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Competente generale si competente specifice

1. Adoptarea atitudinilor pozitive fata de sine si a unui stil de viata sanatos si echilibrat
1.1. Reflectarea critica asupra resurselor personale si a modelelor de reusita in raport cu
aspiratiile educationale si de cariera
1.2. Luarea deciziilor sigure si sanatoase pentru prevenirea situatiilor cu potential de risc sau de criza

2. Relationarea armonioasa cu ceilalti in contexte scolare si extrascolare
2.1. Manifestarea unor forme simple de autocontrol si autoreglare
2.2. Negocierea conflictelor prin diferite tehnici de comunicare

3. Reflectarea asupra motivatiei si eficacitatii strategiilor pentru progres in invatare

3.1. Gestionarea eficienta a motivatiei, timpului si efortului pentru invatare in contexte variate

3.2. Manifestarea interesului pentru Invatare, ca proces personal, autonom si continuu, in contexte
formale, nonformale si informale

4. Luarea deciziilor legate de continuarea studiilor si cariera prin valorificarea informatiilor despre
sine, educatie si ocupatii

4.1. Argumentarea ludrii unei decizii personale legate de educatie, cariera si stil de viata

4.2. Construirea unui plan personal de educatie si cariera




Ghid de utilizare a manualului

Manualul propune continuturi si experiente de invatare utile si interesante, ca sprijin
pentru procesul de formare si dezvoltare a personalitatii elevilor.

Manualul se prezinta Intr-o varianta tiparita si una digitala. Varianta digitala are In
plus fata de cea tiparita o serie de resurse multimedia, care invita elevii la analize si expe-
riente de invdtare, pentru o mai bund intelegere a continutului disciplinei.

Resursele multimedia sunt de mai multe tipuri:

— planse ilustrate explicative, fise de lucru, studii de caz;
— sarcini de lucru asociate unor secvente video;
— aplicatii interactive.

Manualul este organizat In patru domenii tematice: Autocunoastere si stil de viatd sdndtos

si echilibrat, Dezvoltare socio-emotionald, Managementul invdtdrii si Managementul carierei.

La Inceputul manualului se regasesc informatii utile cu privire la alcatuirea portofoliului

de Invatare (ca metoda complexa de invatare si evaluare), iar la finalul manualului exista
o sectiune dedicata evaluarii finale.

Un domeniu tematic al manualului cuprinde un set de lectii atractive, care contin atat
aspecte teoretice, cat si experiente de invatare, individuale sau de grup, desfasurate pe
parcursul orei sau efectuate ca teme pentru acasa. Tot in cadrul lectiilor, la rubrica inti-
tulata Cuceririle de mdine, se regasesc sarcinile de lucru, din care vor rezulta materialele
portofoliului de invatare.

La finalul fiecarui domeniu tematic, manualul propune:
m O sectiune de recapitulare, ce contine o sinteza a continuturilor

importante ale domeniului si un set de exercitii aplicative, pentru con-
solidarea aspectelor asimilate/dezvoltate pe parcursul orelor.
m O sectiune de evaluare, ce contine atat itemi de evaluare, cat si

metode complementare de evaluare.




PREZENTAREA MANUALULUI

() Structura unei lectii

TITLUL SI TEXTUL
INTRODUCTIV AL LECTIEI,
cu rol de captare a atentiei asupra
tematicii vizate

NUMARUL
UNITATII DE
INVATARE

si numarul lectiei

COORDONATELE
LECTIEI
Conceptele-cheie
ale lectiei

AFLA

MAI MULTE!
Informatii
suplimentare
pentru aprofun-
darea lectiei

NOI ORIZONTURI

Competentele din programa

scolara care iti orienteaza procesul de
reflectie spre viitoarele informatii

NU UITA!
Informatii valoroase ce
merita a fi retinute

CUCERIRILE DE AZI
Intrebari ce te ajutd sa reflectezi
asupra lucurilor descoperite/
insusite pe parcursul lectiei

() Olectie de recapitulare are urmétoarea structuré:

RECAPITULARE

pentry it rlatile sintoase
ntre membei familel confrs, acel

Abuzat i ol indiferent e tp

111, Prezentati tuturor colegilor campanille realizate
Tanivelul grupelor.

AM INVATAT,
MI-AM CONSOLIDAT
CUNOSTINTELE!

0 schema recapitulativa,
ca punct de sprijin
pentru sintetizarea

celor mai importante
experiente de invatare

si concluzii din cadrul
domeniului tematic

EXERSEZ SI MA
DEZVOLT!

Activitati de consolidare
a aspectelor asimilate/
dezvoltate pe parcursul
unitatii de invatare

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU
Aplicatii individuale sau de grup corelate
continuturilor invatarii

STIAI CA?
Mici curiozitati
corelate cu
tematica vizata

DESCOPERA!
Aplicatii
individuale
sau de grup
care te pun

n noi contexte
de invatare

i g 1w

ot e b et e
ANCORE
SUFLETESTI
Ganduri
inspirationale
corelate lectiei

CUCERIRILE DE MAINE
Sarcini individuale sau de
grup, ca parte a portofoliului
de invatare

() Olectie de evaluare are urmatoarea structura:

wvsiosenesanens | (AUTO)EVALUARE

P S Un set de itemi/metode
7 v S| COMPplementare de

e e ok evaluare, prin care sa-ti

2 Trasiturile 4 stlrational ), Cellalt stiu cel mai bine e

3. Abilitiile

urmaresti progresul in
invatare

4 nteresele

MoDE!

SPORTULUI

ARTEI

3
g
=

TEHNOLOGIE!

b) Alege unul dintre modelele de succes identificate

 Atuncicind ne gindim lamodulin carecs ) estefinut acas pentru a avea grii de gospodrie;
B ?




Dragul nostru elev,

Te invitam la o calatorie extraordinard, pe care sa o parcurgi in clasaa VIII-a
prin intermediul manualului de Consiliere si dezvoltare personald!

Acest drum al cunoasterii va fi presarat cu experiente inedite de invatare,
care iti vor deveni lectii valoroase pentru propria evolutie!

Vei descoperi cele mai pretioase comori ale sufletului—calitati, interese,
abilitati, valori—, comori ce te vor ajuta sa afli cine esti si ce-ti doresti sa fii!

Vei gasi raspunsuri la framantari arzatoare despre reusita personala si vei
explora posibile cai spre Implinire si succes.

Vei Intelege valoarea emotiilor si le vei folosi ,,puterea” in diverse contexte
de dezvoltare—relatia cu ceilalti, Invatarea eficientd, gestionarea timpului.

Vei strabate curajos drumul devenirii, ,,inarmat” cu strategii constructive de
rezolvare a conflictelor, de comunicare si de negociere.

iti vei extinde cautdrile, investigAnd lumea ocupationald si oportunitatile ei;
vei exersa procesul luarii de decizii corecte in viata personala si profesionala.

Vei merge tot inainte, optimist si Increzator, pastrand permanent in minte
ca scopul suprem al calatoriei este chiar evolutia ta!

Autoarele




Ce se afla in bagajul sufletului tau?

Motto: ,Cel mai mare explorator al
calatorie mai lunga decat a omului

Priveste studiul disciplinei consiliere si dezvoltare personald ca pe
o calatorie magica spre tine insuti, ca pe o oportunitate minunata de
cunoastere si crestere prin variate experiente de Invatare.

Esti pregatit pentru extraordinara aventura? Da? Minunat!

Nu uita insa cd reusita unei calatorii depinde si de calitatea bagajului
cu care pornesti la drum!

Fiindcd vrem sa ne asigurdm ca nu ti-a scdpat nimic major din vedere,
ti-am pregatit un mic ghid de selectare si organizare a celor mai valo-
roase lucruri pe care le-ai acumulat in anii trecuti in cadrul orelor de
consiliere si dezvoltare personala.

Pamantului niciodata nu va face o
care coboara adanc in sufletul lui”
Julien Green

Autocunoastere si stil de viata
sanatos si echilibrat

Realizeaza un scurt eseu despre pro-
pria persoana, in care sa valorifici
urmatoarele cuvinte-cheie: provocari
si oportunitati, schimbari ale varstei,
retele de socializare, evitarea etichete-
lor, comportament nonviolent, atitu-
dini ecologiste, autoeficacitate, abilitati,
performanta.

Pune acest eseu in bagajul de cdldtorie
si citeste-1 ori de cdte ori te simti pierdut
sau, dimpotrivd, dornic sd adaugi in el noi
aspecte valoroase descoperite despre pro-
pria persoand.



m Dezvoltare socio-emotionala
Completeaza o pagina din jurnalul tdu, sintetizand relatiile tale cu ceilalti.

v/ Pentru mine, empatia este ...................

v~ Atunci cand vine vorba sd cooperez,

v Secretul unei colabordri reuSite CONSTA TN ......ceuuvucuueuieciiiireierieieieierse s sasesse st s sasessesasane
v Emotiile mele SUNt aSEMENEa UTNOT .......c.cc.cuiiueuinciriecirenienieeeeaeeea e esessssssacssesssssssssssessssssssassssaees

v Cand Intalnesc persoane diferite de mine, cele mai dese emotii ale mele sunt
v/ Diversitatea eSte PEILIU IMIITIE «.....ccoveeeeeeeereieieirestrertree e esesetee ettt eseseseae e e e s s es s seseseeseasasasasaesesesesessssasanantns
v Intre comportamentul pasiv, asertiv si agresiv, cel mai adesea il aleg pe cel................... ,PENLIUCA ..o
Pune aceastd pagind de jurnal in bagajul de cdldtorie si lectureaz-o ori de cdte ori relatiile tale cu ceilalti sunt in
impas. Scrie o noud o pagind de jurnal ori de cdte ori descoperi in tine noi abilitdti de relationare si comunicare pozitivd.

= Managementul invatarii
Noteaza pe un biletel cinci secrete privind gestionarea
timpului si a Invatarii despre care ai aflat anul trecut.

5 e eeeesee e ee e e st eesee s st se s st ee s st se s se s sessesesseesesreee

A . . . Co X 4 f/ S
Impdtureste bine acest biletel si foloseste-1 ori de cdte ori .

trebuie sd-ti faci din timp un aliat si din invdtare o oportu-
nitate de dezvoltare.



= Managementul carierei
Asigurd-te cd ai pasaportul de caldatorie si ca acesta este completat corect!

NUIME PrenUITIE: ...ooeiiiiiiiieeeeeeeeiiii e
GBI et

CIEA I et

INFORMATII PROFESIONALE:

*Nota: O persoana de celalalt gen ar putea sa desfasoare profesiile ce prezinta interes pentru tine?
ATGUITIEIEEAZEA ...ttt ettt ettt e e e ettt e e e e e ee it et e s bbbt ebeenee e

Pune-ti pasaportul de cdldtorie in buzunarul rucsacului si utilizeazd-1 ori de cdte ori ai impresia cd ai pierdut directia
cdtre tintele dorite.
Revizuieste-ti periodic pasaportul si, dupd caz, reinnoieste-1in acord cu noile obiective de viatd si carierd!
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AUTOCUNOASTERE
3! STIL DE VIATA
SANATOS SI ECHILIBRAT

Lectia1 — In c3utarea sinelui

Lectia 2 — Povestea mea de succes.
Calatorii temporale in viitor

Lectia 3 — Arta de a lua decizii. Decizii mici,
decizii mari

Lectia 4 — Curajul de a lupta pentru ceea
ce-ti doresti

Lectia 5 — Cunoaste riscurile, ca sa-ti
decizi comportamentele

Lectia 6 — Familia, nucleu al devenirii

Lectia 7 — Orice exagerare doare!

Lectia 8 — Familia si iubirea fara hotare

Recapitulare

Evaluare

Continuturi

Viziune si reusitd personald: aspiratii,
modele de gdndire si actiune

Luarea deciziilor

Rezilientd

Prevenirea comportamentelor de risc
pentru sdndtate

Sdndtatea vietii de familie

Sigurantd si alegeri sdndtoase. Prevenirea
abuzului in familie

Situatii cu potential de risc - migratia
pdrintilor



1.1

{i) COORDONATELE LECTIEI

v/ Autocunoastere;

v Valori;

v/ Trasaturi - calitati, defecte;
v/ Abilitati;

V" Interese.

ol

AFLA MAI MULTE!

e Autocunoasterea necesita curaj!

De ce? Pentru ca ea inseamna sa iesi
din zona de confort pentru a explo-
ra toate ,cotloanele” universului tau
launtric. Uneori esti placut surprins,
alteori nu. Uneori accepti ce ai des-
coperit, alteori nu. Dar, fara indoiala,
explorarea interioara te va conduce la
largirea orizontului personal!

e Autocunoasterea vine ,la pachet”
cu libertatea interioara. De ce? Pentru
ca prin ea nu mai simti nevoia sa re-
nunti la tine pentru a fi acceptat sau
apreciat. Devii independent si auten-
tic. Devii constient de valoarea si de
autenticitatea propriul drum!

12

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA SANATOS SI ECHILIBRAT

In cautarea sinelui

De-alungul Intregii vieti, sufletul tau strange comori pe care le pastreaza
in adancurile fiintei, asteptand sa fii pregatit pentru a le cauta, a le descoperi
siale pretui. Fii curajos si porneste la drum! Cum? Ascultandu-te mai des!
Punandu-ti intrebari! Reflectand asupra propriei persoane!

Sinu uita! Ai rabdare cu tine si cu cei care te vor insoti in cdlatorie! Pentru
ca doar asa vei gdsi adevarata cale catre sine!

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra resurselor personale in atingerea succesului.

Autocunoasterea este fundamentul evolutiei noastre! Daca stim cu ce por-
nim la drum, daca ne cunoastem propriile resurse, cresc sansele de a deveni
persoane autentice si de succes.

Prin urmare, este foarte important ca in explorarea universului interior
sa ne cunoastem:

1. valorile — prioritati ale vietii noastre ce stau la baza tuturor deciziilor, ati-
tudinilor sau actiunilor asumate de-a lungul devenirii; ele functioneaza ca
o busold interioara ce ne ajuta sa ne orientam mai usor pe drumul propriu;
2. trasaturile — caracteristici care ne definesc ca persoana si ne regleaza rapor -
turile cu sine, cu ceilalti si cu lumea; caracteristicile pozitive sunt denumite
,calitati”, iar cele negative sunt cunoscute ca ,,defecte” sau ,,slabiciuni”;

3. abilitatile — seturi de aptitudini, cunostinte si deprinderi care, odata for-
mate prin invatare si exercitiu, ne permit sa obtinem performante In unul
sau mai multe domenii;

/.. interesele — preocuparile noastre pentru unul sau mai multe domenii de
activitate in care ne implicam constant, cu usurintd si cu placere.

Valori Interese

Trasaturi Abilitati

| NUUITAL

Autocunoasterea este acel proces de reflectie prin care descoperim si acceptam
adevaratele noastre valori, calitati si limite, abilitati si interese, toate acestea
constituind axe definitorii ale personalitatii noastre in continua dezvoltare.



EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Cunoasterea de sine poate fi asemuita cu o expeditie pe meleaguri mai mult
sau mai putin cunoscute. In calitate de explorator, cartografiaza-ti lumea
interioard, raspunzand la urmdtoarele intrebari:
= Ce este important pentru tine? (valori)
= Ce aspecte te definesc si te fac unic? (trdsdturi)
= Ce stii si poti sd faci foarte bine? (abilitdti)
= Ce faci cu placere? (interese)

Noteaza 1n jurnalul de cdlatorie o descriere a propriei persoane care sa
surprinda coordonatele de mai sus!

DESCOPERA!

Ghici cine-i? (lucru in clasd)

1. Scrie caracterizarea unui coleg cu care nu interactionezi foarte des si
citeste-o in fata clasei. Nu divulga numele celui la care faci referire!

11. Invita colegii sa reflecteze asupra descrierii tale si, in cazul in care se
regdsesc In ea, sa precizeze caracteristicile care i-au determinat sa creada
ca prezentarea i vizeaza pe ei.
= S-arecunoscut in descrierea ta colegul la care ai facut referire? Felicitdri!
Esti un fin cunoscator al celui de langd tine!
= S-au recunoscut 1n descrierea ta si alti elevi? Felicitdri! I-ai sprijinit sd
descopere puncte comune cu ceilalti.

