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in primul rand, dati-mi voie sa ma prezint:

Sunt
si am ani
Sunt elev la $coala ,
\ in clasa /

Aici e cea mai reusita poza de-a mea:

4 N

- /

Din 11 Martie 2020
sunt Tn izolare din cauza coronavirusului.

Asta Tnseamna ca [#stauacasé] I
[ |

Cand invatatoarea ne-a zis ca de maine
nu venim la scoala, sincer,
aproape ca inima mi-a sarit din piept.
Wow, o VACANTA neanuntats,
bine meritata,
bine venita.

1) Dar...




[ Foarte repede trebuia sa inteleg, ca in aceasta , vacanta”: ]

NU mergem in excursie!

Nici la mare!
Nici la munte!

N I C I cu familial

Nu vizitam bunicii!
Nu mergem la mall!

Oh, n-am voie
nici acolo!!!

Stam in casa si incercam
din rasputeri
Sa nu lasam sa intre
pe usa Domnul Covid-19!

Si ce vrea del
© la mine?



Din prima zi pana in ziua a
,

- NnU m-am trezit devreme

- am lenevit pana tarziu
- ma uitam la desene
DAR - ma jucam cat am putut de mult

in gand imi rasunau vorbele

Folositi timpul vostru

inchide odat3 tabletal eficient!

$ Frxr gD
‘Oraw FEe

Trebuia URGENT s3 fac ceva '

@ cu viata mea cu mediul meu inconjurator




Mama mi-a zis ca ar fi bine daca am avea un program zilnic,
de care sa nu ne abatem.

2\;} ne trezim si ne culcam la o ora prestabilita;
i\\} deschidem ferestrele, si aerisim bine camerele;
% ne spalam bine, ne pietanam, ne spalam pe dinti;
i:} ne imbracam in haine comode;

;’/‘3 ne pregatim in fiecare zi de parca eu m-as duce
la scoala, iar mami la serviciu;

% luam Tmpreuna micul dejun, pranzul si cina;

3+ ma intadlnesc cu doamna invatatoare si cu colegii
de clasa la lectiile onlineg;

{} eu decid cand Tmi fac temele de casa:
f\:} facem putina miscare in fiecare zi;

i:} petrecem timp in familie (alegem ce sa facem:
citim, ne jucam, povestim, gospodarim);

$.% ne incadrcdm cu ganduri pozitive;

% avem grija de sanatatea noastra, bem multa apa,
mancam legume si fructe crude;

2\:‘3 alegem un loc in casa unde
ne putem retrage pentru a ramane putin singuri,
pentru a ,ne incarca bateriile”;

%:k tinem zilnic legatura cu bunicii, prietenii, verigorii;

<% planificam dinainte timpul petrecut in fata

calculatorului, televizorului. @



Mi-a dat o foaie gi mi-a zis ca pot sa realizez eu
programul meu, numai sa fiu atent la acele activitati
care depind si de ceilalti.

L-am lipit pe perete, sa nu cumva sa uit ceva.

T LLLLLLL?;
4 2

Programul meu

Activitate

Totul este flexibil,
ne organizam
ca si 0 echipa adevarata.




sa iti scrii temele
zi de zi?

sa stai la
orele online?

sa faci curat
dupa tine?

[ NU ESTE! }

Pentru ca am un loc special,

. 0000000000000000
doar pentru mine, unde pot

sa ma intalnesc cu prietenii,
verisorii, bunicij

sa dansez * sa vizitez muzee virtuale,

si sa cant gradini zoologice

9¢ sa ascult povesti pe net



Pe langa programul meu general, valabil pentru fiecare zi,
pot face o lista numai cu acele activitati
pe care le consider importante pentru acea zi.

Toate preocuparile cu care imi pot umple ziua, d)
le-am trecut pe biletele
si le-am pus intr-un borcan frumos impodobit.

Dimineata, cand planificam ziua cu parintii,
aleg cateva biletele si le
lipesc pe lista mea cu activitatile de facut.

‘ 7 Dezlipesc biletelul dupa ce am finalizat activitatea si
il pun Tnapoi Tn borcan.




Am facut si ceva cercetari
despre acest Domn Covid-19!

