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| Autocunoastere si stil
de viata sanatos
si echilibrat

incepe drumul spre tine
Unicitatea personala

« in cdutarea EU-lui
Aprecierea evolutiei personale

* EU: Trecut-Prezent-Viitor.
Viziunea personala asupra vietii

ompetente * Alegeri, alege.l:l... o
pecifice L Procesul luarii deciziilor

y B2 &

« Transformers! Despre schimbare...

« Multi oameni, o singura lume
Despre potentiale riscuri...

Continuturi: e Viziune si reusitd personald: aspiratii, modele de
gandire si actiune e Luarea deciziilor. Sigurantd si alegeri sandtoase.
Rezilienta e Sanatatea vietii de familie. Situatii cu potential de risc.
Comportamente cu risc



UNITATEA 1 LECTlA 1

Azi nu e cea mai bund zi pentru Mircea. Pare
destul de trist. La scoald, nu s-a putut concentra
detoc la matematica, atunci cand profesorul l-a
scos la tabla. Cifrele Ti dansau pur si simplu in
fata ochilor. In plus, privirea compatimitoare a
Alexandrei, fata pe care o placea in secret, nu i-a
picat prea bine.

Ajuns acasa, tot ce-si dorea sa facd era si se
ascunda in camera lui. Deodat, suni telefonul:

- Buna, Mircea, ce faci? se aude vocea Alexan-
drei. Esti mai bine? Pdreai destul de trist la scoa-
la. Voiam... voiam sa te rog s3 ma ajuti cu proble-

Incepe drumul spre tine. Unicitatea personala

-Te-as ajuta cu placere, dar n-ai vazut c nu
am stiut nimic astazi, la tabla?

- Ei, dar era o problema foarte grea! Siara-
mas ca tema pentru acasa... Eu chiar nu-i dau de
cap! Daca reusesti s-o rezolvi, da-mi si mie un
semn, te rog. Si poate mai vorbim, ce zici?

- Da... ne auzim curand!

Lui Mircea nu-i venea sa creada. Alexandra
tocmai ii ceruse ajutorul. ,Dar... stail Nu am re-
zolvat INCA problema!”, a murmurat el printre
dinti, deschizand repede caietul de matemati-
ca. Problema nu mai avea nicio sansa!

NTELEG

il

ma la matematica.

\i Mircea se afla in etapa
consolidarii stimei de sine
siare nevoie de o imagine de
sine pozitivd. Adolescenta
este o perioadd plind de
schimbari, cind ne cautam
in permanentd locul. Simtim
nevoia sa Incercdm diferite
roluri si sa experimentam.

"/ Atunci cand ni se pare
cd ceva nu merge bine, tre-
buie sd ne gandim cd INCA
nu am rezolvat problemal!
Dacd judecam asa, la nivelul
mintii se declanseaza deja
actiunea.

In schimb, daci 13sim
gandurile negative si puni
stapanire pe noi (,,nu pot!”,
»0 sd gresesc!”, | nu stiu!”
ynu am cum!” etc.), stima
de sine 0 sane scada.

@ AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT

Realizeaza o lista cu 10 lucruri la care esti bun si concepe pe baza ei un

= discurs cu titlul ,,Eu, campionul!”. Prezinta discursul in fata familiei sia

prietenilor si provoaca-i sd facd acelasi lucru.

Unii autori au observat cd sunt momente cind tindem s punem sub
semnul indoielii calitdtile noastre: ,Da, sunt bun la matematica, dar destul
de slab la romana!” sau ,,Da, sunt priceput, dar nu reusesc s duc lucrurile
pana la capat!”.

Apreciaza-ti calitatile si bucura-te de lucrurile la care esti bun,
fara sa le pui in balanta cu cele la care simti ci ai lacune.
Nu-ti ignora, insa, punctele slabe! Vei gisi, pe parcursul acestui
manual, multe tehnici care te vor ajuta si devii mai bun!

