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I. DESPRE CUNOAķTEREA DE SINEé 

 

Ċn paginile care urmeazŁ vor fi  o serie de exerciŞii / activitŁŞi care sunt  legate de cunoaĸterea de sine. 

O sŁ gŁseĸti lucruri precum ´ntrebŁri, rebus, citate, toate av©nd scopul sŁ te ajute sŁ parcurgi acest drum al 

cunoaĸterii de sine. 

Dar ´nainte de a ´ntoarce pagina ĸi de a merge mai departe, haide sŁ vedem ´mpreunŁ ce ´nseamnŁ 

cunoaĸterea de sine ĸi la ce se referŁ aceste cuvinte. 

Cunoaĸterea de sine ´nseamnŁ ca tu sŁ te cunoĸti c©t mai bine ĸi sŁ cunoĸti tot ce Şine de tine, de 

persoana ta: g©ndurile tale, lucrurile pe care le simŞi (sentimentele tale), lucrurile pe care Şi le doreĸti, visele 

tale, lucrurile ´n care crezi (credinŞele tale), lucrurile care sunt importante pentru tine (valorile tale), etc. 

Toate aceste lucruri sunt importante, deoarece ele sunt parte din tine, din felul tŁu de a fi ĸi te ajutŁ sŁ-Şi 

rŁspunzi la ´ntrebarea Ăcine sunt eu?ò. 

Poate ´ntrebarea care ´Şi vine acum ´n minte este ĂCum pot sŁ fac asta, cum pot sŁ mŁ cunosc pe 

mine?ò.  

Unul din lucrurile pe care le poŞi face, este pur ĸi simplu sŁ ´Şi pui timp deoparte ´n care sŁ stai ĸi sŁ 

´ncepi sŁ te g©ndeĸti la tine ĸi la viaŞa ta. Pune-Şi o serie de ´ntrebŁri ĸi ´ncearcŁ sŁ ´Şi rŁspunzi. De exemplu, 

g©ndeĸte-te la: 

Á Cine sunt eu? Cum m-aĸ descrie ´n c©teva cuvinte? 

Á Care sunt lucrurile care ´mi plac sŁ le fac ´n timpul liber? 

Á Care sunt lucrurile la care sunt bun, lucrurile pe care ĸtiu ĸi pot sŁ le fac bine? Care sunt 

talentele mele?  

Á Care sunt lucrurile de care mi-e fricŁ? Care sunt lucrurile care mŁ fac fericit? 

Á Ce amintiri am ´n minte din viaŞa mea (frumoase sau mai puŞin frumoase)? 

Á Care sunt lucrurile pe care le-am realizat p©nŁ acum?  

ķi lista de ´ntrebŁri poate sŁ continue... 

Pentru a te cunoaĸte mai bine ai mai putea sŁ ´ncerci urmŁtoarele lucruri: 

- sŁ fii atent la modul ´n care reacŞionezi ĸi te comporŞi ´n diferite situaŞii, sŁ fii atent la g©ndurile care 

´Şi trec prin minte; fiecare lucru spune ceva despre tine. 

- sŁ foloseĸti un caiet sau un jurnal, ´n care sŁ ´Şi notezi rŁspunsurile la ´ntrebŁrile de mai sus sau ´n 

care sŁ scrii despre tine ĸi ce Şi s-a ´nt©mplat ´ntr-o zi; 

- sŁ scrii despre problemele care apar ´n fiecare zi; observŁ cum treci peste ele, ce descoperi, ce poŞi 

sŁ ´nveŞi bun din ele. 

