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Bine al venit!

Acest caiet este spatiul tau personal, unde poti explora
emotiile, nota gandurile, Tti poti evalua comportamentele si
actiunile. Vei tnvdta sa Tti Tntelegi si sa Tti gestionezi emotiile,
sa 1i Intelegi si sa i vespecti pe cei din jur si sa comunici mai
bine cu ei.

Te invit sa 1l folosesti cu sinceritate, deschidere si curiozitate!




Numele meu

Noteazd tn imaginea de mai jos literele numelui tdu, una sub
alta, apoi descoperd-ti calitatile (de exemplu: responsabil,
corect sau ambitios), preferintele (de exemplu: fructul,
mancarea, jocul preferat) si pasiunile tale (de exemplu:
muzica, sportul, robotica, engleza). Poti alege cuvinte care

ncep, se termind sau contin litera respectiva.



Noteaza tn centrul ramei initialele numelui tdu. Porneste
de la acestea si creeazd un desen care te reprezintd —

poate fi simplu sau complicat, alb-negru sau colorat.







»Autenticitatea este practica zilnica de a renunta la cine
credem cd ar trebui sd fim si de a tmbratisa cine suntem cu

adevdrat.”’ Brené Brown, ,,The Gifts of lmperfection”

.
#n. Cine esti tu? (Scrie cAteva randuri in care te descrii sincer:
ce te defineste, ce valori ai, ce iti place si ce conteaza cel mai
mult pentru tine.)

Autocunoastere

Pe petale, noteaza calitdtile tale (ex: empatic, creativ,
rabddtor).

Pe frunze, trece lucrurile pe care stii cel mai bine s le faci
n mod concret (ex: sd desenez, sd repar lucruri, si T
Tnveselesc pe ceilalti).

Pe tulpind, noteazd valoarea de bazd a familiei tale, Tn ce
crede sau ce pretuieste cel mai mult la familia sa.

Pe ghimpii florii, trece aspectele care ai dori sd le schimbi [a

tine.



Pe raddcini, noteaza cele mai importante 3-4 credinte ale

familiei tale (de exemplu: ,,Munca cinstitd este cheia

succesulur).

in mijlocul petalelor, noteazd un vis sau un obiectiv actual,

din aceastd perioada, care Tti ghideaza alegerile.
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Stima de sine

WStima de sine reprezintd evaluarea pe care o persoana o
face cu privive la propria sa valoare, cu alte cuvinte, asupra
gradulur’ de mulfumire fagd de propria persoand.” (Harter,

1993).

Ce apreciezi la tine? Care sunt punctele tale forte?

(De exemplu: Sunt creativ)

Ce Thseamnd aceste puncte forte pentru tine? Cum te ajutd
ele?

(De exemplu: o gandire outside the box, flexibilitate)



Ce Tnseamnd aceste puncte forte pentru ceilalti? Cum i
influenteaza?

(De exemplu: Pot convinge oamenii sa tncerce lucruri nor)

wDacd singura unealtd pe care o areste un crocan, ver tinde

sd vezi orice problemd ca pe un cur.”’ — Abraham Maslow
%

“n. Ce wesaj ti transmite acest citat? Scrie ce intelegi din

el si cum se aplica T viata ta.

Analiza mea SWOT

Realizeazd o analizd personala folosind wmetoda SWOT.
Gandeste-te la aspecte din viata ta scolard, relatiile cu
ceilalti, pasiunile tale si planurile de viitor. Completeaza mai

Jos.



et ) Puncte slabe (Weaknesses): Ce
Pun r ngths):
uncte tari (Strengths): /' are dificil? Ce te impiedica

C i hine? : T

Ce faci bine? Care sunt sa iti atingi obiectivele? Ce
pUHClele tal'c‘ fOl’Ie) CG aspecte ai vrea Sé
resursa te face unic? imbunatdtesti la tine?
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Oportunitati Amenintari (Threats): Ce
(Opportunities): Ce obstacole iti pot sta in cale?
resurse, situatii exista Ce te-ar putea impiedica s3

pentru a-ti valida, explora i1 atingi obiectivele?
si imbunatati punctele
forte?