2. Rezervorul de combustibil

Chiar si atunci cand ai aptitudini inalte, daci imaginea de sine este sci-
zutd, nu poti ajunge foarte departe. E ca si cum ai avea o masina puternica,
dar ai rdmas fara combustibil. Imparte o foaie in doua coloane. Pe coloana
din stanga scrie toate lucrurile care te fac s3 fii increzator, iar pe cealalt3
toate lucrurile care te fac s fii nesigur. Numari elementele pe care le-ai
notat in fiecare coloand si trece in josul paginii numarul la care ai ajuns.
Dacd lucrurile care te fac sd fii nesigur sunt mai multe, masina rdmane fara
combustibil si te lasa in drum. Ai doud solutii: ori s& gdsesti o rezolvare
pentru cdteva dintre lucrurile nesigure ori s3 adaugi mai multe lucruri care
iti provoaca incredere — ce alegi?
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Perioada adolescentei este acel moment in care
simtim o nevoie puternica de a reflecta profund la ceea
ce ni se intampl4. Creierul nostru se maturizeaza si

invata lucruri noi. Vrei sa te cunosti mai bine, sd afli
cine esti si de aici pornesc doud intrebari care nu-ti dau
pace: ,,Cine sunt?” si ,,Ce sunt?”.

APLIC

AFLU

Voi ajunge acolo...
0900
1. Podul nmn

in clasi, toti elevii se asazd fata
in fatd cu bratele ridicate si ,,con-
struiesc” un pod. Ultimii doi din
rand incearcd s3 treaca prin culoarul
format de ceilalti, dar sunt opriti
din cauza unei ,,bariere”. Aceasta se
poate ridica doar daca unul dintre
cei doi elevi numeste o calitate care
il caracterizeaza. Cand cei care i-au
blocat isi desprind mainile, ambii
elevi inainteazd un pas si ajung in
dreptul urmatoarei perechi de colegi
care isi strdng mainile.

Jocul continud pand in momentul
in care cei doi colegi ajung la capa-
tul rAndului si se asaza si ei fata in
fatd, unindu-si mainile. Jocul se
incheie cand toti elevii au reusit sa
traverseze podul.

S| APROFUNDEZ

Te-ai pierdut pe mare, intr-o
noapte furtunoasd. Deodatd, vezi
o lumind in departare. Ajungi pe o
mica insuld unde se afld un FAR si,
iata, cineva te asteapta cu o masa
cald3, haine uscate si un loc unde
si te odihnesti. Ia o foaie de hartie
si deseneaza un far - sursa de indru

Imaginea de sine se construieste pe baza parerilor pe care le avem
despre propria persoand si a ansamblului de atitudini personale.

. s

Semne ale imaginii de sine
ridicate

Semne ale imaginii de sine
scazute

Abilitatea de a rezolva
probleme/ situatii noi

Evitarea situatiilor dificile

Capacitatea de a spune NU

Anxietate

Optimism

Sensibilitate la critica

Autonomie si independenta

Retragere din situatii sociale

Asumare de responsabilitati

Neincredere in capacitatea
de a reusi

Autenticitate

Teama de a fi ridiculizat

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT (1

mare din viata ta. Unde te vezi in
acest desen? Esti pe o barca siinca
vaslesti pe mare? Ai ajuns pe insuld?

Mentioneaza aspectele care te
fndruma in viatd. Cum poti face sa
ajungi mai repede acolo unde iti
doresti?

: ﬁﬁ] Fiecare dintre noi este unic

si toti avemn un potential pe care

inca nu 1-am descoperit, dar

care poate fi valorificat. Este

insd important sa fim deschisi

== la schimbare, sa exploram si
sa invdtam atat din succesele
noastre, cat si din greselile pe
care le facem.

M-am uitat intotdeauna in
exteriorul meu pentru fortd si
incredere, dar ele vin dinduntru.
Sunt aici tot timpul.

ANNA FREUD



incepe drumul spre tine. Unicitatea personali

0 Stima de sine face referire

—. lareprezentarea pe care o avemn
’; despre noi ingine. Ea ne hra-
= nheste cunoasterea de sine si
= reprezinti atitudinea pozitivs
pe care o avem fatd de noi, aju-
tandu-ne sd ne simtim capabili
si valorosi. Nivelul stimei de
sine (ridicat sau scdzut) este
determinat de relatiile cu pri-
etenii si de activitatile 1n care
excelam,

0 Cutia calltatllor

mele

1. Acest exercitiu presupune
sd decorezi o cutie de carton.
La exterior vei lipi imagini si
cuvinte ce reprezinta calitdtile
pe care le expui in fata celorlalti.
2. Interiorul cutiei o sd contina
imagini si cuvinte ce reprezinti
calitdtile interioare pe care nu
le-ai dezvaluit nimanui.

