Stare de bine prin yoga si meditatie pentru copii

SCop: Promovarea sanatatii emotionale, mentale si fizice a elevilor din clasa a IV-a prin
implementarea unei rutine de yoga si meditatie, contribuind la crearea unui mediu scolar
armonios si favorabil invatarii.

Obiective:

1. Cresterea capacitatii de concentrare si atentie a elevilor.

2. Reducerea stresului si a emotiilor negative prin exercitii de respiratie si relaxare.
3. Imbunatitirea posturii corporale si dezvoltarea flexibilitatii fizice.
4

Crearea unui moment zilnic de liniste si introspectie pentru dezvoltarea abilitatilor
emotionale.

5. Promovarea unei atmosfere pozitive si incluzive in clasa.

Rezultate asteptate:
o Elevii vor manifesta o mai buna capacitate de concentrare si implicare la ore.
e Vaexista o reducere semnificativd a comportamentelor conflictuale.

e Copiii vor dezvolta o0 mai bund constientizare a emotiilor si vor Invata sa gestioneze
stresul.

e Se va Imbunatati postura corporald si mobilitatea elevilor.

Plan de implementare: Programul va fi structurat pe activititi scurte, desfisurate zilnic sau
de cateva ori pe saptdimana, cu o duratd de 5-30 de minute.

Activitati propuse:
1. Luni: Meditatie ghidata (5 minute, inainte de prima ora)

o Activitate: Elevii vor sta asezati In banci sau pe covorase, cu ochii inchisi, si vor
urma o meditatie ghidata, concentrata pe respiratie si relaxare.

o Scop: Setarea unei intentii pozitive pentru ziua de scoald si calmarea mintii.
2. Marti: intinderi si posturi simple de yoga (15 minute, in prima pauzi)

o Activitate: Exercitii precum postura copilului, pisica-vaca, salutul soarelui,
realizate in ritmul respiratiei.

o Scop: Relaxarea tensiunii din corp si cresterea energiei pozitive.

3. Miercuri: Jocuri de mindfulness (20 de minute, la finalul zilei)



o Activitate: Exercitii de constientizare, cum ar fi ascultarea sunetelor din clasa,
observarea propriilor emotii sau jocuri de echipa pentru coordonare.

o Scop: Dezvoltarea constientizarii emotionale si sociale.
4. Joi: Respiratie si vizualizare creativa (10 minute, inainte de prima ora)

o Activitate: Tehnici de respiratie profunda (ex. inspiratie pe 4 timpi, expiratie pe 6
timpi) urmate de o vizualizare relaxantd (ex. "imaginati-va ca sunteti pe o plaja
linigtita").

o Scop: Reducerea anxietatii si imbunatatirea stdrii de bine.
5. Vineri: Relaxare activa (30 de minute, la finalul saptamanii)

o Activitate: Miscari lente de yoga combinate cu un exercitiu de recunostinta. Elevii
pot impartasi lucruri care le-au placut in sdptamana.

o Scop: Incheierea saptimanii intr-o maniera relaxanti si pozitiva.
Resurse necesare:
o Covorase de yoga, scaune, podeaua.
e Muzica relaxanta sau aplicatii pentru meditatie ghidata.
e Spatiu 1n clasd sau sala de sport.

e Materiale vizuale (postere cu exercitii de yoga, imagini pentru vizualizari creative).

Monitorizare si evaluare:
e Observarea comportamentului si progresului elevilor.
o Chestionare pentru elevi si parinti despre cum percep beneficiile activitatilor.

o Evaluare periodica pentru ajustarea programului in functie de nevoile copiilor.

Concluzie:

Acest proiect a luat nastere in urma participarii la cursul "Yoga and Meditation for
Educators: Be a Great Teacher, Be Your Best Self", desfasurat in Barcelona in perioada 22-27
iulie, in cadrul proiectului de acreditare Erasmus. Experienta acumulatd in acest context
international a subliniat importanta integrarii yoga si meditatiei in viata scolard, contribuind la
dezvoltarea holisticd a copiilor. Implementarea acestui program reprezintd un pas concret spre
crearea unui mediu educational mai sandtos, mai calm si mai pozitiv, avand in centrul sdu

bunastarea elevilor.



