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i 11Cu atitudine, despre mine

Atitudinea pozitiva fata de propria persoana

R

Din experienta personala Invat cu bucurie
Priveste imaginea de mai sus, apoi ras- 1. 5crie pe un post-it alte trei cuvinte pe care le asociezi
punde cerintelor in grupul claser: conceptului de atitudine. La ce te gandesti? Ce anume
 Ce ,citesti” in atitudinea copiilor? te inspird?
Cum se comporta acestia? Ce emo-
tii crezi catraiesc? De ce anume este respect Tncredere putere

nevoie pentru aceasta activitate?

® Care crezi ca sunt motivele pentru
care copiii din imagine sunt atat de
increzatori in ceea ce fac?

2. Discutd, in perechi, apoi afirma ce pozitie manifesti
in mod clar atunci cand:

[ ! * ai greutatea corporald pe care o doresti;
® Aj incercat vreodatd un roller-coas-

ter/montagnes russes? Ce ai simtit? > esti apreciat(d) de cdtre profesor;

- . ) . arin Sir 3 isi ;
® Discutd cu un coleg/o colegd des- un parinte nu-si respecta promisiunea;

pre ceea ce crede fiecare copil in * simti cd s-a instalat pubertatea;
legdtura cu propria persoana. Tu ce e petreci timp cu prietenii;
crezi despre tine cand traiesti o ast- * primesti o veste mai putin bun;

ients? . . .
fel de experienta: e prezinti tema in fata clasei.

tdmana trecutd, in care ai demonstrat o atitudine
pozitivd fata de propria persoand, de tipul ...

p.‘ 3. Gaseste un exemplu recent de experientd, din sap-

Dela minuslaplus . ..




4. Atribuie-ti un punctaj de la 1 (cel mai putin) la
10 (cel mai mult), care sa reflecte cat de mult iti place
de tine. Pentru a creste in ochii tai, selecteaza cateva
dintre recomandarile de mai jos, apoi povesteste cum
te pot influenta in bine.

 Identifica aspectele
frumoase ale vietii tale!

(erd complimente
m1r|.]|1'

Rézi i dezvolta-ti
simful umorulut!

5. O atitudine pozitiva te ajutd sd treci peste Intdmpla-
rile mai putin pldcute ale vietii. Bazeaza-te pe ce ai mai
bun si mai frumos In tine, valorificd-ti potentialul, trans-
forma problemele in situatii din care sa inveti. Identifica
5 lucruri pozitive -
la tine pe care s3
le  Tmpartasesti
celorlalti. OPORTUNIT
6. Ce parere a '
despre posterul
din camera unui/
unei coleg(e) din Japonia de aceeasi varstd cu tine?
Cum i-ai descrie atitudinea? Apreciaza modul in care
gandeste si se raporteazd la sine. Creeaza si tu un pos-
ter care sa reflecte atitudinea ta pozitiva fata de propria
persoand. Decoreazd spatiul personal.

Gandeste pozitiv, astfel vei vedea...

3

# inlocde obstacole!

ceveeoo - NTALNIRI DE COLECTIE .. .......

Ndscut Intr-o familie numeroasa si saraca, Walt
Disney, avand incredere in sine, nu a renuntat
niciodata la visul lui, acela de a face oamenii fe-
riciti, prin celebrele filme de desene animate,
dar si prin parcul de distractii Disneyland din .
California (1955). A fost nominalizat de 59 de § iz,
orila Oscar si a castigat 22 de premii.

JJoate necazurile pe care le-am avut, toate supararile si
obstacolele m-au intdrit... Poate nu-ti dai seama atunci
cand ti se Intampld, dar sa ti se intoarca spatele poate fi
cel mai bun lucru pentru tine!”

e Ce film productie Walt Disney Iti place si te ajutd sd ai o
atitudine pozitivd fatd de tine?

&

Punctui pe i;

Atitudinea reprezintd manifestarea pozitiei
fatd de persoanele, situatiile, evenimentele
din viata de zi cu zi. Modul In care ne raportam

la experientele traite exprima afirmarea unui
anumit fel de a fi, respectiv a avea atitudine.
De exemplu: Dacd vrei, potil Existd o rezolvare!
Am invatat ceval Exprimarea punctelor de ve-
dere, a opiniilor sub diferite forme imprima o
notd personald actiunilor.