3. Acum scoate in fiecare zi
. cate o calitate din cutie si lipes-
lepure sau tigru ? te-oin exterior, gasind totodata
modalitati de a pune respectiva
calitate in practica!

1.Care sunt calitdtile iepurilor? Dar ale tigrilor? Este mai bine s3 fii
ca un iepure sau ca un tigru? Imparte o foaie pe jumitate siscriein
_- |) coloana din stanga ,,Iepure” siin coloana din dreapta ,, Tigru”. Apoi
| aminteste-ti diferite situatii din viata ta si noteazi-le in functie de
J cum crezi cd te-ai comportat: ca un iepure sau ca un tigru. Probabil
: ¢4, la o prima vedere, o s3 te simti mai bine gandindu-te la momen-
| tele in care te-ai comportat ca un tigru. Totusi, poti si vezi
|| avantaje si in momentele in care te-ai comportat ca un
iepure. Cum ti-au schimbat cele dou# perspective
felul In care vezi lumea? -
| . Avand in minte avantajele notate mai [l
| sus, realizeazd un poster in care si incerci
I saraspunzi la intrebdrile: ,,Cine sunt
eu?”,, Cum sunt eu?”, , Ce sunt eu?”.

Calitatile tale sunt ca aripile
pentru pasari: nu este suficient sa le ai,
trebuie si sa inveti sa le utilizezi
pentru a putea zbura!

AUTOCUNOASTERE $I STIL DE VIATA ECHILIBRAT
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Ameath S | UNITATEA1 LECTIA2
In cautarea EU-lui. Aprecierea evolutiei personale

“vonstiinta de sine fsi face simtit3 prezenta in viata noastra, in momentul in care o persoana reuseste sd se raporteze |
_sla propriul EU, la propriile triri, incepand sa se compare cu cei din jurul sau. Psihologia distinge mai multe tipuri
e EU, 1nsd noi vom folosi o schema cu doar trei tipuri de EU (cum este cea oferita de Higgins):

® Eul actual perceput (ceea ce crezi tu despre persoana ta, cum te vezi tu)

® Eulideal (ce fel de persoana iti doresti sa fii)
@ Eul dorit (cum crezi ca ar trebui sa fii, in conformitate cu ceea ce vor altii de la tine)

o e Perioada adolescentei te-a pus in fata unor noi probleme. Ai simtit toate
aceste lucruri: cum apar schimbari ce tin de aspectul fizic (orice lucru, oricat
de nelnsemnat, are acum o valoare foarte mare), cat de mult Incepe sd conteze
pdrerea prietenilor si chiar a celor din jurul tau.

e Compararea sociald spune cd dobandim informatii despre noi insine,
comparandu-ne calitatile cu acelea51 calitati Intalnite la cei din jurul nostru.
Putem face acest lucru ,,in sus”, cand ne evaluam cu cineva mai bun decét
noi (si asta ne motiveaza si pe noi sa devenim mai buni) sau ,,in jos”, cand
ne comparam cu cineva mai slab decét noi, si atunci ne simtim mai bine in
pielea noastra si ne creste stima de sine.

||||* Tu ce tip de comparare sociala folosesti?

Existi momente cand folosesti compararea ,,in sus” si momente cand
o utilizezi pe cea ,,in jos”?

AFLU

Evolutia mea. Trecut-prezent-viitor

1. Deseneazi conturul unei sticle pe o foaie de hartie. Imparte-o in trei zone, ca in
desenul aliturat. La baza scrie trei scopuri pe care le-ai avut acum 4 ani (cand intrai
in clasaaV-a).

2. La mijloc scrie scopurile pe care ti le propui in prezent. Opreste-te pentru cateva
clipe si reflecteaza asupra a ceea ce s-a schimbat si ce a ramas la fel (pentru cad, desi
esti tot tu, ai crescut si te-ai maturizat de atunci, nu-iasa’).