RAPORT ACTIVITATE formala sau nonformala

Rezultate pentru proiectul “Stare de bine prin yoga si meditatie pentru copii” demarat in urma
participarii la cursul "Yoga and Meditation for Educators: Be a Great Teacher, Be Your Best Self",
desfasurat in Barcelona in perioada 22-27 iulie Erasmus Puls.

Numele cadrului didactic: lvancu Oana Andreea

Data cand a avut loc activitatea: 03.9.2024

1. | Descrieti metoda — ce ati facut?
Activitatea a fost structurata in doua parti:
e Prima parte a inclus exercitii simple de yoga, care s-au concentrat pe posturi de baza
(pozitia copacului, pisicii, copilului etc.) pentru a ajuta copiii sd-si imbunatateasca
echilibrul, flexibilitatea si concentrarea.
e A doua parte a fost dedicatd meditatiei ghidate, 1n care copiii au fost Incurajati sa stea
confortabil, sa inchida ochii si sa urmeze o serie de exercitii de respiratie. Am folosit
o poveste ghidata pentru a-i ajuta sa isi imagineze un loc linistit, precum o plaja sau o
padure.
2. | Descrieti pregatirile pentru activitate.
e Am pregatit o sald linistitd, feritd de zgomote, In care am intins covorase de yoga
pentru fiecare copil.
e Am asigurat o lumina difuza, iar pe fundal am pus o muzica relaxantd, special aleasa
pentru meditatie.
e Am explicat copiilor ce urmeaza sa facem si regulile: sa fie atenti, sa respecte spatiul
fiecdruia si sa participe fara sa se grabeasca.
o Materialele pregatite au inclus covorasele de yoga, muzica de relaxare, imagini cu
pozitii de yoga si cateva povesti scurte pentru meditatie ghidata.
3. | Ce ati sperat ca vor face si/sau vor spune elevii/prescolarii?
Am sperat ca:
o Elevii vor fi curiosi st implicati in activitate, chiar daca pentru unii era o experienta
noua.
e Vor incerca sd urmeze instructiunile, sa fie deschisi si sa descopere cum pot sa-si
relaxeze corpul si mintea.
o La final, vor exprima o stare de calm, relaxare si satisfactie.
4. | Ce au fiacut si/sau au spus elevii/prescolarii?
o Majoritatea copiilor s-au aratat entuziasmati si au participat activ la exercitiile de yoga.
Au fost incantati mai ales de pozitiile care le-au pus la incercare echilibrul, cum ar fi
pozitia copacului.




In timpul meditatiei, unii copii au spus ci le-a fost greu si stea linistiti la inceput, dar
apoi au inceput sa se relaxeze. Au spus cd au simtit cum li se "usureaza" corpul si
mintea.

Dupa activitate, au impartasit impresii pozitive, mentionand ca s-au simtit mai linistiti
si mai fericiti.

Ce material ati folosit?

Covorase de yoga pentru fiecare copil.

Muzicd de relaxare ambientala.

[lustratii cu pozitii de yoga pentru a le oferi copiilor un ghid vizual.

Poveste ghidatad pentru meditatie (cu teme precum padurea, plaja, un loc linistit).
Ceas pentru a gestiona timpul fiecarei activitati.

Care a fost impactul activitatii?

Elevii au avut ocazia sa invete tehnici de relaxare si autocontrol pe care le pot folosi
in viata de zi cu zi, mai ales in momente de stres sau oboseala.

Activitatea a contribuit la imbunététirea coeziunii de grup, deoarece copiii au lucrat
impreunad intr-un mediu relaxat si pozitiv.

Multi copii au declarat ca s-au simtit mai bine, mai calmi si ca le-a placut sa incerce
Ceva nou.

Alte comentarii/sfaturi pentru cadrele didactice pentru a putea utiliza metoda
prezentata.