Atitudinile sunt raspunsuri aflate In stransa
legaturd cu ceea ce gandesc si simt fatd de
propria persoana. O imagine bund despre tine

te va ajuta sd dezvolti o atitudine pozitiva fata
de tine, dar si fatd de cel-

lalti. Atitudinea pozitiva /

fata d.e. propria persoana _Sgahr:crﬂfg‘]}” ' C”ﬁg:f"
semnificd o pozitie rea- / \J
list optimistd fata de sine _

care va fi transferata si ce-
lorlalti. Aceasta determing
modul In care vom actio-
na in anumite circum-
stante de viatd. Atitudinea pozitiva este pri-
vitd ca o forta puternica, o energie care pune
lucrurile in miscare. De aceea, mai ales dupa ce
parcurgi momente dificile, priveste partea bund
a lucrurilor, acordd atentie propriei persoane, in-
grijeste-te, relaxeazd-te, mediteazd, invard ceva
nou, distreazd-te!

Include atitudinea pozitiva in principiile tale de
viata!

Daca ai fi o floare, ce floare ai dori s& fii?

Picteaza floarea care te reprezintd, apoi identifica
pentru fiecare componentd a plantel: rdddcind —
o calitate, tulpind — o reusitd, frunze — un gand bun,
0 datd calendaristica importanta, floare — 0 emotie,
seminfe — numele unel persoane care te sustine,

Ataseazd la portofoliul personal pictura,cu atitu-
dine” pozitival

Click pe digital 5"

v Fisa,lnvatd s& ai atitudine”
v Fisa,Recunostintd pentru valoarea mea”
v"Video ,Atitudinea Tti configureazs viata”
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lectia 2:-Pur si simplu, sunt bine cu mine

Starea de bine. Speranta si optimism

Din experienta personala

Observa imaginea de mai sus si amintes-
te-ti cand ai facut ultima data baloane de
sapun.

Gaseste Impreund cu ceilalti colegi/colege
raspunsuri la urmatoarele intrepari:

* Ce faci ca sd te simti bine acasa, la
scoald, in grupul de prieteni?

# Ce este necesar sa inlaturi din viata
ta ca sa obtii starea de bine?

# De ce anume depinde starea ta de
bine si cine o influenteaza?

Invita un coleg/o colegd sa dezbateti
daca ati fi pregatiti pentru o sesiune de
contorsionism. Aveti speranta ca veti
reusi? Manifestati optimismul ca va veti
descurca?

Invat cu bucurie

1. Cercetdtorii spun ca oamenii cu buné dispozitie au
un creier fericit. Prin participarea la experiente placute,
se elibereaza o cantitate mai mare de hormoni ai ferici-
rii (de exemplu, serotonind, endorfind). Aminteste-ti un
moment frumos In care te-ai simtit excelent, pe care s&-!
fmpartasesti cu grupul clasei. Sintetizeaza raspunsurile
pe tabla/flipchart sub titlul Ce momente frumoase! si ob-
serva asemadnarile si deosebirile.

2. Citeste recomandarile din casetele de mai jos, apoi
adaugd alte trei actiuni concrete care contribuie la sta-
rea ta de bine.

Planificd (dndeste Activeaza-ii
(eea ce ai optimist! | punctele fortel
| deinvdtat! g
é Petrece timp f Citeste Practicd un stil
cucinefti | minimum de viatd
placel 30 de minute | sandtos: apd,
pezil | hrand, sportl
Dormi Multumeste | Descopers ce
suficient, res- | infiecarezi | pasiunisice
pectiv 10-12 | pentru ceeace | - interese ai
ore pe zi! ai trait
Extrapoleazd la o luna din anotimpul drzg tie. Astfel, mo-
dul in care gandesti si simti evenimeniele e viata con-
struieste starea de bine. Este responszniiitates fiecdruia
dintre noi, mai ales cd nu exista retets care <2 producd

instantaneu starea de bine.



