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VRANCEA

Draga adolescentule,

Te invitam sa parcurgi activitatile urmatoare, pentru a-ti descoperi lumea interioara, pentru a
descoperi ce te determina sa actionezi intr-un fel sau altul. Stim ca esti preocupat de cunoasterea
de sine, de imaginea ta in ochii celorlalti, de ce te distinge de ceilalti, de ceea ce te face unic si
original.

Activitatile propuse te ajuta sa descoperi:

- care sunt valorile personale si care sunt cele mai importante valori ce iti ghideaza actiunile;

- ca este important sa accepti complimente, sa inveti cum sa accepti complimentele dar si cum sa
faci complimente, pentru cresterea nivelului de auto-acceptare, pentru dezvoltarea unei imagini de
sine pozitive, pentru dezvoltarea unei stime de sine pozitive;

- ce apreciezi la oamenii din jurul tau si ce apreciaza ei la tine;
- cum Tti rezolvi problemele cu care te confrunti in viata de zi cu zi;

- care sunt aspectele pozitive si definitorii ale profilului tau de personalitate.

Fiecare activitate propusa se incheie cu un moment de reflectie asupra a ceea ce ai clarificat despre
universul tau interior. Vei invata cat este de important sa iti acorzi un moment de ragaz, o clipa de
liniste pentru a te gandi la tine, la ce s-a intamplat peste zi si la cum poti actiona pentru a avea un
nivel ridicat al stimei de sine.

Vei fi invitat sa consemnezi in jurnalul personal aspecte care tin de valorile personale ce te
orienteaza n actiunile pe care le faci; aspecte ce tin de modul in care faci si accepti complimente;
aspecte legate de ce apreciezi la oamenii din jurul tau si ce apreciaza ei la tine; aspecte legate de
modul in care abordezi problemele cu care te confrunti in viata de zi cu zi; aspecte pozitive si
definitorii ale personalitatii tale.

1 Activitati preluate si adaptate din :
- Culegere de exercitii de dezvoltare personala, Cazacu, A., Boteanu, I., Suceava, 2016
- Dezvoltarea inteligentei emotionale. Educatie rational-emotiva si comportamentala. Clasele IX-XIl, Ann Vernon, Editura ASCR, 2006
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Activitate 1: Valorile mele

Prin aceasta activitate iti vei identifica valorile personale si vei stabili care sunt cele
mai importante valori ce Tti ghideaza actiunile.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 40 minute

Instructiuni

1. Citeste cu atentie urmatoarele posibile situatii. Decide cum vei actiona si noteaza!

- Imagineaza-ti ca ai castigat 100 000 euro la loto. Scrie apoi pe o foaie de hartie, cat mai detaliat,
ce ai face cu acesti bani. Gandeste-te apoi ce te-a determinat sa repartizezi banii astfel. Ce este
important pentru tine in viata?

- Cand vei ajunge la batranete, ce ti-ar placea sa iti poti spune despre viata pe care ai trait-o pana
atunci?

- Aminteste-ti de o decizie mai dificila cu care te-ai confruntat. Cand ai optat pentru varianta
aleasa, care au fost factorii, valorile care au contat pentru tine?

- Imagineaza-ti ca intri Intr-un magazin magic de unde poti cumpara absolut orice, adica orice iti
poti reprezenta. Daca ai ajunge intr-un astfel de magazin, ce produse ai pune in cos?

2. Citeste cu atentie lista de mai jos, ce cuprinde mai multe valori. Extrage-le pe cele pe care le
consideri mai importante si apoi ierarhizeaza-le. Daca simti nevoia, poti addauga orice alta valoare
pe care o consideri importanta. Lista este doar orientativa.

Lista de valori: fidelitate
autenticitate responsabilitate toleranta
creativitate libertate sanatate
siguranta distractie autorealizare
generozitate munca utilitate
bunatate succes diversitate
autoritate personala realizare profesionala comunicare
ambitie dragoste omenie
colegialitate intelepciune liniste
credinta cinste cunoastere
demnitate curaj intelegere
respect optimism ambitie
sinceritate frumusete apreciere
egalitate integritate pace
perseverenta rabdare prietenie
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Top 10 al valorilor personale

9

10

Incheiere

Ce ai aflat nou despre valorile tale personale si despre modul in care iti ghideaza actiunile din
viata?

Discuta cu un profesor despre topul valorilor personale! Periodic, priveste si analizeaza topul
valorilor personale si decide daca ramane acelasi sau daca modifici ceval
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Activitate 2: Complimente

Prin aceasta activitate vei invata ca este important sa accepti complimente, sa
inveti cum sa accepti complimentele dar si cum sa faci complimente, pentru
cresterea nivelului de auto-acceptare, pentru dezvoltarea unei imagini de sine
pozitive, pentru dezvoltarea unei stime de sine pozitive.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 40 minute

Instructiuni

1. Descrie doua situatii in care ai facut complimente. Cum te-ai simtit? Noteaza.

situatia 1 \

L sitwata2 W cmteaisimti? |

2. Descrie doua situatii in care ti s-au facut complimente. Cum te-ai simtit? Noteaza.

situatia 1 \

L sitwata2 W cmteaisimtit? |
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3. Care au fost motivele ce au stat la baza deciziei tale de a face complimente?