MulŞi spun cŁ este o adevŁratŁ aventurŁ sau o cŁlŁtorie sŁ te cunoĸti, sŁ te descoperi pe tine ĸi cine 

eĸti. Nu e uĸor sŁ faci aceasta. Probabil ´n final o sŁ gŁseĸti lucruri care o sŁ ´Şi placŁ ĸi lucruri care nu o sŁ ´Şi 

placŁ, dar este important sŁ parcurgi drumul acesta, sŁ treci pe aici.    
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ĂNu fi un om obiĸnuit, 

pentru cŁ ai dreptul sŁ fii 

un om extraordinar!ò 

 

 

Uite c©teva motive de ce ar fi important ĸi de ce meritŁ sŁ faci aceasta: 

V Atunci c©nd ´ncerci sŁ te cunoĸti pe tine, o sŁ ´ncepi sŁ ´nŞelegi cŁ tu ca ĸi persoanŁ ai valoare ĸi o 

sŁ vezi potenŞialul care existŁ ´n tine. O sŁ ´nveŞi sŁ ai ´ncredere ´n tine ĸi ´n forŞele proprii.  

V C©nd afli care sunt lucrurile la care eĸti bun, care sunt hobby-urile tale, lucrurile care te 

intereseazŁ, poŞi sŁ descoperi ĸi sŁ alegi locul cel mai potrivit pentru tine, un loc ´n care sŁ te simŞi ĸi sŁ te 

descurci bine. De exemplu, poŞi sŁ alegi mai bine liceul la care vrei sŁ mergi ĸi profilul pe care vrei sŁ ´l 

urmezi (de exemplu: real sau uman), poŞi sŁ alegi o facultate sau o meserie care sŁ Şi se potriveascŁ (de 

exemplu profesor, doctor, bucŁtar, etc).  

V C©nd te cunoĸti pe tine, o sŁ ´nŞelegi ĸi ce vrei sŁ faci cu viaŞa ta ĸi astfel o sŁ poŞi sŁ ´Şi stabileĸti 

o direcŞie pentru viitorul tŁu ĸi sŁ ´ncepi sŁ lucrezi la ´ndeplinirea viselor tale. Aceasta o sŁ te ajute sŁ trŁieĸti 

o viaŞŁ mai bunŁ, chiar sŁ fii mai fericit.  

V DacŁ te cunoĸti pe tine mai bine, aceasta o sŁ te ajute sŁ-i ´nŞelegi pe ceilalŞi din jurul tŁu mai 

bine (vei ĸti cŁ ĸi ei sunt ca tine, oameni cu dorinŞe, emoŞii, 

vise, nevoi, etc) ĸi vei putea sŁ ai relaŞii mai bune cu ei.  

 

Acestea sunt doar c©teva din motivele pentru care 

meritŁ sŁ te cunoĸti pe tine. 

Acum poŞi sŁ ´ntorci pagina ĸi sŁ mergi mai 

departe. Vei gŁsi o serie de lucruri, care sperŁm cŁ te vor 

ajuta ´n cŁlŁtoria cunoaĸterii de sine. Succes!   

 

Mai jos sunt c©teva exemple care sŁ te ajute sŁ ´nŞelegi ce trebuie sŁ faci ´n urmŁtorul exerciŞiu: 

Nume:  Maria 

Sunt elevŁ, ´ncŁpŁŞ©natŁ, repezitŁ, punctualŁ, prietenoasŁ. 

As vrea sŁ sar cu paraĸuta, sŁ fiu mai calmŁ, mai ambiŞioasŁ. 

PŁstrez orice ´mi aminteĸte de lucrurile bune ĸi frumoase din trecut, prieteni dragi. 

Nu ´mi place minciuna, aroganŞa, sŁ mŁ trezesc cu noaptea-n cap, portocalele.  

MŁ tem de ĸoareci, de apŁ. 

Aud numai ce vreau sŁ aud. 

Ċmi pare rŁu c©nd greĸesc, c©nd persoanele dragi suferŁ din cauza mea.  

Ċmi place muzica, vara, sŁ fiu veselŁ, sŁ r©d, ciocolata. 

Nu sunt supŁrŁcioasŁ, tupeistŁ. 

NiciodatŁ nu spun nicioadatŁ, nu mi-au plŁcut ĸoarecii. 

Nu sunt ´ntotdeauna atentŁ, plinŁ de viaŞŁ. 