3. Experimentele aratd cd persoanele care gandesc opti-
mist se descurcd mai bine la scoald, la facultate, la munc,
precum si pe terenul de sport. important de retinut este
ca optimismul se invata. Gaseste, in echipa, cel putin 5-6
Caracteristici specifice profilului unei persoane optimiste,
pe baza informatiilor de pe internet si a experientelor per-
sonale.
4.Incepand de astizi, pentru o lun, construieste calenda-
rul starii tale de bine.
Reflecteazd asupra urméatoarelor intrebari:
e Cum [ti explici lucrurile bune care se intampla in
viata ta’
= (Cat de frecvent te implici in activitati care iti aduc
bucurie?
= Ce faci pentru a-{i atinge obiectivele propuse?
= Cum ai grija de relatiile cu persoanele apropiate?
= Cum te imaginezi intr-un viitor optimist?
»In ce fel te ajuta optimismul s& depdsesti situatiile
dificile?
Realizeaza In echipe, impartite dupé cele 4 anotimpuri, o
sceneta intitulatd Starea mea de bine la scoald.

5. Speranta, personificata in mitologia greaca de Flpis siln
cea romand de Spes, reprezintd o convingere, o credinta
referitoare la un rezultat de succes al unei situatii de viata.
Completeaza frazele lacunare;

In viitor, eu sper ca voi ... . Speranta mea pentru rdzboiul
din Ucraina este ... . Pentru Evaluarea nationald, sperantele
melesunt ... .

ceeveo . NTALNIRI DE COLECTIE. ........

Melania Medeleanu' nu renunts. Fie ¢3

sunt copii vulnerabili sau cu afectiuni gra- B" 1
ve, ea aduce speranta sl optimism prin :
MagiCamp. MagicHome. Zi de Bine. Mun- E
Ca, mereu provocatoare, inspird puterea

de a merge inainte, cu credinta si cu sansa

de a construi increderea in starea de bine.

Un vis In care a crezut, un vis care salveaza vieti.
,JIN mortis s spun cd nu e atat de greu precum pare. Si, daca
vrei sd te implici, indiferent de statutul social, notorietate, IQ,
intotdeauna poti sa faci un bine! (sursa: hitps//melaniame-
deleanu.ro/proiecte-de-suflet) Pentru fosta prezentatoare de
stiri, succesul inseamna ,sd fac cat mai bine fiecare lucru pe
care-l incep’ (sursa: https/www.capital.ro)

e Ju cefacica fiecare zi séi fie Zi de Bine?

Punctul pe 6

Persoanele care gandesc optimist trateaza eveni-
mentele nepldcute ca pe niste provocari noi, care
urmeazd sa fie rezolvate.

Optimismul are consecinte pozitive, in timp ce pes-
mismul conduce la stres siinsatisfactie. Insa optimis-
mul nu ne face imuni la stres si ingrijorari. Totodat3,
ne invatd cum sé ne pdstrdm speranta atunci cand
lucrurile nu merg in directia dorita. Speranta este
un mix intre scop, perseverentd si credintd in gasi-
rea solutiilor potrivite. Pesimistii pot deveni optimisti
prin fnvdtarea unor noi comportamente si obiceiuri.
Important este sa constientizam ¢ a fi optimist sau
pesimist reprezintd o decizie personala.

Optimismul realist nu Inseamné sa vezi totul in roz
Optimistii nu ignora problemele si nu pretind c3 via-
ta este perfectd. Ei aleg doar sa se concentreze pe
ceea Ce este bun intr-o situatie si pe ceea ce pot face
pentru a Imbundtati lucrurile. Optimistii au increde-
re, sunt pregatiti, stiu cd trebuie sa studieze dacd vor
sa treaca un test dificil, sa se antreneze pentru meciul
de baschet etc. Optimismul merge mana in mand cu
actiunea. kste necesara gasirea unui echilibru sana-
tos intre gandirea pozitivd si gandirea realista.
Optimismul este un stil de gandire care poate fi In-
vatat, ceea ce inseamna cd pesimismul poate fi dez-
vatatl Poate dura putin, asa cd nu te simti descurajat.
A deveni mai constient de cele doua stiluri te poate
ajuta, treptat, sd observi mai multe modalitati de a fi
optimist. Continud sa Iti spui:,Pot fi mai optimist si nu
voiinceta sd exersez”
Nu putem separa invdtarea de starea de bine.