Am adunat aici toate informatiile gasite
intreband pe... parinti, bunici... prieteni... vecini... :

1. %




Mi-am intrebat parintii: ,,Atunci eu cum ma pot proteja?")

De ce nu mergem la doctor
Sa ne spuna ca suntem sanatosi,
dupa care sd ne intoarcem la scoala?

COVID 19! Un animalut,
foarte-foarte mic, care
traieste peste tot, si

se catara pe tine daca atingi locurile ¢
unde si-a facut deja cuibugorul,

sau daca cineva stranuta pe tine.

Ajunge un moment de neatentie!

COVID-19

Ce animalut fricos!

Stiati ca Covid-ului nu-i place
apa si sapunul?

Chiar daca sare pe noi si il

aducem fin casa, va fugi e

de pe noi daca ne spalam g;}

bine-bine pe maini
(20 de secund(a

si pe fata cu multa
apa Si sapun.

@wawuaw.wu;wawu;waw




Asa ca am invatat sa ma spal corect pe maini. ]

Ce zici daca am scrie o poezioara,
sa retinem mai bine ce trebuie sa facem?

VOILA,

uitati ce a iesit:

1.

Mainile ni le spalam
Astfel noi ne protejam.

U : Doi si cu trei
r1u sn Ck{ N , La fapte am sa trec.
lau Tntai sapunu'.

Patru, cinci si sase,
Ma frec bine in palme.

Unghiute, degetele,
Nu am cum sa uit de ele!

Sase, sapte si cu opt,
Spal cu suflet tot ce pot.

Si la urma noua, zece
Ne clatim cu apa rece. ;
[ |

Cu un prosop curat,
La microbi le vin de hac.

In tinerete credeam c& in anul 2020

Ce lume ciudata!
colonizam planeta Marte,

si nu ca Tnvatam cum sa spdalam mainile corect!




@)

c§ Atentie, ATENTIE!!
AP

Nu ne mai atingem fata, pana ce
nu am pus virusul pe fuga.

Voi stiati de cate ori
ducem mainile la
fata fara sa stim macar?

Puteti incerca @
Ca sa invat sa ma abtin,

am facut un pariu cu tati,
ca voi rezista o ora intreaga
cu mainile in buzunar.
Nu am reusit.

Porniti cronometrul...

Eu am invatat ca ajuta daca din cand in cand imi
incrucisez degetele, si asta
imi aduce aminte de aceasta regula.

ﬂste ceva important ce am uitat sa mentionez?

11




( Reguli, regulDreguli! ,
Geguli dimineata, reguli la amiaza, reguli searal )

S

SR S

N

]
Am inteles de la Tati ca acesti pasi_~"
marunti dar importanti __

fac diferenta intre sangsete 5i boals.

mse

pare greu de respectat?

De care regula nu
uitati niciodata?

e e

Si dacd uit cev@
cale

Regulile ne
protejeazal g

. Impreuna
reusim!




Sunt multe lucruri, pe care nu le inteleg.

Tati spune ca traim intr-o lumey<
cu capul Tn jos.
Cred ca are dreptate.
Totul e pe dos.

Acum, a ramane sanatos,
inseamna a nu iesi din casa.

Ne putem imbolnavi,
dar nu ne putem duce la doctor.

Vacanta inseamna sa nu ne mai pregatim
de munte sau de mare, poate nici la vara.

Sa iubesti, inseamna
sa nu te duci in vizita la nimeni.
Nici La prieteni, nici la bunici.

Animalul de companie te scoate
la plimbare in jurul blocului.

( Qare asa va fi de acum finainte? MEREU? )

’13\ Daca respectam regulile, vom putea relua
viata de dinaintel... $i de noi depinde cand...



— e

( Mi-a venit o idee. Ce ar fi sa desenez propriul meu ora,s?>

Cum arata acum lumea?
Cum va arata de acum finainte?
Cum mi-ar placea sa fie de acum finainte?

Am nevoie doar de o coala lunga de

’

tie si de creioane colorate.

har

A

%
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Acum, am deja propriul meu perete.

Zau!
Un perete intreg imi apartine!
Doar mie! Acolo lipesc tot ce este important.