Nu ´mi place de mine c©nd sunt tristŁ, c©nd nu reuĸesc sŁ fac ceva bine. 

Sunt confuz c©nd cred cu desŁv©rĸire ´n ceva ĸi vŁd o altŁ faŞŁ a lucrurilor. 

Ar trebui  sŁ fiu mai hotŁr©tŁ. 
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ñCine sunt EU?ò 

 
Nume .............................................................................................................. 

Sunt.................................................................................................................. 

.......................................................................................................................... 

Aĸ vrea sŁ .................................................................................................................. 

.......................................................................................................................... 

PŁstrez....................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

Nu ´mi place ......................................................................................................................................................... 

.............................................................................................................................................................................. 

MŁ tem .................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................... 

Aud ....................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................... 

Ċmi pare rŁu ........................................................................................................................................................... 

.............................................................................................................................................................................. 

Ċmi place .............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 

Nu sunt .................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................... 

NiciodatŁ .............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................... 

Nu sunt ´ntotdeauna .............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................... 

Nu ´mi place de mine ........................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................... 

Sunt confuz ........................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................... 

Ar trebui ................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................................... 

Concluzie. Ċn final, ´ncearcŁ sŁ te descri pe tine ca persoanŁ ´n c©teva cuvinte ĸi sŁ rŁspunzi la ´ntrebarea 

ĂCine sunt eu?ò.   

....................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................... 
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                                          EU  

 

 

G©ndeĸte-te la tine, realizeazŁ o scurtŁ autocaracterizare ´n imaginea de mai jos, 

exemplific©nd prin liniuŞŁ punctele tari ĸi punctele slabe pe care consideri cŁ le ai. 

Exemplu: 

Alex este un bŁiat care nu reuĸeĸte niciodatŁ sŁ ajungŁ la timp la ĸcoalŁ, ´nt©rzie mereu. 

ï este nepunctual (punct slab). 

Sorin ´ntodeauna c©nd ajunge acasŁ de la ĸcoalŁ, ´ĸi pregŁteĸte temele ĸi ´nvaŞŁ pentru a 

doua zi. 

ï este conĸtiincios (punct tare). 

 

ĂNu uita niciodatŁ sŁ 

trŁieĸti, viaŞa este un 

dar care trebuie preŞuit!ò 
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DupŁ ce Şi-ai identificat punctele tari ĸi punctele slabe, ´ncearcŁ sŁ te g©ndeĸti la ´mbunŁtŁŞirea 

punctelor tale slabe pentru a avea o imagine mai bunŁ despre tine, iar punctele tari 

menŞine-le ĸi dezvoltŁ-le! SŁ ai ´ntotdeauna ´ncredere ´n tine! 

 

COPACUL VIEŝII 
 

       DeseneazŁ nu copac care sŁ-Şi reprezinte viaŞa, amintirile plŁcute 

ĸi cele neplŁcute pe care le ai. PuneŞi amintirile plŁcute ´n dreapta 

copacului, iar ´n st©nga cele neplŁcute. NumeroteazŁ fiecare amintire 

cu un numŁr, iar pe pagina urmŁtoare noteazŁ mai multe despre acea 

amintire ĸi despre ce s-a ´nt©mplat. 
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Aici poŞi nota numerele ĸi poŞi descrie amintirea respectivŁ: 
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ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé............ 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééééééé
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éééééééééééééééééééééééééééééééééééééééé

ééééééééééééééééééé. 
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REBUS 

 

                                       A 

       

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14  
                                      B 

 
   A ï B:  A-Şi cunoaĸte propria persoanŁ. 

  1. Drumul pe care cineva ´l parcurge ca sŁ ajungŁ ´ntr-un loc mai ´ndepŁrtat.  

  2. Dialogul dintre douŁ sau mai multe persoane. 

  3. Aptitudine deosebitŁ cu care este ´nzestrat cineva; dar. 

  4. A te controla pe tine. 

  5. A gŁsi un lucru cŁutat, un lucru care a fost ascuns sau necunoscut. 

  6. Se poartŁ iarna, acoperŁ capul. 

  7. O imagine pŁstratŁ ´n memorie cu privire la un lucru care s-a ´nt©mplat. 

  8. Trecut, prezent ĸi... 

  9. Ċnsuĸiri pozitive ale unei persoane, opusul cuv©ntului defecte. 