® Sarbdtoreste o realizare personald pe care ai trait-o |
recent. Compune o invitatie in format digital sau pe

hartie, pe care o adresezi prietenilor si colegilor de |
clasa, prin carefi chemi s& se bucure impreund cu tine. h
* Alege un model original, care sa te reprezinte, |
Invata s& celebrezi micile bucurii ale vietil, |

|

@ Click pe digitafzﬁ‘_“)

v/ Fisa,La microfon, optimismul”
v Fisa,Ecuatia starii de bine”
v Video ,Aprinde sperantal”
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ectia 3/ Familie fara hotare

)

Situatii de stres/dificile de viata: plecarea parintilor la munca
in strainatate, dificultati materiale

vearm 8 ani W/’W aw decis 5&/9&(@ la munci in stidinditale ca
54 ne fle mai bine noud, mie si surarii mele. fa noi in oras se inchiseserd; mul-
5&5*%&%%@%%%&&%%%&/@%5%%%%@5% q’a/&n,a//bﬁt Wit ci
waewwée@mnmﬂgwﬁmrﬂ, mai ales, net arn podk metge Ca nicie aniversare
patingii S-ac mai intols doar pentiu sewrte pe@o’a@/é.

A f/zmé&f?@ 4 ani de atunci, ia e i sora mea le dicom /Mm/mw
A if»'w(a% e Sl Lrista, vinevala, ﬁt/a’aa{ci, Alteari mé simt ﬁfﬁée% e @ndz?m s
b /:.mﬂki Ao mdncare. & tare ghec ]@Lm Jpéftiuj&' ﬂﬁngd tine, dht ne avem wia pe
alla, vorbim la lelefon mall cu ei 5t o avem pe bunica. O vedom cum se stididiieste
pentn noi zi db zi. Fartea bund este ci na ne Simtim abandbnate, ci ascallate 5i
ajutate cand avem nevoie. Nu mai simtim bpsuri, s el arde b malle ari.
Sut gl Satea e am dbels S itz cal putem o bine, pentin an viitar frumos aici,

acasi. (itana, 12 ani)

Din experienta personala Invat cu bucurie

1. Completeaza lista semnelor de stres pe care le
descrie Miruna cu altele pe care le-ai experimentat
chiar tu intr-o situatie stresanta.

Citeste mdrturia Mirunei despre viata ei
sia surorii sale, apoi raspunde la intrebari:

® Cum este afectatd starea de bine a
fetelor de plecarea parintilor la mun-
ca in strainatate?

,Nu dormeam bine” = tulburari de somn
,Lipsita de energie” = dificultati de concentrare

* Despre ce surse de stres povesteste 2. Ingrupul clasei, continué lista surselor de stres care

Miruna? te afecteaza cel mai mult n aceasts perioada:
e Ce emotii crezi ¢a au trait cele dous neintelegeri in familie asteptari ale parintilor privind notele
surori in fiecare dintre situatii? lipsuri materiale imbracaminte demodata |

® Care sunt semnele de stres experi-

de fote? 3. Deseneazd un cerc cum e cel de mai jos. Gandeste-te
mentate de fete?

la O situatie stresanta trdita si plaseaz-o In centru. Poate fi

e Cum au resimtit surorile pericada in o perioadd de lipsuri in familie, pierderea unui bunic sau
care pdrintii si-au pierdut locul de despartirea de o altd rudd, mutarea intr-o alta localitate
munca’ sau dificultdtila scoald. Apoi completeazs in jurul cercului

¢ Reflecteaza la momentul prezent. Tu emotiile simtite in acea situatie.

cum te-ai comporta in situatia lor?

Fiecare dintre noi poate descoperi ¢a
este capabil s& facd fata situatiilor mai
putin placute, stresante sau chiar trau-
matizante.

(e situatie
teama ‘stresantd am
pentruviitor tréit?

Identifica in grup diferite situatii din viata

. . . o Inci i <imi ii tai au trait aceleasi i?
ta In care ai experimentat stresul, In &tgg’gnsw”are, ;olegllta|a JUditaceleay emotii:
. X e Emotiile trdite de tine s-au modificat in timp? Cum
® Impadrtaseste in grup sursele de stres anume? Dar in cazul celorlalt’
identificate. e Ai resimtit aceste emotii siin alte situzrii de stres?

Discutd, In perechi, apoi dezbate in grupul clasal.