111. Invitd si alti colegi sd experimenteze jocul ,,Ghici cine-i?” pentru o cat
mai buna intercunoastere.

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi

= Cat de greu /usor ti-a fost sa-ti faci caracterizarea? Dar pe a colegului tau? De ce?
= Ce ai aflat nou despre tine azi?

= Ce ai aflat nou despre colegii tdi azi?

P Cuceririle de miine

Realizeaza un jurnal pe o perioada de sase zile, in care sd notezi calitatile
de care ai dat dovada In aceasta perioada.

Dupa cele sase zile de reflectare pozitiva, acorda o zi si pentru defectele
tale. Dar nu oricum! Priveste-le ca pe niste calitdti aparte! Ca pe niste calitati
,galagioase”, care, odatd temperate, devin resurse valoroase!

Iatd cateva exemple:

- zgarcit = persoana cumpdtatd, chibzuita;
- perfectionist = persoana minutioasa;
- lenes = persoana care 1si ascultd corpul, se odihneste cand e obosit.

Pornind de la exemplele de mai sus, fa-ti propriul dictionar de defecte,
transformate in calitati.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

Portofoliul didactic cuprinde documente rezultate din activitati de Invatare.

Pe parcursul anului scolar, vei primi diverse sarcini la sectiunea Portofoliu,
iar materialele realizate vor fi evaluate semestrial sau anual.

Q STIAI CA?

Templul lui Apollo din Delphi

in Antichitate, oamenii din Europa
calatoreau in Grecia pentru a vizi-
ta Oracolul din Delphi, Tn cautare de
sfaturi pentru problemele care 1i fra-
mantau: dragoste, razboi, comert etc.

Pe frontispiciul templului lui Apollo
din Delphi statea scris: ,Cunoaste-te
pe tine insuti!”

Pe cat de simplu pare acest indemn,
pe atat de dificil este de urmat.

Cunoasterea de sine a fost, este si
va ramane una dintre cele mai atrac-
tive, dar si cele mai aventuroase ,ac-
tivitati” ale omului.

&' ANCORE SUFLETESTI

JFii tu insuti si fii fericit! Aceasta
este responsabilitatea si datoria ta pe
acest pamant.”

Ursula Yvonne Sandner
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1.2

{i) COORDONATELE LECTIEI

v~ Succes;
v~ Persoane de succes - caracteristici;
v" Modele de succes.

i .I 2
Actrita Meryl Streep, triplu laureatd
a Premiului Oscar

% AFLA MAI MULTE!

Pentru a avea cu adevarat succes,
trebuie sa ne echilibram domeniile
vietii.

Cum putem face asta? Realizand o
lista cu cele mai importante arii din
viata noastra (familie, cariera, bani,
sanatate etc.) si integrandu-le in pro-
priul succes.

Ce se intdmpld daca nu facem asta?
Putem obtine beneficii intr-o anumi-
ta sfera (de exemplu: prestigiu, bani,
putere), dar cu pretul unor neajunsuri
(de exemplu: singuratate, oboseala).

Asadar, este important sa reusesti
nu doar Tntr-un domeniu, ci sa fii
multumit de viata ta sub toate as-
pectele ei.
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Povestea mea de succes.
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Foe

Calatorii temporale in viitor

De multe ori auzi sau citesti povesti ale unor oameni de succes. Le asculti
uimit, iar, la final, ti se Intipareste in minte ,,reteta” reusitei cuiva: ,,A reu-
sit pentru cd a facut asta, pentru ca e foarte bun la asta. Daca faci la fel, vei
avea si tu succes”.

Problema cu aceste povesti simplificate este ca ele omit Insdsi definitia
succesului.

E important sa stii ca succesul nu te defineste, ci ca tu il definesti! El este
o extensie a valorilor, a intereselor si a viziunii tale!

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra notiunii de ,succes” si asupra modelelor de reusita, in raport
cu aspiratiile tale.

Succesul nu este un pisc pe harta vietii pe care trebuie sd il cuceresti.

Multi se gandesc la succes ca la varful unui munte care, odata cucerit, le va
oferi fericirea. Ei nu-si ingaduie sa se bucure de célatoria spre succes, astep-
tand punctul culminant. Ins&, odat ajunsi acolo, constata dezamagiti ca eufo-
ria succesului dureaza putin si sunt nevoiti, astfel, sa alerge dupa alt obiectiv.

Succesul este asemenea unui munte pe care-1 explorezi neincetat!

Succesul vine odata cu valorificarea propriului potential. Desi e legat de
telurile noastre, succesul nu consta neaparat in atingerea lor, ci in efortul
de ale realiza, In atitudinile si experientele Insusite.

P Alegerea unui model de succes

Modelul de succes trebuie sa constituie o sursa de evolutie. Astfel, cand ale-
gem o persoand drept model, e bine sa reflectdm profund asupra acestei decizii:
u De ce 0 admiram?
= Ce mesaje transmite prin actiunile sale?
= Dupa ce valori se ghideaza in obtinerea succesului?

Doar alegand un model potrivit vom invdta, din experientele sale, lectii
valoroase pentru noi.

P Curajul de a fi tu nsuti in drumul spre succes

Modelul pe care ni-1alegem trebuie sa ne ajute sa ne dezvoltam, ramanand
n acelasi timp noi Insine. E nevoie sa realizam ce aspecte vrem sd schimbam in
acord cu modelul nostru, dar si sa constientizam resursele proprii, asemana-
toare sau diferite de modelul ales, care sa devina ancore in drumul catre succes.



Succesul este drumul parcurs de fiecare dintre noi pentru atingerea scopurilor con-
cordante cu valorile si aspiratiile proprii.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Aj observat fara indoiala ca, atunci cand ai clar in minte ceea ce-ti doresti,
incepi sa vezi in jurul tau orice informatie, orice resursa ce te-ar putea ajuta
sa obtii acel lucru.

Mai mult decat atat, motivatia pentru succes, asemenea unei rachete tele-
ghidate, te va orienta in directia obiectivului ales.

Deci, ce mai astepti? Inchide ochii, conecteaza-te la aspiratiile, valorile,
abilitatile tale si... vizualizeaza-ti reusita! Ce vezi? Ce auzi? Ce simti?

Descrie cdt mai detaliat viziunea ta despre succes si impdrtdseste-o celorlalti!

DESCOPERA! ' s

Galeria succesului (lucru in clasd)

Imagineaza-ti ca la o galerie de arta se organizeaza o expozitie cu tema-
tica ,,Oameni de succes”. Realizeaza pentru aceasta expozitie un poster cu
0 persoana pe care tu o consideri un model demn de urmat, care sa includa:
= un titlu sugestiv care sa contind numele persoanei alese;
= imagini, desene etc. care sa surprinda calitatile respectivei persoane;
= un text care sa surprinda un principiu de viata al modelului tau.

Afiseaza posterul tau, alaturi de creatiile colegilor, pe peretele clasei si
analizeaza cu atentie aceasta expozitie. Fa-o sa devina sursa ta de inspiratie
pentru dezvoltare si succes!

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi
= Ce anume ai adauga sau modifica la viziunea ta despre succes?

= Ce model de succes te-a inspirat? Ce lectie valoroasd ai invatat de la acesta?

P Cuceririle de maine

Imagineaza-ti cd te-ai urcat intr-o masina a timpului cu destinatia
, VIITOR”, pentru a-ilua un scurt interviu celui mai important om de suc-
ces din acele timpuri — TU INSUTT!

Tata lista de intrebari cu care te-ai pregdtit pentru eul tau viitor:
» Descrie ultimii tdi cinci ani Intr-o singurd propozitie. Fa acelasi lucru si
pentru urmatorii cinci ani.
= Care sunt cele mai valoroase lectii pe care le-ai Invdtat pand ai ajuns aici?
= Ce mesaj ai transmite eului tau din trecut?

Scrie in jurnalul de cdldtorie temporald rdspunsurile pe care le-ai primit de
la eul tdu viitor si impdrtdseste-le cu ceilalti.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

Q STIAI CA?

e Succesul ne cere ,sa ardem corabii-
le in urma noastra”, sa eliminam orice
cale de intoarcere.

in 1519, conchistadorul H. Cortéz
a debarcat Tn zona Mexicului de azi
pentru a cuceri comorile aztecilor. Dar
trebuia sa infrunte armata lor puter-
nica! El a ordonat arderea corabiilor,
spundnd: ,Soldati, priviti flacarile!
Stiti ce inseamna? Ca nu putem rama-
ne in viata decat castigand! E singura
cale!”

Istoria confirma ca au invins.

® Perseverenta, experienta, rezistenta
la esec si increderea in sine sunt tra-
saturi de baza ale oamenilor de suc-
ces. Ei dovedesc tenacitate Tn ariile
lor de interes si cred cu tdrie Tn atin-
gerea telurilor!

usopen.org
P

~1ZEN

Jucdtorul de tenis Roger Federer, casti-
gator a peste 100 de trofee

&' ANCORE SUFLETESTI

~Succesul inseamna sa iti cunosti sco-
pul in viata, sa atingi potentialul ma-
xim si sa plantezi semintele castigului
in beneficiul celorlalti.”

John Maxwell
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1.3

{i) COORDONATELE LECTIEI

v/ Principii de luare a unei decizii;
v~ Stiluri decizionale.

e Ca sa iei decizii bune, evita sa le iei
sub impulsul emotiilor de moment.
Desi fac parte din viata noastra, ele
nu sunt si cei mai buni sfatuitori. Dim-
potriva! Ne pot face sa luam hotarari
pripite, fie sub impulsul enervarii sau
al tristetii, fie al entuziasmului.

e Ca sa iei decizii bune, asculta-ti tra-
irile care dureaza. Apeleaza la trairile
constante pe care le simti (de exem-
plu: iubire, respect, nemultumire etc.)
si foloseste-le ca pe o busola pentru
alegerile pe care le faci.

16
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(- :
[ ] (X ]
Arta de a lua decizii.
[ ] (X ) [ ] [ ] [ ] (X ] [ ]
Decizii mici, decizii mari
Capacitatea de decizie este cea mare putere pe care o avem. Dar ea vine
»1a pachet” cu un set de responsabilitati. Tony Robbins, antrenor moti-
vational, spunea c3, atunci cand decidem, ne croim destinul. De multe ori,
1nsa, ne surprindem mana ca tremura pe foarfece, de teama sa nu taiem
stramb. Caci atunci cand decidem, ne fixam pe o optiune si renuntam la

celelalte. Da, poate fi dureros, dar cu siguranta face parte din procesul
propriu de dezvoltare!

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra procesului de luare a deciziilor.

» Principiile unei decizii corecte:

= Defineste tintele. Cand stii unde vrei sd ajungi, e mai usor sa alegi!

= Fd olista de optiuni. Identifica toate variantele care stau la baza deciziei tale.
» Elimind din optiuni. Inlatura variantele care nu corespund valorilor tale.
= Pune 1n balanta optiunile ramase. Te conduc catre tintele dorite? Cum iti
vor influenta viata?

= Informeaza-te corect. Nu toate datele iti sunt utile. Pune intrebari si afla-le
pe cele relevante!

= Cere sfaturi. Vorbeste cu cei care au experiente similare si Invata de la ei.
= Fa-ti din timp un aliat. [a-ti timp sa alegi... dar nu mult! Amanarea e mai
rea decat o decizie proasta!

= Asumad-ti decizia! Chiar daca uneori e gresita, dureroasd, ea ramane o
oportunitate de invatare!

P Oameni si stiluri decizionale

1. Unii decid rapid, fara analiza, de teama grijilor ce pot aparea. (stilul spontan)

2. Altii amana decizia, transformand, uneori, nehotdrarea in evitare. (stilul

evitant)

3. Unii 1i intreaba pe cei din jur, de teama regretelor legate de decizie. (stilul

dependent)

/. Unii urmeaza logica si cantaresc fiecare dintre optiunile avute. (stilul

rational)

5. Altii imbratiseaza intuitia, bazandu-se pe ea cand decid. (stilul intuitiv)
Nu existd un stil mai bun decdt altul. Oricare poate deveni un atu cdnd e utilizat

in contextul potrivit!



A decide Tnseamna a alege cea mai buna varianta, din mai multe posibilitati anali-
zate, pentru atingerea unui scop.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Imagineaza-ti ca ai puterea de a citi gandurile oamenilor aflati In fata unei
decizii. Iata ce auzi:
= ,,N-am timp de stat mult pe ganduri. Mai bine ma hotarasc imediat.” (sti-
lul spontan)
= ,,Nu cred ca e momentul potrivit sa iau o decizie.” (stilul evitant)
= ,,Nu pot sd ma decid pana nu ma sfatuiesc cu cineva.” (stilul dependent)
= ,,Pun in balanta ce am de pierdut si ce am de castigat. Apoi decid.” (stilul
rational)
= ,Aleg cum simt eu ca e mai bine.” (stilul intuitiv)

DESCOPERA!

Schimb intergalactic (lucru in echipd)

Sa presupunem ca omenirea e invitata la un schimb de experienta inter-
galactic cu alte civilizatii.

Planeta Pamant trebuie sa trimita o delegatie formata din cinci persoane.
Noua specialisti si-au manifestat intentia de a participa la acest schimb de
experienta. Fiecare este expert intr-un domeniu: arta, stiinta, tehnologie,
economie, ecologie, psihologie, agricultura, telecomunicatii, informatica.

Stabiliti componenta delegatiei, argumentandu-va decizia din perspectiva
informatiilor si a valorilor pe care le pot:
= Tmpartasi celorlalte civilizatii;
= aduce Tnapoi pe Pamant, cu impact asupra oamenilor.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Cat de usor/greu ti-a fost sa ajungi alaturi de colegi la o decizie comunad?
De ce?

= Cat de greu/usor ti-a fost sd iei o decizie, stiind ca ea poate influenta viata
altor persoane?

= Ce ai aflat nou despre tine azi din perspectiva procesului de decizie?

P Cuceririle de miine

= Experimenteaza una dintre urma-
toarele situatii:

- Devii invizibil pentru o zi.

- Gasesti un portofel cu 1000 de euro.
- Nu-ti mai este frica de nimic.

- Pentru o zi, toate dorintele ti se
implinesc.

= Realizeaza un eseuin care prezinti
alegerile pe care le-ai face in situatia
aleasa, evidentiind pasii decizionali:
1. Enumera optiunile.

2. Cauta resurse, daca e posibil.

3. Cantareste consecintele.

4. Alege o varianta.

5. Reflecteaza asupra deciziei.

Adauga tema in portofoliul de invatare.

Q STIAI CA?

n 1955, in America, existau legi care
limitau drepturile oamenilor de cu-
loare de a sta in autobuz pe scaune.
Un sofer i-a cerut Rosei Parks sa se
ridice Tn favoarea unui pasager alb.
Ea a avut de ales: sa respecte legea
nedreapta sau sa actioneze pe baza
valorilor sale.

Rosa Parks a fost prima femeie de
culoare care a indraznit sa refuze ce-
darea locului unui alb. Desi arestata,
suferinta ei a schimbat lumea, facan-
du-i pe liderii comunitatii de culoare
sa actioneze pentru eliminarea legilor
discriminatorii.

Autobuzul in care Rosa Parks s-a asezat
pe scaun, expus la Washington, D.C,
National Mall

A

b

s

&' ANCORE SUFLETESTI

,0data ce ai luat o decizie, intregul
univers conspira pentru a o face sa se
intample.”

Ralph Waldo Emerson
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{i) COORDONATELE LECTIEI

v Rezilient3;
V" Principii ale rezilientei.

Acolo unde altii vad piedici
de netrecut, tu, ca un alpinist, le iei
ca pe niste piscuri de cucerit!

lar cand grijile te pun la podea, tu, ca
un boxer, te ridici si lupti. Pdnd la capat!
Pana la victorie!

AFLA MAI MULTE!

Cel mai important pas spre rezili-
enta este asumarea responsabilitatii
propriei vieti!