Analizeazd ce poti face pentru a valorifica punctele tari si
oportunitdatile si cum poti reduce punctele slabe si
amenintarile.

Scrie o concluzie de 3-5 propozitii tn care formulezi ce ai
descoperit despre tine Th urma acestei activitati si cum vei
folosi aceste informatii pentru a te dezvolta si a-ti atinge

obiectivele.

Respectul,  combaterea  discrimindrii  si  evitarea
prejudecdtilor
»Nu ceea ce spur’ conteazd, ci' modul in care It respectr si' ir

ascultr pe cerlalti”’ Epictet

Citeste situatia de mai jos si scrie cum te-ai simti daca ai fi
intr-un astfel de context:

»Un coleg nou vine la scoald dintr-o altd tard s/ nu vorbeste
bine limba romdnd. Observi’' cd unii coleqr vid de el si' il exclud

de la activitatr”’
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Ce ar simti dacd ar fi' in locul lur?

Provocare pentru acasa
Fd un gest de bundtate fatd de cineva (de exemplu: un coleg,
un membru al famlier sau un necunoscut) si noteazd cum
te-ar simtit dupd aceea:

b

#n. Mowment de reflectie

“Intr-un sat ndepdrtat, un grup de copii a gisit o saméanta
magred. Au decrs sd o planteze mpreund, dar fiecare avea o
1dee diferitd despre cum ar trebul ingrijitd. Un copil vora sd
0 ude in fiecare zi, altul spunea cd trebure sd-i cante, i1ar

altul credea cd trebure sa-r vorbeascd. Dupd multe discutii,
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au hotdrat sd incerce toate metodele impreund. Cu rabdare
s vespect, au descoperit cd frecare metodd a contriburt la
cresterea copaculur. Cand copacul a inflorit, au infeles cd,

desi sunt diferits, pot colabora s/ invdta unii de la altii”

Reflecteaza si rdspunde:
Cum ai fi sadit si tngrijit tu samanta? De ce?

Crezi c¢d unul dintre copii avea dreptate sau fiecare idee a

fost importantd? De ce?

Cum crezi cd s-au simtit copiii cand au vazut cd, respectand

opiniile fiecaruia, copacul a crescut?

Ai avut vreodatd o situatie Tn care cineva nu ti-a respectat

parerea? Cum ai gestionat-o?

12



HEALTHY
@ PSYCH HUB “APPY
\ fe

https://www.youtube.com/watch?v=bLpChrgSOAY

FILMUL INSIDE OUT

Ghidul Headspace pentru meditatie
N ETFL l x Ghidul Headspace pentru somn

BE KIND

¥ To YOUR

MINY
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Comunicarea

wDoud monologuri nu fac un dialog.’ — Jeff Daly

Intr-o lume plind de mesaje, opinii si comentarii (atdt in
realitate, cat si pe internet), e usor sda vorbim ,,doar de
dragul de a vorbi”. Tnsd comunicarea adeviratd apare atunci
cand ascultdm cu rabdare, punem tnhtrebdri si ne pasd de ce
simte si ce gandeste celalalt.

Mesajele ,,Eu”’ exprimd ce simti tu, fard sa tnvinovatesti
persoana cu care vorbesti. Ele transmit empatie, acceptare
si vespect fata de emotiile, perspectiva si nevoile celuilalt.
Exemple de formuldri pozitive:

»Eu simt ca...”’

,»Ma simt...”

»Am nevoie de...”’

»Mi-ar pldcea sa...”

Transformd propozitiile de mar jos folosind un mesay ,,Eu”
in care te pui'in locul celurlat, acceptr ceea ce simte si spune,

transmits respect chiar dacd esti furios sau suparat.

o Tu nu Wi dai niciodata atentie!

