Biblioteca virtuala Erasmus+ - Metode pentru starea de bine

Pauza STOP si semaforul

Concentrare si autoevaluare in rezolvarea problemelor

prof. Iroveanu Aura
Matematica - clasa a Xl-a B

Proiect Erasmus+ 2025-1-RO01-KA121-SCH-000327154 - Liceul de Turism si Alimentatie ,Dumitru Motoc” Galati



De ce aceasta metoda

La problemele mai lungi, atentia scade, iar elevii renunta
sau gresesc din oboseala. Pauza STOP refocalizeaza atentia,
iar semaforul autoevaluarii arata rapid profesorului cine are
nevoie de sprijin.

stop, trage aer, observa, porneste
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Obiectivele activitatii
@ Sa-si refocalizeze atentia in timpul rezolvarii

Sa-si evalueze sincer nivelul de intelegere

Sa ceara sprijin la momentul potrivit
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Pasii metodei

S — Stop T - Trage aer O — Observa P — Porneste

La jumatatea orei, Trei respiratii lente, Unde am ajuns? Ce Reiau lucrul cu un pas

toata lumea se constiente. ma tncurca? clar; la final arat

opreste din lucru. cartonasul
semaforului.
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Cum am aplicat-o la lectie

O Momentul lectiei

La jumatatea orei, in timpul
aplicatiilor; semaforul in ultimele
3 minute.
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@ Tema: , Limite de functii”

La final, fiecare elev arata un cartonas: verde (am
inteles), galben (am nevoie de exercitii), rosu (am nevoie

de ajutor). Ora urmatoare incepe cu sprijin pentru
,rosii”.



Ce spune profesorul

,Stop. Lasati pixul jos. Trei respiratii... Acum observati: unde ati
ajuns, ce va incurca? Alegeti urmatorul pas si continuati.”

Script pentru profesor — se adapteaza la clasa
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Adaptari si sfaturi

Cartonase simple

Trei culori, refolosite la fiecare ora.

Sprijin rapid

Elevii ,verzi” 1i pot ajuta pe colegi.
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Fara judecata

Rosu inseamna ,, am nevoie de ajutor”,
nu ,sunt slab”.

Rutina

Pauza STOP se face la fiecare ora de
aplicatii.



Cum masuram efectul

@ O

Semaforul

Proportia verde / galben / rosu,
de la o ora la alta.

prof. [roveanu Aura - Matematica -

clasaaXl-aB

Exercitii rezolvate

Cate exercitii sunt duse pana la
capat.

Observare

Concentrarea elevilor dupa
pauza STOP.



Sursa metodei

Metoda preluata din cursul structurat , Cultivating Mindfulness, Wellbeing and Emotional
Intelligence”, IDEC S.A., Pireu (25-29.05.2026), si transferata in scoala prin activitatile de
diseminare ale proiectului Erasmus+ 2025-1-RO01-KA121-SCH-000327154.
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