Astfel, nu devenim victime, ci pi-
onieri! Victima cade prada fricii si-i
invinuieste pe ceilalti. Pionierul isi fa-
ureste propria cale spre reusita: mai
dificila, dar mai plina de satisfactii!

Sa nu uitam, insa! Rezilienta are ne-
voie de timp!

Aindura frici, dureri, greutati, pen-
tru a ne atinge telurile dorite repre-
zinta un proces de durata.

Fructele rezilientei cresc incet!

18
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Curajul de a lupta pentru ceea
ce-ti doresti

Dintre toate capacitatile posibile, cea mai potrivita pentru reusita perso-
nala este puterea de a transforma experientele dureroase In lectii de viata,
pentru a merge mai departe, mai puternici!

Doar descoperind luptdtorul dinlauntrul nostru, care stie sa-si revina dupa
un esec, care nu se lasa coplesit de tristetile insuccesului, care persevereaza
in conditii dificile, vom putea infrunta cu vitejie greutatile, atingdnd noi
tinte, noi idealuri !

Scutul invizibil ce protejeaza luptatorul din noi poarta numele de...
rezilientd!

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra modului Tn care putem face fata constructiv situatiilor de criza!

Afirezilient Inseamna sa te adaptezi dificultatilor vietii, trecand prin acele
emotii, decizii si actiuni care te ajutd sa devii mai puternic, mai intelept!

P Decalogul persoanei reziliente:

1. Indiferent de obstacolele vietii, pastreaza in minte visurile pentru inde-
plinirea carora merita sa depui efort!

2. Largeste perspectiva asupra problemelor; pastreaza speranta si cauta
solutii pentru ele!

3. Nu uita! Lucrurile se imbundtatesc, chiar daca dureazd mai mult decat ti-ai dori!
4. Devii mai puternic cand iti confrunti fricile, in loc sa le eviti!

5. invata din greseli si din pierderi. Transforma-le in temelia reusitei viitoare!
6. Famici schimbdri 1n viata ta. Aplica-le constant si ele iti vor schimba destinul!
7. Accepta-te si accepta-i pe altii. Suntem imperfecti. Gresim, dar ne si
corectam!

8. F&-ti din perseverentd un aliat. impreuna veti obtine victorii risuntoare!
9. Bucura-te de reusitd si valorific-o In cuceririle viitoare!

10. Ai grija de tine! De nevoile si de sentimentele tale! Ele sunt temelia evo-
lutiei personale!

| NUUITAL

Rezilienta este capacitatea noastra de a vedea greutatile ca oportunitati de invata-
re, de a gestiona eficient emotiile ce apar n situatiile dificile, de a ne redresa rapid
si constructiv dupa esecuri, de a face fata cu succes schimbarilor majore.



EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Reflecteaza asupra decalogului rezilientei si alege patru enunturi care te re-
prezinta sau doresti sd te reprezinte. Transpune-le sub forma de imagini/sim-
boluri si construieste cu ajutorul lor blazonul razboinicului tau interior!

DESCOPERA!

1. Chiar daca viata pare un lung sir de urcusuri si coborasuri, nu uita ca ea
este de fapt cdlatoria ta spre implinire! Te invitam sa faci o harta a drumu-
lui parcurs pana acum:
= Traseaza o linie dreapta ca simbol al vietii;

» Marcheaza cu un X data nasterii;
» Insemneaza momentele valoroase: cele pozitive, deasupra liniei, iar cele
negative, dedesubt.

11. Reflecteaza asupra modului In care fiecare dintre momentele vizate
te-au dezvoltat:
= Cum te-ai simtit? Ce ai gandit? Cum ai actionat?
= Ce persoane, lucruri, valori te-au sprijinit?
= Ce te-a motivat sa mergi mai departe?
= Ce ai invdtat din aceste experiente?

I11. Alege un coleg cu care sa-ti impartasesti reflectiile. Roaga-1 si pe el
sa faca acelasi lucru.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Cat de greu sau cat de usor ti-a fost sa vorbesti despre evenimentele din
viata ta? Dar colegului tdu? De ce?

= Ce ai aflat nou despre tine azi?

= Dar despre ceilalti colegi?

P Cuceririle de miine
Imagineaza-ti ca Zana Intelepciunii iti spune urmatoarele:
Dragd rdzboinicule, curdnd viata ta va lua forma unui cdmp de bdtdlie. Ce pot
sd fac pentru tine e sd-ti permit sd-ti alegi adversarul:
Adversarul 1: Tristetea datd de plecarea cuiva drag;
Adversarul 2: Frica de un examen important;
Adversarul 3: Stresul provocat de o materie nepldcutd.
Esti pregadtit de luptd? Da? Atunci sd pornim:
1. Decide-te asupra viitorului adversar.
2. ,Inarmeaza-te" cu resurse. Pe ce informatii, abilitati, valori te poti baza?
3. Cheama-ti aliati. Pe ce persoane te poti baza?
/.. Gandeste-te la un strigat de lupta. Alege un motto care sa-ti fie calauza
pana la izbanda.
5. Vizualizeazad victoria. Ce ai castigat? Ce ai invdtat?
Adauga tema in portofoliul de Invatare.

@ STIAI CA?

J.K. Rowling

J.K. Rowling a scris prima aventu-
ra a lui Harry Potter, baietelul de la
scoala de vrajitori, in timpul unei ca-
latorii cu trenul. Povestea nu a placut
initial, asa ca 12 edituri au refuzat-o.
J.K. Rowling a rezistat tuturor greu-
tatilor, crezand cu tarie in valoarea
operei sale. Pana in momentul suc-
cesului, autoarea, pe langa refuzurile
editurilor, trecea si printr-o dificila
etapa a vietii: un divort, lipsa unei
slujbe si cresterea unui copil din aju-
torul social.

Acum, cand este cel mai bine van-
dut autor n viata, concluzioneaza
despre tot acest parcurs: ,Depinde
te tine sa arati cine esti cu adevarat
si acest lucru poate depasi cu mult
abilitatile fiecaruia”.

Nt/

i ANCORE SUFLETESTI

»Primul principiu in viata: sa nu te dai
batut in fata oamenilor sau a intam-
plarilor”

Marie Curie
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1.5

(@) COORDONATELE LECTIEI

v’ Comportamente de risc;
v~ Fumat;

v/ Consum de alcool;

v~ Consum de droguri;

v/ Activitate sexuala precoce.

AFLA MAI MULTE!

Alcoolul, tutunul si drogurile dau o
senzatie de placere care, insa, este in-
selatoare. Aceste substante, pe langa o
stare de bine aparenta, dduneaza grav
sanatatii si produc urmatoarele feno-
mene:

e dependenta psihica: dorinta de a
utiliza din nou substanta, fiind asoci-
ata cu amintiri placute legate de expe-
rienta respectiva;

e dependenta fizica: nevoia de a con-
suma substanta pentru a evita aparitia
simptomelor abstinentei*

*abstinenta = abtinere de la excese.
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Cunoaste riscurile, ca sa-ti decizi
comportamentele

Te afli la varsta la care apar schimbari fizice si psihice majore, in care incepi
sa-ti pui Intrebari despre cine esti, ce vrei de la viatd, cum vrei sa ti-o tra-
iesti, ce fel de relatii vrei sa ai, ce doresti sa devii, cum se deruleaza viata ta.

Te afli la varsta la care simti ca esti cel mai important, cd tot ceea ce
experimentezi sau faci este firesc. Cdci simti ca acum este momentul sa
afli cat mai multe lucruri, ca acum este momentul sa te bucuri de viata din
plin. Uneori Insa, uiti ca e 1a fel de important sa te gandesti si la riscuri.

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra comportamentelor de risc si a modalitatilor sanatoase de pre-
venire a lor.

P Ce este comportamentul de risc?

In aceastd etapa de varstd esti tentat sa Incerci experiente noi si, implicit,
sa adopti comportamente ce pot fi la granita dintre normal si periculos. Ele
sunt numite comportamente de risc si iti pot pune in pericol sanatatea si
calitatea vietii, pe termen scurt sau lung.

Printre ele se numara fumatul, consumul de alcool, consumul de droguri,
sexul precoce, neprotejat, acestea reprezentand cele mai frecvente capcane
pe care adolescentii, ajunsi la aceasta varsta a transformarilor, trebuie sa
le constientizeze si sa le evite.

P Ce este fumatul?

Fumatul inseamna inhalarea fumului rezultat ca urmare a arderii unor
substante din tigard. Aceste substante active, precum nicotina, sunt elibe-
rate prin combustie, ajungand sa fie absorbite de organele interne.

O tigard contine aproximativ 4 000 de substante, multe otravitoare, din-
tre care cele mai periculoase sunt:

» Formaldehida: utilizata in con-
servarea tesutului uman,;

= Nicotina: o otrava mortala;
= Arsenic: utilizat ca otrava pentru

sobolani; = Butan: lichid din bricheta.
= Metan: parte din combustibilul de De fiecare data cand se inhaleaza
rachetd; fumul de la o tigara, cantitati mici

= Cadmiu: utilizat In producerea
bateriilor;

= Monoxid de carbon: parte din
gazele de esapament;

din aceste substante ajung in sange
prin plamani. ,,Calatoria” continua
apoi catre toate partile corpului,
provocand daune.



>

Alcoolul este un produs unic In naturd, fiind singurul drog-aliment.

Deoarece bauturile alcoolice sunt atat de comune in cultura noastra, uitam
adesea ca alcoolul este un drog cu efecte similare drogurilor interzise, deoarece

afecteaza activitatea mentald, emotionala si fizica.

Ca siin cazul fumatului, exista o serie de motive si conceptii gresite ale adoles-
centilor in ceea ce priveste consumul de alcool, care intaresc si mentin consumul:

,,Beau fiindca si prietenii mei o fac.”

,,Beau fiindca, altfel, ceilalti vor rade de mine.”

,Beau fiindca asa Imi demonstrez curajul.”

,,Beau fiindca asta mad face mai interesant.”

,Beau fiindca am probleme pe care nu stiu cum sa le rezolv.”

>

Drogurile sunt substante naturale sau sintetice, a caror utilizare creeaza dependenta fizica, tulburari grave ale

activitatii mentale, ale perceptiei si ale comportamentului.
Tipuri de droguri:

droguri de stimulare — accelereaza functionarea creierului, generand o
stare de alerta psihica si o falsa impresie de putere nelimitata;

droguri de relaxare — incetinesc functionarea creierului, producand
o stare de relaxare, de somnolenta si dezorientare, asemenea starii de
ebrietate;

droguri halucinogene — produc tulburari ale mintii: halucinatii, defor-
marea perceptiei asupra timpului si a distantei, euforie, dezorientare.

Efectele consumului de droguri asupra calitdtii vietii:
- efecte emotionale: scaderea stimei de sine, cresterea agresivitatii, depresie;
- efecte asupra sigurantei personale si a calitatii relatiilor: cresterea ris-
cului de suicid, comportamente sexuale de risc, violenta, delincventa;
- efecte asupra randamentului invatarii: scade performanta acesteia.

>

Adolescenta aduce o serie de modificari fizice si emotionale ce fac loc
inclusiv atractiei sexuale. Tentatia de a explora sexualitatea isi are radaci-
nile 1n alte nevoi specifice acestei varste: nevoia de afectiune si de acceptare,
de Implinire si de siguranta emotionala si, foarte important, de curiozitate.

Inainte de a deveni siguri pe sexualitatea lor sau de a o integra in cadrul
personalitatii, adolescentii au curiozitate puternica, dorind sa descopere
acest lucru in special prin experimentare.

Insd asumarea unei libertdti sexuale precoce si neresponsabile poate ascunde
o multime de riscuri: conflicte familiale, boli venerice, SIDA, sarcini nedorite,
trafic de fiinte umane etc.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Comportamentele de risc nu afec-
teaza doar sdnatatea fizica, ci si
performanta cognitiva, emotiile si
calitatea generala a vietii. Solutia
pentru evitarea acestor compor-
tamente o constituie asumarea
propriei vieti in spiritul valorilor
ce promoveaza un stil de viata
sanatos.

Reflecteaza asupra comportamentelor de risc ce pot fi Cel maibine este sd... Sunt foarte...
initiate de adolescenti (fumat, consum de alcool, con- Pe mine ma framanta... Cand sunt sincer cu mine
sum de droguri, activitate sexuala precoce), parcurgand Cei din jurul meu... Stie toata lumea ca...

urmatorul exercitiu de completari de fraze: Eu gandesc ca...

in orice caz...
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DESCOPERA!

P Cititorii intreaba, redactia raspunde
(lucru pe echipe)

In ziarul Adolescentis existd o rubrica speciald numita
, Tinerii intreaba, Felicia raspunde!”, in care cititorii
primesc din partea redactiei raspunsuri si sfaturi utile
privind framantarile pe teme ca: fumatul, consumul de
alcool, consumul de droguri sau viata sexuala precoce.

Imagineaza-ti ca faci parte, alaturi de alti patru-cinci
colegi, din echipa de redactie care realizeaza aceasta
rubrica. Tocmai ati primit patru scrisori de la cititorii
ziarului, In care acestia 1si exprima nelinistile asupra 2. Reflectati asupra trairilor pe care scrisorile vi le-au

diferitelor comportamente de risc. trezit si, pornind de la ele, realizati conexiuni intre con-
1. Raspundeti la scrisorile primite, oferind adolescen-  tinutul scrisorilor si experientele voastre de viata sau ale
tilor sfaturi cat mai argumentate. celor din jurul vostru.

Draga Felicia,

Tatal meu a murit Tn urma unui infarct, acum
doi ani. A avut si alte probleme, dar cauza princi-
pald a fost fumatul. Eu nu fumez, dar doi dintre cei
mai buni prieteni ai mei fac asta. Culmea este ca
il cunosteau pe tatal meu si, desi stiu cat rau i-au
facut tigarile, ei continud sa fumeze. De cate ori ii
vad ca-si aprind tigdrile, ma intristez. Cum sa fac
sa le spun ce gandesc fara sa sune ca o predica
moralizatoare?

Cu sperantd, Prietenul

Draga Felicia,

Am 13 ani si vreau sa iti fac o confesiune. Am
fumat pentru prima data canabis. Prietenul meu
Marius m-a invitat la el acasa si, dupa ce a scos din
spatele unor carti un joint, m-a invitat sa-l incerc.
Am tras cu randul cate un fum din el pana s-a ter-
minat. Chiar daca inima imi bdtea foarte tare si
incepusem sa imi pierd echilibrul si coordonarea
corpului, nu pot sd iti descriu ce bine m-am simtit
atunci... eram doar eu si fericirea mea... nu tu griji,
nu tu certuri parintesti, nu tu frica de profesori...

Desi stiu ca nu am facut bine ce am facut, nu-mi
pot lua gandul de la starea de atunci. Cum sa fac
sa nu ma mai gandesc la asta?

Cu sperantd, Ingrijoratul
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Draga Felicia,

Imi place s@ md imbrac la moda si sd fiu admi-
ratd. Parintii mei imi mai reproseaza cd fusta e prea
scurta, ca ar trebui sa mai inchei un nasture, dar
sunt momente cand nu Ti ascult. Imi place sd ardat
mai matura si sa vorbesc cu baieti mai mari ca
mine. La ultima iesire in oras, am fost condusa de
Romeo acasa. Odata ajunsi intr-un loc mai retras,
a Tncercat sa ma atingd si nu m-am simtit bine
cand a facut asta. M-am retras repede si cu greu
mi-am revenit pand acasd. imi place enorm de el
si nu as vrea sa renunt la relatie. Nu stiu cu cine sa
vorbesc si nici ce sa fac. Ma poti sfatui?

Cu speranta, Speriata
Draga Felicia,

Ma intdlnesc de ceva timp cu Alex. Este un baiat
grozav si hazliu. Foarte elegant in exprimare si
in atitudine. La cateva petreceri [-am vazut ca isi
aduce cate o sticla de bautura si i indeamna si pe
altii sa bea. M-a invitat si pe mine, dar [-am refu-
zat. Eu nu beau si nici acasa nu-mi place cand tata
exagereazd cu bautura. Ma tem ca ar putea sa nu
mai fie in stare sa-si controleze consumul si sa aiba
probleme cu politia.