3. In sfarsit, In partea de sus noteaza scopurile pe care crezi ca o sd le ai
peste 4 ani — la terminarea liceului. incearcd sd fii pozitiv si sa-ti propui reali-
zarea unor planuri marete.

APLIC

PREZENT

Priveste acum ,,sticla evolutiei tale”: trecut-prezent-viitor.

Ce poti si faci in prezent, astfel incat scopurile din viitor sa fie atinse?
Ce resurse din trecut poti folosi?
TRECUT



De'unde plec si unde vreau sa ajung

‘ \ ‘Q ’ 2. Pasi spre viitor... la plic
’ ‘ a. Fiecare dintre voi veti
primi cate 10 plicuri. In

. ﬁ interiorul fiecarui plic
‘ ’ g existd un cartonas
S

-

&. Desenati un
copac: faceti un

desen com- - pe care este descrisa
plet care ’ N i o calitate. Cititi cu
sd includa - atentie cartonasele
raddcinile, si alegeti doar cinci dintre ele,

cele mai importante pentru anii care

vor urma in viata voastra. Iatd cele 10

calitdti: rabdare, Iincredere in sine, organizare,
creativitate, empatie, cooperare, curiozitate,
independenta, flexibilitate si responsabilitate.
b. Comparati alegerea facuta cu cea a colegilor.
Ce calitati aveti In comun? Ce va diferentiaza?
c. Realizati, in fata clasei, o prezentare de

cinci minute cu titlul: ,,Cele cinci calitdti

care ma vor ghida in viata!”

trunchiul si

ramurile. In jurul ridacinilor,

creionati mici segmente de pamant unde o sa
notati lucruri pentru care sunteti recu-
noscatori in viata, obiective pe care
le-ati avut si ati reusit sa le realizati

cu bine. Aceste segmente de pamant
roditor sunt cele din care copacul
nostru isi extrage energia si dezvoltarea
viitoare.

b. Acum treceti la ramuri. Puneti cat mai multe
frunze care sa reprezinte obiective pe care
doriti sa vi le indepliniti.

c. Afisati copacul Intr-un loc vizibil (deasu-
pra biroului unde lucrati, spre exemplu),

astfel Incat sa nu uitati ca recunos-

tinta pentru lucrurile pe care le-ati

indeplinit cu bine (raddcinile) sta la

baza modului in care veti invata sa va
indepliniti obiectivele in viitor.

a. Desenati un rucsac pe tabla. Fiecare din-
tre voi trebuie sa scrie un cuvant sau sd
reprezinte printr-un desen o amin-
tire frumoasa din timpul petrecut
impreuna. Acesta este bagajul

vostru comun cu care plecatila drum
mai departe: amintirile frumoase,
momentele deosebite, calitatile

pe care fiecare dintre voi le aveti.

b. Faceti acelasi lucru si pe plan personal: un bagaj
al vostru in care sd addugati, ca intr-un album,
toate lucrurile care va vor ajuta in viata.

Puterea mea secreta

Realizeaza un poster (mesaje si
desene) care are ca temd o performanta
personala pe care putind lume o stie - ceva
ce-ti caracterizeaza mottoul personal.

AUTOCUNOASTERE Sl STIL DE VIATA ECHILIBRAT




| )emdsurd ce provocdrile vérstei devin mai complexe, te simti in dificultate. Trebuie sd inveti si faci fata unor
- situatii noi, iar tu te simti din ce in ce mai nesigur. Incerci sa te cunosti pe tine insuti si nu e usor. Uneori ti se
pare cd poti rezolva lucrurile cu usurint3, iar alteori, in aceleasi situatii, lucrurile ti se par aproape imposibil de

rezolvat.

@ irilor

Pe 0 coald A3 deseneaza si coloreaza imagini care si reprezinte
diverse amintiri din primii t&i ani de viat3 pan3 in momentul prezent.
Eticheteaza fiecare imagine cu anumite persoane importante din viata
ta. Cand posterul este gata, roaga-1 pe colegul de banci si adauge ceva
despre tine, iar intre timp fa si tu acelasi lucru cu posterul lui.

cel care am fost si sunt pentru cel care voi fi!