10. Respect pentru tine, pentru ce faci ĸi pentru ce eĸti; ´ncredere ´n tine ca 

individ. 

11. Citeĸti ĸi ´nveŞi multe lucruri interesante din ea.  

12. Sentiment rŁutŁcios, c©nd te g©ndeĸti numai la tine. 

13. Care are valoare ĸi e preŞios (caracteristicŁ care se potriveĸte ĸi oamenilor). 

14.  A te baza ĸi a te sprijini pe tine ĸi forŞele tale.  
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CITATE 
 

 

 

 

 

ĂC©nd o uĸŁ a fericirii se ´nchide, o altŁ uĸŁ se deschide; dar deseori ne uitŁm at©t de mult la uĸa 

´nchisŁ, ´nc©t n-o mai vedem pe cea care s-a deschis pentru  noi...ò 

ĂNu ´nceta niciodatŁ sŁ z©mbeĸti, chiar ĸi atunci c©nd eĸti trist!ò 

ĂFŁ ca z©mbetul tŁu sŁ schimbe lumea, nu lŁsa lumea sŁ schimbe z©mbetul tŁu!ò 

ĂFii ´ntotdeauna ceea ce eĸti, iar dacŁ acest lucru nu este de ajuns pentru cineva, atunci acel cineva nu 

e de ajuns pentu tine!ò 

ĂFii ceea ce vrei sŁ fii... Ai doar o viaŞŁ ĸi o oportunitate pentru a face tot ceea ce vrei sŁ-Şi propui.ò 

ĂUn viitor strŁlucit se va baza ´ntotdeauna pe un trecut uitat, nu vei putea merge ´nainte p©nŁ c©nd nu 

vei lŁsa ´n urmŁ eĸecurile ĸi suferinŞele trecute...ò 

ĂViaŞa poate fi ´nŞeleasŁ numai privind ´napoi, dar trebuie trŁitŁ privind ´nainte!ò 

ĂNu te teme niciodatŁ de umbrŁ, ea aratŁ doar cŁ existŁ luminŁ ´n apropiere!ò 

ĂChiar dacŁ crezi cŁ ai pierdut o mare parte din viaŞa ta, aminteĸte-Şi cŁ eĸti special, nu e sf©rĸitul, iar 

viaŞa ´Şi va da o altŁ ĸansŁ!ò 

ĂChiar dacŁ idealurile se prŁbuĸesc ´n faŞa ta, sf©rĸitul unui eveniment marcheazŁ ´nceputul altuia!ò 

ĂSŁ fii tu ´nsuŞi ´ntr-o lume care ´ncearcŁ ´n mod constant sŁ te facŁ sŁ fii altcineva este cea mai mare 

realizare.ò 

ĂNu dispreŞui lucrurile mici; o lum©nare poate face oric©nd ceea ce nu poate face niciodatŁ soarele: sŁ 

lumineze...noaptea.ò 
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ĂCum mŁ vŁd ceilalŞi?ò 

 

Uneori persoanele din jur ne pot ajuta sŁ ne cunoaĸtem mai bine pe 

noi ´nĸine, atunci c©nd stŁm de vorbŁ cu ele ĸi ´nŞelegem modul ´n care ei ne 

vŁd ĸi ce cred despre noi. 

GŁseĸte ´n jurul tŁu 3 persoane apropiate (dintre pŁrinŞi, fraŞi, 

prieteni, colegi, etc.) ĸi roagŁ-i sŁ-Şi rŁspundŁ la ´ntrebŁrile de mai jos. 

NoteazŁ-Şi rŁspunsurile lor, pentru ca sŁ-Şi fie mai uĸor sŁ le Şii minte. 