Mi-as dori mult s ma ajuti cu un sfat: cum sa-i
spun ca sd inteleagd ca nu-i face bine alcoolul?

Cu sperantd, Indragostita



CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Cum 1iti poate fi de folos pe viitor experienta acumulata in echipa de
redactie a ziarului Adolescentis?

= Sintetizeaza cdte ,,0 Invatatura” care poate fi desprinsa din raspunsu-
rile oferite In cazul fiecareia dintre cele patru scrisori adresate redactiei.

P Cuceririle de maine

Citeste cu atentie cum au actionat (sau intentioneaza sa actioneze) cele
patru personaje de mai jos si pune-te In locul lor pentru o clipa. Ce ai fi
facut/ce ai face tu?

Cazul 1: Ion este un elev nou-venit in scoald. in drum spre cas3, Ion st de vorba

cu Liviu, unul dintre cei mai populari baieti din scoala. Liviu il invitd pe Ion acasa

la el ca sa bea niste tuicd de casa facuta de tatal sau. El il asigura ca nimeni nu

va afla si ca se vor distra de minune. Ion, fiind nou In scoala, vrea sa devina

prieten cu acesta. Astfel, consuma si el tuica alaturi de Liviu, pana se Imbata.
Tu ce ai fi fdcut dacd ai fi fost in locul lui Ion?

Cazul 2: Titel se duce cu prietenii la un bar. Acolo este locul unde tinerilor

le place adesea sa se Intalneasca si sa petreaca timp Impreuna. El are 14 ani

si considera cd este ,,cool” daca merge acolo. Prietenii lui comanda bere si

incep sa o soarba cu pofta. Titel, desi stie ca nu e bine, comanda si el o bere.
Tu ce ai fi fdcut dacd ai fi fost in locul lui Titel?

Cazul 3: Manu este un copil de 13 ani. El are multi prieteni mai mari ca var-

std, cu care isi petrece timpul. Intr-o zi a participat la majoratul lui George.

Asistand la tot felul de glumite legate de ,,Maria” si ,,Joana”, a intrebat cine

sunt acestea. Amuzati copios, invitatii s-au adunat in jurul lui si i-au aratat

o tigara de marijuana. I-au zis ca intra in alta lume si ca merita din plin sa

incerce. Pentru a nu parea las in ochii badietilor, Manu a fumat tigara oferita.
Tu ce ai fi fdcut dacd ai fi fost in locul lui Manu?

Cazul 4: Miruna este elevd in clasa a VIII-a. Are un prieten mai mare ca ea,
pe care il iubeste enorm. Intr-o zi, prietenele i-au povestit amuzate cum
a fost cand au facut ele prima data sex si i-au cerut si ei detalii. Miruna, in
realitate, nu se simte pregatita sa faca acest pas. Cu toate acestea, ar face-o
daca ar avea siguranta ca asta i-ar consolida relatia. Nu stie cu cine sa se
sfatuiasca pentru a lua cea mai buna decizie.

Tu ce ai face dacd ai fi in locul Mirunei?
Adauga tema 1n portofoliul de Invatare.

@ STIAI CA?

Atunci cand se renunta la fumat:
® se respira mai bine, se simt mai
bine mirosurile si gusturile;
e dupa un an, riscul de boli cardiace
se reduce la jumatate;
e dupa cinci ani, se reduce la juma-
tate, de asemenea, riscul de ictus* si
de cancer;
e dupa cincisprezece ani, riscul de
boli cardiace si de deces este acelasi
ca si la nefumatori.
*ictus = stare patologica de soc, mani-
festata brusc si intens, insotita de cadere

Nu trebuie sa bea niciodatd alcool:
e copiii si adolescentii: corpul lor nu
reuseste inca sa il metabolizeze;
o femeile insdrcinate sau care alaptea-
za: alcoolul poate afecta grav bebelusul;
e persoanele dependente: chiar si o
cantitate mica de alcool consumata le
retrezeste dorinta de a bea;
e persoanele care iau anumite medi-
camente: alcoolul altereaza sau chiar
anuleaza efectul medicamentului.

Pe termen lung, drogurile schimba
functionarea creierului.

Desi initial consumul de droguri
poate fi voluntar, s-a demonstrat ca
el afecteaza in timp structura chimica
a creierului, slabind capacitatea per-
soanei de a lua decizii. Aceste trans-
formari ale creierului il fac sa aiba tot
mai des dorinte compulsive de con-
sum (dincolo de controlul propriu).

Daca te decizi sd iti incepi viata se-
xuald, e absolut necesar sa faci sex
protejat!

Nu exista nicio modalitate sigura
de a afla cati parteneri sexuali a avut
0 persoana si nici nu este necesar sa
stim. Mult mai important este ca in
timpul actului sexual sa fie folosit pre-
zervativul, ca cel mai sigur mijloc de
protectie Tmpotriva bolilor cu transmi-
tere sexuald, dintre care cea mai grava
este infectarea cu virusul HIV.

&' ANCORE SUFLETESTI

+Abia cand iti asumi responsabilita-
tea pentru viata ta, vei descoperi cat
de puternic esti cu adevarat.”

Allanah Hunt
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(@) COORDONATELE LECTIEI

v Tipuri de familii;
V" Relatii sanatoase de familie.

AFLA MAI MULTE!

e Foloseste cuvinte frumoase in fami-
lie!

Cand 1i spui cuvinte rautacioase unui
membru al familiei tale, el va suferi si,
implicit, vei suferi si tu. Daca nu poti
spune ceva pozitiv, pastreaza tacerea.
® Scuzele si iertarea ajutd la sudarea
familiei!

Cand nu-ti ceri scuze, transmiti un
mesaj de nepasare, fiindu-i greu celui
ranit sa te ierte.

e Adevdrul iese intotdeauna la iveald!

Ascunzand adevarul fata de familia
ta, poti crea o suferinta cu efecte ne-
gative in timp.

e Evitd sa vorbesti in mod negativ
despre familia ta!

Daca ai o problema cu un membru
al familiei tale, nu-l barfi. Discuta sin-
cer cu el pentru a depasi criza.

24

Familia, nucleu al devenirii

Familia este ca o carte ce ascunde intre copertele ei povesti mai sim-
ple sau mai complicate de viata. Unele carti sunt voluminoase, altele sunt
subtiri, unele au mai multe imagini, altele au mai mult dialog; dar toate
descriu clipe bune si rele, momente de veselie si de tristete, ore de gala-
gie si de liniste profunda. Haideti sa o rasfoim impreuna pentru a invata si
reinvata lectiile de iubire din ea!

NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra relatiilor sanatoase de familie.

>

Unele familii seamana cu ,,0 insuld-nucleu”. Alcatuite doar din parinti si
copii, ele 1si contureaza clar hotarele 1n raport cu lumea, garantand sigu-
ranta membrilor sai. (familii nucleare)

Altele seamana cu ,,un arhipelag”. Asa cd, alaturi de familia de baza,
,marea insula”, compusa din parinti, surori, frati, se aliniaza alte ,,insule”
importante: bunici, unchi, matusi, veri etc. (familii extinse)

Exista 1nsa si familii ,,peninsule”. In cadrul lor, parintele singur, cu mult
curaj si sacrificii, 1si Invata copiii sa navigheze vitejeste pe valurile vietii. El e
adesea punctul de stabilitate al dezvoltarii copiilor sai. (familii monoparentale)

>

Familia e mediul in care ne nastem, crestem si ne formam pentru viata. E
locul unde putem gasi intelegere, pace si solutii, cu conditia ca fiecare mem-
bru sd ofere si sd primeasca:

Timp — pentru a petrece momente frumoase Impreuna;

Feedback — pentru un schimb sincer de idei si de pareri;

Afectiune —pentru a-si exprima dragostea unii fata de altii;

Incurajare - pentru o sustinere reciproca a pasiunilor si a intereselor;

Empatie — pentru a fi atenti la nevoile celorlalti;

Sustinere — pentru a fi uniti n fata greutatilor si a gasi impreuna solutii;

Intelegere — pentru a-i asculta atent pe ceilalti, fir a-i critica, invinovati;

Respect — pentru a aprecia opiniile, deciziile si calitatile fiecaruia;

Responsabilitdti— pentru asumare a rolurilor ce asigura echilibrul in familie.

in relatiile sandtoase de familie, membrii sunt optimisti si increzatori in fortele
proprii. Izvorul acestei atitudini pozitive il reprezinta dragostea, intelegerea si res-
pectul, promovate in interiorul caminului.




EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Iatd confesiunea unui copil:

Eu am o familie unitd! Discutdm sincer si fdrd critici, ne apreciem si ne sus-
tinem in atingerea visurilor. Pdrintii mei sunt minunati. Md sprijind in toate
deciziile, iar cdnd dau de greu, md ajutd cu sfaturi si zimbete. Fiind cel mai
mare dintre copii, am avut mereu grijd de fratii mei. Datoritd lor am invdtat sd
aplanez conflicte si sd aduc echilibru in familie.

Fericirea noastrd cea mai mare este atunci cdnd petrecem timp impreund!

Analizeaza caracteristicile acestei familii si decide daca-i poti acorda sta-
tutul de ,,familie fericita”.

DESCOPERA!

Schimb de copii (lucru in perechi)

Stii emisiunea ,,Schimb de mame”? Doud familii, timp de o saptamana,
trebuie sa se descurce alaturi de mama din cealalta familie.

Oreguld de baza Injocul TV e ca, inainte de schimb, fiecare mama sa scrie
o scrisoare cu regulile, rolurile si valorile propriului camin.

Acum esti invitat la un joc numit... ,,Schimb de copii”. Alege, dintre colegi,
un partener de joc si de discutie.

Imagineaza-tica, timp de o sdptamana, tu si el veti face schimb de familii.

Scrie o scrisoare cu regulile, rolurile si valorile familiei tale, folosind cat
mai multe dintre cuvintele: timp, feedback, afectiune, incurajare, empatie,
sustinere, intelegere, respect, responsabilitdti.

Roaga-ti colegul sa facd acelasi lucru si schimbati Intre voi scrisorile.

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi

= Ce asemanari si ce deosebiri ai remarcat intre familia ta si cea a colegului tau?
u Cat de greu/usor ti-ar fi sa petreci o sdptamana in familia colegului tau?
De ce?

= Ce ai prelua din modul de viata si interactiune al familiei colegului tau?

P Cuceririle de maine

Realizeaza un colaj (din fotografii, imagini, desene etc.) pe tema ,,10 reguli de
aur pentru o familie fericita”.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

@ STIAI CA?

L

o Tn Argentina, masa in familie este
cel mai important moment al zilei.
in plus, copiii, indiferent de varst3,
ies impreuna cu parintii in oras sa ia
masa.

e Taticii pigmei petrec mai mult de
50% dintr-o zi ingrijind copiii. Ti iau la
vanat, i invatd sa faca focul, iar daca
sunt bebelusi, chiar simuleaza alap-
tarea pentru a-i linisti.

e in partea de vest a Africii, multe
familii aleg sa adopte copii mai pu-
tin norocosi, in loc sa aiba propriii fii
biologici. Acolo adoptia a devenit un
adevarat stil de viata.

i ANCORE SUFLETESTI

»Simtamintele de valoare pot inflori
numai intr-o atmosfera in care fi-
ecare este apreciat, greselile sunt
jertate, comunicarea este deschisa
si regulile sunt flexibile - genul de
atmosfera care se gaseste intr-o fa-
milie dedicata.”

Virginia Satir
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1.7

(@) COORDONATELE LECTIEI

v/ Tipuri de abuz;
v’ Efecte ale abuzului;
v/ Sprijin pentru copiii abuzati.

AFLA MAI MULTE!

O formad gravad a abuzului asupra co-
pilului este abuzul sexual.

E vorba despre acel abuz in care un
copil e atins intr-un mod ce-i creeaza
neplacere si dezgust, cand e fortat/
presat sa intretina relatii sexuale, sa
priveasca imagini/filme pornografice,
sa asiste la discutii obscene sau cand i
se arata parti intime ale corpului.

Cum poate fi prevenit abuzul sexual?
e invatd ca propriul corp iti apartine si
nicio atingere nu e permisa fara acor-
dul tau!
e Cand cineva ti cere sau face gesturi
cu anumite conotatii sexuale (saru-
turi, mangaieri, atingeri), spune ,NU!"
si anunta o persoana adulta de incre-
dere!
e invata sa faci diferenta dintre un se-
cret bun (cum ar fi o surpriza) si unul
rau (cum ar fi un eveniment ce-ti pro-
voaca teama si rusine)!
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Orice exagerare doare!

Poate cunosti expresia ,,unde da mama/tata, creste”. Pentru unii parinti,
e chiar un mod de educare. Ei cred ca o palma ii face pe copii mai buni, mai
ascultatori, ignorand ranile produse.

Altii cred in puterea educativa a cuvintelor. insa vorbele lor lovesc dure-
ros copilul, asemenea unor bolovani colturosi.

Exista si parinti orbiti de griji. Prinsi In lumea lor, ei ignora nevoile celor
mici, lasandu-i intr-un ocean de singuratate.

Altii sunt ca niste buldozere. Pun responsabilitati prea mari pe umeri prea
mici, ajungand sa-i lipseascad pe copii... de copilarie.

Sa discutam, cu mult curaj si intelegere, cum i putem recunoaste si ajuta
pe copiii care trec prin astfel de situatii, cunoscute sub numele de ,,situatii
de abuz”!

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra abuzului in familie ca situatie cu potential de risc in crestere si
dezvoltare.

P iti vei da seama ca un copil e
intr-o situatie de abuz daca, in mod
frecvent:

= e lovit cu palma, cu piciorul, cu
obiecte peste corp sau peste fata; e
tras de par, de urechi; e intepat, piscat,
muscat; e scuturat, imbrancit, legat;
(abuz fizic)

= ejignit, criticat, invinovatit, amenin-
tat; i se interzice joaca; 1i sunt distruse
obiectele preferate; i se arata prin ges-
turi cd nu e iubit; participa la certuri
intre parinti; (abuz emotional)

» nu primeste suficientd hrana, imbra-
caminte, Ingrijiri medicale, afectiune;
nu e lasat sa doarma cat trebuie; nu e
lasat la scoald; nu are timp de joaca,
(neglijare)

= e obligat sa munceasca peste puterile
lui, in defavoarea activitatilor potrivite
varstei — scoala, joacd etc. (exploatarea
prin muncd)




P Un copil aflat intr-o situatie de abuz, se simte:

= vinovat si responsabil pentru abuz: ,,Dacd m-as fi
comportat altfel, poate nu mai eram batut /jignit/ igno-
rat... de mama/tata.”

= temadtor de aparitia unui nou conflict: ,,Merg ca pe coji
de oua, de frica sa nu-i supar pe ai mei.”

= confuz fata de parintele care-1raneste: ,,Parca sunt doi
oameni 1n interiorul meu... unul o/il iubeste si celalalt e
furios pe mama/tata.”

= rusinat de ceea ce i se Intdmpla: ,,Nimeni nu trebuie sa
stie de aceste lucruri din familia mea.”

= furios sau anxios In relatiile cu cei din jur: ,,Mi-as dori
sa am situatia sub control macar 1n afara casei... oare
voi reusi?”

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

I. Ce fel de abuz isi justifica adultul care gandeste
astfel:

= ,Intotdeauna trebuie si-1 corectez; este spre binele
lui... altfel nu se descurca!”

Parintele Tsi justificd un abuz .........cccoeveveevivrrrerererrirrrennnns
= ,,Euam lucrat de mic, de ce n-ar lucra si copilul meu?”
Parintele 1si justificd Un abuz .......coccocoeereereerereneererereenes
= ,,Eu Imi educ copilul dupa vechea vorba din batrani:
«Bataia e rupta din Rai».”

Parintele Tsi justificd un abuz .........cceevvevveerrecrirerecrirrenne,
= ,,El nu stie ce inseamna grijile unui adult. Efectiv nu
am timp de copilariile lui.”

Parintele 1si justifica un abuz .........ccoecoeeeereeorreerrerecerecereeenn.

