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Caiet de abilit Si

Cn paginil eorfcaarse ruiremddae té v e it ¢ iBgaiedeau o switndr e a d
O st gtsexkti lucruri precum “ntrebbtri, rebus, ci

C U n erinde 6ine.

Dar " nainte de a “ntoarce pagina Ki de a mer ¢
cunoakterea de sine Ki l a ce se refert aceste cuv
Cunoakterea de sine “nseamnt&t caurmack tsileting éden e u
persoana t a: g©nduril e tale, lucrurile pe care |
t al e, l ucrurile “n care <crezi (credinSele tale),

Toate aceste lwari sunt importanted e oar ece el e sunt parte din-Stiine,

respunzi la “ntrebarea Acine sunt eu?o0.

Poate " ntrebarea car eCungipovti nsetu mfcgnomt & ssttammhbct e u
mine? .

Unuldinlucrui | e pe careestlee ppuorSikif asciempl u st ~ Si pui

"ncepi st te gOndekSi baserne Wi l[atvebbaitai Puo
gOndtelkt e
A Cinesunteu? Cumsk dens ccrGiteevia cuvinte?
ACae sunt lucratile tace hmtimpat | iber?
ACare sunt l ucrurile | a care sunt bun, l ucr
talentele mele?
A Care suntlucruriledecareqmi fri ct? Car e tsufnac |fuecrriuaiitle ca

ACe amintiri am “n minte din viaSa mea (frum

A Care sunt lucrurile@pcareleam real i za@8t p©nt acum

ki |l ista de " ntrebbtri poate st continue.

Pentrugecun@a Kt e mai biste "aric aradi puirt mtat oar el e | ucr

-skE fii atent |l a modul “n care reaciCndeuzii |lkei
TS t r e cfiecare lucnu spunerceva despre tine.

-st folosexkti uhncaiaet sau’ &n metbeal | et dpumau
care st scrii-adésp ©eoEiiane witrce Si s

-st scrii despre problemele care apar “~n fiec:
st " nveSi bun din el e.

Mul Si spun ct estau oo adielviktr @ ik edeesstec rotpeerr & u 1Igpoek ttii
ekKtu .e Nukor st faci aceasta. Probabil “n final 0

plackt, dar este i mportant st parcurgi drumul aces
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Caiet de abilit. S i '

Uite c©teva motive de ce ar fi i mportant ki di

V Atunci cOnd " ncerci st te cunokti pe tine, 0
st vezi potenSialul care exi sktit ““nn ftoirnSee.l eO psrto p'rniv

V Cond afl.i care sunt [ ucr ur iurle talé, ducrudle caee tee K t i
i ntereseazt, posSi st descoperi K i st al egi l ocul
descurci bine. De exgml u , poSi st al egi ma i bineelicaeel virai
urmezi (de exemplur e a | sau uman), poSi stanktegit &i faeulptod
exemplupr of esor, doctor, bucttar, etc).

V COnd te CtonepKbDi she hSelegi K i ce vrei st f ac

o direcSie pentru viitorul tktu ki st " ncepi st |
o viaSt mai bunt, chiar st fii mai fericit.

V Dade te cunokt.i pe tine mai m$eleegiacepasdtai loal
bine (vei Kti ct ki ei sunt ca tine, oameni cu dc
Vi se, nevoi, et c) K i VvV ei putea st —ai rel aSii ma i

Acestea sunt dwlapentrt €teeva ,di n mot

meritt st te cunokti pe tine.

Acum poSi st “ntorci pagina Ki st mergi ma i
departe. Vei gLbsdr eo sspearitem deek ltuec rwati
ajuta “n ctlttoria cunoakterii de sine. Succes!

Mai | osvsau retx eonidtl e c anr€agils t¢c et d r'aefbuwdi reemisstto:rfualc ie x e

Nume: Maria

Suntel evt, "~ ncitptSO©Onattit, repezittit, punctualt, pr
As vrsar sccu parakut a, st fiu mai cal mt, ma i amt
Pt storregzce ~ mi amintekte de | uctenidragi e bune Ki fr
Nu ~ mimipdaiclena, aroganSa,-ncag porocaleler ezesc cu noag
Mt tdeem Kkoar eci , de apt.

