ACTIVITATI DE CUNOASTERE SI DEZVOLTARE
PERSONALA

Pentru elevii de ciclu primar si gimnazial

Propunitor: prof. consilier Monalisa Olaru — CJRAE Constanta

1. CUVINTE CARE MA DESCRIU

Cate cuvinte pozitive poti gasi pentru a te descrie?

(poti sa-ti cauti si un partener pe care sa-l provoci, sau, de ce nu, invita-i pe toti

membrii familiei tale)

Pasul 1. Printeaza fisa ,,Cuvinte care ma descriu”

Pasul 2. Printeaza, apoi decupeaza cuvintele care ti Se potrivesc

Pasul 3. Coloreaza in culorile preferate fisa, apoi discuta cu partenerii de joc. la

n considerare si varianta de a-ti desena singur fisa. Ai incredere n tine!
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Poti alege din lista urmatoare sau poti sa gasesti propriile variante

AMABIL CALM
CREATIV FERICIT
UNIC CURIOS

CAPABIL ALTRUIST
IUBITOR

EMPATIC
PRIETENOS

N\

DE INCREDERE
ENERGIC CURAJOS
PUTERNIC




AMABILA CALMA
CREATIVA
FERICITA UNICA
CURIOASA
CAPABILA
ALTRUISTA IUBITOARE
EMPATICA
PRIETENOASA
ENERGICA

CURAJOASA

DE INCREDERE

PUTERNICA
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2. Ochelarii pozitivitatil

Materiale: doi ochelari de soare sau unii confectionati de voi.
Puteti fi creativi. Eu am facut cu machete de hartie. Asigurati-va ca unul dintre
el aratd pozitiv, iar celdlalt aratd negativ.

Scop: vom intelege cd modul in care privim lumea are o influenta asupra
modului Tn care ne simtim.

Desfasurare: ,,Poate ca stii oameni care se plang mereu, chiar daca nu exista intr-
adevar o problema. Oamenii pot alege modul in care privesc lumea. Uite, doua
perechi de ochelari, o pereche pozitiva si una negative*

Avem urmatoarele exemple:

Ploua afara.

Am dormit prea mult.

Am primit doua note proaste.

Mi-am rupt piciorul.

Mi-am pierdut telefonul.

Ma simt rau.

Prietena mea/ prietenul meu nu mai vorbeste cu mine.

Puteti juca in doua feluri:

a. Impreuni cu o persoana din familie, unul experimentand aspectele pozitive

sicelalalt pe cele negative. Dupa cateva exemple, rolurile vor fi schimbate
si partenerii de joc discuta despre cum s-au simtit Th ambele ipostaze, pe
care o0 prefera.

Potijucasingur, ludnd o coala de hartie pe care o imparti in doua, in partea
dreapta vel scrie ceva pozitiv, iar in stanga ceva negativ legat de
propozitiile de maisus. La final, te vei intreba care varianta ti se pare mai
buna, ce ochelari preferi sa porti in viata.



3. Flux

Stii sentimentul de a uita de timp, atunci cand faci ceva? Cand joci sau
desenezi, de exemplu? Aceasta se numeste flux. Oamenii care au un hobby sau
un loc de munca de care pot fi absorbiti complet sunt de multe ori mai fericiti

decat cei care nu au acest lucru.
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4. BORCANUL RECUNOSTINTEI
Ce numim recunostinta?

Aducere aminte cu dragoste si devotament a unei binefaceri primite. O persoana
recunoscatoare multumeste, fara a fi obligata, pentru tot ceea ce este bun si
frumos in viata sa, pentru binele pe care ceilalti 1 l-au facut.

Motive pentru a fi o persoand recunoscatoare:

e te face sa simti dragoste pentru cei care te-au ajutat, pentru ceea
ce te inconjoara, ceea ce-ti confera o stare de bine.

e devii 0 persoana pozitiva si poti trece cu usurinta peste
dificultati.

e ai mai mulfi prieteni pentru ca cei din jur sunt atrasi de bucuria
si dragostea pe care le transmifi.

e te face mai sanatos, maiputernic si mai fericit.

Ai doua variante:

1. Ia un borcan, eticheteaza-1,,Borcanul
recunostintei” si pune in el biletele pe
care scrii motive pentru care esti
recunoscdtor (eX. esti sanatos, pentru
parintii tai, pentru jucariile tale, prieteni,
casd, sanatate, afectiune, siguranta,
hrana etc)

2. la o foaie, creioane colorate si
deseneaza un borcan al recunostintei,
pe care sa-1 umpli cu motive (similarcu *
cele enuntate mai sus). »

Afiseaza foaia intr-un loc vizibil. Citeste-o in momentele dificile! Adauga
noi motive, atunci cand este cazul!



5. JOC DE CUNOASTERE

Uite cateva provociri pe care le poti face singur sau impreuni cu familia.

Te vor ajuta sa te cunosti mai bine, sa petreci timp de calitate si sa te

distrezi. Pe masura ce faci jocurile, coloreaza rubricile!

Priveste-te in oglinda!
Descrie-ti aspectele
fizice, dar si pe cele
interioare (3 din fiecare)

Continua Tn cinci feluri

propozitia: ,,Eu pot...”

Pe cine alegi pentrua
pleca pe o nsula
indepartata? Ce contine

bagajul vostru?

De ce sunt mandri cei
din jurul tau cel mai

des?

Ce te-ainfuriat ultima
data? Cum ai reusit sa te

calmezi?

De ce se infurie cel mai
des membrii familiel
tale?

Ce-ti place cel mai mult
la membrii familiei tale?
Spune cate trei lucruri
pentru fiecare.

Intra n pielea unei
persoane care are succes
si este Tndragitd de
ceilalti (stai cu spatele
drept, zambeste, mergi

apasat, cu incredere).

Iti vine un coleg nouin
clasa si esti curios sa-|
cunosti mai bine. Ai
voie sa-i pui doar cinci
Intrebari. Care ar fi

acelea?

Cand te simti cel mai
tare iubit de parinti?
Cand primesti daruri,
cand esti imbratisat sau
cand ei petrec timp cu

tine?

impreuné cu familia ta,
faceti un top de cinci
lucruri pe care voi le
considerati ca fiind cele

mali valoroase.

Spune primele trei
lucruri pe care iti doresti
sa le faci cand se va
incheia perioada aceasta

plina de provocari.
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