/ - poze cu cei dragi (h
ﬁ W y

_ - ldelle

- reguli gl mele

NS77 é - programul ;ﬁ ———
S\—E =
=|mm <MLL

Z \ | 1

—
- creatule mele \
éi:g ]

Le aranjez cum vreau eu. Deocamdata ajunge in varf
mereu poza care reprezinta
amintirea mea preferata, cea mai frumoasa dintr-o saptamana.

Am invatat, ca aceste zile sunt unice.
Ca trebuie sa pastrez aceste amintiri.

15




intre timp incerc s& pun programul meu in practica si sa
formez o anumita rutina zilnica.

Nu demult, s-a intamplat ceva destul de jenant:

$i castigatorul concursului
"Cel mai mare biceps" este...

Ati ghicit, asa-i,
cine a castigat?

Mai bine zis,
cine nu a castigat?

E&;a Ca a venit vremea sa ma apuc sa fac niste bicepsi mari si tarﬂ

Fac multe pauze intre indatoririle mele.

Cand o aud pe mami
,,NU-TE-LI-PI-DE-SCA-UN-VREI-SA-FII-CO-CO-SAT?”",
atunci stiu deja ca a sosit vremea
de ,a-mi pune sangele in migcare”.

Am adunat o serie de exercitii fizice, dintre care aleg

n fiecare zi.

5-6 in fiecare zi,
e suficient.
Perseverenta conteaza

Sa nu te obosesti, dragul meu.
0 sa ai febra musculara!l




Fiindca simt lipsa prietenilor, colegilor mei,
incep exercitiile de incalzire aducandu-mi aminte de ei.

Stiati voi ca exercitiile fizice se pot face dupa alfabet?
Zau, de nu???!

Fiecare litera din alfabet se poate imita printr-o miscare!
Iti poti imita numele tau, numele celui mai bun prieten,

numele strazii pe care locuiesti...




Inchid ochii si aleg cateva exercitii.

Daca atingi
aceasta
casuta,
repeta
exercitiul

anuggw‘ N3 131w N> op 0c ey
IS 913ie1q 3pulIxaz _

Aici aveti preferatele mele:

Imft; Tnotul! Miscs de 10 ori
picioarele si mainile tinand
de 2 oril echilibrul pe burts!




<$tia;i ca va puteti lua la Tntrecere cu exercitiile ﬁzice?)

Sa va testati rezistenta!!l Pornim cronometrul,
Si numaram cate exercitii reusim sa facem in 100 de secunde.

4 "
Facem exercitiul de mai multe or@ F I- o t a rl

in diferite zile.

2 Tmparte suma rezultatelor
" cu numarul incercarilor!

—~—

incd nu am invéagat
acest lucru.
Dar trebuie sa aflu
cat sunt de puternic.
Asa ca cer ajutorul parintilor.

J—
Calculam media ]

-~ Abdomene
>

Ridicarea
picioarelor

Sarituri

Si aproape intotdeauna castig!
Tare ma tem insa, ca tati ma lasa sa castig...




Si daca tot la matematica suntem... As mai face ceva calcule...
Sanatoase!

[ Am auzit ceva interesant la televizor. ]

Apa energizeaza organismul,
creste rezistenta fata de stres!

Asa ca m-am hotarat sa tin evidenta
cantitatii de apa baute.

10 litri

Am luat o sticla extraordinar
de mare... de zece litri... -—5 9 litri
si dupa ce beau un pahar de apa,
hasurez o dunga din sticla. -
Itri
: | ; T
Am inceput experimentul Tn data de: i
7 litri | I
Am terminat in data de: ™ 3
Deci am reusit sa beau 10 litri de apa in 5 litri
zile. -
4 litri Q
)
- ‘
3 litri N
X
Usaig - o 2 litri Y
adevérau
1 litru
5 paharé
4 pahare
3 pahare
2 pahare
1 pahar

20



Intentia mea ferma este, sa petrec o perioada din fiecare zi
dezvoltandu-mi abilitatile si cunostintele.

\nere

. \
1l

Asa ca mi-am promis ca in fiecare zi, dupa ce termin temele,
citesc pagini.

Si ca sa fie mai distractiv, am cautat o serie
de "reading challenge"-uri, metode de provocare la lectural!

et

Bifez, daca am reusit
sa raspund pozitiv
la o provocare

Citeste...