Audn u mai ce vreau st aud.

Cmi pacg@nd tgrekesc, c©O©nd persoanele dragi sufer
Cmi pluzdea, varar sOdiicivenélt a.
Nusuntsuptrtcioast, tupeistt.

Ni ci ocnduatstpun ni caw aplat k,0 arr e cmii

Nu sunt "~ atenhtdeauphint de viaSt.
Nu ~ mi pl a®@anddes umitnag ri stt, c¢c©nd nu reukKkesc st
Suntconfuzc ©nd cr edkicrue dems teveOra ki vid o alttk faSt

Artrebuist fi u mai hot Lt r ©t ¢t .
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Ni Ci 0 d at b o e

Nu sunt Nt ot deauna . . . . . . . . . i i i i ———————
Nu ......... ml ....... place ..... de ..... mlne
UL COMU.. ettt
S

Concluzie.Cn f i

ACine sunt
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Caiet de abilit Si

GOnddkrt el a ti ne, reali zeazt o] scurtt au
exemplificO©Ond prin ldtndlueSts Ipaunec tpedeaic araea ic g
Exemplu:

Al ex este un btiat care nu reukKkekte nic

T este nepunctual (punct slab).

Sorin “"ntodeauna c¢c©nd ajunge acast de |
doua zi.

I este comunctiaienci os (
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Caiet de abilit. S i !

Dupt -xie iSdenti ficat punctele tari Ki punctele
punctelor tale slabe pentru aavea o0 i magi ne img iar ponoteletaridespr e t

. . ., , ©0, .
menSlieeki -ldelzv®4i tai ntotdeauna ncredereco n tine

COPAQIL VIEII Y 20

Deseneazt nu-ScopaprearetestviaSal l e pl !
K i cele nepltcute pe care |l e ai ’ ‘fmi ntir
copacul ui, iar “n st®©nga cele nef Jjumer ot
CuU un numktr , i taora rpee npoatgei anzat. ummamit mu | Te ace:

amintire wri ~ddaLprpd ade s
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Ci poSi
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A
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
B
AiB: A-Si cunoakte propria persoant.
1.Dr umul pe care cinevaunll @garmair gendapisitt atf ungt
2. Di alogul dintre dout sau mai multe persoane.
3. Aptitudine deosebitt cu care este " nzestrat ¢
4. A te controla pe tine.
5,Agtsi un lucru ctutat, un luecr t asc
6 . Se poartt iarna, acopert cap
770 i magine ptstratt “n meamof ne® ‘ a un
8 . Trecut , prezent K i
9. Cnsukiri pozipguswl adwev @mted | pier
10. Respect pentru tine, pentru ce pentru
individ.
11. Citexkti ki “"nveS$Si multe lucruri interesante
12. Sentiment rtutitcios, c©O©nd te gOndexkt. numa i I
13. Care arree Svialsoarcearkaicteerp stickt care se potrive
14. A te baza Ki a te sprijini pe tine ki for Sel
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ACond o ukt a fericirii se “nchide, o altt uxkt
“nchi s tqmaiveden®ge cea care-a deschisentrunoi . . . 0

ANu “nceta niciodatt st z©Ombekti, chiar «Ki atunci

AFL ca zOmbetul ttu st schimbe lumea, nu | tsa | ur

AFii “ntotdeauna ceea ce e kuhsipentrucimava, atlunda dcel @evaensit | uc

e de ajuns pentu tined

AFii ceedi ce. vAieidesdar o viaSt Ki o opo$itumiomuaie. ¢

AUn viitor strtlucit se va baza ~ nt'onaiemtwaDapd®retuu r

vV ei l£tsa “"n urmk ekecurile ki suferinSele trecut e
AVi aSa poate fpiri'vniShed e ansatp oniunmhadipri vreduieatnte! 0
AMlu te teme niciodatt de umbr L, ea aratt doar <ct