 

Cum m-aŞi descrie ´n c©teva cuvinte? 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

Care sunt lucrurile care vŁ plac sau le apreciaŞi la mine, la felul meu de a fi? 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

Care sunt lucrurile mai puŞin plŁcute, la care credeŞi cŁ ar trebui sŁ fiu atent sau sŁ ´ncerc sŁ le schimb? 

................................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................................. 

NotiŞele / ideile mele 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 
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ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 
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II.  INTELIGEN ŝA EMOŝIONALŀ 

sau 

CuM sŁ TrŀIesc BinE cu EmOŞiiLe meLe? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ce sunt EmoŞiile de fapt? 
 

 

C©nd mŁ enervez, c©nd mŁ ´nfuriié c©nd sunt calm ĸi liniĸtit. 

C©nd mi-e fricŁ sau am emoŞii ´nainte de exameneé 

C©nd sunt tristé sau bucuros. 

 

 

Ċn toate aceste momente simt, deci am emoŞii. EmoŞiile sunt la fel de  

multe ca ĸi culorile curcubeului ĸi fiecare din noi le simŞim ĸi exprimŁm puŞin  

altfel, pentru cŁ fiecare din noi avem personalitatea noastrŁ unicŁ. 

 

 

 

 

         EmoŞiile sunt reacŞii globale, intense ale organismului   

           la o situaŞie, ´nsoŞite de o stare afectivŁ cu tonalitate  

                                     plŁcutŁ sau neplŁcutŁ.  
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    Ŷ    EMOŝIILE ñĊN CULORIò 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nici o emoŞie nu eéde aruncat!         

 

 

 

  

 

EmoŞiile sunt parte din viaŞŁ, sunt parte din noi! Unele le considerŁm bune, frumoase pentru 

cŁ ne plac (bucuria, fericirea), iar altele sunt mai neplŁcute (frica, tristeŞea, furia). 

 

Ceea ce puŞini dintre noi ĸtim e cŁ ĸi emoŞiile mai neplŁcute au rolul lor ´n viaŞa noastrŁ, 

deci sunt ´n esenŞŁ utile. EmoŞiile sunt de fapt niĸte semnale. Prin ele ne atenŞionŁm cŁ ceva nu e ´n 

regulŁ; ele sunt str©ns legate de probleme pe care le avem ´n interiorul nostru sau probleme pe 

care le avem cu lumea din afarŁ.  

 

Deci emoŞiile neplŁcute ne spun cŁ ceva nu e ´n regulŁ ĸi ar fi bine sŁ facem ceva ´n acest 

sens.  : )  
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Care sunt principalele emoŞii pe care le simŞim? 
 

ToŞi avem ´n comun principalele emoŞii pe care le experimentŁm ´n viaŞŁ. Din ele ñiesò 

celelalte emoŞii.  

 

FRICA, TRISTEŝEA, MĄNIA ĸi BUCURIA 
 

 

 

 

 
 

 

 

ķtiai cŁ? 

 

De fapt, orice emoŞie, plŁcutŁ sau neplŁcutŁ, dacŁ ajunge la extremŁ este dŁunŁtoare. De exemplu, 

este absolut normal sŁ fiu trist dacŁ moare cineva drag mie, ́nsŁ dacŁ mŁ izolez, nu mai ies din 

casŁ, ´mi pierd prietenii, sunt trist ĸi deprimat mult timp sau mi se pare cŁ viaŞa nu mai are rost, 

ńseamnŁ cŁ tristeŞea normalŁ s-a transformat ́n depresie ĸi este la extremŁ.  
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PauzŁ de REBUS: 

 

                                                                               

  

 
 

 

Pe linii: 

 1. Ce simŞi c©nd te enervezi? 

 2. Ce simŞi c©nd eĸti ´n pericol? 

 3. E important sŁ ĸtim sŁ ne stŁp©nim emoŞiile, sŁ avem ééé asupra emoŞiilor noastre. 

 4. Ce simŞi c©nd Şi se ´nt©mplŁ ceva rŁu? 

 5. Ce simŞi c©nd Şi se ´nt©mplŁ ceva frumos? 

 6. Sinonim pentru furie / Cum i se mai spune furiei? 
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Pentru a te cunoaĸte pe tine ´nsuŞi trebuie sŁ-Şi 

recunoĸti sentimentele, trŁirile negative ĸi sŁ vrei 

sŁ le schimbi. 

