o persoana citeste toate scrisorile. (10 minute)

Tema 6: Batiliile vietii

Clasa: 12. C

Durata: 50 de minute

Organizare: asezati in cerc, necesar videoproiector

1. Crearea atmosferei necesare: The Will of power - Povestea lui Kerri Strug,
vizionarea unui scurtmetraj pe Youtube (6 minute)

2. Introducerea temei:

Initierea unei conversatii, clarificarea conceptelor de bataliile vietii, putere de vointa,
rezistenta.

Intrebari care sa ajute conversatia: Cum s-a simtit fata dupd competitie? Ce situatie de
stres a avut? Ce i s-ar fi intamplat dupa cursa daca nu ar fi facut ceea ce antrenorul i-a cerut sa
faca? Ce i-a adus reusita? Ati fost vreodata intr-o situatie similara? (10 minute)

3. Parcurgerea temei:



Rezolvarea unui chestionar pe tema: strategia personald in momentele de crizd a vietii
de la pagina 116 din manual.

Exercitiu: se da un exemplu de situatie negativa, care trebuie sa-1 abordeze diferit si sa
creeze o situatie pozitiva. (Studentii lucreaza independent) - (20min)

4. Reflectie si deducerea concluziilor:

Se discuta dirijat de profesor dupa intrebarile: de ce este important s ne controlam
sentimentele negative? De ce sa scapi de ele? Cum te simti cand esti suparat? Care este relatia
dintre reducerea furiei si fericirea? (10 minute)

5.Incheiere:

Se citeste povestea scurtd de la pag. 121 despre magarul care a cazut in fantana. (3-4

minute)

Tema 7: Mici bucurii care ne ofera pliacere

Clasa: 12. C

Durata: 50 de minute

Organizare: asezati in cerc

1. Crearea atmosferei necesare: ascultarea melodiei ,,I Love to Live” de Bella Bagdi (5
minute)

2. Introducerea temei:

Se initiazd o conversatie pentru a recunoaste micile bucurii din viata.

Intrebari care sa ajute conversatia: Ti-a plicut melodia? Despre ce canti? Ce poate face
viata mai frumoasd, mai bund? De ce este important sa observam micile bucurii? Care crezi ca
sunt micile bucurii? Care crezi ca este legatura dintre fericire si perceptia bucuriilor
minuscule? (10 minute)

3. Parcurgerea temei:

Acum avem un joc comun. Pentru a avea energie, mancam a bucatica de ciocolata.

Grupul este impartit in perechi (daca numarul este impar, unul dintre membrii grupului
va fi invitat ca observator sau profesorul se va aldtura jocului). Profesorul le cere
participantilor sa Inchida ochii si sa isi imagineze un peisaj propriu, cu o casa, un copac langa
casa si un caine. Dupa aproximativ 2-3 minute, profesorul le cere cuplurilor sa deseneze intr-o
liniste completd, tindnd impreuna stiloul, o pozad cu o casa, un copac si un caine. Nu au voie
nici sa vorbeasca pand la terminarea desenului. Cand fiecare pereche a terminat sarcina,
imaginile sunt facute publice. Cuplurile prezintd sentimentele si experientele, analizeaza
produsul si discutd impreuna experientele lor de comunicare non-verbald, empatie si influenta

unul asupra celuilalt. (15 minute)



4. Reflectie si deducerea concluziilor:

Dirijat de profesor se clarificd ce mici bucurii am simtit in timpul lectiei: ciocolata
mancata la Inceput, finalizarea cu succes a unei sarcini cu partenerul nostru, rasul mult si asa
mai departe. De ce este important sd cautam zilnic micile bucurii? Care crezi ca este legatura
dintre a avea mici bucurii si fericirea? (5 minute)

5.incheiere: Citirea unei poezii de Antoine de Saint-Exupery. (5 minute)

Gradul de satisfactie al elevilor

Gradul de satisfactie al elevilor dupa parcurgerea celor 10 teme din cadrul programului
»ore de fericire”, timp de 10 luni, la orele de consiliere si orientare, pentru motivarea elevilor
prin psihologie pozitiva, am masurat printr-un chestionar de satisfactie, in care am rugat elevii
sd scrie cateva cuvinte despre program, daca le-a placut sau nu si daca ar recomanda-o si la
altii. Raspunsurile erau 100% pozitive. Cateva exemple de pareri despre program:

»Motivul pentru care mi-au placut orele de fericire este ca, dupa fiecare datd s-a
schimbat starea de spirit din clasi. A fost mult mai placuti, chiar dacd era o zi mai dificila. in
timpul acestor lectii ne-am jucat si ne-am distrat discutand subiecte serioase, printre altele,
cum 1i putem ajuta pe ceilalti sau de ce putem sa fim recunoscatori. Recomand si pentru alte
clase!” H.Y.

,Orele de fericire pentru mine a fost ora in care am putut sa ma relaxez si sd ma eliberez
de probleme. In fiecare ora, fiecare profesor ne-a stresat cu bacalaureatul si cred ci cu totii am
fost fericiti, cAnd am putut si vorbim in sfarsit si despre altceva, mai ales despre ceva util. In
cadrul acestor ore, am discutat multe subiecte care lipsesc din programa scolara, deoarece
aceste ore ne-au pregitit partial si pentru viata. Il recomand altora si ar fi o idee buni sa fie
introdus in orar o astfel de disciplina in viitor, cel putin de doua ori pe saptamana ©” M.P.M.

JIn opinia mea, aceste ore de fericire sunt foarte utile deoarece avem ocazia sa i
cunoastem pe cei din jur dar chiar si pe noi insusi. Ne-am putut relaxa un pic intre doua ore
obositoare sau dupa o zi plina de teste. Jucandu-ne am invatat multe lucruri interesante. Am
auzit povesti sau pareri din partea colegilor care sunt chiar folositoare in viatd. Mie mi-au
placut aceste ore fiindca elevii au nevoie si de astfel de activitati in timpul scolii nu doar de

lectii.” SZ.B.
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Anexa:

Diploma de absolvire a cursului de ,,ore de fericire” organizat de Fundatia ,,Jobb Veled

a Vilag!” la Budapesta.

Sorszam: 29/2018
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