4. Care au fost motivele care au stat la baza deciziei celor din jur pentru a te complimenta?

Retine!
Fii sincer si responsabil cand faci complimente, fara a te simti stanjenit!
Accepta complimentele fara a fi stanjenit!

Este important sa iti dezvolti responsabilitatea personala in a face complimente dar si in a primi
complimente fara a te simti stanjenit, cu scopul cresterii nivelului de auto-acceptare.

Exerseaza zilnic primirea si oferirea complimentelor, atat in mediul scolar cat si in cel din afara
scolii.

Incheiere
De ce este important sa inveti sa faci complimente si sa primesti complimentele?

Consemneaza in jurnalul personal complimentele pe care le faci tu pe cele pe care le primesti.
Discutd ce ai notat cu un prieten/prietena. Identifica ce simti cand faci complimente si ce simti
cand primesti complimente.
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Prin aceasta activitate vei invata sa pui la un loc aspectele pozitive si definitorii ale

profilului tau de personalitate
Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 40 minute

Instructiuni

1. Completeaza afirmatiile de mai jos. Gandeste-te la o maniera atractiva de prezentare, pentru
ca ulterior vei expune diploma Tn camera ta. Poti opta pentru utilizarea desenului, schemelor

grafice etc.

DIPLOMA MEA

Cea mai importanta realizare

din viata mea este

Cel mai important succes din

viata mea este

Cel mai important
eveniment din viata mea
este

Cel mai important obiectiv

realizat este

Cea mai importanta decizie

pe care am luat-o este

Cele mai importante

persoane din viata mea sunt
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2. Realizeaza o autoprezentare pentru a participa la selectia elevilor pentru un stagiu de mobilitate
internationald in care se vor desfdasura activitati pentru prevenirea si combaterea violentei.
Activitatea de mobilitate internationala dureaza 5 zile, se desfasoara in Spania, iar elevii selectati
vor lucra impreuna pentru a realiza afise, filme si materiale utile Tn activitatile de prevenire si
combatere a violentei organizate in Saptamana mondiala de lupta impotriva violentei. La
activitatea internationala vor participa elevi din 6 state din UE (Romania, Franta, Spania, Grecia,
Italia, Germania).

Retine!

Descrie-te pe scurt, gandindu-te la beneficiul pe care urmeaza sa il obtii. Evidentiaza calitatile si
trasaturile de personalitate utile in relatiile interpersonale, in activitatile de colaborare, in
activitatile de prevenire si combatere a violentei, Tn activitatile de lucru in echipa, in aportul pe
care poti sa il aduci in echipa in care lucrezi. Fii sincer, nu denatura realitatea, insa evidentiaza
calitatile, abilitatile si aptitudinile pe care le detii si care te recomanda pentru a participa la aceasta
activitate la nivel international.

\ Autoprezentare

Incheiere
Cum vei valorifica ceea ce ai invatat despre autoprezentare?

Discuta cu un cadru didactic despre modul in care ti-ai realizat autoprezentarea. Solicita feedback!
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Activitate 4: Aprecieri

Prin aceasta activitate vei reflecta la ce apreciezi la oamenii din jurul tau si la ce
apreciaza ei la tine.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 40 minute

Instructiuni

1. Gandeste-te la persoanele semnificative din viata ta, cu care esti in diverse relatii. Scrie numele
acestor persoane n prima coloana din tabel. Mentioneaza si tipul de relatie pe care il ai cu
persoana respectiva (frate, prieten, iubit, parinte, coleg, amic etc.). Noteaza apoi ce apreciezi in
relatia cu persoana respectiva, precum si ce apreciaza persoana respectiva in relatia cu tine.
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2. Gandeste-te la ce ai investit in relatiile tale (ex. timp, respect, comunicare, disponibilitate etc)
si la ce ai primit in schimb. Noteaza.

incheiere
Cum actionam pentru a ne imbunatati relatiile cu cei din jur?

Scrie un eseu de 5 minute cu titlul ”Ce aduc pozitiv intr-o relatie”.
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Activitate 5: Cum imi rezolv problemele

Prin aceasta activitate esti invitat sa analizezi cum iti rezolvi problemele cu care te
confrunti in viata de zi cu zi.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 40 minute

Instructiuni

1. Noteaza problemele cu care te-ai confruntat in ultimele 3 luni.

2. Ce solutii ai identificat pentru rezolvarea acestora?

3. La cine ai apelat pentru a te ajuta in rezolvarea acestor probleme?

4. Ce ai simtit dupa ce ai rezolvat problema?
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5. Daca ai fi intr-o situatie similara ai actiona la fel?

6. Ce ai invatat din situatiile mentionate?

incheiere
Cum actionam pentru a ne rezolva problemele?

Discuta cu o persoana de incredere despre problemele tale si despre modul in care le-ai rezolvat.