L l T2 Q\( 3.
carte lent foarte rapid

(- -

_ J{ acopera (
>. imaginile —
Cu laterna | sj jlustreaza 4,

sub patura_ | fntamplarile | sub o umbrels
N (\L A

6. pe un turn construit din perne, Q

de pe "tron"

7. animalului tau T s. O
de companie sau . .
plusului tiu prefat dialogurile
N pe un alt ton
10. O -voce inalta, joasa

———

pe balcon

purtand A e ]
*ochelari pllrr?lrt:a.ncrulul te 11. AR
de soare jurdt in pijamale
camerei




Statul cu bratele incrucisate pe o perioada
mai lunga de timp are, de multe ori, un ingredient nedorit:

PLICTISEALA.

Asa ca mi-am propus ca la primele
semne ale plictiselii, sa
caut cateva lucruri interesante...

1. Le scriu pe biletele.

2. Le spun parintilor, prietenilor, bunicilor, sa
isi descreteasca fruntile.

3. Le adun intr-un plic, si fac o colectie
proprie de ,,miracole".

| & = . . . " “L
|1 E.Ste \mPOS\b\l sa str anut’l cu OC‘ |\ deSCl 1S1. “




Mami mi-a zis ca oricand pot s-o ajut la treburile casei.

O, GOD!! PLIZZZ NO, PLIZZ no! Sa repar eu tevile?!l! N@
; 7
) a4

la separarea rufelor

la agezatul mesei O
la stergerea prafului

O la curatarea legumelor

la spalatul
vaselor

A
A%

O la aspirarea camerei

O la sortarea hainelor
la spalatul rufelor

la Tmperecherea sosetelor O

Daca o ajut, imi da pentru

@ fiecare activitate casnica o bifal
Bifeaza si tu la ce ai ajutat!




e
/

Alaturi de zilele fericite, active, pline de ganduri pozitive
sunt si zile grele, pline de stres.

B MM R M R R M R M R R MR R R R R RBR RR WRR ee

L@JE@

cou. STARE DE
U?csum

m&

Mai ales la ora 13, cand familia se aduna in fata
televizorului sa ascultam stirile.

Stirile nu au cum sa nu ajunga si la noi.

Am gasit pe internet o idee
foarte-foarte-foarte draguta,
care ne ajuta sad depdsim momentele grele.

1 o P& un pahar am lipit
eticheta
"Impreuna reusim!"

Impreuns
reusim!

2 Cand cineva este trist,
stresat, speriat

4,

Cand nivelul apei
depageste

toarna apa in pahar.
trei sferturi din pahar,
este timpul sa luam

3.
cateva
Cu cat este mai intens sentimentul, MASURI.
cu atat creste nivelul apei!



FIRELCHIRERCEEIE 03¢ @3t @ - Acte de bunatate

Amabilitatea este gratuita. Presarati-o peste tot.

Ascunde mesaje
dragute

(in cartea citita
de mami,

in ziarul rasfoit
Pregateste o gustare de tati).

surpriza parintilor.

Y J § Y V7

Fa si trimite filmulete < 3
afnuzante, drégu;é Nascocegte Dﬁ,?;?j:rzea
pentru bunici, prieteni. ° petre.c?re si ascunde-le
surpriza. AR
- " in faina, cafea,
Ofera un zambet, sub farfurie.
o Tmbragisare. Daruieste un
Repetd ori de cate | o pliment! \\§
Qf) ori simti nevoia. )
4 )

Povesteste despre aceste experiente!

y V4

Y N
Trimite prin Apreciaza efortul Povesteste
pogta un cadou parintilor bunicilor
Gunicilor. in a te ajuta de ce consideri
( Y nnl o
Decupeazd la lectiit Qv ca sunt
perechi importante
de ochi si | viata ta. J
lipeste-le pe
lucrurile

29 din frigider. )




C Ma relaxez )

Am prea multa energie... cel putin aga zice tati. Ma uit pe
fereastra cum devine lumea din ce in ce mai frumoasa
$i mai verde, si mi-e dor sa ies gi sa ma joc din nou cu prietenii.
Chiar si la scoala m-as duce!

Si cand devin agitat... ma ajuta

jocurile invatate de la mami.

