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Cunoasterea de sine este inceputul oricdrei intelepciuni.
Aristotel

Urmadreste cu atentie informatiile prezentate in cadrul video-ului si scrie cele mai
importante 3 idei pe care le-ai retinut.

Activitate 3 - Ag

——

Valori care ajuta grupul sa evolueze:

1.Respect: Ascult cand cineva vorbeste.

2.Empatie: Nu rad de ceilalti membri ai grupului.

3.Unitate: Respect dreptul fiecaruia de a avea propria opinie.
4.Responsabilitate: Particip la activitati si incerc sa fiu cat mai sincer.
5.Dezvoltare continua: Sunt deschis/a pentru a afla si invata lucruri noi.

Cum a fost aceasta activitate pentru mine?






Inima coloreazd cu emotii ceea ce mintea
picteazd doar in alb si negru.
Antonio Curnetta

Activitatea 1 - Introdui

—— o

°
i" Emotia predominanta cu care incep aceasta activitate este ........coceveverveenennnns

Activitatea 2 - Bingo

— o

Ascultati cu atentie indicatiile date de educator si completati tabelul de mai jos.

Cum a fost aceasta activitate pentru mine si cum md simt acum?




Completati Cercul emotiilor cu emotiile aflate in tabelul de pe pagina urmatoare.

Cercul emotiilor




Furie Iritare Infiorare Remuscare
Dezgust Plictiseald Teroare Interes
Tristete Meditatie Supunere Vigilenta

Distragere Maéhnire Seninatate Agresivitate
Frica Surpriza Optimism Manie
Admiratie Aprehensiune Extaz Sila
Bucurie Uimire Acceptare Dragoste
Anticipatie Dezaprobare Dispret Incredere

Cum a fost aceasta activitate? Ce emotii am descoperit? Ce emotii am retinut?

........................................................................................................................................................

Ce am descoperit despre mine azi?

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
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Doud virtuti ar trebui sd nu le pierdem niciodatd: curajul de a ne
infrunta propriile slabiciuni si puterea de a ne trdi propriile emotii.
Michelangelo Buonarroti

_ ‘. :. Aceasta activitate m-a facut S8 Ma SIMT cooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees
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Aceasta activitate m-a facut sa ma simt
Am descoperit ca

................................................................................
.....................................................................................................................
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Scrie 5 aspecte pe care nu le stiai despre membrii grupului:
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Scrie in fiecare cadran ce iti produce emotia respectiva.

Tristete

Cum ma simt dupa aceasta activitate? Ce ganduri si ce emotii trec prin mine acum?

.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Resursa mea
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Fiecare dintre noi avem resurse de care poate suntem constienti sau nu, insa e
important sa stim ca exista in noi si sa le descoperim si redescoperim in viata
noastra. Incearcd sa identifici un loc, in propriul corp, in care simti cd este prezenta
resursa pe care ai identificat-o, punand mana in zona respectiva, iar atunci cand simti
ca esti In impas sau esti dezamagit sau trist, repeta acest exercitiu: Gandeste-te la
resursa aleasa si pune manain zona in care o simti prezenta.
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Un om este un profesionist atunci cGnd poate face
ceea ce trebuie indiferent de emotiile ce il coplesesc.
Mike Tyson

tatea 1 - Introducere

Astazi ma simt

...........................................................................................................................................

atea 4 - Situatii ipotetice

Citeste cele 9 afirmatii si alege minim trei pe care le consideri ca te caracterizeaza,
incercuindu-le. Dupa ce ai ales cele 3 afirmatii, citeste cele doua situatii ipotetice de
mai jos si alege una dintre ele.

Trece aceasta situatie prin fiecare dintre cele 3 afirmatii alese si raspunde la
intrebadrile: Ce se intampld dacd fac asta? Md ajutd sau nu?
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Afirmatii:
1.Dau vina pe mine. Ma gandesc ca eu sunt de vina pentru tot ce se intampla.
2.Accept situatia. Ma gandesc cd trebuie sa ma obisnuiesc.
3.Ma gandesc foarte mult la cum m-am simtit in acel moment. Ma gandesc mai tot
timpul la ce s-a intdmplat.
4.Ma gandesc la lucruri frumoase, in loc sa ma gandesc la ce s-a intamplat.
5.Ma gandesc la partile bune si incerc sa invat din situatia traita.
6.Ma gandesc ca putea fi si mai rau. Altii au patit lucruri mult mai rele.
7.Ma gandesc la ce ar fi bine sa fac in aceasta situatie, cum pot rezolva ce ma
preocupa.
8.Ma gandesc la cat de groaznic este ce mi s-a intamplat. Cred ca este foarte dificila
Situatia prin care trec.
9.Dau vina pe ceilalti. Eu nu sunt de vina cu nimic.