Fiecare elev din clasa scrie o scrisoare citre el, cel din viitor (finalul
clasei a VIII-a). Notati acolo gandurile voastre, povesti de viata, poezii,
desene, tot ce simtiti in momentul respectiv. Profesorii vor sigila scri-
sorile si vi le vor inapoia la finalul anului scolar, pentru a putea realiza
comparatii, elemente contrastante si elemente pastrate.

/ AUTOCUNOASTERE Si STIL DE VIATA ECHILIBRAT
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Stiai ca studiile au numi
yframantare adolescentini’
ceea ce simti tu acum? Uneor
este vorba despre confuzie
alteori despre furie, uneor:
te intrebi cine esti, iar alteor:
cine/ce nu esti... Asa ajung;
la cunoasterea de sine, canc
trebuie sa te autoanalizezi, s3
inveti sa comunici tu cu tine,
sa te intelegi, si iti dai seama
de ce actionezi intr-un anume
fel etc. Te compari cu ceilalti,
vezi ce ai in comun cu ei si ce
va diferentiaza, te descoperi si
inveti despre tine.

Ti se pare dificil? Da, este un
lucru dificil!

Identitatea de sine cuprinde
constientizarea acestei distante
dintre mine (eu) si ceilalti, ceea
ce duce la observarea unor dife-
rente. Toate aceste diferente
existd, deoarece trebuie sa ne
bazam mai mult pe noi ingine
$i sa Incepem sd ne construim
propria viziune asupra vietii si
a viitorului.
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Gandeste-te la o propozitie care
te face sa te simti mai increzadtor,
atunci cand iti doresti sa atingi un
obiectiv. Realizeaza un poster cu
cateva cuvinte si imagini reprezen-
tative si asaza-1intr-un loc vizibil.

Varsta pe care o traversezi este
otrivita pentru proiectarea idealului
_ inviitor, un aspect al acestei preocu-
pari fiind si interesul pentru profesia
pe care o vei imbratisa. Acum apar
telurile bine conturate, acum este
momentul in care visarea ia forme
constiente.

Atunci cand te compari cu ceilalti,
cand 1ti gasesti un loc si un rol bine
definit In lume si cand iti consolidezi
imaginea de sine, iti construiesti pas
cu pas idealul de viata.

INVAT

Fiecare elev va desena un tabel cu
trei coloane, notand pentru fiecare
sectiune: ,,Eroi”, ,,Aliati” si ,,Inso-
titori”.

Eroii sunt oamenii pe care i priviti
si 1i admirati pentru realizarile sau
modul lor de a fi.

Aliatii sunt cei care va pot ajuta
in céldtoria voastrd, oameni 1n care
aveti incredere si pe care va bazati
(profesori, parinti, prieteni apro-
piati).

Insotitorii sunt colegii aldturi de
care va incepeti cdlatoria. Apoi, Impre-
und cu colegii pe care i-ati desemnat
drept Insotitori, analizati un obiectiv
comun din planurile voastre de viitor
si vedeti care sunt persoanele ce va
pot ajuta/inspira in atingerea acestui
obiectiv.

APLIC 1‘,

Vienl mae

N

Se asaza trei scaune 1n fata clasei. Totul incepe cu scaunul VISATO-
RULUL. Aici veti vorbi despre cariera la care visati, despre cum o sa fie
viitorul pe care vi-1 doriti. Tintiti cat mai sus, ganditi pozitiv, reflectati la
ceva MARET! Acum este timpul s vd mutati pe cel de-al doilea scaun —
REALISTUL. Aici trebuie sa va ganditi la ceea ce este sigur cd o sd se iIntample
cu viata voastrd, elimindnd lucrurile spectaculoase. Este un ,,dus rece”
dupa primul scaun. Pe cel de-al treilea scaun — CRITICUL, veti raspunde
la intrebarea: Ce ma poate impiedica sa riman pe scaunul VISATORULUI?

Autoaprecierea atunci si acum

Reflecteaza si raspunde la intrebarile de mai jos. Creeaza
o prezentare in PowerPoint care sd contina trei slide-uri.
Ce calitati am si cum ma ajutd ele In viata?
Ce vreau sa schimb la mine pentru a-mi atinge obiectivele?
Ce schimbari asteaptd ceilalti de la mine?

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT |



