-7JRAE

VRANCEA

Draga copile,

Te invitdm in paginile ce urmeazd intr-o calatorie individuald in universul autocunoasterii. in
activitatile ce urmeaza vei descoperi:

- cat de puternica este increderea ca esti capabil sa rezolvi anumite situatii, pentru a duce la bun
sfarsit diverse actiuni;

- ca exista aspecte ale sinelui ce se pot schimba si ca exista aspecte ale sinelui ce nu se pot schimba
si trebuie acceptate asa cum sunt;

- ca detii un control personal mult mai mare asupra evenimentelor decat isi dai seama si ca este
important sa Tti asumi responsabilitatea pentru evenimentele din viata ta, ceea ce va avea ca rezultat
cresterea puterii si a controlului personal;

- ce iti doresti, ce stii sa faci, cum vei actiona pentru a realiza ce iti propui, cui vei cere ajutor atunci
cand ai nevoie de sprijin;

- nivelul stimei de sine.

La finalul fiecarei activitati parcurse vei avea ragaz pentru a reflecta asupra a ceea ce ai lucrat. Vei
Tnvata 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 notezi in jurnalul personal aspecte care tin de propria persoana, lucruri pe care le
poti schimba sau nu la tine, persoane la care poti sa apelezi pentru a discuta despre ce iti doresti;
de asemenea vei fi invitat sa notezi cum vei actiona pentru a obtine ce Tti doresti, cum fti asumi
responsabilitatea pentru evenimentele din viata ta, care este gradul de implicare in rezolvarea unor
probleme de natura personala, cum poti valorifica ce ai si cum poti dezvolta ceea ce nu ai.

1 Activitati preluate si adaptate din:
- Dezvoltarea inteligentei emotionale. Educatie rational-emotiva si comportamentala. Clasele V-VIII, Ann Vernon, Editura ASCR, 2006
- Culegere de exercitii de dezvoltare personala, Cazacu, A., Boteanu, ., Suceava, 2016
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Activitate 1: Puterea mea...

Prin aceasta activitate vei descoperi cat de puternica este increderea ca esti capabil
sa rezolvi anumite situatii, pentru a duce la bun sfarsit diverse actiuni.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 30 minute
Instructiuni

Cum crezi ca ar fi daca ai avea o bagheta magica pe care sa o folosesti atunci cand ai anumite
probleme, cand trebuie sa depdsesti niste obstacole, sau sa rezolvi ceva?

Identifica si noteazd cat mai multe solutii pentru urmdtoarele probleme:

Un coleg de clasa te indeamna sa
razi de un coleg mai mic din scoala,
in mediul online.

O colega/un coleg rade de hainele
pe care le porti la orele online.

Ai aflat ca fratele/sora ta le spune
colegilor ei ca scoala online nu este
obligatorie.

Ai de facut o tema foarte grea la
matematicd si nu stii cum sa
rezolvi. Mai ai la dispozitie o seara
pentru a o rezolva.

Colegii tai de clasa iti raspund rar
la mesajele legate de scoala.

Maine este selectia pentru
concursul online de cultura
generala. Ai vrea sa mai citesti dar
astazi ai avut 6 ore online.

Ai multe ore pe zi si stai mult la
calculator pentru a participa la
toate. Uneori ai dureri de cap si
stari de voma.
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Rdspunde la urmdtoarele intrebdri:

Ce solutii ai identificat la problemele
date?

Cum ai ajuns la aceste solutii?

Exista solutii universale pentru
anumite probleme?

Cand ai o problema cum actionezi
pentru a gasi o solutie? Pe cine te
bazezi? Ceri ajutor?

Ai simtit vreodata nevoia de a avea o
bagheta magica pentru a-ti rezolva
problemele?

Dacd nu avem o astfel de bagheta,
cum procedam pentru a gasi cele mai
bune rezolvari?

Incheiere

Cum actionam pentru a ne rezolva problemele daca nu avem o bagheta magica? Gandeste-te la un
moment in care ai fost ingrijorat ca nu reuseai sa rezolvi toate temele pentru a doua zi. De ce crezi
ca s-a intdmplat acest lucru? Cum ai actionat in acel moment?

Crezi ca daca ai mai fi in situatia respectiva ai actiona la fel? Cum ai proceda? Ce este diferit acum
fata de acel moment?
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Activitate 2:  Acceptad sau schimba!

Prin aceasta activitate vei invata ca exista aspecte ale sinelui ce se pot schimba si
ca exista aspecte ale sinelui ce nu se pot schimba si trebuie acceptate asa cum

sunt.
Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 30 minute

Instructiuni

Citeste fiecare cuvant si gandeste-te cat de mult poti modifica situatia data in ceea ce te priveste.
Noteaza, pe o scala de la 1 la 5, Tn care 1 este Nu pot schimba deloc si 5 este Pot schimba total,
cat de mult crezi ca poti schimba situatia data.

nu pot schimba pot schimba
deloc total

g 4
nasul 1 2 3 4 5
indltimea 1 2 3 4 5
greutatea 1 2 B 4 5
culoarea pielii 1 2 3 4 5
notele de la scoala 1 2 3 4 5
atitudinea fata de colegi 1 2 3 4 5
relatia cu profesorii 1 2 3 4 5
relatia cu parintii 1 2 3 4 5
culoarea parului 1 2 3 4 5
hainele 1 2 3 4 5
varsta 1 2 3 4 5

relatia cu prietenii 1 2 3 4 5
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Rdspunde la urmdtoarele intrebdri:

- Tn ce situatii din cele mentionate poti actiona pentru a produce o schimbare?
- Tn ce situatii nu poti actiona pentru a produce o schimbare?

- Care sunt situatiile cele mai frecvente?

- Asupra cdror situatii nu ai niciun control? De ce? Asupra caror situatii ai un nivel destul de ridicat
de control? De ce? Tn ce situatii controlul pe care il detii este scizut, dar exista?

- Cum poti actiona pentru a schimba atitudinea fata de colegi, relatia cu profesorii, relatia cu
parintii, relatia cu prietenii?

- Ce poti face in legatura cu situatiile pe care nu le poti schimba?
- Ti-ai spus vreodata ca nu poti schimba o situatie, cand, de fapt, ai fi putut schimba cate ceva?

- Cum ai putea actiona data viitoare cand crezi ca nu poti schimba o situatie?

Incheiere
Cum actionam cand stim ca putem produce o schimbare?
Noteaza in jurnalul personal...

Pot schimba la mine...si ma simt...

Nu pot schimba la mine...si ma simt...

Exista aspecte pe care ai vrea sa le schimbi la tine sau in relatiile cu ceilalti si nu stii cum sa
procedezi? Discuta cu un cadru didactic despre aceste lucruri!
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Activitate 3: Cine detine controlul

Prin aceasta activitate vei invata ca detii un control personal mult mai mare asupra
evenimentelor decat fisi dai seama si cda este important sa fti asumi
responsabilitatea pentru evenimentele din viata ta, ceea ce va avea ca rezultat
cresterea puterii si a controlului personal.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 30 minute

Instructiuni

1. Gandeste-te la evenimentele din viata ta. Crezi ca detii controlul asupra tuturor lucrurilor care
se intampla in viata ta? Alege raspunsul potrivit! (DA/NU).

2. Citeste situatiile urmatoare si decide a cui a fost vina pentru situatia creata - a ta sau a altor
persoane.

a. Ai luat nota foarte mica la un test de evaluare de la final de an scolar.

b. Nu ai colaborat cu colegii pentru a realiza proiectul online pentru ora de biologie.

c. Nu ai avut bani pentru a cumpara un cadou impreuna cu colegii de clasa. Vei trimite o felicitare
virtuala.

d. Nu ai invatat poezia pentru serbarea online de sfarsit de an scolar.
e. Ai intrat ilegal in contul unui coleg de clasa, asa cum au facut toti prietenii tai.

f. Ai ras de colegul care nu a stiut raspunsurile corecte atunci cand a postat fisa de evaluare la
limba romana.

g. Ai lipsit de la orele online pentru ca prietenii din cartier te-au convins ca este mai important sa
stai sa te joci cu ei in retea.

3. Noteaza o situatie in care ai avut un grad ridicat de control personal. Cum te-ai simtit?

4. Noteaza o situatie In care nu ai avut un grad scazut de control personal. Cum te-ai simtit?

Incheiere
Cum actionam pentru a ne creste puterea si controlul personal?

Noteaza in jurnalul personal doua situatii in care gradul de control personal a fost unul ridicat.
Descrie cum ai procedat si cum te-ai simtit. Povesteste parintilor tai despre aceste doua situatii,
accentuand modul in care te-ai simtit.



~JRAE = ) CJAR

'WVRANCEA

Activitate 4 :  Scrisoare catre mine

Prin aceasta activitate iti vei clarifica ceea ce iti doresti, ceea ce stii sa faci, cum
vei actiona pentru a realiza ce iti propui, cui vei cere ajutor atunci cand ai nevoie

de sprijin.
Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 30 minute

Instructiuni

Gandeste-te la tine Tnsuti, la ce iti doresti sa fii in viitor, la ce stii sa faci foarte bine, la cum fti
propui sa realizezi ce iti planifici, la persoanele la care poti apela pentru a te sprijini in realizarea
a ceea ce ti-ai propus.