Situatii ipotetice:
1. Prietenul meu cel mai bun ma dezamadageste./ Prietena mea cea mai buna ma

dezamageste.
2. Partenerul/ partenera pune capat relatiei.

Situatia ipotetica aleasa:

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................



Reflectie:

Ce am observat?

Ce comportamente ar trebui sa pastrez?
Ce comportamente pot modela?

.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................

5 - Oglinda

Tn cadrul aCtIVItETI M-GM SIMEIT ..vveeeeeeeeieceeeeee et s et ses
ACUM MIA SIMIT ettt sttt e s sbe e s bt e e bt e e ssbeesabeesabeesabeesaseesssaesaseennnes

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Gandurile creeaza emotii, emotiile creeazd sentimente si sentimentele

creeazd comportamente. Asadar este foarte important ca gdndurile

noastre sd fie pozitive, pentru a atrage persoanele, evenimentele si
circumstantele potrivite in vietile noastre.

Avis Williams

Culoarea aleasa de mine a fost .....ccccevevevvienenieennns
Care este culoarea aleasa In cadrul rupuUlUI? .....ocoveeierinieiineeeee e
Cine a ales initial aCeasta CUIOArE? .......ooiiiiiiieeeeeett e e

Am renuntat la culoarea mea

DA NU
Renuntdnd la culoarea mea m-am Culoarea mea a fost aleasd, iar acest
SIMEIL oo lucru ma face sa ma simt .......ccceeveneen.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.................................................................................................................
.................................................................................................................

.................................................................................................................
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tivitatea 3 - Tipuri de conflicte

Urmareste cu atentie informatiile prezentate in cadrul video-ului si scrie cele mai
importante 3 idei pe care le-ai retinut.

Stabileste ordinea corecta a pasilor in rezolvarea conflictelor. Scrie numarul n
chenarul gri din stanga fiecarui pas.

comparatia rezultatului cu conflictul initial

acumularea comuna a modalitatilor de rezolvare

analiza conflictului: constatarea faptelor, identificarea partilor, clarificarea

sentimentelor legate de problemg, clarificarea intereselor (motivatiile majore)

controlul in timpul procesului

identificarea conflictului: ascultarea parerii ambelor parti, definirea problemei,

disecarea acesteia si expunerea solutiilor partilor

elaborarea planului de realizare

executarea

alegerea celei mai bune solutii
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tea 5 - Studiu de caz

Andrei este elev in clasa a Vll-a. Este un bdiat deschis si prietenos,
ii place sa asculte muzica, sa alerge si sa joace fotbal. Nu-i place
matematica si se gandeste cu teama ca urmeaza teza si este in prag
de corigenta.

Intr-o zi, prietenii 1l invitd la o plimbare cu bicicletele prin parc.
Andrei isi doreste tare mult sa meargd, insa maine va avea teza la
matematicd. Nu stapaneste materia si mai are cateva lectii de invatat
si recapitulat.

Mai mult, cea mai buna prietena, care locuia in alta localitate si cu
care nu se vedea prea des, il anunta ca vine si ea in oras si ca nu sta
decat in aceasta seara. Pus pe ganduri, Andrei nu stie ce decizie sa ia.

Ajuta-1 sa ia o decizie. Tu ce ai alege daca ai fi in locul lui Andrei?

Tn cadrul activitatilor de azi M-am SIMLIt .....o.cveieeeeeeeeeee s
Un aspect pe care [-am TNVAtat @zi @S .....cceveviererienireeereeere et
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Fii tu insuti schimbarea pe care vrei sd o vezi in lume.
Mahatma Gandhi

Descrie situatia sau comportamentul care te deranjeaza cat mai simplu,
concret si clar.

Exemplu: ,,Sunt situatii/momente in care te porfi... cu mine.”

Exprima emotiile si sentimentele tale. Refera-te la tine, nu la
persoana cu care esti in conflict.
Exemplu: ,, Ma simt trist cand...”

Solicita schimbarea comportamentului. Ce-ti dc)_rf:g;ti si se intample
diferit? Fii specific si spune ce iti doresti concret si concis. Ofera 2
variante.

SOLICITA
Exemplu: ,, Mi-as dori ca data viitoare fie sé ..., fie sa ...”

Mentioneaza consecintele acestor schimbari atat in viata ta, cat g1in a
persoanei din fata ta. Evidentiaza faptul ca situatia este una de tip ,,castig-
castig” pentru amandoi.