  CHEIA: Echilib rul ĸi InteligenŞa emoŞionalŁ 

 
Fiecare om ´nvaŞŁ sŁ ´ĸi utilizeze ĸi sŁ trŁiascŁ cu emoŞiile sale. ĊnvŁŞŁm sŁ trŁim mai bine cu emoŞiile 

noastre uneori ´ntreaga viaŞŁ.  

Abilitatea de a-Şi administra c©t mai bine emoŞiile face parte dintr-un anumit fel de inteligenŞŁ 

- inteligenŞa emoŞionalŁ. Deci cu c©t ´Şi administrezi mai bine emoŞiile cu at©t eĸti mai inteligent, spun 

psihologii. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ķtiai cŁ? 

 

 

Psihologii au constatat cŁ oamenii pot fi ´mpŁrŞiŞi ´n trei stiluri diferite, c©nd vine vorba despre felul ´n 

care ne administrŁm/controlŁm emoŞiile: 

 

1. ĊŞi cunoĸti ĸi controlezi bine emoŞiile - Eĸti o persoanŁ sigurŁ pe tine, ´Şi cunoĸti limitele ĸi ai o 

g©ndire pozitivŁ ´n viaŞŁ. C©nd te afli ´ntr-o dispoziŞie proastŁ, nu devii ´ngrijorat sau mai rŁu, 

obsedat, ci reuĸeĸti sŁ te scapi destul de repede de aceste stŁri. ĊŞi cunoĸti propriile emoŞii ĸi  reuĸeĸti 

sŁ le schimbi dacŁ e nevoie. 

                                  

2. Eĸti copleĸit ĸi nu-Şi poŞi controla emoŞiile - Eĸti o persoanŁ care e copleĸitŁ de trŁirile ei 

emoŞionale. Deseori te simŞi neajutorat/Ł pentru cŁ nu poŞi scŁpa de ele. De multe ori te ´nvinovŁŞeĸti 

pe tine. Nu ´Şi cunoĸti bine emoŞiile, nu le recunoĸti ĸi de aceea nu ´Şi dai posibilitatea de a te g©ndi 

cum sŁ depŁĸeĸti situaŞiile dificile. Ċncerci mereu sŁ scapi de dispoziŞiile rele, lucru greu pentru tine, 

emoŞiile rele ajung©nd aproape sŁ te controleze. 

 

3. ĊŞi accepŞi emoŞiile ĸi nu ´ncerci sŁ le schimbi chiar dacŁ ´Şi fac rŁu - Eĸti o persoanŁ care ĸtie ce 

simte ĸi cel mai des, ´Şi accepŞi stŁrile fŁrŁ sŁ ´ncerci sŁ le schimbi. De obicei nu eĸti destul de 

motivat sŁ ´Şi schimbi stŁrile negative, chiar dacŁ ele ´Şi produc rŁu. Eĸti de multe ori trist, resemnat ĸi 

cedezi uĸor ´n situaŞiile dificile.    
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Citeĸte cu atenŞie cele trei stiluri descrise anterior. Care din cele trei Şi se potriveĸte Şie 

acum? Scrie mai jos ĸi motiveazŁ de ce crezi acest lucru. E important sŁ fii sincer cu tine, e prima 

condiŞie ca sŁ poŞi schimba lucrurile care nu-Şi plac. 

 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

............................................... 
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ķtim cŁ emoŞiile sunt str©ns legate de ceea ce ni se ´nt©mplŁ ´n viaŞa de zi cu zi. 