Mda simt cand

o Tu mereu lel decizii fard s& ma intrebi!

14



Ma simt cand el decizii fard sd ne

consultam. Mi-ar placea sa

o Tu nu mda asculti niciodatd cand vorbesc!

Mda simt cand . Am nevoie

sa

e Tu nu fti faci timp pentru mine!

Ma simt cand . Mi-ar

placea sa

e Tu nu fti ceri niciodata scuze cand gresesti'

Eu simt cd

o  Tu mereu md ntrerupi cand vorbesc!

Ma simt cand

Am nevoie sa

e Tu md critici de fiecare data cand incerc sa fac ceva!

Ma simt cand

Provocare pentru acasa
Exerseazd folosirea mesajelor ,,Eu” intr-o conversatie reald

SI'scrie ce mpact a avut:



Empatia

wEmpatia incepe cu infelegerea vietii din perspectiva alter
persoane. Nimeni nu are o experientd obiectivd a realitatii.
Totul se face prin prismele noastre individuale”’ — Sterling
K. Brown

Empatia este capacitatea de a Tntelege sau de a simti ceea
ce trdieste o alta persoand, vazand lucrurile din perspectiva
ei. Ca sd ntelegem cu adevarat pe cineva, e important sa ne
punem, mdcar pentru un moment, ,in papucii’ acelei

persoane.

Povestea ,.Papucii Elenei”

Intr-un mic sat din Franta trdia o fetitd pe nume Hélene.
Era linistita, nu vorbea mult, si mereu purta aceeasi pereche
de papuci vechi, din lemn — saboti. Copiii din sat o tachinau
si radeau de ea.

- ,»Uite la papucii Elenei! Parcd-s facuti din trunchi de
copac!”

- ,»,Nu stie nici sd alerge, tot face zgomot pe unde merge!”’
Elena nu spunea nimic. Doar zambea timid si mergea mai
departe.

A . v, v . .
Intr-o zi, nvatatoarea a venit cu o idee.

16



- »yAstdzi nu facem lectii obisnuite. Azl vom merge tn papucii
altcuiva.”

Toti copiii s-au uitat nedumeriti. lnvdtdtoarea a continuat:
- »Veti trage la sorti un nume, iar timp de o ord veti trai
ca acea persoand. Dacd o trageti pe Hélene, veti purta sabotii
e’
Un bdiat mai ndzdravan, Paul, a tras numele Elenei. Si-a
pus sabotii ei vechi si grei si a tncercat sa meargd. Dupd 10
pasi, i-a intrat o aschie tn picior. Dupd alti 20, a Tnceput
sa-| doard spatele din cauza mersului greoi. Dupd 5 minute,
s-a oprit $i a zis:

- »Cum reusesti sa porti zilnic sabotii dstia? Sunt grei si
dor?’

Elena a raspuns bland:

- »Nu-i aleg eu. Sunt singurii pe care ii am. Tata i-a fdcut
dintr-un lemn vechi cand n-am avut bani de altii.”

Dupa acea zi, nimeni nu a mai ras de Elena. Mai mult, copiii
si-au convins pdrintii sd o ajute pe fetitd sa primeascd o
pereche noud de pantofi. Dar cel mai important, au thvatat

cum e sa vezi si sa simti din perspectiva altcuiva.
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Movrala:
Empatia nu nseamnd doar sa tntelegi ce simte celdlalt, ci sa
simti tu Tnsuti cum e sa mergi T papucii (ui — la

propriu sau la figurat.

Intrebdri pentru reflectie:
Cum crezi ¢d s-a simtit personajul la Tnceputul povestii? Ce
i-a lipsit pentru a se simti mai bine?

De ce crezi cd empatia este importantd T relatiile noastre
cu ceilalti?

Cum te-ai simti dacd cineva ti-ar asculta problemele fard

sd te judece?