Exemplu: ,,Daca vei face asa, eu ma voi simfi mai... . Imi va fi mult mai

usor sd... (ma port frumos la randul meu).”

20



Gandeste-te la 0 persoana din grup cu care ai avut la un moment dat un conflict sau
alaturi de care au existat momente in care nu v-ati inteles. Nu este nevoie sa scrii

numele persoanei respective, insa incearca sa rezolvi acest conflict aplicand Metoda
DESC.

E Activitatea 4 - Oglinda

——

Tn cadrul activitatii m-am simtit
Acum ma simt

....................................................................................................................
....................................................................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Sl de sive si credere

in prepra pe/%am

Ca sa fii respectat, incepe prin a te respecta.

Citatul meu:

Semnificatia citatului si prezenta acestuia in viata mea:

Tudor Arghezi

=
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Activitatea 2 - Sunt valoros

Deseneaza conturul palmei tale in spatiul de mai jos si completeaza afirmatiile date

pe degetul corespunzator.

Afirmatii:

Degetul mare: Doud calitdti personale...

Degetul aratator: Ma simt méndru/a de mine atunci cand...
Degetul mijlociu: Sunt valoros/ valoroaséa pentru ca...
Degetul inelar: Sunt bun/d la...

Degetul mic: Imi place la mine...

24



Urmadreste cu atentie informatiile prezentate in cadrul video-ului si scrie cele mai
importante 3 idei pe care le-ai retinut.

Fiecare persoana se naste cu stima de sine, insa aceasta se poate dezvolta sau nu
in functie de experientele personale prin care trecem de-a lungul vietii. Exista 3
concepte pe care ar trebui sa le avem in vedere atunci cand abordam tema stimei de
sine: imaginea de sine, stima de sine si egocentrismul.

Imaginea de sine se refera la aprecierea propriei persoane din punct de vedere
fizic, psihic si social. Imaginea de sine sociala se refera la aprecierile din partea
celorlalti, laudele acestora. O persoand care are o imagine de sine sociala ridicata
asteapta mereu confirmarea din partea celorlalti (Oare ce pdrere au ceilalti despre
mine? Cum ma considera ceilalti?).

Stima de sine se refera la respectul fata de propria persoana si increderea in sine,
la sentimentele fata de propria persoana.

Egocentrismul este reprezentat de o imagine de sine exagerata, nevoia de
confirmare si dorinta de afirmare (de a iesi tot timpul in fata).

Cu cat imaginea de sine sociala si egocentrismul sunt mai ridicate, cu atat stima de
sine este mai scazuta.

Este importanta si imaginea pe care o avem, insa e important sa constientizam de
ce facem ceea ce facem, pentru ce?

Ma mai pot simti bine Tn pielea mea daca tot ceea ce fac e pentru ceilalti?

Gandurile irationale cu privire la propria persoana sunt ganduri distorsionate
sau exagerat de negative, care ne afecteaza profund starea de spirit si simtul valorii
personale.

Citeste cu atentie tipurile de ganduri irationale de mai jos si completeaza tabelul dat.

Presupunerea - persoana presupune ce este mai rau fara a verifica dovezile.
Exemplu:

Gand irational:

Stiu ca nu o0 sa ma simt bine.

Gand rational: Sunt

dispus sa incerc si sa vad ce se intampla.

25



Afirmatii de tipul ,trebuie” - reprezinta ordine pe care persoana si le da ei insisi.
.1rebuie” poate fiinlocuit cu ,ar fi", ,ar putea” sau ,vreau”.

Exemplu:

Gand irational: Ar fi trebuit sa stiu mai bine.

Gand rational: Ar fi frumos daca as stii mai bine.

Fantezia vietii desavarsite - se refera la a cere idealul de la viata. ,Ar trebui” poate
fi Inlocuit cu ,ar fi” sau ,ar putea”.

Exemplu:

Gand irational: De ce a trebuit sa se intample asta?

Gand rational: Lucrurile nu sunt intotdeauna asa cum ma astept. Ma intreb ce as
putea face pentru a ma simti mai bine.

Gandirea absolutista, de tipul ,,totul sau nimic” - apare atunci cand persoana 1si
impune standarde imposibile de perfectiune, iar cand nu se afla la naltimea acestor
standarde, trage concluzia ca este ratata.

Exemplu:

Gand irational: Daca iau o nota mica sunt praf.

Gand rational: Daca iau o nota mica, nu inseamna ca sunt praf, nici lipsit de valoare.
Voi trece peste, iar data viitoare voi invata mai mult.