18 ' ‘



4. Asemenea situatiei Mirunei si a surorii ei sunt alte zeci de mii
de copii care cresc fara parinti in preajma. Conform statisticilor,
in 2020, 1n Romania peste 75 000 de copii aveau parintii plecati
la munca in strainatate. In prezent, migratia in ciutarea con-
fortului material este un fenomen foarte raspandit, care pro-
duce schimbare, iar schimbarea solicitd un efort de adaptare.
In grup, decupeaza frunze verzi si galbene-ruginii din hartie
coloratd. Deseneazd un copac cu ramuri si adauga frunze verzi
pentru fiecare efect pozitiv determinat de plecarea parintilor si
frunze galbene-ruginii pentru efectele negative.

lconditiimai_ eg“{ " |£élémrii
bune de trai g rf‘" $i vacante

\

sentimentul de @

(W performante
abandon, izolare

% | scolare scazute
& jso o
€ | manifestiri

» _ agresive

sinqurdtate

5. Reflecteaza asupra modului in care familia ta a trait pan-
demia de SARS-CoV-2. Unii copii nu au avut 1anga ei zi de
zi parintii, acestia fiind eroii din prima linie: personal me-
dical, militari, pompieri. Altii au pierdut rude sau prietenil
Creeaza o CUTIE ANTISTRES. Adauga in cutie idei, obiecte
si ganduri care te-au ajutat sa depdsesti situatia stresanta a
pandemiei.

6. Din 24 februarie 2022, sute de mii de refugiati ucraineni
au traversat ori au ramas temporar n Romania, iar o mica
parte dintre ei au cerut azil. Discutd in grupul clasei dacd in
scoala sau comunitatea ta sunt copii refugiati din cauza raz-
boiului. Organizeazd un brainstorming in grup in leg3turs cu
toate lucrurile pe care le-ai face pentru a-i sustine pe cei aflati
intr-o situatie de stres. De exemplu, ii poti invita la jocuri in
curtea scolii pe copiii ucraineni.

oo NTALNIRI DE COLECTIE. ........

Se spune cd viata este 10% ceea ce i se intampla si
90% cum reactionezi la ceea ce ti se intéampla. UJohn C
Maxwell) Pentru aceasta, este important si ne antrendm!

Alexandru Vladimir Ciurea, un bine-cunoscut neurochirurg
roman, preocupat de sandtatea creierului ~ serverul orga-
nismului uman, sustine: ,Pentru un an ce se anunta dificil,
mizati pe curaj, optimism si echilibru, Optimismul este un
instrument interior pe care 1l putem acorda ca pe un instru-
ment muzical’.

A
Punctul pe “

Daca te confrunti cu stresul, nu esti singu-
rul/singura. Chiar in acest moment, multe
persoane din familia, clasa sau comunita-
tea ta se confrunta cu stresul.

Stresul este reactia normald, biologics a
corpului la o presiune sau la 0 amenintare.

Poate fi vorba despre obtinerea unei per-
formante la scoald, o schimbare semnifi-
cativa din propria viatd sau despre un eve-
niment traumatizant, precum despartirea
de pdrinti in timpul unui razboi.
Stresul este de mai multe feluri:

» de scurta duratd, provocare pe care o
putem depasi (calatorie intr-un loc nou);
¢ repetat, pe o perioadd mai lungd, in
absenta unor relatii care sa asigure pro-
tectie (neintelegeri permanente in fa-
milie din cauza starii materiale care nu
se imbunatdteste). Acesta din urma ne
afecteazd dezvoltarea si starea de sani-
tate.

Multe situatii pe care le trdim nu sunt
stresante in sine, i devin surse de stres in
functie de modul in care le interpretam si
raspundem la ele.

» Confectioneaza un avion de hartie.

Scrie pe aripi mesaje de incurajare, in functie
de o situatie din realitatea cotidiana.

» Trimite mesajele parintilor, daca lucreaza de-

parte de tine, colegilor ucraineni care si-au pa-
rasit tara din pricina razboiului sau unui coleg/
unei colege care traverseazd o perioada dificila
din punct de vedere material.

@ Click pe digital"$

v Fisa,Studiu de caz”
v Fisa,Cu totii la masd”
v Video ,Speranta in mai bine”
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e Jine timp de o sdptdmand un jurnal in care sd-ti monitorizezi
stresul: cumn te simfi, ce te sperie, ce idei i resurse folosesti ca
séfii bine cutine?