Ca sŁ te cunoĸti mai bine te invitŁm sŁ faci un exerciŞiu care ´Şi va arŁta care lucruri, 

evenimente din viaŞŁ, ´Şi provoacŁ emoŞii negative, tensiune sau fricŁ. 

De la 1 la 5 spune care persoane, evenimente sau lucruri, ´Şi provoacŁ emoŞii negative (tensiune, 

´ncordare, fricŁ, teamŁ, stres, furie, tristeŞe, deprimare): 

1 - am foarte puŞine emoŞii negative 

2 - puŞine  

3 - mediu 

4 - am emoŞii negative puternice 

5 - foarte puternice 

 

  1 2 3 4 5 

1 Urletele, Şipetele, certurile;      

2 DacŁ sunt criticat;      

3 DacŁ fac o greĸealŁ;      

4 DacŁ sunt ignorat, dacŁ nu sunt bŁgat ́n seamŁ;      

5 DacŁ sunt jignit, umilit;      

6 C©nd trebuie sŁ vorbesc ´n public, ´n faŞa mai multor oameni;      

7 Persoanele furioase, agresive;      

8 Profesorii, ´nvŁŞŁtorii, educatorii;      

9 PŁrinŞii ;      

10 Ċntunericul;      

11 SŁ ies noaptea din casŁ;      

12 DacŁ sunt ́nĸelat / pŁcŁlit ;      

13 SŁ fiu singur;      

14 SŁ zbor cu avionul;      

15 Felul ´n care arŁt acum;      

16 Persoanele handicapate;      

17 C©inii fŁrŁ stŁp©ni;      

18 Cerĸetorii;      

19 Oamenii care ́ ĸi bat joc de mine sau de alŞii ;      

20 ViolenŞa de la TV;      

21 SŁnŁtatea mea;      

22 Datoriile - bani pe care ´i datorez acum;      

23 Problemele financiare ï banii;      

24 Viitorul meu;       

25       

26       

27       

28       

29       

30       

 

Lista de mai sus e incompletŁ. Completeaz-o ́ n r©ndurile goale cu alte lucruri (sau oameni),  

care te afecteazŁ negativ ĸi pe care doar tu le ĸtii. 
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Acum alege 10 din cele 30 de mai sus: top 10 cele mai stresante / negative lucruri/oameni din viaŞa 

ta. Pune-le ´n ordine de la 1 - cel mai stresant/negativ la 10 - cel mai puŞin stresant. 

 

 

 

 

 

                   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

7.  

8.  

9.  

10.  

Acum ai lista ta cu cele mai negative lucruri  / 

persoane pentru tine. Ce facem cu ea? 

Nu ńcercŁm sŁ ne scŁpŁm de aceste lucruri sau 

persoane, ci ne folosim de aceastŁ listŁ pentru a ne cunoaĸte 

mai bine pe noi ĸi pentru a ́nvŁŞa sŁ ne controlŁm mai bine 

emoŞiile. Vom afla ́mpreunŁ cumé 
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Ce ´nseamnŁ sŁ fii inteligent emoŞional? 

 
 

A fi inteligent emoŞional ´nseamnŁ: 

 
ü Autocunoaĸtere: 

sŁ ´Şi recunoĸti emoŞiile atunci c©nd ele apar; 

sŁ ´nŞelegi din ce cauzŁ au apŁrut; 

sŁ faci diferenŞa ´ntre ceea ce simŞi ĸi acŞiune. 

 

ü Control: 

sŁ fii ´n stare sŁ ´Şi controlezi m©nia ĸi s-o exprimi fŁrŁ sŁ fii agresiv; 

sŁ te respecŞi pe tine ĸi pe ceilalŞi; 

sŁ poŞi ieĸi din starea de stres; 

sŁ ai capacitatea sŁ ieĸi din singurŁtate, izolare ĸi teamŁ faŞŁ de oameni / societate. 

 

ü Empatie: 

sŁ fii ´n stare sŁ vezi lucrurile ñcu ochiiò celuilalt; 

sŁ ´i asculŞi ĸi sŁ ´ncerci sŁ-i ´nŞelegi pe ceilalŞi; 

sŁ fii atent la sentimentele celorlalŞi. 