AChi ar dadt adr @dierdut o mare {Hartce ediknivisagaita,

viaSa “Si va da o altt kKkanst! o

AChi ar dact idealurile se pritbukesc “"n faSa ta, S
ASt fii twlumeca ©Si ncretarct “n mod constant st te fa
reali zare. 0

ANu dispreSui lucrurile mici; o |l um©nare poate fe&
l umineze. .. noaptea. 0
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Uneori persoariee din jur ne pot ajuta s noakt e

noi 7 ant Kui nncei cO®nd sttm de vorbt cu el ege

vid Ki ce cred despre noi
Gbtsekte “n jurul ttu 3 pers

prieteni, col-ieg$it retxcpyndkki Iraoa’g

Not eSpiz kr £ s p upnesnutrri4$ iec @ iogt ma i UKOr st v Tc YN mi nt e.

Cumma Si descrie “"n cOteva cuvinte?

Care sunt lucruril e miaelafelvimeupdadiec sau | e apreci a$i
Care sunt lucrurile mai puSin pltcute, |l a care c¢r

s Dy D D D D
s Dy D D D D
s Dy D D D D
s Dy D D D D
o> Dy D D D

s Dy D D D D
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D
D
D
D
D
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D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
)
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1C
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A n AhaMakia, Sirban
Augusta, Roiu Radu, Boldijar Elena,

Hochbauer

Ev a,
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[ON D ([N ([ON D~ D ([N ([ON D~ (N

([ON

[ON D ([N ([ON D~ D ([N ([ON D~ (N
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Il. INTELIGEN SA EMO®NAL I
sau
CuM st Tr |l esciLdBmebeE cu EmOS

Ce sunt EmoSiile de fapt?
COnd mkverz, cOndc @rtd "sndrutr idal m Ki i ni ktit.
COnd-emirickt sau am emoSii "~ nainte de examene ¢

COnd sunt tristé sau bucur os.

Cn toate acestei mame @&Emm S i hte, sunt | a f el
multe ca Ki culoril e dtwer cubnmSulmuikikie xfpire andrmme pc
altfel, pentru ct fiecare din noi avem persor

EmoS$Siile sunt reac$Sili

la o situaSie, 'nso$ite(e
pl tcutt sau

12
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Caiet de abilit S i !

Y EMOS&I | CEULORIO

Ni ci o 3 die aruncat!
WETTI
\ELPOwERHENT, s
© 1993 Shimoda Pubishing
EmoSiil e sunt spuanrtt ep adritne vdiianSGtn o i ! Unel | e
c £ plae(bucuria, fericirea)] ar al t el e sunt mai nepl Lcut (f
Ceea ce puSini dintre noi Ktim e ct K en
deci sunt n esenSt utile. Emo8&niSi ent& mmut tgd € et
regul t; el e sunt str©ns | egate de probl efjne p
care | e avem cu | umea din afart.
Deci emoSiile nepinhkce¢@onine wsipuar cti cleae

sens.:)

13
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Caiet de abilit. S i !

Care sunt principalele emoSi.i

[ avem “n comun principalele emoSii p €
|l te emoSi i

To$S
el a

cel

FRIC A, TRI STESEA, MANI A K BUCUR

kti ai ct?

De fapt orice em@&e, plkcut sau n@ltcutt, dad ajunge la extretneste dunttoare. De exemp|
este absolut normaltsfiu trist dad. moare cineva drag miénst dad. mt izolez, nu mai ies di
cat,” mi pi er suntipristid deprima mult,timp sau mi se pare gia® nu mai are ros
‘nseamh ct triste®a normal s-a transformatn depresiad este la extredn

14
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Caiet de abilit. S i !

Pauzt de REBUS:

Oy Un

Pe linii:

1.Ce simSi c¢c©nd te enervezi?

