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Un minut de liniste

Concentrarea inaintea sarcinilor de precizie
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De ce aceasta metoda

Tn contabilitate, o singura cifrd gresitd compromite tot
documentul. Multe erori vin din graba si din neatentie, nu
din necunoastere. Un minut de respiratie constienta ii ajuta
pe elevi sa lucreze calm si atent.

fnainte de sarcina de lucru
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Obiectivele activitatii
@ Sa-si refocalizeze atentia inaintea unei sarcini de precizie

Sa completeze corect documentele contabile

Sa reduca numarul erorilor din neatentie
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prof. Minjineanu Ramona -

Pasii metodei

Oprirea

Elevii lasa pixurile jos
si se asaza comod.

Contabilitate -

Respiratia

Un minut de
respiratie 3-3-3, 1n

ritmul profesorului.

clasaaX-aC

Intentia

Fiecare isi spune in
gand: , Lucrez atent,
rand cu rand.”

Sarcina

Elevii incep lucrul si
isi verifica rezultatul
inainte de predare.



Cum am aplicat-o la lectie

. . Tema: , Factura fiscala — elemente
Momentul lectiei . oo
obligatorii

Tnaintea aplicatiei individuale: Dupa minutul de liniste, elevii completeaza o factura pe
completarea unui document sau a baza unei situatii date, apoi isi verifica singuri cele 10
unui exercitiu de calcul. elemente obligatorii cu o lista de control.
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Ce spune profesorul

,Lasati pixurile jos. Pentru un minut, doar respiram. Inspirati... unu,

doi, trei. Tineti... Expirati... Gandul meu acum este doar la
documentul din fata mea. incepem.”

Script pentru profesor — se adapteaza la clasa
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Adaptari si sfaturi

Semnal fix

Acelasi semnal (clopotel, cronometru)
la fiecare ora.

Ritm propriu

Elevii mai lenti primesc timp
suplimentar.
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Lista de control

Verificarea finala se face pe o lista cu
elementele obligatorii.

Rutina

Exercitiul devine obisnuinta si inaintea
testelor.



Cum masuram efectul

@ O

Numar de erori Autoevaluare Bilet de iesire
Compar erorile din neatentie Elevii noteaza cat de concentrati Ce m-a ajutat sa fiu atent azi.
inainte si dupa introducerea au fost,delalla5.

rutinei.
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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.

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin insa exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecta neaparat punctele de
vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale pentru Programe Comunitare in Domeniul Educatiei si Formarii Profesionale (ANPCDEFP). Nici
Uniunea Europeana si nici ANPCDEFP nu pot fi considerate rdaspunzatoare pentru acestea.
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