11. Reflecteazd asupra trdirilor avute de un copil care
trece printr-o situatie de abuz si formuleaza pentru el
un mic discurs de incurajare, astfel incat o parte dintre
emotiile sale negative sa devina controlabile.

P Putem sa-i oferim sprijin copilului aflat intr-o situ-
atie de abuz, astfel:

= manifestand empatie siintelegere fatd de suferinta sa;
= evitand sa 1i spunem ce anume sa schimbe; probabil
deja a Incercat Tnainte de a vorbi cu noi;

= punandu-iintrebdri cu delicatete, pentru a afla mai
multe informatii;

= gasind persoanele care-1 pot ajuta cu adevarat (diri-
ginte, consilier scolar, politie, asistent social);

= Insotindu-ila primele intalniri de consiliere pentru a
gasi curajul de a vorbi despre abuz;

= fiind 1anga el in mod concret, ca sa nu se simtd sin-
gur, izolat.

| NUUITAL

Efectele abuzului asupra copilului sunt extrem de gra-
ve, cu atat mai mult cu cat acesta persista in timp. De
aceea, daca afli ca un copil trece printr-o astfel de situ-
atie, fii curajos si anunta un adult de ncredere, un pro-
fesionist sau o institutie competenta. Poti apela la: un
cadru didactic, un consilier scolar, Directia Generala de
Asistenta Sociala si Protectia Copilului, politie, medicul
de familie, asistentul social din primarie etc.
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DESCOPERA!

» Povesti triste cu final fericit (lucru pe echipe)

1. Cititi povestea de viata a elevei/elevului de clasa a VIII-a si continuati sirul evenimentelor, astfel incat aceasta/
acesta sa depaseasca situatia abuziva din familie:

Echipa 1: Md numesc Ioana si sunt in clasa a VIII-a.
Desi imi place mult la scoald, imi este din ce in ce mai =
greu sd tin pasul cu colegii mei. Lipsesc des, mai ales
toamna si primdvara, cand merg la muncile campului.
Tata zice cd am suficiente clase, dar eu mi-as dori mai
mult. Chiar mi se intdmpld sd md opresc din treburi si
sd-mi inchipui, mdcar putin, viata de liceu. Mama md
intelege, dar in casd tata are intotdeauna ultimul cuvdnt.

Intr-ozi....

Echipa 2: Md numesc Marius, am 14 ani si sunt elev in
clasa a VIII-a. Pdrintii mei se supdrd din orice. Ba cd am
intdrziat prea mult la joacd, ba cd nu am spdlat vasele,
ba cd nu am fdcut curat in camerd. Tata e mai aprig.
Imediat md corecteazd cu o palmd dacd gresesc. Dar si
mama md mai ,altoieste” din cdnd in cdnd, dacd fac o
boacdnd mare. In rest, e bldndd si veseld. Chiar cura-
joasd, cdci adesea imi ia apdrarea cdnd tata e pornit sd
dea cu pumnul in mine.

Intr-o zi....

Echipa 3: Md numesc Ana si sunt elevd in ultima clasd
de gimnaziu. Desi sunt unicul copil al familiei si poate
ati crede cd toatd atentia e asupra mea, ei bine, in rea-
litate incerc sd@ md descurc singurd. Mdndnc ce apuc si
cdnd apuc, pentru cd ai mei, adeseori obositi de la ser-
viciu, uitd sd-mi facd si mie de mdncare. Mama are un
job care o solicitd pand noaptea tdrziu. Cand plec eu la
scoald, ea doarme, asa cd rareori apucdm sd vorbim
pe indelete. Tata e rece si distant. Cand ajunge acasd
seara, se inchide in camerd si dd drumul la televizor.
Petrec multe ore singurd in camera mea, visdnd la o
viatd diferitd.

Intr-ozi....
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Echipa 4: Md numesc Alexandru, am 13
ani si sunt eley in clasa a VIII-a. Mai am
o sord, cu doi ani mai mare decdt mine.
Ea e foarte bund la invdtdturd, in vreme
ce eu fac mari eforturi sd md descurc.
Pdrintii sunt foarte stricti cu cartea si
cu noi, copiii. Mai ales cu mine. Atunci
cdnd nu reusesc sd fac un exercitiu si le
cer sprijinul, md fac ,prost ca noaptea”
si nu contenesc sd-mi spund cd ,,0 sd
ajung un ratat”. Tata nici nu md lasd sd
md apdr. Ori de cdte ori vreau sd zic ceva,
md intrerupe, pe motiv cd, oricum, ceea
ce spun sunt niste prostii. Sunt zile cand
efectiv md indoiesc de capacitatea mea
de a face ceva.

Intr-ozi....

11. Prezentati la nivelul clasei povestea cu final fericit realizata la nivelul
echipei si problematizati:
= Carui personaj din poveste i-ati dat puterea de a schimba situatia din
familie? Argumentati-va alegerea.
» Ce impact au avut actiunile si atitudinile acestui personaj din poveste
asupra celorlalte personaje? Credeti ca in viata reald ar putea avea acelasi
impact? Argumentati-va raspunsurile.
= Cu ce noi atitudini, emotii, comportamente 1-ati ,,imbogatit” sufleteste
pe copilul de clasa a VIII-a dupa depasirea situatiei abuzive?

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi
= Céat de greu sau cat de usor ti-a fost sa te transpui In situatia unui copil
abuzat? Ce ai aflat nou despre tine, cand ai facut acest efort de transpu-
nere in situatia lui?
u Ce drepturi ale copilului ai dori sd fie cu prioritate in atentia parintilor?

P Cuceririle de maine

Imagineaza-ti cd iei parte la o campanie de constientizare a parintilor cu
privire la situatiile de abuz asupra copiilor in familii. Realizeaza un poster
care sa aiba urmatoarea structura:
= titlu sugestiv;
= continut ilustrativ (poze, imagini, grafica, desen);
= mesaj de impact.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

@ STIAI CA?

Legea internationala care include
un set complet de drepturi ale copi-
lului se numeste Conventia privind
Drepturile Copilului. Dintre aceste
drepturi, reamintim:

Art. 6 — Orice copil are dreptul la
viatd, supravietuire si dezvoltare;

Art. 9, 10, 11, 18 - Parintii sau, dupa
caz, reprezentantii sai legali sunt
principalii responsabili de cresterea
si dezvoltarea copilului;

Art. 19, 34, 36, 37, 39 — Copiii trebu-
ie protejati impotriva oricaror forme
de exploatare, impotriva violentei,
a abuzului, a abandonului si a altor
traume daunatoare;

Art. 32 — Copilul nu trebuie sa fie
constrans la vreo munca daunatoare,
care sa-i compromita educatia, sana-
tatea sau dezvoltarea.

Sediul de la New York al Organizatiei
Natiunilor Unite, institutia care a adoptat,
la 20 noiembrie 1989, Conventia privind
Drepturile Copilului

i ANCORE SUFLETESTI

.Nu exista nicio datorie mai impor-
tanta decat cea de a ne asigura ca
drepturile copiilor sunt respectate,
ca bunastarea lor este protejata si ca
vietile lor sunt eliberate de frica si de
nevoi, iar ei pot creste in pace.”

Kofi Annan
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(@) COORDONATELE LECTIEI

v/ Copil cu parinti migranti;
v" Univers emotional;

v/ Viata socialg;

v/ Provocari ale autonomiei.

{4 AFLA MAI MULTE!

Aspecte pe care ar trebui sa le dis-
cuti cu parintii, daca ei se hotarasc sa
plece la munca in strainatate:

e in grija cui ramai;

e cum trebuie sa-ti gestionezi timpul
liber si timpul de teme;

® cum sa ai grija de gospodarie si alte
sarcini casnice;

e cum sa te comporti in situatii de risc;
® cui sa ceri sprijin, in caz de nevoie
(rude, cadre didactice, consilier scolar,
asistent social).
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Familia si iubirea fara hotare

Salutare, prieten drag!

Dacd esti unul dintre copiii ai cdrui pdrinti au ales drumul strdindtdtii spre a-ti
oferi o viatd mai bund, atunci stiu cd discut cu un om puternic! Care intelege multe!

Esti unul dintre copiii pentru care dejunul are rar gustul celui fdcut de mama
sau de tata. Esti unul dintre copiii pentru care netul e calea cea mai comund de
a-ti aduce dragostea celor dragi mai aproape. Esti unul din copiii care, pe langd
scoald, ai grijd de casd, de frati, de tine.

Prieten drag, stiu ce simti... stiu ce gandesti....

Dar mai stiu un lucru! Cd nicio distantd nu poate pune bariere iubirii dintre
tine si pdrinti!

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra migratiei parintilor ca situatie cu potential de risc in cresterea
si dezvoltarea copiilor.

» Emotiile copiilor... dupa migrarea parintilor

Multi copii cu parinti plecati la munca peste hotare traiesc, la inceput sau
pe parcurs, stari de tristete, de nesiguranta sau de singuratate. Pot simti
inclusiv regrete, vinovatii, asociind adesea decizia parintilor cu modul in
care s-au comportat in diferite situatii din trecut. In ciuda avalansei de
trairi cu care se confrunta, de multe ori ei nu doresc sa arate celorlalti ca
suferd, asa ca nelinistile lor pot trece, din pacate, neobservate de cei din
anturajul lor.

Depasirea emotiilor este realizata treptat, dupa ce capata increderea ca
pot face fata schimbarilor din viata lor.

P Viata sociala a copiilor... dupa migrarea parintilor

Golul lasat de plecarea parintilor 1i face pe copii foarte preocupati de gasirea
unei persoane de incredere cu care sa discute, sa se sfatuiasca sau sa-i ajute
in situatiile dificile. Uneori, persoana e chiar cea in grija carora raman, alte-
ori nu. Motivele pot fi multiple: insuficienta apropiere dintre copil si adult,
varsta Inaintatad a ingrijitorului sau stilul sau de educare. Parintii plecati se
straduiesc sa echilibreze aceste lipsuri, vorbind mai des cu copilul la telefon,
pe internet si, In limitele posibilitatilor, crescand frecventa vizitelor acasa.

P Provocarile vietii independente

Viata departe de parinti aduce multe schimbari In rutina zilnica a copiilor.
Ei sunt pusi in situatia de a lua decizii si de a gestiona activitati de care In
mod obisnuit se ocupau parintii: administrarea banilor, Ingrijirea locuintei,



prepararea hranei etc. O parte reusesc sd se adapteze
armonios noului stil de viata, In vreme ce altii, cople-
siti de responsabilitati, sunt expusi situatiilor de risc ca:
absenteism, consum de alcool, consum de tutun, regim
alimentar dezechilibrat, relatii sexuale precoce.

Dezvoltarea autonomiei la copiii cu parinti plecati la
munca n straindtate poate fi un bun prilej pentru acestia
de a se cunoaste mai bine si de a capata mai multa incre-
dere in fortele proprii.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Vremea din suflet

Ai un prieten/un coleg ai carui parinti sunt plecati in
straindtate? Esti chiar tu acel copil? Inseamna ci ai toate
atuurile sa parcurgi urmatorul exercitiu de reflectie:

Transpune-te in locul Alinei, o fata care are parintii
plecati In strainatate. Descrie ce crezi ca simte aceasta,
folosind cat mai multe expresii utilizate de meteorologi
pentru descrierea vremii: presiune atmosferica, tempe-
raturd, umiditate, viteza vantului, precipitatii etc.

De exemplu: Md numesc Alina. In sufletul meu e senin/
vreme ploioasd; temperatura emotiilor se afld/nu se afld in
parametrii unei zile obisnuite...

Magnetul

Oamenii se comporta in vietile noastre asemenea unor
magneti. In functie de importanta pe care le-o0 acordam,
ei capata forta de a atrage evenimente, situatii, alegeri ce
ne pot influenta fundamental cresterea si dezvoltarea.

Identifica in textul urmator persoanele importante
din viata Alinei si reflecteaza asupra influentelor pe care
acestea le au asupra formarii sale ca persoana:

Numele meu este Alina. Mama a plecat la muncd in Italia
de cdnd aveam 5 ani. Au trecut 8 ani de atunci... Imi amintesc
cdt de greu mi-a fost prima datd. Atdt de greu, incdt singurele
cuvinte pe care le-am spus la despdrtire au fost: ,Mamd, nu
md Ildsa...”. Acum am crescut si m-am obisnuit. Poate prea
mult. Cdci md trezesc uneori cd mi se face dor mai mult de
prietena mea Anca decdt de mama. Uneori md simt vinovatd
de asta, dar n-am ce face. Momentele in care a lipsit din viata
mea si-au spus cuvantul. Bucuria de a-i impdrtdsi mamei
trdirile mele a fost treptat acaparatd de prieteni, de colegi.

Am un grup de amici cu care md distrez. Petrec timp
aproape zilnic cu ei. Mergem la film, in mall, in club... Mamei
nu vreau sd-i spun despre aceste iesiri, cdci sigur mi le va
interzice. Va motiva cd sunt prea micd si cd nu m-am matu-
rizat suficient. Dar nu e deloc asa! De exemplu, desi unii pri-
eteni fumeazd zilnic, eu abia dacd m-am atins de o tigard in
toatd viata mea. La fel si cu bdutura... unii exagereazd, con-
sumdnd fie prea mult, fie prea des. Eu insd o fac cumpdtat,
asa cd pot spune cd nu m-am imbdtat niciodatd.

Sincer, ce mi-ar pldcea cu adevdrat sd-i spun mamei e
ceea ce simt pentru Dragos. Uneori, sentimentele pentru el
md coplesesc atdt de tare, incdt un sfat sau o vorbd cdldu-
roasd din partea ei ar fi ca un balsam. Dar pand apuc sd
vorbesc la telefon cu ea, md temperez de una singurd sau
cu ajutorul nepretuit al Ancdi.
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@ STIAI CA?

Legea nr. 272/2004 privind protectia
si promovarea drepturilor copilului
contine o sectiune speciald (secti-
unea a patra) axata pe protectia co-
piilor cu parinti plecati la munca in
strainatate.

Legea prevede, la articolul 104, ca
~parintele care exercita singur auto-
ritatea parinteasca sau la care locu-
ieste copilul, care urmeaza sa plece la
munca in straindtate, are obligatia de
a notifica aceastd intentie serviciului
public de asistenta sociala de la do-
miciliu, cu minimum 40 de zile inainte
de a parasi tara”.

Notificarea va contine, in mod obli-
gatoriu, desemnarea persoanei care
se ocupa de intretinerea copilului pe
perioada absentei parintilor sau a tu-
torelui, dupa caz.

Aceste dispozitii sunt aplicabile si
tutorelui, precum si in cazul in care
ambii parinti urmeaza sa plece la
munca intr-un alt stat.

&' ANCORE SUFLETESTI

»Familia nu este un lucru impor-
tant, este totul.”

Michael J. Fox
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I11. Saincepem — sa incetam — sa continuam

Viata este un lung sir de inceputuri, sfarsituri sau continuari de drum...
Intalnim oameni si trdim experiente ce au impact asupra noastra, marcan-
du-ne existenta. Unele ne implinesc, altele ne sunt lectii de viata, dar toate
fac parte din drumul devenirii noastre.

Reflecteaza asupra persoanelor si evenimentelor cu impact asupra vietii
Alinei. Daca ai fi in locul ei...

m Ce ai Incepe sa faci pentru a te asigura cd vei deveni ceea ce 1ti doresti cu
adevarat?

m Ce ar fi bine sd incetezi sa faci pentru a te asigura ca vei deveni ceea ce iti
doresti cu adevarat?

= Ce ar fibine sd continui sd faci pentru a te asigura cad vei deveni ceea ce iti
doresti cu adevarat?

DESCOPERA!

P Harta calatoriei (lucru pe echipe)

1. Elaborati o harta neobisnuita, pe care sa reprezentati ,,relieful” calato-
riei de Invatare al Alinei. Harta poate contine cele mai diferite locuri, de la
munti pana la ape si vai etc. Aceste formatiuni geografice vor avea denumiri
ce vor sugera experientele de crestere ale Alinei.

De exemplu, harta ei poate cuprinde: Marea Posibilitatilor de Viitor, Muntii
Efortului, Bazinul Odihnei, Valea Plangerii, Oaza Distractiei, Stramtoarea
Nesigurantei, Campia Jocului, Curentul Ideilor etc.