Generalizarea - persoana decide ca experientele negative ii descriu viata complet.
Exemplu:

Gand irational: Nimeni nu ma place, toti ma urasc.

Gand rational: Cateodata unii oameni nu ma aproba, dar altii da.

Etichetarea - persoana isi pune singura o eticheta sau un nume, ca si cum un singur
cuvant o descrie In totalitate. Oamenii sunt prea complecsi pentru a fi definiti de
niste simple etichetari. Ar fi mai bine sa ne concentram pe a eticheta un
comportament si nu intreaga persoana.

Exemplu:

Gand irational: Sunt prost! Sunt batut in cap!

Gand rational: Am facut un lucru prostesc. (dar asta nu inseamna ca mereu ma
comport asa)

Filtrarea negativa - persoana se concentreaza pe aspectele negative ale unei
imprejuradri si le ignora pe cele pozitive. Astfel, intreaga situatie pare negativa.
Exemplu:

Gand irational: Cum pot avea o parere buna despre mine cand fac atatea greseli?
Gand rational: As avea o parere mai buna despre mine daca as privi diferit lucrurile.
Sunt si momente in care nu gresesc.
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Desconsiderarea aspectelor pozitive - persoana neaga aspectele pozitive.
Exemplu: Cineva iti lauda munca.

Gand irational: A fost o nimica toata. Oricine poate face asta.

Gand rational: Multumesc!

Comparatia - persoana se compara mereu cu ceilalti in defavoarea ei.
Exemplu:

Gand irational: Eu sunt mai putin bun la fizica decat Maria.

Gand rational: De ce trebuie sa ma compar cu altcineva? Fiecare are punctele lui
forte, eu sunt mai bun la desen.

Catastrofarea - persoana crede mereu ca totul a esuat, este o catastrofa.

Exemplu:

Gand irational: Nu as suporta daca cineva m-ar minti.

Gand rational:Nu mi-ar pldacea ca cineva sa ma mintd, dar cu siguranta pot sa fac

fata.

Urmatoarele intrebari sunt utile In astfel de situatii:

e (Care sunt sansele sa se intample asta?

e Daca se intdmpla cat de mult ma poate afecta pe mine?

e Daca se iIntampla ce voi face? (Anticiparea unei probleme si stabilirea unui plan de
actiune sporescincrederea.)

e Peste 10 aniii va mai pasa cuiva de asta?

Personalizarea - persoana se considera mult mai implicata in evenimente negative
decat este de fapt.
Exemplu: Fratele mai mic ia o nota mica.
Gand irational: Este numai vina meal!
Gand rational: 1. Deosebeste influentele de cauze: Cateodata putem influenta
deciziile celorlalti, dar hotararea finala este a lor, nu a noastra.
2. Cauta, in mod realist, alte influente Tn afara de tine Tnsuti: Nu eu
sunt personajul principal. Poate ar trebui sa invete mai mult.

Blamarea - este opusul personalizarii, persoana atribuind toata vina unor factori
externi, altor persoane.

Exemplu:

Gand irational: El mi-a distrus viata!

Gand rational: Da, comportamentul lui a fost nedrept si incorect, dar eu nu trebuie
sa devin supadrat si furios. Sunt mai bun decat atat.

Transformarea sentimentelor in adevaruri - persoana foloseste sentimentele
pentru a proba realitatea.

Exemplu:

Gand irational: Ma simt rusinat si rau. Cu siguranta sunt rau.

Gand rational: Cum ar fi cineva 100% rau? Chiar sunt eu asa?
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Ganduri irationale (credinte
care te limiteaza)

Exemplul 1:

Nu trebuie sa gresesc.

Ganduri rationale

Daca gresesc vol merge mai
departe si pot invata din
greseli.

Exemplul 2: Unele din abilitatile mele nu
Niciodata nu ma descurc bine sunt bine dezvoltate.

la matematica.

1.

Activitatea 5 - Oglinda

Dovada

Cand am plecat de la scoala
fara sa anunf, mi-am cerut
scuze st am participat la
urmatoarea ora.

Cand am avut teza am reusit sa
invat 3 lectii intr-o zi.

Tn cadrul aCtiVItELii M-GM SIMEIT c.cvvieieeiieceecce ettt eseee
ACUM  MA  SIME ettt st st s e b bt e b e e beebeesbeenbeas

....................................................................................................................................................