Cum ai putea ardta empatie fatd de prietenii tdi sau fatd de

persoanele care te tnconjoard?

18



STRATEGII DE GESTIONARE A
EMOTIILOR

(/ 5 " werurd pe care le vezi
T L

lucruri pe care le poti atlngef 4

EEERISRRSED (3 wowivecoe e
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lucruri pe care le poti mirosi ( 2 n

( ] |lucru pe care il poti gusta
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,»Fil bun de cate ori este posibil. Si este tntotdeauna posibil.”

— Dalai Lama

n. Ce mesaj transmite acest citat? Care este primul lucru
care Tti vine Th minte?

Ce alegi?

Unele deciziile sunt rapide si automate, altele grele si
consumatoare de timp si energie. Deciziile pe care le [uam
in fiecare zi ne influenteazd viata. O decizie bund se bazeaza
pe responsabilitate, analizd si gandire logica si experienta.
Mai jos sunt 3 situatii problematice. La fiecare situatie sunt
prezentate 2 variante. Noteaza la fiecare varianta avantajele

si dezavantajele, cantdreste si alege cea mai bund variantd.

20



Ai de ales intre a-ti face tema acum sau mai
tarziu cand vei fi obosit.

CE ALEGI?

O faci acum ca sa scapi mai repede de tema.

AVANTAJE DEZAVANTAJE

O lasi pe mai tarziu si te descurci cum poti.

AVANTAJE DEZAVANTAJE
]
’ 1
—
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Ai multe lucruri imprastiate in camera.

CE ALEGI?

Faci ordine acum sa fie curat.

AVANTAJE DEZAVANTAJE

Lasi dezordine si faci curatenie mai tarziu.

AVANTAJE DEZAVANTAJE

ﬁ-l}_
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Esti mereu in intarziere cand pleci la scoala.

CE ALEGI?

Te trezesti mai devreme ca sa ai timp.

AVANTAJE DEZAVANTAJE

Nu schimbi nimic, te descurci cum poti.

AVANTAJE DEZAVANTAJE
L
A #
?i
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Povestea impdratul a ales un prim ministru

A fost odatd un twmpdrat, care voia si aleagd tn functia de
prim-ministru pe cel mai intelept, cel mai priceput dintre
supusii sdi. Dupd o serie de probe dificile, au mai rdmas trei
concurenti.

- latd ultima probd, ultima tncercare, le-a spus el. Veti fi
nchisi ntr-o Tncdpere. Usa, masiva cu modele de aur va
avea o broasca complicatd si solidd. Primul care va reusi sa
lasd va fi cel ales!

Doi dintre pretendenti, care erau foarte instruiti, s-au
apucat imediat sa facd fel de fel de calcule. Aliniau coloane
de cifre, fdceau scheme complicate, diagrame complicate.
Din cand tn cand, se ridicau, examinau broasca cu un aer
ganditor i se ntorceau la calculele lor, oftand.

Al treilea, asezat pe un scaun, medita. Deodatd, s-a ridicat,

s-a dus la ugd i a apdsat pe clantd: usa s-a deschis si a iegit

b,

. Cc mesaj transmite aceastd poveste?



Ai o situatie pe care nu ai rezolvat-o tncd? O alegere pe care
nu stii cum sd o faci? Completeaza pasii de mai jos pentru
a-ti clarifica gandurile si emotiile, si a lua cea mai buna

decizie:

Noteaza situatia problematica:

Noteaza ceea ce simti Tn situatia respectiva:

Noteazd ceea ce ai fi vrut/ ti-ar fi placut sd simti tn situatia

respectiva:




Noteazd ce actiuni ar trebui sd faci ca sa simti emotiile

pozitive notate tn chenarul portocaliu:

Analizeazd fiecare aspect notat pe chenarul albastru,
Gandeste-te ce lucruri bune (avantaje, consecinte pozitive,
efecte) si ce lucruri mai putin bune (dezavantaje, consecinte
negative, efecte) are fiecare. Apoi scrie, un plan simplu de

actiune.
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Stiai ca

Sdndtatea emotionald reprezintd un factor protector pentru
starea de sdndtate. Promovarea §i wmentinerii sandtatii
emotionale are la bazd abilititile emotionale (recunoasterea
emotiilor, exprimarea emotionald, autoreglarea emotionald).
Formarea acestor abilitdti este un proces de Twdtare, care
ncepe din primele uni de viatd si continud pe parcursul
intregii vieti.