2. Ce si mSirico©nd exti “~n pe

3. E important st ktim st ne sttpOnim emoSii

4. Ce simSi ¢c©nd Si se " ntOmplt ceva rtu?
5. Ce simSi c¢c©nd Si se "ntOmplt ceva frumos?

6. Sinonim pentru furie / Cum i se mai spune furiei?

15
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Caiet de abilit. S i '
CHEIA: Echilib r u | K | |l nteli genSa e
Fiecare om “"nvaSt st "~ ki wutilizeze kKi st trti:
noastre uneori “ntreaga VviaSt.

Abilitatea de &S i admini stra c¢©t mai -bnanuenitfelceitei liil gee nf Sakc

-inteligenSaeeimo§uon@t £t° SID admini strezi ma i bine
psihologii.
Pentru a te cunoackt-®i
recunoxkt.i senti ment el
st | e schi mbi
kti &i Ct

Psi hologii au constatat c¢ct oacnm@md ivipmd Vvbr b ampde:

care ne administrtm/ controltm emoSiile:

1. CSi cunoxkt. i K i ceBKtriol ezpebsoant meiSgut t ple ti
gOndire pozitivit -0 diapbezi@oOandewvtica satfhlgir i|] motrre
obsedat c i reukecxkt. st te scapi destul de relpede
st e schimbi dact e nevoi e.

2. EK1 copltSekipoSKi cmnmiEwtlia o mp &r § beaknitt Lc agrel ter b
emoSi omxd@r.i Dte si m$Si neajutorat/ £t pentrulct r
pe tine. Nu ~ Si cunoxkt.ii bine emoSiile, nul | e
cum st deptkektiersciit uraeSieiul es tdisfciacpiil ede Chicdpo zi
emoSiile rele ajung©nd aproape st te contjfjol e:

3. CSi accepsSi emoSiile ki N1~ d<Esxkrtail os tp elres dsacniti
simte ki ,c®l aadciemmid ktsrtkk st " ncer ci st | g sct
motivat st ~ Si scchhiiambid ascttt reillee "nSeig aptriovdeu c |r L u .
cedezi ukor “n situaSiile dificile.

16



Caiet de abilit. S i ‘

Citekte cele treadtiarind8sciee anterior. Care dincel e tr e Si
acum? Scrie mai Jos Ki m&tiwpazk ache & d¢i

condi Sie ca st poSBisphamba |l ucrurile car

s e
@ zis |

e nt

17
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Caiet de abilit. S i ‘

ktimneotSi il e sunt str©ns |l egate de ceea ce ni

Ca st te cunokti ma i bine te invitktm st fac
eveni ment € Sdi mprwivoQict emoSi i negative, tensiune

Delalla5spunear e persoane, evenimente sau lucrur.i
"ncordare, frickt, teamb, stres, furie, tristeSe,

l-am foarte puSine emoSi.i negative

2-puSine

3 - mediu

4-ame mo Si i poterrgcat i v e

5 - foarte puternice

Urletele, $petele, certurilg

Dad-sunt criticat

Dad. fac o greeal,

Dad suntignorat,ddc n u @atinnséarhb L
Dad- sunt jignit, umilit

COnd trebuie st vor besanen
Persoanele furioasagresve;

Pr of ersio $otii, educatorij

PLINS ;

10 | Gitunericu

11 | St.ies noaptea din chs

12 | Dacd sunt'nkelat/ pkctlit;

13 | Stfiu singur,

14 | St.zbor cu avionul

15 | F e | nuchre dit acum

16 | Persoanele handicapate

17 | CGnii firk st p@ni;

18 | Cenwetorii;

19 | Oamenii caré ibat joc de mine sau deg]

20 | Violen& de la TV

21 | St ndtea mea

22 | Datoriile-banipeca e i datorez acu
23 | Problemele financiargé banii,

24 | Viitorul mey;

OO NOO|IORIWIN|F

Lista de mai sus e incompletCompletea ‘n r@durile goale cu alte lucrugsau oamen;
care te afeteaz. neca t i pe cake doar tu Iktii.
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.MI: NTORAT

Caiet de abilit. S i '
Acumalege 10 din cele 30 de mai step 10 cele mai stresanfte e gat i ve | ucruri/ oa

ta.Pund e ~ n o r -cél ma stresant/negativia 1@ e | ma i puSin stresant.