Pune degetul pe bulina neagra
si du-te dealungul liniilor,
urmand instructiunile.

Incepe de aicil

( tine \

repiratia

Inmoaie-ti fata,
relaxeaza-ti umerii,
zambeste!

K repiratia /

repiratia




Devin om de zapada.

imi incord picioarele, apoi trunchiul, bratele si capul,
pana ce corpul imi devine tare-tare.
Apoi Tmi imaginez ca rasare soarele,

si ma topesc usor.
Prima data capul, apoi bratele, trunchiul,
si picioarele imi devin moi, PY
pana ce ma transform intr-o balta, pe canapea. PS
o
000000000000 0000 0000 °

PRIMAVARA

Sunt un copac care infloreste.

—

29"\
e
e

imi incordez tot corpul, si imi imaginez cum
soarele ma incalzeste din ce in ce mai mult.
imi declestez incet pumnii, apoi imi las bratele,
picioarele, capul, si corpul moale.

Dar nu mai cad ! Ma ridic incet pe varful degetelor

L si imi intind bratele spre cer. Am finflorit !

/ Realizeaza portretul anotimpului tau preferat! \

27 _




L
La mare si la soare :\?';C-
f ~
e

imi imaginez ca este cald, si stau culcat pe
M3 balansez inainte si Tnapoi,
la stanga si la dreapta, de parca m-ar legana valurile.

® Cand ma simt putin somnoros,
.. imi deschid ochii incetisor. M-am relaxat!
o
.............'.
\ ® -
Cad din copac ® °
o
o
A o
s Y N @
Ma prefac, ca sunt o frunza galbena,
care paraseste creanga copacului.
imi relaxez toti muschii corpului treptat-treptat,
Si imitand ciderea frunzei,
® ma las moale pe podea sau canapea.
o Y, .‘
® [
® o
0000000000000 0000 °
/Deseneazé despre anotimpul tau preferat! \

L 28




Stiati voi, ca rasul nu doar ca te binedispune,
dar si vindeca si relaxeaza?

Si mai este si contagios!

incepem prin a chichoti

mai apoi
cu pofta
Dar poti imita si rasul celor dragi.
* rasul lui Mos Craciun
* rasul vrajitoarei @ in soaptd, cu voce tare
* al soricelului @. lent, rapld

@ cu alternarea tonalitatii

incercati! Este atat de distractiv!

Aveti alte idei de a rade?

(Bisiiaa




Dar cum fiecare om este diferit, uitati o idee pentru fiecare!

Adunam actiuni care ne calmeaza, care ne ajuta sa
ne linistim daca suntem furiosi, trigti sau dezamagiti.

_=EIAE

[Em

Construiesc
ceva
din cuburi

Numéar pana la 20,
siinvers

Privesc cateva
minute pe fereastra

Inchid ochii si m& gandesc
la un loc frumos

Ma uit la pozele
mele din primii
ani de viata

&
)

imbratisare

Pe "feliile de pizza" necompletate scrie cate o tehnica
care te calmeaza.

Daca iti lipesti pizza pe o pluta, o poti agata pe perete,
si 0 poti Tnvarti.
Eu l-am si decorat pe al meu. 30




Aruncati cu zarul si Tnaintati atatea campuri cat
arata zarul. Urmariti instuctiunile!

)

_ Spune un 36. R
g5 ai parte | compliment E5 ceva
frumoasé! tatalui. neoprit! creativ:
34.
J
/- Y v
32. Ce calitate 30. Da cateva
Gandeste-te ti-ai ldori Balanseaza-te exsar?é)lfepeonttiru
la lu'cruri cel fnal rpult pe o minge considepra’
care te fac sa detii? Cu picioarele orocos!
R . indepartate! s
\_ fericit! /\31 AL A 29y
f . 19 )
imbratiseaza 18. Care este

tare plugul tau

cel mai tare

astazi.

favorit! Spune_l lucru pe care
17 0 gluma! l-ai vazut
. ana acum?
\_ A P
H \
4 16. 4, /Inspiré/Expiré
Esti ncet!
Poveste;te.-ne geni'al/é! cand esti Pretinde cd mirosi
cE€a Mmal L o floare/
grozavé _ce /Fe.a . sufli o lumanare.
smintire mai fericit/a? 13
N ' A= J
3 Y R
Povesteste-ne . 4
cel mai bun Spune dous "
lucru care LUCTUri pe care Ce te-a facut
ti s-a intamplat astazi sa razi?

le-ai Tnvatat
astazi!