Emotiile sunt declansate de factori/stimuli externi, pot
activa si orienta comportamentul nostru.

Emotia este un episod complex, cu multe componente care
creeazd o disponibilitate de actiune.

Existd emotii de bazd care sunt universale n toate culturile
umane, precum: fricd, dezqust, furie, surpriza, fericive si
tristete. Celelalte emotii sunt emotii combinate sau
amestecate Tmpreund, asa cum un pictor amestecd culorile

primare pentru a crea alte culovi.

27



Gandurile mele

Toti avem uneori ganduri care ne fac s ne simtim tristi sau
furiosi. Nu e nimic tn nereguld cu asta, dar uneori aceste
ganduri pot fi ca wniste ochelari murdari — ne fac si vedem
lucrurile mai tntunecate decat sunt. Cateodatd e nevoie sa
ne oprim si sa analizdm aceste ganduri: ,,Ce dovezi am ca
acest gand este adevdrat?”’, ,,Existd situatii Tn care acest
gand nu este adevarat?”, ,, Ce alte perspective pot exista
despre aceastd situatie?”’. Acesti pasi te pot ajuta sa Tti
schimb perspectivele si sd vezi lucrurile tntr-un mod mai clar
si mai pozitiv. De multe ori, gandurile negative sunt
exagerate sau sunt complet neadevarate, iar aceastd

abordare te poate ajuta sd ai ganduri cit wmai rationale.

28
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frecvent pe care 1 ai, apoi analizeaza-|:

Gandurile mele

Ce daveri am cd ceea ce
gandesc este
adevarat/corect/
complet?

Cum altfel as putea
gandi Tn aceasti
situatie? Cum as putea
reformula acest génd
ntr-un mod
constructiv?

Completeaza tabelul urmdtor cu un gand negativ real sau

29



»Succesul nu este final, esecul nu este fatal: curajul de a

continua conteazd.” — Winston Churchill
. Ce mesaj transmite acest citat?

Cutia grijilor

Pornind de la ideea ca: putem controla doar mentalitatea,
gandurile, actiunile, emotiile si comportamentele noastre,
putem influenta ce cred ceilalti, ce fac si spun ceilalti,
termenele si reputatia noastrd si nu avem control deloc
asupra vrremii, postdrilor din social media sau a deciziilor din
trecut, scrie mar jos 10-15 lucrurile carve te preocupd, te
deranfeazd sau iti creazd disconfort. Raspunde la intrebarea:
»Care dintre acestea pot fi' controlate de mine s/ care nu?”’
Incercuieste lucrurile asupra cdrora al control si noteazd
cdtiva pasi concreti pe care I poti face pentru a le gestiona
mar bine, care sunt strategiile de solutronare.

Pentru lucrurile pe care nu le-al incercurt (decr asupra

carora nu ar control), gindeste-te cum le-al’ putea privi

30



alttel, cum le-al putea percepe astfel incdt sa te simgr mar

bine in legdturd cu ele.

Lista lucrurilor care te preocupa:

31



CANDUKTIE MELE

ACTINTLE MELE
CERCUL CONTROLULUI

COMPORTAMENTELE MELE
QIVINTELE mei

Strategii de rezolvare a lucrurilor care sunt in controlul meu:

Cum alttel pot vedea lucrurile
pe care nu le controlez? Ce
nseamnd  gdndirea outside

the box?
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"Empatia nu tnseamnd doar sa tntelegi, ci sa simti durerea

sau bucuria cu celdlalt.” — Brené Brown
Qi

. Cc mesaj transmite acest citat?