 

ü RelaŞie bunŁ cu cei din jur: 

sŁ poŞi rezolva o ne´nŞelegere; 

sŁ fii deschis ĸi comunicativ; 

sŁ fii prietenos ĸi implicat ´ntr-un grup, sŁ te integrezi armonios aduc©nd ceea ce ai de oferit. 
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Fiecare dintre noi avem ñpunctele noastre slabeò c©nd vine vorba de emoŞii. 

Unii devenim prea temŁtori ĸi prea ´ngrijoraŞi, chiar fricoĸi ĸi anxioĸi ï FRICOS. 

AlŞii ñne retragem ´n cochilia noastrŁô ĸi ne ´nchidem, devenind triĸti ĸi singuratici ï TRIST. 

AlŞii atacŁ, devin agresivi cu ceilalŞi, vorbesc ur©t sau chiar lovesc ï FURIOS. 

Oricare ar fi ñpunctul tŁu slabò, nu uita cŁ ai puterea de a te schimba ĸi de a deveni omul 

care ´Şi doreĸti sŁ fii! 

Ċn continuare vom lua pe r©nd fiecare tip de problemŁ emoŞionalŁ ĸi vom ´ncerca sŁ te 

ajutŁm sŁ le cunoĸti ĸi sŁ le schimbi ´n bine. Simte-te liber sŁ rŁsfoieĸti paginile direct la 

problema pe care o ai tu.  Dar ´n final... avem o surprizŁ pentru tineé c©teva lucruri despre 

BUCURIE ĸi cum putem sŁ ne facem viaŞa mai frumoasŁ. 
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1.  FRICA, ANXIETATEA  

 

 

Motto: ñNu-Şi fie fricŁ sŁ faci un pas mare. Nu poŞi trece o prŁpastie din douŁ sŁrituri mici.ò 

            ñCurajul nu este absenŞa fricii. Curajul ´nseamnŁ a face ceea ce Şi-e teamŁ sŁ faci.ò 

                                                                                                     
 

 

   (FricŁ - Poze realizate de Mihaela Popa) 

 

                  DESPRE FRICŀ ķI ANXIETATE 

 

 

Teama este de obicei un sentiment normal, chiar util ĸi care 

te protejeazŁ deseori. ĊnsŁ aĸa cum spuneam mai la ´nceptul 

capitolului, problemele apar atunci c©nd aceste emoŞii ajung 

la extreme. O extremŁ poate este Frica (de animale, de 

´nŁlŞime, apŁ, furtunŁ, s©nge/rŁni, avioane, lifturi, spaŞii 

´nguste, frica de a fi ´n centrul atenŞiei, frica cŁ ceva rŁu s-ar 

putea ´nt©mpla), alta e Anxietatea - care e neliniĸte ĸi 

´ngrijorare generalŁ. 

 

 

 

                   (Frica la examen ï  

     Desen realizat de Roxana Iercoĸan) 

 

Efecte asupra noastrŁ: e important sŁ recunoaĸtem stŁrile de 

fricŁ ĸi anxietate la primele lor semne ca sŁ le putem diminua. 

   - ameŞealŁ, bŁtŁi accelerate ale inimii, transpiraŞie, frisoane sau 

valuri de cŁldurŁ, greaŞŁ sau ñfluturaĸiò ´n stomac, ´ncordare muscularŁ, 

palme transpirate, respiraŞie greoaie sau rapidŁ, ´nroĸirea feŞei, senzaŞie de 

durere ´n piept, senzaŞie de sufocare.  

- confuzie, greutŁŞi ´n concentrare, b©lb©ialŁ, voce tremurŁtoare, 

sentimentul cŁ nu poŞi vorbi, dorinŞa de a fugi, nervozitate, probleme cu 

somnul, tendinŞa de a obosi repede, coĸmaruri, amintiri ur©te.   

 

 