11. Prezentati hartile realizate la nivelul echipei In calitate de ghizi si evi-
dentiati ce anume a Invatat Alina n fiecare dintre locurile notate pe harta.

I11. Sintetizati la nivelul clasei cele mai valoroase concluzii extrase din
aceastd experienta de invatare.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Cum iti poate fi de folos pe viitor experienta parcursa alaturi de persona-
jul Alina?

= Ce schimbari iti propui sa faci in viata ta? Ce vei Incepe/vei continua/la ce
vei renunta?

P Cuceririle de maine

Imagineaza-ti ca esti reporter si ai de elaborat prima pagina a unui ziar
intitulat Viitorul copiilor.

Pagina va avea ca tema copiii cu parinti plecati in strainatate si va contine:
m un articol ce prezinta cazul unui copil cu parintii migranti;
= un articol care reda un fragment din scrisoarea unui parinte plecat In stra-
inatate catre copilul sau;
m un articol care prezinta sfaturi de viata pentru copiii cu parinti migranti.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.



RECAPITULARE

1. Am invatat, mi-am consolidat cunostintele!

Rezilienta inseamna capacitatea de a
face fata dificultatilor vietii, trecand
prin acele emotii, decizii si actiuni
care ne ajuta sa ne adaptam eficient.

Migratia parintilor poate constitui o

Autocunoasterea (sau explorarea
propriului potential) este un proces
de reflectie prin care descoperim si
acceptam propriile valori, calitati si

limite, abilitati si interese.

AUTOCUNOASTERE
SI STIL DE VIATA

SANATOS SI
ECHILIBRAT

Indiferent de tipul de familie in care ne
nastem, crestem si ne formam pentru
viata, relatiile sanatoase intre membrii
familiei confera acel mediu propice
pentru o dezvoltare armonioasa a
propriei persoane.

Alegerea unui model de succes
constituie o sursa potrivita pentru
anvata lectii valoroase din
experientele traite de persoana pe
care o admiram.

Abuzul in familie, indiferent de tip

situatie cu potential de risc asupra
dezvoltarii emotionale si sociale a
copiilor.

Luarea unei decizii sanatoase depinde de
capacitatea noastra de a analiza situatiile cu
potential de risc, de a gasi alternative concordante
cu valorile noastre si de a alege optiunea ce ne
aduce beneficii pe termen mediu si lung.

2. Exersez si ma dezvolt!

1. Impartiti-va In patru grupe de lucru.

11. Proiectati cate o campanie de informare si consti-
entizare a adultilor cu tematica ,,Adolescenta - varsta

schimbarilor profunde” si a riscurilor inevitabile, avand
urmadtoarea structura:

Titlul campaniei

Resurse Perioada
necesare de derulare
1

(fizic, emotional etc.), reprezinta un
comportament de risc in ceea ce
priveste evolutia psiho-socio-scolara
a copilului.

Alcoolul, fumatul, activitatea sexuala precoce,
drogurile reprezinta comportamente de risc care
ne pun in pericol sanatatea si calitatea vietii, atat
pe termen scurt, cat si pe termen mediu sau lung.

Grupa 1: Se va axa pe modul In care mass-media poate
denatura perceptia adolescentilor asupra ideii de succes
sireusita personala.

Grupa 2: Se va axa pe comportamentele cu risc pentru
sanatate (alcool, droguri, tutun, comportament sexual
precoce) la care adolescentii sunt vulnerabili.

Grupa 3: Se va axa pe modalitatile de protejare a ado-
lescentilor 1n fata diverselor situatii de abuz la care pot
fi expusi In familie, la scoala, In societate.

Grupa 4: Se va axa pe modalitatile de crestere a rezi-
lientei In randul adolescentilor cu parinti migranti, in
vederea reducerii riscurilor psiho-socio-scolare la care
sunt expusi.

I11. Prezentati tuturor colegilor campaniile realizate
la nivelul grupelor.




EVALUARE

Acum stiu! - (AUTO)EVALUARE

1. Autocunoasterea este fundamentul evolutiei noas-
tre! Cunoasterea propriilor resurse este o etapa esentiala
in procesul devenirii ca persoane autentice si implinite.
Stii care sunt aceste resurse personale?

In fisa ta de lucru, asociazd resursele din coloana A cu
definitiile din coloana B.

A B

1. Valorile a) caracteristici care ne defi-
nesc ca persoana;

2. Trasdturile b) aptitudini, cunostinte
si deprinderi;

3. Abilitatile c) credinte fundamentale
care ne ghideaza atitudinile;
d) preocupadrile noastre
pentru anumite domenii.

e) dorintele noastre pentru
viitor.

2. In toate domeniile ocupationale intalnim persoane
care au reusit n viata si care, prin drumul devenirii pro-
prii, prin lectiile de viata oferite, prin valorile promovate,
ne pot deveni modele de succes.

a) Studiaza fiecare dintre ariile profesionale de mai jos
siidentifica cel putin o persoana care poate fi un posibil
model de succes:

4. Interesele

MODEI

SPORTULUI

ARTEI

DIN DOMENIUL

TEHNOLOGIEI
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ANTREPRENORIATULUI

b) Alege unul dintre modelele de succes identificate
mai sus si realizeaza un proiect numit ,,Oameni de suc-
ces si povestile lor”, care va lua forma unei prezentari
Power Point/multimedia si va surprinde traseul evolutiei
personale si profesionale a persoanei alese.

3. Atunci cand ne gandim la modul in care oamenii iau
o decizie, putem afirma ca acestia sunt foarte diferiti.
Unii evita momentul alegerii cat mai mult posibil, altii
sunt increzatori si se bazeaza pe instinct, unii cumpanesc
bine Inainte de a alege, iar altii au nevoie de experienta
si expertiza celor din jur pentru a decide.

Asociaza stilurile decizionale din coloana A cu posi-
bilele framantari legate de alegeri din coloana B:

A B

1. Stil spontan a) ,,Daca lasi timpul sa treaca,
lucrurile se vor rezolva de la
sine.”
b) ,,M-am gandit care vor fi con-
secintele fiecarei alternative.”

2. Stil evitant

3. Stil dependent ¢) ,,Fac intotdeauna ceea ce
simt.”
4. Stil rational d) ,,Ceilalti stiu cel mai bine ce

e potrivit pentru mine.”
e) ,,Am luat decizia rapid si fara
sa ma gandesc prea mult”.

/.. Argumenteaza In maximum cinci randuri pozitia ta
fata de urmatorul proverb vietnamez: ,,Nu lua niciodata
decizii cand esti flamand.”

5. Afirezilient TNSEAMNA........covvrererrererirrreeereeireieeeenns

6. Ofera doua exemple personale cand ai dat dovada
de rezilienta.

7. Incercuieste pe fisa ta litera A, dacd afirmatia este
adevarata, si F, daca afirmatia este falsa.

a) Drogurile nu dau dependenta. A - F

b) O tigara contine aproximativ 4 000 de substante,
multe otravitoare. A - F

¢) Alcoolul afecteaza activitatea mentala, emotionala
sifizicd. A- F

d) Asumarea unei libertati sexuale precoce nu este
insotita de niciun fel de riscuri. A - F

8. Enumera posibilele tipuri de abuz asupra copilului.

9. Citeste enuntul si Incercuieste pe fisa ta litera din
dreptul raspunsului incorect.

Un copil se afla Intr-o situatie de abuz, atunci cand:

a) e lovit cu palma peste fata;

b) e jignit si criticat;

¢) e mangaiat impotriva dorintei sale;

d) este hranit corespunzator;

e) este tinut acasa pentru a avea grija de gospodarie;

f) este neglijat In ceea ce priveste ingrijirea lui.

10. Migratia parintilor peste hotare este un fenomen
social foarte complex. Spune-ti parerea despre feno-
menul migratiei si despre efectele acestuia asupra dez-
voltarii socio-emotionale a copiilor, intr-un scurt eseu.

[7] Te-ai descurcat foarte bine. Felicitari! [] Te-ai descurcat bine. Continua sa exersezi! || Te-ai descurcat mai putin bine. Nu renunta!
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

2.1

Wil b

Calatorie in lumea emotiilor

Emotiile fac parte din ritmul firesc al vietii. Gestionate corect, ele devin
o0 adevarata resursa pentru devenirea noastra: ne indica daca dorintele ne
sunt sau nu indeplinite, ne sustin 1n actiunile pe care le intreprindem, ne
ajuta sa luam decizii, ne reflectd, asemenea unor oglinzi, relatiile cu lumea
si cu noi Insine.

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra unor modalitati simple de autocontrol/autoreglare pentru ges-
tionarea emotiilor.

{i) COORDONATELE LECTIEI

v Emotie;
v/ Autocontrol emotional;
v/ Strategii de gestionare a emotiilor.

Autocontrolul emotional presupune recunoasterea, gestionarea emotiilor
si puterea de a ramane eficient chiar si 1n situatii de stres.

Iatd cateva modalitati prin care poate fi dobandit/dezvoltat autocontrolul
emotional: abordarea unei situatii in mod pozitiv, centrat pe solutii, elimi-
narea blocajelor emotionale prin controlarea gandurilor negative, exersarea
unor tehnici de relaxare, de control al respiratiei, practicarea unui sport

AFLA MAI MULTE!

Inteligenta emotionala (EQ) reprezin-
ta aptitudinea de a identifica, evalua si
controla propriile emotii, dar si pe ale
celorlalti.

Oamenii cu EQ ridicat pot dezvolta
mai usor relatii, sunt mai abili in a in-
telege trairile semenilor, sunt mai efici-
enti in rezolvarea conflictelor.

O inteligenta emotionala nu garan-
teaza atingerea reusitei profesionale
sau personale, dar deschide usa catre
succes!
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pentru eliminarea tensiunilor acumulate.

P 0 persoana cu un slab
autocontrol emotional...

m are tendinta de a da vina pe altii

pentru starile sale;

m trece usor de la o stare la alta;

m are reactii necugetate, izbucniri

emotionale;

m poate fi extrem de sensibilg;

m are toleranta scazuta la frustrare;

= nu da randament sub presiune;

m de cele mai multe ori este

abatuta;

m are o stima de sine scazuta;

m are un control scazut asupra

impulsurilor.

| NUUITAL

» 0 persoana cu un bun
autocontrol emotional...

= constientizeaza emotiile;

= constientizeaza momentul in care

apare emotia;

m realizeaza cand o emotie se inten-

sifica, iesind din situatie inainte ca

ea sa se amplifice;

= nu se lasa impresionata usor de

emotii negative;

= nu se pierde in situatii de criz3;

= este calma si calculata;

m te poti baza pe ea In situatii critice;

= este o fire optimista si atenta la

propriile ganduri.

Autoreglarea este iscusinta de a-ti gestiona emotiile si comportamentele intr-o si-
tuatie speciala. Te ajuta sa eviti reactii emotionale puternice, sa te calmezi cand
esti suparat, sa te obisnuiesti cu schimbdrile si sa faci fata frustrarilor* fara sa

izbucnesti intr-un mod nepotrivit.

* frustrare = stare de nemultumire datorata privarii de un lucru la care persoana

considera ca are dreptul



EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Gandeste-te care au fost emotiile pe care le-ai trait recent. Selecteaza trei
dintre acestea si noteaza-le intr-un jurnal, ghidandu-te dupa intrebarile
de mai jos:

m Care a fost evenimentul care a declansat emotiile?

= Unde si cum ai simtit emotiile la nivelul corpului?

= Ce ai gandit despre acel eveniment?

= Cum ti-ai exprimat emotia fata de ceilalti (mimica, postura, gestica,
actiuni)?

= Cum au reactionat ceilalti la starea ta emotionala?

DESCOPERA!

Acrobatul

Imagineaza-ti ca esti un acrobat care trebuie sa faca un numar de echi-
libristica pe sarma. Trebuie sa te concentrezi si sa detii controlul asupra
corpului si mintii, astfel incat sa nu iti pierzi echilibrul si sa executi cat mai
precis exercitiul.

La fel suntem si noi in viata de zi cu zi: niste iscusiti acrobati In gestiona-
rea emotiilor!

I. Reflecteaza asupra capacitatii tale de autoreglaj emotional, raspunzand
la urmatoarele Intrebari:
= In ce m3sura reusesti s3-tiiden-
tifici emotiile pe care le experi-
mentezi intr-o situatie tensionata?
= Cum reusesti sa elimini/diminu-
ezi gandurile negative ce iti apar in
minte in astfel de situatii?
m Ce strategii folosesti de obi-
cei pentru a-ti controla emotiile
puternice?

I1. Invita-ti colegii sa treaca prin
acelasi proces de reflectie. -_‘

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi
= Ce ai aflat nou despre tine din perspectiva autocontrolului emotional?
= Ceai aflat nou despre colegii tdi din perspectiva autocontrolului emotional?

o
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P Cuceririle de maine

Cand emotiile devin prea greu de gestionat, pentru a se linisti, unii oameni
isi creeaza un loc de relaxare care sa le ofere o stare de bine, de echilibru.
= Tu cum te relaxezi?
m Care este locul tau de relaxare acasd? Dar la scoald?
m Cum procedezi cand vrei sa iesi dintr-o situatie Inainte ca problemele sa
se amplifice?

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

Q STIAI CA?

Tn urma cercetarilor facute, s-a con-
statat ca unii oameni cu un 1Q (coefi-
cient de inteligenta) ridicat nu fac fata
greutatilor, Tn timp ce altii, cu un EQ
(coeficient emotional) inalt, au mai
mult succes in viata !

n concluzie, dezvoltarea 1Q-ului, in-
formatia, pregatirea intelectuala sus-
tinuta nu sunt suficiente pentru a ne
atinge scopurile si a trai viata pe care
ne-o dorim. Inteligenta emotionala,
EQ, este o conditie obligatorie pen-
tru a echilibra si a definitiva omul de
succes, din toate punctele de vedere:
profesional, personal, relational.

E.Q.

Stari emotionale

i ANCORE SUFLETESTI

».0amenii vor uita cuvintele tale, dar
nu vor uita niciodata emotiile pe care
le-ai transmis.”

Carl W. Buechner
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

(@) COORDONATELE LECTIEI

v/ Emotie;
v" Autocontrol emotional;
v  Tehnici de gestionare a emotiilor.

AFLA MAI MULTE!

Napoleon Hill spunea ca mintea
omului nu poate avea in acelasi timp
emotii pozitive si emotii negative. Tre-
buie sa predomine unele dintre ele.
Noi suntem responsabili ca mintea
noastra sa fie dominata de emotii po-
zitive. De aceea, procesul de autocu-
noastere a emotiilor personale trebuie
incurajat. Persoanele cu un Tnalt grad
de stapanire in situatii dificile au san-
se mari de reusita.

38

- SR——

Emotiile: stapan sau unealta?

De multe ori ai spus: ,,Mi s-au Tnmuiat picioarele!”, ,,M-am schimbat la
fata!”, ,,Am fluturi in stomac!”, ,,Am un nod in gat!” Multe intampldri din
viata ta provoaca reactii emotionale puternice; uneori iti este greu sa gasesti
cuvintele potrivite pentru a le prezenta. De obicei, redam emotiile noastre
prin mimica, gestica, tonalitate, voce etc. Este important sa stii cum poti
sa le controlezi si sa le faci uneltele tale, pentru ca ele sa nu te controleze
pe tine!

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra unor modalitati simple de autocontrol si autoreglare pentru
gestionarea emotiilor.

Cate emotii experimenteaza o persoana? 6, 10, 30, 100? Peste 1 000?

Raspunsul este 34 000...

Pare coplesitor! Cum sd le cunoastem? Cum sa le folosim in mod construc-
tiv pentru noi si ceilalti? In realitate, emotiile sunt mesageri pentru felul
in care mediul Inconjurator, oamenii si evenimentele raspund nevoilor si
dorintelor noastre. Astfel, putem incerca emotii precum: bucurie, tristete,
teama, surprizd, furie, entuziasm si admiratie. Daca sunt prea intense, ,,ne
dau de furca” si atunci devine important autocontrolul.