Redacteazd o scrisoare citre tine fnsuti (,Scrisoare citre mine”), cel ce vei fi peste 5 ani. in
scrisoarea catre tine tine cont de ceea ce iti doresti, de ceea ce stii sa faci, de cum vei actiona
pentru a realiza ce iti propui, de persoanele la care vei apela pentru sprijin. Pune scrisoarea intr-
un plic, sigileaz-o si deschide-o peste 5 anil Daca doresti, poti utiliza un serviciu online
(FutureMe.org), care permite utilizatorilor sa intarzie scrisoarea electronica timp de un an, doi,
trei sau cinci ani sau sa aleaga o data specifica de livrare.

Scrisoare catre mine

Incheiere

De ce este important sa ne proiectam obiectivele si actiunile pe termen lung? Discuta cu un cel
putin doi colegi de clasa despre ce si-au propus sa fie in viitor, despre ce stiu sa faca foarte bine,
despre cum si-au propus sa se organizeze pentru a realiza ce si-au planificat, despre ce persoane
au in vedere pentru a apela la ajutor.
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Activitate 5:

Materiale:

Timp:

Instructiuni

P

Pot sd Imi evaluez stima de sine

Prin aceasta activitate 1ti poti autoevalua nivelul stimei de sine. Acesta nu este un
instrument psihologic de evaluare a stimei de sine, ci doar o auto-evaluare care iti
poate da o imagine generald despre stima ta de sine. Pentru o evaluare
psihologicd a stimei de sine, adreseazd-te consilierului tdu scolar.

foi de lucru, instrumente de scris

30 minute

Completeaza chestionarul pentru identificarea nivelului stimei de sine! Citeste fiecare afirmatie si da
o notd de la 1 la 8, in functie de cum ti se potriveste, astfel: 1 — deloc, 2 — foarte putin, 3 — putin, 4 —
suficient, 5 — potrivit, 6 — bine, 7 — foarte bine, 8 — perfect. Noteaza cifra care corespunde raspunsului
t3u in patratul din dreapta intrebarii. Tnsumeaza raspunsurile si afla nivelul stimei de sine.

Chestionar pentru identificarea nivelului stimei de sine

1. Ma simt bine in situatii relationale.

2. Nu am tulburari fizice in situatii relationale (ritm cardiac crescut, transpiratii,
tremuraturi, senzatie de nod in gat, sufocare).

3. In situatiile relationale am intotdeauna idei clare.

4. Tmi este usor s3 cer.

5. Pot refuza cu usurinta.

6. Cand este necesar, Tmi verbalizez cu usurinta gandurile si sentimentele.
7. Pot sa pornesc fara probleme o conversatie.

8. Tmi este usor sa intretin o conversatie.

9. Stiu cum sa pun capat unei conversatii daca este cazul.

10. Nu ma deranjeaza sa fiu criticat.

11. Stiu sa fac critica fara sa-mi jignesc interlocutorul.

12. in general, stiu cum s reactionez atunci cidnd cineva are fati de mine un
comportament agresiv (verbal), astfel incat lucrurile sa se sfarseasca cu bine.

13. Stiu cum sa primesc complimente fara sa ma jenez.

14. Fac cu usurinta complimente.
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Cei care au obtinut usor peste 37 au o stima de sine pozitiva, ceea ce inseamna ca:
-1si asuma responsabilitati (,,Pot sa fac acest lucru”);

-se comporta independent (,,Ma descurc singur”);

- sunt mandri de realizarile lor (,,Sunt mandru pentru ca...”);

-realizeaza fara probleme sarcini noi (,,Sunt convins ca pot sa fac acest lucru”);

-Isi exprima atat emotiile pozitive, cat si pe cele negative (,,imi place de mine asa cu sunt”. ,sunt
suparat cand vorbesti asa cu mine”);

- ofera ajutor si sprijin celorlalti colegi (,Am nevoie de ajutorul tai”).

Cei care au obtinut usor sub 37 au o stima de sine negativa, ceea ce inseamna ca:

-sunt nemultumiti de felul lor de a fi (,,Nu sunt in stare sa fac asta”);

- evita sa realizeze sau sa se implice in sarcini noi (,Nu voi fi in stare sa iau examenul”);

- se simt neiubiti si nevalorosi (,,Sunt antipatic. Nu ma place nimeni”);

-1i blameaza pe ceilalti pentru realizarile lor (,,Profesorul a fost nedrept cu mine”);

- pretind ca sunt indiferenti emotional (,,Nu ma intereseaza ca am luat nota 4 l1a..”);

- nu pot tolera un nivel mediu de frustrare (,,Nu stiu cum sa rezolv problema2, ,Nu pot sa invat”);

- sunt usor influentabili (,,Prietenii mei cred ca este bine sa fumez”).

incheiere
Cum actionezi in functie de rezultatul obtinut la chestionarul de autoevaluare a stimei de sine?

Discuta rezultatul obtinut la chestionarul de autoevaluare a stimei de sine cu un profesor care
preda la clasa ta. Afla ce activitati poti face pentru a-ti dezvolta stima de sine pozitiva.