Este important sa creati un spatiu linistit si confortabil pentru activitate. Un mediu
calm 1i ajuta pe copii sa intre mai usor in starea de relaxare.

Explicati copiilor dinainte beneficiile activitatii si incurajati-i sd participe fard a se
teme ca vor face greseli.

Adaptati activitatea la nivelul de varstd si temperamentul grupului. Daca unii copii
sunt mai energici, puteti include exercitii mai dinamice la inceput, pentru a-i ajuta
sa-si consume energia inainte de partea de meditatie.

Introduceti aceasta metoda in mod regulat, pentru a ajuta copiii sd dezvolte o rutind
de relaxare.




Impresii ale copiilor dupa activitatea de yoga si meditatie

Otilia:

"Mi-a placut mult sa stau linistitd si sa respir adanc. La inceput mi-a fost greu sa nu ma
gandesc la alte lucruri, dar apoi am simtit cum corpul meu se relaxeaza. Parca eram pe un

nor.

Stefan:
"Exercitiile de intindere au fost distractive! Mi-a placut sa fac pozitia copacului si sa incerc

sa-mi tin echilibrul. Am invétat cd e important sa nu renunt, chiar daca e un pic greu."

Sophia:
"Meditatia a fost partea mea preferatd! Doamna ne-a spus sd inchidem ochii si sd ne

imagindm ca suntem pe o plaja. Chiar am simtit ca aud valurile. A fost foarte relaxant."

Tudor:
"La Inceput am crezut ca o sa fie plictisitor, dar a fost super interesant. Am invatat cum sa

respir ca sd ma calmez cand sunt agitat. Cred ca o sa incerc asta si acasa!"

Rebeca:
"Mi-a placut sa facem yoga impreuna, mai ales cand ne-am pus in cerc. E mult mai frumos

sa faci astfel de lucruri cu colegii. M-am simtit mai aproape de toata lumea."

George:

"Mi-a fost greu sa stau nemiscat la inceput, dar apoi am inteles cum sd ma concentrez pe
respiratie. M-am simtit linistit si fericit dupd aceea."

Anastasia:

"Am descoperit cd Imi place yoga! Pozitiile pe care le-am facut mi s-au parut amuzante,
P p yog tile p

dar si serioase. Am simtit cd imi intind tot corpul, iar la final m-am simtit foarte bine."

Ilinca:
"Mi-a placut sa invat cum sa ma relaxez. Uneori, cand am teme multe, ma simt stresata.

Acum stiu ca pot sd respir adanc si sa ma linistesc."



Mesaj citre parinti in urma desfasurarii activitatii

Dragi parinti september 3, 2024

Astazi am avut bucuria de a desfasura un
curs de yoga si meditatie alaturi de copiii
dumneavoastra, iar experienta a fost cu
adevarat inedita. Copiii au fost extrem de
seriosi si implicati pe toata durata activitatii,
surprinzandu-ma prin maturitatea si
concentrarea lor. in timpul meditatiei (mantra
for healing), am observat cat de constienti
sunt de propriile trairi si sentimente, reusind
sa isi impartaseasca experientele cu colegii
lor intr-un mod profund si deschis.

Desi initial ma asteptam sa existe momente
de chicoteala sau rasete, ei au tratat fiecare
aspect al meditatiei cu o seriozitate deosebit3,
aratand o intelegere si un respect remarcabil
fata de aceasta practica. Ulterior, am trecut

la exercitiile de yoga, pe care le-au realizat cu
toata daruirea, iar la final, am incheiat cu cinci
minute de meditatie dedicata multumirii si
acceptarii de sine.

Intreaga activitate a durat aproximativ o ora Si
jumatate si a depasit cu mult asteptarile mele.
Cu permisiunea dumneavoastra, mi-ar placea
sa introducem in rutina zilnica a copiilor
cateva minute de meditatie si yoga, care sa-i
ajute sa-si mentina aceasta stare de echilibru
si constientizare. 1893 W/
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