Lectia 8 \D%(ZLL

Problemele sunt doar oportunitdti in haine de lucru.
Henry J. Kaiser

Aceasta activitate M-a FACUL S8 MA SIMIT ceeeiiiiiiieiieeieeee e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseeseesssesseseeseens
PENEIU €Q 1etiiiieeiiiesieenitestee st e et e s be e st e s sbee e tteesbbeesabeesaseesabeesabeesssaesasaesssaesabaesssesssesnsseensseennns

Deseneaza o schema privind etapele in luarea deciziilor, astfel incat sa o retii.
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OPTIUNEA 1

4

Consecinte pozitive

Consecinte negative

PROBLEMA/ DECIZIA

OPTIUNEA 2

\ 4

Consecinte pozitive

Consecinte negative

4

SOLUTIA

OPTIUNEA 3

4

Consecinte pozitive

Consecinte negative
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Chestionar de identificare a stilului decizional
Tncercuiti numarul din dreptul fiecirei afirmatii care vi se potriveste.

1. Cand iau decizii tind sa ma bazez pe intuitia mea.

2. De obicei nu iau decizii importante fara sa ma consult cu alti oameni.

3. Cand iau o decizie este mai important sa simt ca decizia este corecta.

4. Tnainte de a lua decizii verific de mai multe ori sursele de informatie pe care ma
bazez.

5. Tin cont de sfaturile altor oameni atunci cand iau decizii importante.

6. Aman luarea deciziilor pentru ca ma nelinisteste sa ma tot gandesc la ea.
7. lau decizii intr-un mod logic si sistematic.

8. Cand iau decizii fac ceea ce mi se pare potrivit pe moment.

9. De obicei iau decizii foarte rapid.

10. Prefer sa fiu ghidat de altcineva cand trebuie sa iau decizii importante.
11. Am nevoie de o perioada mare de gandire atunci cand iau o decizie.

12. Cand iau o decizie am incredere In sentimentele si reactiile mele.

13. Optiunile pe care le iau in considerare atunci cand decid sunt ghidate de
scopurile mele.

14. lau decizii numai sub presiunea timpului.

15. Adesea iau decizii in mod impulsiv.

16. Cand iau decizii ma bazez pe instinct.

17. Aman sa iau decizii cat de mult pot.

18. lau rapid decizii.

19. Daca am sprijinul altora mi-e mai usor sa iau decizii.

20. In general analizez care sunt dovezile pro si contra cand iau o decizie.

Acordati cate un punct pentru fiecare numar incercuit si scrieti scorul total al fiecarui
stil decizional. Stilul decizional cu scorul cel mai mare este cel care va caracterizeaza
cele mai multe situatii.

STILUL DECIZIONAL ITEMII CORESPUNZATORI STILULUI SCOR TOTAL
Stilul rational 4,7,13,20

Stilul dependent 2,5,10,19

Stilul evitativ 6,11, 14,17

Stilul intuitiv L3102 16

Stilul spontan 8,9,15,18
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Caracteristici definitorii ale stilurilor decizionale

STILUL CARACTERISITICI EXEMPLE
DECIZIONAL

Stilul rational Utilizeaza o abordare logica si organizata in | “Am luat decizia dupa ce
luarea de decizii; am cantirit bine toate
Elaboreaza planuri minutioase pentru alternativele”
punerea in practica a deciziel luate;

Stilul dependent Se bazeaza pe sfaturile, sprijinul si “Ceilalti stiu cel mai
indrumarea din partea altora in luarea de bine ce e potrivit pentru
decizii; mine”

Considera ca ajutorul celor apropiati este
indispensabil in luarea decizies;

Stilul evitativ Amana si/ sau evita luarea unei decizii; “Acum nu e momentul
potrivit sd 1au aceasta
decizie”

Stilul mtuitiv Se centreaza pe intuifii si impresii in luarea | “Am facut asa pentru ca

unei decizii; am simtit eu ca e mai
Nu cauta dovezi pentru argumentarea unei | bine”
decizii;
Stilul spontan Tau decizii sub impulsul momentului, rapid | “Am luat decizia rapid si
s1 farad prea multe deliberari. fara s ma gandesc prea
mult”

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

...................................................................................................................




Marea taind a existentei nu consta in a trdi,
¢iin a sti pentru ce trdiesti.
Feodor Dostoievski

Scrie pe cercurile de mai jos cele 5 mari directii care presupun un stil de viata
sanatos.

Scrie :

e un lucru pe care 1l stiai inainte de aceasta activitate despre consumul de
YU 01 =] 1 (PP

e un lucru pe care l-ai invatat, Tn aceasta activitate, despre consumul de substante:



Urmareste cu atentie informatiile prezentate in cadrul video-ului si scrie cele mai
importante 3 idei pe care le-ai retinut.
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Pe cele mai frumoase amintiri nu se pune praful niciodatad.
Viorel Vintila
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