1.

2.

3.

4,

S.

6.

7.

8.

9.

10.

Acum ai lista ta cu cele mai negativeicruri /
persoane pentru tine. Ce facem cu ea?
. Nu ncerckm £ nesce pt m de ac sat
persoaneci ne folosim de acealstistt  p e aane cunoxte
mai bine pe noki pentru a’nvk Ssa ne controbm mai bine

emdsile. Vom afla’mpreur.c u mé
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DEZVOLTARE PRIN
® MENTORAT

Caiet de abilit Si

=i}

Ce " nseamnt st f i

A fi inteligent emoSional

U0 Autocunoaktere
st 7 Si recunokti emoSiile atunci c¢c©nd el e a

st "nSelegiapmptimutcie cauzt au

st faci diferenSa “"ntre ceea ce si mSi Ki ac
U Controt

st fii " n stare wtexPriemontfhtolbesit MmMOmMi agkies

st te respecSi pe tine Ki pe ceil al Si ;

st poSi ieki din starea de stres;

st ai capacitatteea, sitzdlexrie dkdin tsdawmgtrfeka &t de
U Empatie

st fili “n stare st vezi l ucruril e Acu ochi.

sti ascul Si-i kinSél éagicepeiceasikl al Si ;

st fii atent | a sentimentele celorlal $i
0 Rel aSie bunt cu cei din jur

st poSb nezolSeheger e;
st fili deschis Ki comunicati v;

st fili prieteamogrwip,i mpil iteeati ntretgrr ezi ar moni
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Caiet de abilit Si

DEZVOLTARE PRIN
MENTORAT

=i}

Fiecare dintre noi avem Apunctele noas

Uniidevenimpr ea tembtt or i K i prea ~ hRERICO$.0r a$S
Al Si i Afine retragem "n cochilia noagf@RISS

Al Si i atact, devin agresivi T¢URIGSei | al S

Oricarea f i Apunct ul ttu sl abo, nu uita c
care ~ Si dorexkti st fiil

Cn continuare vom lua pe r©nd fiecare
ajuttm st | e cunoxkti K i-te libdt s Hl er tsscftha imbk t 17
probl ema pe care oavaeim tou.surari z©n efemn & lu g
BUCURIEK i cum putem st ne facem viaSa mai f

i

5
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Caiet de abilit. S i ‘

1. FRICA, ANXIETATEA

Motto:i N«¢i f i e furni pta ss tmafraeeci Nu poSi trece o prt
Curaj ul nu e sCGuer ag husl e n” Shas elmmineatic ila.e dimic es £ f a

3t

( F r iPoze realizate de Mihaela Popa)

DESPRE FRICI kI ANXIETATE

Teamaest e de obicei un sentiment normal, chiar uti
te protejeazt deseori. Cnst aka cum spuneam mai

capitolului, problemke apar atun i cOnd aceste emoSi.i ajung

l a extreme. O ¢érnca (de emimalgy deat e est e

“nkl Si me, apt, furtunt, s©ngel/ rtni, avi oane, [
"nguste, frica de a fi “~am centrul atenSiei, fric:
put ea ~ nt Omxietatda,- caeeletml ieni Kt e Ki

“ngrijorare generalt.

(Frica la examerni

Deser eal i zat denRoxana | ercok

Ef ecte asupra noastrt: e import
frictkt Ki anxietate | a primele | or s

-ame Sealhkt Li accelerate al e i ni
val uri de ctl durt, greaSt sau Aflu
pal me transpirate, respirasSie greoa
durere “n piept, senzaSie de sufoca

-comf uzi e, greuttSi “'n concentrar
senti ment ul ct nu poSi vor bi, dor i
somnul , tendinSa de a obosi repede,
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