Asertivitatea

»Comportamentul asertiv este un comportament ce permite
unei persoane atingerea intereselor personale, apdrarea
propriului  punct de vedere fdrd anxietate exageratd,
exprimarea sincerd a sentimentelor, apdrarea propriilor
drepturi fdrd a le Tncdlca pe ale altora.’”” Robert Alberti si

Michael Emmons
Imagineazd-ti cd te afli tn urmdtoarele situatii. Cum ai

aborda fiecare situatie tntr-o manierd asertiva? Un rdspuns

asertiv ar trebui sa contind:

33



EMPATIE- accepti sentimentele
celeleilate persoane si respecti ca
fiind adevdarat ceea ce spune

RESPECT- transmiti respect si grija fata
de cealaltd persoana

INVESTIGATIE- pui intrebari despre
situatie si solutionare

AR

MESAJE ,EU"- folosesti afirmatii de
genul ,eu simt cd..”, ,ma simt.... atunci
cand...”

Scrie Tn casetele de wai jos rdspunsurile la situatiile
prezentate.

Situatia 1: Imagineazd-ti cd mergi pentru a treia oard la
secretariat sa Tti fie stampilat carnetul de elev, ca sa tti faci
abonament la autobuz, si esti refuzat din motive absurde, de
tipul: ,,Nu stampilez doar un carnet.”

Cum vei rdspunde Tn aceastd situatie astfel tncat sa nu

Jignesti secretara, dar nici sa renunti la a-ti ceve drepturile?

34



Situatia 2: Esti la scoald, T pauzd, si Tncerci sa mananci
repede ceva. Intre timp, colegul/colega ta, care a avut o zi
foarte proastd, vrea sd vorbeascd cu tine despre asta.
Cum vei rdspunde T aceastd situatie, astfel tncat sa nu 1t
superi colegul/colega si s reusesti totusi sa mananci?

Situatia 3: Al lucrat timp de doud sdptamani la un afis
pentru un proiect pe care trebuie sa-I prezinti Impreund cu
un coleg la activitatea de pe 1 iunie. L-ai rugat pe colegul
tdu sd adauge cateva poze, dar el a schimbat complet
designul pe care [-ai facut. Desi stii cd a vrut sd te ajute si
cd tn trecut te-a sprijinit cand aveai nevoie, cum procedezi

n aceasta situatie?
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Ritm respirator normal

Respiratia este o functie vitald a organismului uman, care se
desfasoard continuu si ciclic si are rolul de a asigura schimbul
bidirectional de gaze dintre organism si aerul din atmosfera.
Prin respiratie, oxigenul (Oz) din mediul extern este adus tn
organism si furnizat celulelor, iar dioxidul de carbon (CO;) si
alte gaze, rezultate din metabolismul celular, sunt eliminate
n atmosferd.

— focalizarea pe respiratia abdominald

— relaxarea umerilor si a partii superioare a toracelui, buzele
lipite si mandibula relaxatd

— Se va inspira usor aer pe nas, relaxand si expansionand
zona abdominald, apoi se va expira usor pe nas contractind
abdomenul.

Frecventa vespiratorie Tn cazul copiilor (12-14 ani),
adolescentilor si adultilor este de ~12-20 cicluri respiratorii
pe minut (un ciclu respirator este alcatuit dintr-o inspiratie

si 0 expiratie).
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Star pe un scaun, cu spatele drept, s pune o maind pe
abdomen. Inspird normal pe nas si' expird normal pe nas,
repetd de 10—-15 orr, observind cum se ridicd mana odatd

cu abdomenul. Fii' atent la expiratre.