Povesteste-ne!

2.

AN

/

- /




2-5 5+ 20-30"
N

4 Y
Unde 38. Spune ceva
te-ai duce | Povesteste-ne dragut
n excursie? ceva ce despre tine. FINISH
37 te face mandru!
N /\/ "
N )
Spune, 27. Asculta si/sau
ceva nou, canta
ce ai dori CAare este melodia ta
s3 incerci. mancareauta preferatal
28 preferata? 25
AN 1 J
Y , N
21- . Primul “fcru W Cea mai eficienta
Esti super! care 0 sa faci resursa proprie
Pe cine il/o dupa terminarea pe care
admiri? izolarii... te poti baza...
De ce? # 23.
L e 24.
N ™\
Nu conteaza cat 11. 10. Imita cateva
de incet mergi, § I Cauta o planta! Cui est] gesturi,
atat timp cat Descrie-o recunoscator/ grimase
nu te oprest, de parcd acum| recunoscatoare? hazlii. .
ai vedea-o Pentru ce? Fii amuzant!

v 12

prima oaré!/\

AN

/)

-

AN

\
Fovesteste intinde-te 1.
desp_re un pe jos Provocarile
proiect . , te f
5. la care cateva minute! € rac
. . . mai puternic!
al lucrat astazi! 6.

A

\' ”Deschide fereastrﬁ

Ce poti auzi?
Ce poti vedea?
Ce poti simti?
Ce poti atinge? 8
Concentreaza-te
la ce se intdmpla
ACUM. /




— —Despre mine si
CAPSULA MEA DE TIMP ggelopio COVID-19)

E | Prin ceea ce trecem acum, odata va deveni istorie 2
—— ——

Pentru eul meu viitor... Sa amintesc de a
In detalii...

decupez lipesc

| D colorez S desenez

//

~

bk

éﬂ')

ceasta perioada...

Atasez
jurnalului meu:

} o fotografie din

aceasta perioada

un articol
dintr-un ziar

~ ceva ce am creat

in aceasta perioada

0 poza cu
familia mea

0 POZa Cu un
moment special
din aceasta perioada

Colajul meu: aga cum eu
N inteleg distantarea sociala

33 7]




totu DESPRE MINE...

indatade: | . | . .
5(Sta M w t
0 €s. -
‘ — Preferatele mele ————
1] Culoare:
N @‘9.' Mancare:
Animal:
Carte:
tate
eV Q
o o;%
‘ | Activitate:
=t Loc:
PR’ Q4.
&6@‘ <
| Melodie:
Joc/jucarie:

>/

Emisiune:
\

/

Prietenul meu cel mai bun/
Prietena mea cea mai buna:

Cand voi fi mare, voi de&

34




" CUM MA SIMT?

Cuvinte care descriu
cum ma simt

Cum arata fata mea?

ey -

// Sunt foarte \\ Ce am invatat din aceasta
experienta?

recunoscator pentru

\ %

Trei lucruri pe care le voi face dupa ce trece aceasta perioada:

35




Ce evenimente speciale
au avut loc Tn aceasta perioada?

(e

veniment Data Cum ai sarbatorit?

(Scrisoare catre min@







Intreaba parintii

Cea mai mare @ Cum vi se pare ® Zile petrecute
schimbare: : invatarea online? : acasa:
® N\ @
® o
® o
® o
® o
® [
® 4
® o
o @

000000 000000000000 000000000000 000000
TOP 3 - invataturi importante din aceasta experienta:
1.

2.

3.

Care sunt activitatile/

De ce sunteti
hobby-urile de care v-ati bucurat?

recunoscatori?

Ce activitati noi ati ® Obiective de dupa:
descoperit impreuna cu familia? ®




un invatator?

un medic? un profesor?

0 asistenta?

O vanzatoare?
un postas?
un brutar? un soldat?

un sofer?

Ei lucreaza pentru tine!

(Le multumesc pentru munca lor!!!)

Multumeste-le si tu!

Numai impreuna reugim!