P Tehnici de gestionare a emotiilor:

m Fii atent la relatia dintre emotii si nevoile tale fizice, emotionale,
intelectuale.

m Asigura-te ca ceea ce simti are la baza si evaluari obiective ale situatiei.

= Constientizeaza modul in care emotiile iti influenteaza comportamentul.
= Asteapta pana te calmezi si apoi actioneaza.

m Detaseaza-te pentru un moment de problema, astfel incat sa poti gandi si
dintr-o noua perspectiva.

= Adreseaza-ti in minte mesaje pozitive, Incurajatoare.

= Cere ajutor persoanelor dispuse sa te sustina: consilier scolar, familie,
prieteni.

| NUUITAL

Controlul emotiilor face diferenta dintre o viata haotica, l[asata la voia intampla-
rii, si una organizata, echilibrata si orientata pe scopurile tale.



EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Valoarea intensitatii unor emotii este influentata si de personalitatea fieca-
ruia dintre noi. In fata uneia si aceleiasi situatii, diferite persoane au trairi de
feluri si intensitati diferite.

Prin urmare, devenim responsabili de calitatea si de intensitatea emotiilor tra-
ite, In functie de modul In care ne raportam la ele — ca resurse de cunoastere
si dezvoltare sau ca un flux incontrolabil de energii negative, dezadaptative.
Realizeaza un scurt eseu care sd evidentieze modul tau personal de raportare
la emotii, avand titlul : ,,Emotiile, stdpdn sau unealtd?”

DESCOPERA!

Exerseaza o tehnica a autocontrolului in urmadtorul exercitiu: imagi-
neaza-ti cd esti invitat la o petrecere alaturi de cei mai buni prieteni ai tai.
Ajungand acolo, afli c ei au anuntat ca nu mai pot veni. incepi sa te ener-
vezi, sa fii dezamagit ca prietenii tai nu ti-au spus si tie si ai aflat de la altii.
Esti furios si nu mai ai chef de nimic. Vrei sa pleci, dar stii ca nu-i poti face
asta celui care te-a invitat.
= Ce tehnicd ai ales pentru gestionarea emotiilor in aceasta situatie?
= Cum ai fi reactionat dacd nu ai fi aplicat nicio tehnicd de autocontrol?

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi
= Ce ai aflat nou astazi despre stapanirea de sine si despre beneficiile auto-
controlului emotional?

P Cuceririle de maine

Charles Darwin afirma ca exprimarea emotionala este importanta pentru
supravietuire si adaptare.
m Realizeazd un inventar al emotiilor traite saptdmana trecuta. Scrie in ce
conditii s-au manifestat, ce a determinat declansarea lor si ce tehnici ai
folosit pentru a le putea gestiona.
= Impreunai cu alti colegi, afiseaza in sala de clasd mesaje care sa va inspire
in gestionarea emotiilor.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

@ STIAI CA?

0 anumita emotie poate avea efec-
te benefice intr-o cultura, dar nu siin
alta. De exemplu, cultura rusa si cea
americana au perspective foarte dife-
rite asupra tristetii. Mai exact, triste-
tea este perceputa de americani ca un
semn de slabiciune, ca o experienta
negativa, in vreme ce rusii o percep
ca pe o experienta valoroasa de au-
tocunoastere si un raspuns potrivit in
situatiile de stres. Mai mult, in cultura
chineza, care pune mai mult pret pe
relatiile dintre oameni decat pe pro-
pria persoana, tristetea este vazuta ca
o dovada a dragostei si a grijii fata de
ceilalti.

£ ANCORE SUFLETESTI

»O0amenii 1si induc singuri emotiile
pe care doresc sa le simta. Gandurile
si perceptiile le determina emotiile si
trairile”.

Ursula Yvonne Sandner
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

{i) COORDONATELE LECTIEI

v/ Conflict - caracteristici;
v/ Surse de conflict;
v Modalitati de prevenire.

AFLA MAI MULTE!

Comunicarea ineficienta poate
deveni o sursa de conflict. Cele mai
multe conflicte pot fi atribuite nein-
telegerii sau perceptiei gresite asupra
dorintelor, sentimentelor, nevoilor si
actiunilor celorlalti. O buna gestiona-
re a conflictelor are intotdeauna un
impact pozitiv asupra noastra, crednd
un mediu placut si performant.
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Sa intelegem conflictele

Conflictele fac parte din viata noastra. Ele nu trebuie sa fie considerate
Intamplari negative, ci ciocniri de interese intre persoane sau grupuri. Dar,
oare, toate conflictele sunt utile ? Primul pas spre rezolvarea conflictului
consta In descoperirea cauzelor care 1-au declansat.

I NOI ORIZONTURI

Exploreaza caracteristicile, sursele si modalitatile de prevenire a conflictelor.

Conflictul este o situatie care se caracterizeaza prin tensiuni adunate in timp
sau determinate de factori de moment, intre doud persoane sau doua grupuri
care au aceleasi interese sau interese diferite, dar care nu au reusit sa gaseasca
modalitati de Inlaturare a acestor disensiuni.

Conflictele pot apdrea oricand in timpul unei discutii, dispute, dezbateri sau
confruntdri in legatura cu o problema. In abordarea unui conflict este impor-
tanta investigarea si rezolvarea problemelor.

P Sursele conflictelor:

m Diferentele dintre persoane;

m Nevoile/interesele umane;

= Comunicarea ineficienta;

= Stima de sine;

= Valorile;

= Nerespectarea normelor;

= Comportamentele neadecvate;
m Agresivitatea;

m Cadrul extern;

m Statutul, puterea, prestigiul, prin-
cipiile, cultura si informatia.

P Modalitati de prevenire
a conflictelor
m Ascultarea activa si utilizarea intre- . .
bdrilor deschise pentru clarificarea P La scoala pot aparea:
mesajelor; = Conflicte intre elevi;
= Concentrarea pe problem3, nupe = Conflicte intre profesor si elev;,

persoane si ciutarea impreunia ® Conflicte Intre profesor si parinti;
solutiilor. m Conflicte intre profesori.

| NUUITAL

Cuvantul ,conflict” provine din latinescul conflictus si inseamna nfruntare, deza-
cord, lovire reciproca.



EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

v v A

Solutionarea conflictelor fara Invinsi este posibila numai prin colaborare.
Aminteste-ti ultimul conflict pe care 1-ai vazut ca fiind rezolvat.

m Cine au fost ,,actorii” conflictului?

m Care a fost sursa conflictului?

= Ce solutii s-au impus pentru aplanarea conflictului?

m Care au fost beneficiile rezolvarii conflictului?

DESCOPERA!

Gandeste-te la un coleg cu care nu interactionezi foarte bine si cu care, In
urma tragerii la sorti, trebuie sa colaborezila un proiect, intr-un timp foarte
scurt.

Din cauza presiunii timpului, vei trece prin nenumadrate stari, etape spe-
cifice aparitiei si rezolvarii conflictului. Reflecteaza asupra acestor etape si
raspunde la intrebdrile urmatoare:

m Debutul. Ce tensiuni ar putea aparea in timpul colaborarii?

m Confruntarea. Ce tip de comunicare (pasiva, asertiva, agresiva) ar putea
declansa conflictul? Care ar putea fi natura conflictului?

m Cresterea/descresterea. Ce tip de comunicare (pasiva, asertiva, agresiva) ar
putea intretine/atenua conflictul?

m Rezolvarea. Ce solutii ai propune pentru rezolvarea conflictului ?

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi

= Ce ai aflat nou despre conflict astazi?

m Ce calitati ai descoperit/ti s-au confirmat, pe care le poti valorifica in ges-
tionarea unui conflict?

P Cuceririle de maine
Reflecteaza asupra conflictului prin prisma urmatoarelor Intrebari:
= Cum ai continua fraza: ,,Un conflict apare atunci cand...”?
= Ce nu iti place la o situatie de conflict?
= Ce apreciezi la o situatie de conflict?
Pornind de la raspunsurile de mai sus, realizeaza un eseu cu tema ,,Conflict
sau dialog”.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

Q STIAI CA?

Mircea cel Batrdn (1355-1418)

Primul voievod roman care a orga-
nizat apararea Tarii Romanesti in fata
pericolului otoman a fost Mircea cel
Batran. Tn asteptarea unei ofensive tur-
cesti, Mircea cel Batran a incheiat un
tratat de alianta cu regele Sigismund de
Luxemburg al Ungariei, prima alianta
antiotomana din istoria Sud-Estului eu-
ropean. Acest tratat era incheiat de pe
pozitii de egalitate, rod al intelepciunii
diplomatice de care a dat dovada voie-
vodul muntean.

Tntelepciunea este o perspectiva
cuminte asupra vietii, un sentiment
de echilibru, o intelegere a modului in
care diversele principii se aplica si se
leaga intre ele.

Carl Gustav Jung (1875-1961)

i ANCORE SUFLETESTI

»Unde domneste intelepciunea, nu
exista niciun conflict intre gandire si
simtire”.

Carl Gustav Jung
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

{i) COORDONATELE LECTIEI

v~ Conflict;
v/ Strategii de rezolvare a conflictelor;
v/ Beneficiile strategiei castig-castig.

AFLA MAI MULTE!

Conflictul devine o oportunitate de
crestere si dezvoltare daca suntem
deschisi sa il privim din perspecti-
va castigului reciproc. Pana la urma,
nu este de asteptat ca toti sa fim de
acord Tn orice moment, dar este ex-
trem de important sa gasim puterea
de a privi lucrurile si din perspectiva
celor cu care interactionam, pentru a
ajunge la un numitor comun.

Atunci cand ne confruntam cu un
conflict, noi suntem cei care-i deter-
minam valoarea, iar modul n care
alegem sa interactionam il face sau
nu sa fie constructiv.

Experimentand beneficiile rezol-
varii constructive a conflictelor, ni se
multiplica ocaziile de a creste si de a
evolua armonios.
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Conflictul ca oportunitate b

de dezvoltare

Cu totii ne confruntam in viata personala cu situatii conflictuale. Adesea
consideram conflictele situatii de evitat, care presupun in mod obligatoriu
aspecte negative. De fapt, in majoritatea cazurilor, conflictele pot deveni
oportunitati de Invatare, generatoare de progres. Ele depind de alegerile pe
care le facem si de strategiile pe care le utilizam. Cum sa transformi con-
flictul intr-o oportunitate de crestere personala? invitand cum sa castigi
din fiecare experienta!

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra rolului conflictelor in dezvoltarea personala.

Majoritatea conflictelor ar putea fi rezolvate prin simpla ascultare a adver-
sarilor, lamurindu-ne asupra asteptarilor si plangerilor lor. Uneori solutia
este evidenta, Insa oamenii nu o vad, avand adeseori tendinta de a se con-
centra pe razbunare, si nu pe solutionare.

Fiecare persoana are propriul mod de a reactiona la conflict, de a adopta
strategii de rezolvare a conflictelor:

m castig-pierdere: ,,Nu Imi pasa daca pierzi atat timp cat eu castig.”
m pierdere-pierdere: ,,Dacd eu md duc in jos, te iau cu mine!”

m castig—castig: ,,Cum putem face sd fie bine pentru amandoi?”

m pierdere-castig: ,,Calca peste mine, toatd lumea face asta.”

m partial pierdere-pierdere: ,,Dai putin, obtii putin!”

Strategia de rezolvare... cu sanse mari de dezvoltare! ;

Strategia castig—castig rezolva conflictul prin satis-
facerea intereselor ambelor parti, asigurand continu- _
area pozitiva a relatiei. Ea invita partenerii la dialog,la
explorarea comuna a acelor idei si solutii ce i-ar putea
ajuta pe amandoi. Desi partile au nevoie de timp pentru
a-siarmoniza parerile si a imbratisa strategia castig—
castig, beneficiile din punct de vedere emotional si al
calitatii solutiilor sunt imense.

| NUUITAL

Conflictul este o ,ciocnire” intre interese, idei, valori etc., care genereaza dezacor-
duri, certuri sau chiar violente, in cazul in care nu este gestionat optim.



EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Pumnul inclestat (lucru in perechi)

Roaga-ti colegul sa tina pumnul inclestat timp de
30 de secunde. Provocarea este de a gasi o cale prin care,
in acest timp, sa-ti faci partenerul sa desfaca pumnul.

Discutati despre strategia folosita, raspunzand la
urmatoarele Intrebari:
= Ce modalitate de abordare a conflictului ai folosit?
= Ti-ai determinat colegul sa-si desclesteze pumnul?
Da? Nu? De ce?
= Daca ai repeta din nou exercitiul, ce strategie ai folosi?

DESCOPERA!

Castigam impreuna! (lucru in perechi)
Povesteste-i colegului tau un conflict trait recent, fara a-i dezvalui modul
de gestionare a acestuia.
Roaga-1sa-ti ofere o solutie, asa incat ambele parti sa fie castigatoare.
Prezintd cum ai gestionat tu conflictul si discutati asupra solutiilor gasite
de fiecare dintre voi:
= In ce strategie de rezolvare a conflictelor se incadreaza solutia ta?
= Atiidentificat elemente comune pentru cele doud solutii ? Care sunt acelea?
= Cum ai Imbunatati solutia de tip castig—castig propusa de colegul tau?
Faceti schimb de roluri si roaga-ti colegul sa treaca prin aceleasi etape de
impartdsire si imbunatatire a solutiei in cazul unui conflict trait.

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi
m Ce ai invatat despre propria abordare a conflictului?
m Ce ai invatat despre abordarea conflictului de la colegul tau?

P Cuceririle de maine

,inarmat” cu strategia castig—castig, esti provocat ca, In momentul intal-

nirii cu un nou conflict, sa parcurgi aceste etape:

1. Identificd nevoile tale si ale celor implicati. Ce vreau eu? Dar ceilalti?

2. Clarificd problemele. Care e problema din perspectiva mea? Dar a celorlalti?
3. Defineste problema comund. Ce problemad ne afecteaza?

4. Cautd solutii. Ce solutii care sd ne multumeasca putem gasi?

5. Decide asupra solutiei optime. E bund pentru fiecare dintre noi solutia?

6. Evalueazd solutia. Hai sa ne asiguram cd problema e intr-adevar rezolvata!

Transpune pe hartie intreaga experienta traitd si impartaseste-o data vii-
toare colegilor tai.

Nu uita! Strategia castig—castig este contagioasd! Cautand solutii de acest
tip, nu te ajuti doar pe tine, ci 1i sprijini si pe ceilalti sa aiba succes! Cei mai
multi oameni vor dori sa fie in preajma ta si sa invete calea armonioasa spre
succes!

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

Q STIAI CA?

e in limba chineza sunt folosite doua
ideograme* pentru a alcatui cuvantul
CONFLICT. Una inseamna pericol, iar
cealalta oportunitate.

*idiograma =semn graficfolositin scri-
ereaunorlimbi(chineza,egipteanaetc.)
pentru a reprezenta un cuvant, o idee

i ANCORE SUFLETESTI

»Cel care a invatat sa nu fie de acord

fara a fi dezagreabil a descoperit cel

mai valoros secret al unui diplomat.”
Robert Estabrook
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2.5

(@) COORDONATELE LECTIEI

v Conflict;
v~ Negociere;
v~ Solutii.

AFLA MAI MULTE!

Pe langa procesul complex de gasire
a solutiilor potrivite partilor, negocie-
rea poate fi privita si ca un proces de
transmitere si diseminare a informa-
tiilor. Prin urmare, este important sa
colectam cat mai multe date pentru a
intelege pozitiile celor implicati. Mai
mult decat atat, interesul manifestat
fata de punctul de vedere al celuilalt
in etapa schimbului de informatii, de
idei sau de perspective, poate deter-
mina modificarea comportamentului
partenerului de negociere intr-o direc-
tie constructiva.

Lt

DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

e
De la conflict la armonie sau calea
dialogului constructiv

Te consideri negociator? Crezi sau nu, esti! Negocierea pare un cuvant maret,
dar, inrealitate, este ceva ce faci In fiecare zi. Negociezi in permanenta: cu tine
nsuti, cu prietenii, cu parintii si colegii tai.