BOX BREATHING EXERCISE

> INSPIRA

TINE TIRESPIRATIA
VIEVHIASHN L ANEL

EXPIRA

Box breathing este un exercitiu de resprratre. Asezat pe un
scaun, cu spatele drept, mspird usor 2—3 secunde, tine-tr
vespiratia 2-3 secunde, expird 2-3 secunde, tine-tr
resplratia 2—3 secunde) si repetd de citeva ori. Dupd o
perioada de exersare poti prelungi perioada de la 2-3

secunde la 4 secunde.
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Povestea Celor 1000 de oglinzi

Cu mult timp Tn wrmd, ntr-un sdtuc, se gdsea un loc
cunoscut drept ,,Casa celor 1000 de oglinzi”.

Un catelus mititel, vesel din fire, afland de acest loc, s-a
hotdrat sa-| viziteze. Cand a ajuns, sdrea fericit pe scari si a
intrat T casd. S-a uitat pe hol, cu urechiusele ridicate si
dand din coada.

Spre marea sa surprizd, s-a trezit privind la alti 21000 de
catelusi fericiti, care dddeau din coadd ca si el. A zambit si
a primit Tnapoi 1000 de zdmbete, la fel de calde si
prietenoase. Cand a plecat, s-a gandit: ,Este un loc
minunat. Ma voi ntoarce sa-I vizitez!”

In acelasi sat, un alt cdine, care nu era la fel de fericit ca
primul, s-a hotarat si el sa viziteze casa. A urcat cu greu
scarile, cu coada intre picioare si capul ldsat. Cand a vazut
1000 de caini neprietenosi uitdndu-se la el, s-a speriat si
s-a zbarlit pe spate, mardind. Cand ceilalti 1000 de clini
au tnceput si el sa maradie, a fugit speriat. Odata iesit afara,
s-a gandit: ,,E un loc tngrozitor, nu ma mai tntorc acolo
niciodata.

»Viata este ca o oglind: Tti zdmbeste dacd i zambesti.”
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. Cc mesaj transmite aceastd poveste?

Valori personale

WFIl tu Insutr! Totr cerlalti sunt defa luatr.” — Oscar Wilde

E usor sd cazi Tn capcana comparatiei — sd vrei sd fii ca
cineva de pe Instagram, sa te mbraci ca ceilalti, sa gandesti
ca vestul. Dar adevdrul e cd cea mai cool versiune a ta e...
chiar TU. Valorile personale sunt principii interne sau
credinte profunde care ne ghideazd comportamentul,
alegerile si modul Tn care relationdam cu ceilalti. Sunt ca o
,»busold morald” care ne aratd ce este important pentru noi
si cum vrem sd trdim. Valorile ne influenteaza alegerile
zilnice, ne ajutd sa trdim T armonie cu noi nsine Si ne

apropie de oameni care au valori similare.

Bifeaza 10 valori din listd (poti completa lista de valori),

valori care sunt importante pentru tine.
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Abundenta
Actiune
Adevar
Ambitie
Armonie
Aventura
Bani
Bogatie
Bunatate
Calm
Castig
Celebritate
Claritate
Compasiune
Competitie
Conexiune
Confort
Contributie
Control
Corectitudine
Creativitate
Credinta
Cunostinte
Curaj
Curiozitate
Disciplina
Distractie
Dragoste

Echilibru
Eficienta
Empatie
Energie
Entuziasm
Excelenta
Familie
Fericire
Filantropie
Flexibilitate
Frumusete
Hotarare
Importanta
Independenta
Inspiratie
Integritate
Inteligenta
Intimitate
Implinire
Intelepciune
Libertate

Munca in echipa

Natura
Onestitate
Onoare

Pace
Pasiune
Perfectiune
Perseverenta
Prietenie
Putere
Respect
Sanatate
Siguranta
Simplitate
Spiritualitate
Spontaneitate
Stabilitate
Statut social
Succes

Tarie
Toleranta
Traditie
Umilinta
Vitalitate
Voiosie

Alte valori:
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Acum, gandeste-te la valorile tale, la cele 10 bifate tn lista.
Alege 5 valori cele mai importante pentru tine, cele care te

ghideaza tn viata de zi cu zi, si noteazd-le la baza piramidei.