Cu cat negociezi mai mult, cu atat devii mai priceput si mai increzator.
Foloseste-ti aceste abilitati in mod responsabil si aminteste-ti ca negocierea
poate fi o strada cu doua sensuri!

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra tehnicilor de comunicare si negociere in rezolvarea conflictelor.

Negocierea e un mod eficient de a rezolva un conflict. Se poate intampla
ca doud persoane, desi par sa-si doreasca lucruri diferite, sd isi propuna sa
lucreze Impreuna. Totusi, gasirea unei solutii potrivite partilor poate dura
mult timp, iar pentru asta e nevoie de abilitati de comunicare si negociere.

Cu cat alternativele pentru gestionarea unor posibile dispute Intre parti
sunt mai variate, cu atat cresc sansele ca partile sa ajunga la o solutionare
pasnica si echitabila.

Oamenii sunt mult mai dispusi sa negocieze daca vad cd acest proces este
benefic pentru ei.

P Modele de negociere:

Negocierea prin cooperare, sau ,,negocierea blanda”, este cea in care, daca
oferi ceva, primesti altceva la schimb. Negociatorii cooperanti vor ca ambii
parteneri sa fie invingatori.

Negocierea competitiva, sau ,,negocierea dura”, este cea 1n care nu dai nimic
si ceri totul. Negociatorii competitivi vor sd-si ,,invinga” partenerii.

P Negocierea prin cooperare presupune parcurgerea a patru pasi:

1. Intelegerea propriilor interese si optiuni in situatia de conflict;

2. identificarea intereselor si a perspectivei celeilalte persoane;

3. identificarea intereselor comune si a blocajelor care nu-11lasa pe celalalt
sa fie de acord cu noi;

4. crearea/dezvoltarea situatiilor castig—castig.

| NUUITAL

Negocierea este un proces in care partile convin sa rezolve problema si sa gaseasca
solutia optima pentru toti cei implicati. Lucrul cu ceilalti poate fi o sursa de putere!




EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Sad negociem... o definitie a negocierii!

I. Noteaza pe un biletel propria definitie a negocierii.

I1. Gaseste un coleg cu care sa faci schimb de idei asupra definitiei tale. Scrieti
impreuna o singura definitie care sa reprezinte parerile fiecaruia.

111. impreund cu partenerul tdu, cautati o alta pereche cu care sa impartasiti defi-
nitia negocierii si apoi scrieti o definitie care sa reprezinte ideile ambelor perechi.

IV. Cititi definitia rezultata, astfel Incat sa fie auzitd de toti colegii.

V. Scrieti o definitie a negocierii care sa tina cont de parerile tuturor cole-
gilor de clasa.
m Ce abilitati ai folosit la impdrtdsirea/scrierea definitiilor?
m Ce a fost dificil si/sau usor in procesul de negociere?
m Care dintre etapele exercitiului ti-a solicitat cel mai mult abilitatile de
negociere?

DESCOPERA!

Jocul cu bila (lucru pe grupe)

Adesea, cand Incepem o negociere, credem ca exista doar cateva variante
favorabile noua. Pentru a largi lista de potentiale solutii, e indicat sa apelam
la o serie de tehnici creative, asa cum este si tehnica brainstorming:

Gaseste alaturi de colegii tai de grupa cat mai multe idei si solutii creative,
intr-o perioada scurta de timp, prin care sa mutati o minge de pe o masa pe
alta, fara a va folosi mainile.

La sfarsit, fiecare grup va demonstra cea mai buna idee la care a ajuns.
= Cat de dificil sau de usor ti-a fost sa negociezi cea mai buna solutie la
nivelul grupului?

m Perioada scurta te-a ajutat sd generezi optiuni creative? Dar sa o negoci-
ezi pe cea mai potrivita?

= Ce interese comune v-au motivat sd duceti negocierea pand la capat?

= Ce blocaje ati intampinat si cum le-ati depasit?

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi
Scrie 1n jurnalul tau despre experienta traita azi alaturi de colegi In exersarea
abilitatilor de negociere.

P Cuceririle de maine
Scrie un scurt eseu despre importanta negocierii in viata personald si pro-
fesionala si pune-11n portofoliul de Invatare.

@ STIAI CA?

Cei mai buni negociatori din lume
au modificat cursul istoriei, fie prin
rasturnarea guvernelor daunatoare, fie
prin prevenirea unui potential razboi.

Nelson Mandela, fost presedinte al

Africii  de Sud, este considerat
unul dintre cei mai mari negociatori
ai secolului al XX-lea. ElL a primit
Premiul Nobel pentru Pace ca o re-
cunoastere a muncii sale privind in-
cetarea pasnica a regimului aparthei-
dului* si punerea bazelor pentru o
nouad Africa democratica.
* apartheid = politica rasista de dis-
criminare indreptata impotriva popu-
latiei bastinase de alta culoare decat
ce alba din Africa de Sud

— |

John F. Kennedy (1917-1963)

£ ANCORE SUFLETESTI

»Sa nu negociem niciodata din fri-
ca. Dar sa nu ne temem niciodata sa
negociem.”

John F. Kennedy
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

(@) COORDONATELE LECTIEI

v~ Prevenire a conflictului;
v~ Comunicare;
v~ Asertivitate.

% AFLA MAI MULTE!

Asertivitatea este o abilitate ne-
cesara Tn nenumarate domenii, de la
punerea la punct a unor negocieri re-
usite pana la prevenirea si solutiona-
rea de conflicte.

Este o abilitate pe care oamenii do-
resc sa o dezvolte, tocmai pentru ca
ea are impact inclusiv asupra stilului
lor de viata.

46

Comunicarea asertiva,
limbajul oamenilor de succes

Uneori pare o misiune imposibila sa mentii relatii bune cu ceilalti, mai ales
atunci cand vezi ca valorile tale esentiale iti sunt atacate. Fie ca-ti place, fie ca
nu, conflictele, macar ca potentialitati, vor fi intotdeauna prezente in relatiile
umane. Dezvoltarea abilitatilor de comunicare asertiva devine astfel o conditie
esentiala pentru a avea succes 1n relatiile interpersonale.

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra tehnicilor de comunicare si negociere in rezolvarea conflictelor!

Asertivitatea este acel tip de comunicare care ne permite sa ne exprimam
sentimentele, sa ne cerem drepturile, sa spunem ,,NU” lucrurilor sau soli-
citdrilor pe care nu le dorim, fard a leza Insa in vreun fel drepturile si liber-
tatile celorlalti.

Comunicarea asertiva reprezinta o componenta indispensabild in negocierea
de tip castig—castig, ca strategie constructiva de prevenire si rezolvare a conflic-
telor. Atat asertivitatea, cat si abordarea de tip castig—castig tin cont de nevoile
proprii si ale celuilalt, exploreaza diferitele perspective de abordare a problemei
si ajung, Intr-un final, la un rezultat benefic, avantajos tuturor partilor.

P O persoana asertiva:

= 1si apard propriile interese, dar le ia in considerare si pe ale celorlalti;

= 1si exprima opiniile si sentimentele liber si corect;

= ii permite celuilalt sa-si explice sentimentele, sa descrie comportamentul
deranjant, sa descrie efectul produs asupra sa si, In final, sa solicite o
schimbare;

= foloseste mesaje de tip ,,eu”:

- emotie: ma simt (vorbeste despre emotia, disponibilitatea, credinta, con-
vingerea, opinia sa);

- comportament: cand (numeste un comportament specific);

- motiv: pentru ca (banuieste/crede/se teme);

- interes: si eu as dori (spune ce are nevoie pentru a Imbunatati situatia).

m valorifica strategia negocierii castig—castig in prevenirea conflictelor.

_NUUITAL

Abilitatile de comunicare asertiva creeaza oportunitati pentru discutii deschise, cu
o varietate de opinii, nevoi si alegeri care sunt luate in considerare in mod autentic,
pentru a se ajunge la o solutie castigatoare pentru toate partile implicate.



EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Incredibilul mesaj ,,Eu”! Folosirea mesajelor de tip ,,eu” ne ajuta sa cream
mai multe ocazii de dialog constructiv, in care potentialele surse de conflict
sunt din start identificate si aplanate.

I. Citeste urmatoarele situatii care ar putea deveni cu usurinta conflicte:

1. Lucrezi la un proiect de grup si un membru al echipei tale nu isi inde-
plineste sarcina. Trebuie sa finalizezi Intreaga munca.

2. Un tip pe care 1-ai intalnit la scoala iti spune ca unul dintre cei mai buni
prieteni ai tai raspandeste zvonuri despre tine. Ai vazut cd prietenul tau e pe
holul scolii si te duci catre el.

I1. Exerseaza folosirea mesajelor de tip ,,eu”, construind fraze la persoana
I, conform urmatoarei structuri:

Simt ..o (descrie emotia) Pentruca ................ (descrie efectul

Cand.......c......... (descrie faptulcon-  avut de acest fapt asupra vietii tale)

cret ce te afecteaza) Si as dori s@ ...ccoveueueeee (descrie
schimbarea dorita)

I11. Reflecteaza asupra exercitiului:

1. Cum te-ai simtit? A fost usor/ dificil sa folosesti mesaje de tip ,,eu”?

2. Ce potentiale conflicte ar putea apdrea in cele doua situatii ipotetice?
Cum le-ai rezolva?

3. Ce caracteristici asertive ai valorificat in raspunsurile de mai sus?

4. Crezi ca ar fi putut fi valorificatd si alta caracteristica in situatiile date?
5. Cand poate fi util mesajul la persoana I?

DESCOPERA!

I. Alege una dintre situatiile prezentate in exercitiul anterior si elaboreaza,
impreuna cu un coleg, un scenariu 1n care unul dintre personaje sa utilizeze
mesaje de tip ,,eu” pentru a exprima cum se simte In situatia aleasa.

Oferiti mai multe variante de mesaje de tip ,,eu” pe care le-ar putea uti-
liza personajul asertiv.

I1. Argumentati modul in care utilizarea mesajelor ,,eu” ar putea contribui
la starea de bine a personajelor din scenariu.

IT1. Alege sa joci In fata clasei rolul persoanei asertive, pe baza scenariu-
lui realizat.

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi

m Cat de greu sau cat de usor ti-a fost sd joci rolul persoanei asertive?

» Existd bariere care te-au Impiedicat sa utilizezi abilitdtile asertive? Daca
da, cum le-ai depasit?

m Ce ai aflat nou despre tine cand ai jucat rolul persoanei asertive?

P Cuceririle de maine
Realizeaza un jurnal pe o perioada de sase zile, in care sa notezi situatiile
in care ai reusit sa folosesti mesajele de tip ,,eu” si impartdseste-le cu colegii
tai In ora urmatoare. Nu uita sa te feliciti de fiecare data pentru reusita ta.
Adauga tema in portofoliul de Invatare.

@ STIAI CA?

Multe culturi asiatice, cum ar fi cele
thailandeza, japoneza si chineza, desi
considera conflictul ca fiind neplacut
si nedorit, nu gasesc asertivitatea ca
solutie. Tn aceste culturi, evolutia in-
dividului se face prin ,topirea” nevoi-
lor proprii in cele ale colectivitatii.

Dimpotriva, americanii vad aser-
tivitatea ca o insusire personala im-
portanta in cultivarea relatiilor inter-
personale si in gestionarea divergen-
telor dintre oameni.

&' ANCORE SUFLETESTI

»Singurul stil de comunicare sana-
tos este comunicarea asertiva.”
Jim Rohn
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RECAPITULARE

1. Am invatat, mi-am consolidat cunostintele!

Conflictele sunt ciocniri de interese

ntre persoane sau grupuri, ce pot fi

rezolvate prin strategii constructive
de comunicare si negociere.

Rezolvarea conflictelor prin strategia
de negociere castig-castig asigura
continuarea pozitiva a relatiilor prin
satisfacerea reciproca a intereselor.

DEZVOLTARE

SOCIO-
EMOTIONALA

Negocierea de tip castig-castig
valorifica dialogul constructiv si
comunicarea, favorizand inclusiv

prevenirea conflictelor.

Comunicarea asertiva reprezinta o componenta indispensabila in negocierea de tip
castig-castig, ca strategie constructiva de prevenire si rezolvare a conflictelor.

Autoreglarea se bazeaza pe un
set de abilitati ce directioneaza
comportamentul catre un scop, in
ciuda imprevizibilului si a trairilor
emotionale.

2. Exersez si ma dezvolt!
Impreuni suntem castigitori (joc de rol)

I. Alege un coleg cu care sd exersezi etapele rezolvarii
unui conflict prin strategia castig—castig. Veti putea face
acest lucru prin participarea la un joc de rol. inainte de a
incepe jocul propriu-zis, amintiti-va etapele strategiei
mentionate.

I1. Cititi urmatoarea situatie si identificati potentialul
conflict din ea. Transpuneti apoi posibila desfasurare a
evenimentelor intr-un joc de rol in care sa evidentiati
cum cele doua personaje se straduiesc sa valorifice stra-
tegia de tip castig—castig:

Tu si colegul tdu lucrati impreund la realizarea unui proiect
original pe tema ,,Provocdrile adolescentei”. Tu consideri cd
veti lua o notd bund dacd proiectul vostru se va concretiza
intr-o scurtd piesd de teatru, jucatd in fata clasei. Colegul tdu
considerd cd cea mai bund abordare a proiectului o repre-
zintd un filmulet de scurtmetraj, realizat pe baza unui sce-
nariu scris de voi.

Autoreglarea emotionala
nu inseamna suprimarea emotiilor,
ci mai degraba sesizarea trairilor si a
semnalelor ce le insotesc si alegerea
modului Tn care decidem sa actionam
asupra lor.

I11. Reflecteaza asupra rolului pe care tocmai l-ai jucat
si analizeaza in ce mdsura tu si colegul tdu ati reusit sa
parcurgeti pasii strategiei castig—castig.

m Care a fost cel mai usor pas de parcurs ? Dar cel mai
dificil? Argumenteaza-ti raspunsurile si invita-ti colegul
sa facd acelasi lucru.

= Descrie modul in care v-ati simtit pe parcursul intre-
gului proces de negociere, pana la rezolvarea conflictului.
Ce strategii de autoreglaj emotional ati utilizat?

IV. Scrie un scurt paragraf (maximum 150 de cuvinte)
in care sd evidentiezi:

= felul in care te-ai simtit in timpul conflictului si,
respectiv, dupa gasirea solutiei;

= abilitdtile pe care le-ai folosit in gestionarea
conflictului.

V. Creeaza un afis care sa contina cat mai multe sfaturi
pentru gestionarea emotiilor negative care pot aparea
intr-un conflict.




RECAPITULARE

Cum se comporta in timpul orelor Cum se comporta in pauza Cum se comporta in pauza
de clasa cu ceilalti colegi de clasa cu alti colegi din afara clasei

Ziua1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Caracterizare:

Recomandare:

Detectivul de conflicte si solutii (metoda proiectului)

Alege un coleg, fdrd ca acesta sd stie, si observd-1timp de
cinci zile cum reactioneazd in trei contexte socio-scolare ce
pot fi generatoare de conflicte/potentiale conflicte:

Contextul 1 — orele de clasd; contextul 2 — relationarea cu
ceilalti colegi de clasd in timpul pauzelor; contextul 3 — rela-
tionarea cu alti colegi din scoald in timpul pauzelor.

I. La finalul fiecdrei zile, pentru fiecare dintre cele trei
contexte:
= Stabileste cum s-a straduit colegul sa gestioneze situ-
atiile conflictuale/potential conflictuale pe care le-ai
observat pe parcursul zilei. A folosit preponderent comu-
nicarea pasiva? Agresiva? Asertiva?

m Descrie pe scurt o situatie conflictuald/potential con-
flictuala observatd de tine, in care colegul a utilizat stilul
de comunicare mentionat mai sus.

= Descrie cele mai frecvente emotii pe care ai observat ca
le-a experimentat colegul tau atunci cand s-a confruntat
cu situatii de conflict/potential conflict.

Completeaza aceste observatii in tabelul proiectului.

I1. Realizeazd la sfarsitul celor cinci zile dedicate pro-
iectului o scurta caracterizare a colegului din per