Pe nivelul de mijloc al piramidei, alege 3 valori pe care le

folosesti cel mai des n alegerile tale si noteazd-le. Tn varful
3 9 $

piramidei, scrie valoarea ta cea mai importantd, cea care

conteaza cel mai mult pentru tine.
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Explica tntr-un scurt text de ce ai ales aceastd ordine si cum
te ajutd valorile tale Tn viatd. Cum o alegere care respectd
valorile tale te face fericit? De ce sunt ele importante pentru
tine?



Gandeste-te la o persoand pe care o admiri (poate fi cineva
din familie, un profesor, un prieten sau o persoand publicd).
Noteaza 3 valori pe care crezi cd le are aceastd persoand si

da exemple despre cum le manifestd

Scrie un motto personal care sa reflecte valorile tale

esentiale.

— ——
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Reminder: Ai grijd de tine!
Pentru a avea grijd de emotiile tale, de starea ta de bine si

de Tncrederea Tn tine, e important sa ai si grijd de corpul

tau.

OBICEIURI SANATOASE

Include activitatea fizica n
ruting 12 zilnicd, chiar daca
este doar o scurtd ‘
plimbare sav cateva
ntinderi.

Dormiti suficient in fiecare
noapte pentrv a
mbunatati starea de spirit,
memoria si sdnatatea
generald.

Bea multd apa pe tot
parcursul zilei pentru 2
rdmane hidratat si pentru
a creste energia.

44



Felicitari!

Al parcurs acest caiet si ai Tnvatat multe despre tine, despre
emotiile si gandurile tale, despre cum sd ai mai multa

heredere ™ tine.
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Provocare pentru acasa

Acum cd ar parcurs exercitile din acest calet, te provocam
Sd 7ti stabilesti’ 10 obrective pe care vrel sd le atingl pand la
sfarsitul anulur’ scolar, la fiecare obiectiv noteazd de ce este
important pentru tine sI' 2-3 pasi care te pot ajuta sa Il
ating.

Aceste obiective pot fi legate de lucruri pe care vrei sd le
mbunatatesti la tine, despre felul Tn care comunici cu ceilalti
sau despre cum Tti gestionezi emotiile.

Exemple de obrective: sd am mal multd incredere cind
vorbesc in fata claser; sd Imi gestionez mar’ bine emotiile
atuncl cand sunt supdrat; sa ajut un coleg care are nevore
de sprijin.

Cum Tt urmdresti progresul?

La finalul anului, revino la acest caiet si bifeaza obiectivele

pe care le-ai atins! Astfel, vei vedea cat de mult ai evoluat

si cat de mult conteazd pasii mici fdcuti cu perseverentd.
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Resurse
suplimentare

Cyberbullying

https://youtu.be/8pYULiwVswk?si=pRPm700ZjctzEjam

Bullying

https://youtu.be/70KjW10Ijuw?si=RZDhYLRG6nS-5K91
https://www.youtube.com/watch?v=pjNY2pPEw6¢c
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=EhuK0gMH-Co

Lumea digitala

https://oradenet.ro/wp-content/uploads/2023/08/brosura-adolescenti-1.pdf
https://oradenet.ro/wp-content/uploads/2023/08/brosura-adolescenti-2.pdf

https://oradenet.ro/wp-content/uploads/ghidul-sigurantei-copiilor-in-mediul-
online lb-romana.pdf

Mindfulness

https://www.youtube.com/watch?v=bLpChrgS0AY
https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM

Despre emotii
https://www.youtube.com/watch?v=n9h8fG1DKhA



https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=EhuK0gMH-Co
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