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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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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. 



Caiet de abilitŁŞi             

 

_____________________________________________________________________________ 

 19 

 
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.   
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Sfaturi/modalitŁŞi de a controla Frica ĸi Anxietatea 

 

 

 

Sfaturi generale: 

 Program de mese regulate, somn organizat ĸi miĸcare. 

 

  PregŁteĸte-te bine ´nainte de a face ceva care ĸtii cŁ ´Şi  

produce anxietate - exerseazŁ chiar ´n faŞa oglinzii sau cu  

un prieten / rudŁ. 

 

 Ċndoieĸte-te de g©ndurile negative care te afecteazŁ ĸi disputŁ-le,  

de obicei ele nu sunt reale: ñeu niciodatŁ nu mŁ descurcò, ñpentru cŁ am greĸit atunci, totul e 

pierdutò, ñc©nd mi-a ieĸit bine n-a contatò, ñnimŁnui nu-i pasŁ de mineò, ñsunt sigur cŁ au crezut cŁ sunt 

plictisitorò, ñĸtiu cŁ voi pŁrea ridicol ĸi ceilalŞi o sŁ r©dŁ de mineò, ña fost ´ngrozitorò, ñar fi trebuit sŁ ĸtiu 

astaò, etc.  

 

 Aminteĸte-Şi de urmŁtoarele drepturi pe care le ai ĸi tu: avem dreptul sŁ hotŁr©m ce facem 

ĸi ce g©ndim, e dreptul nostru sŁ nu dŁm explicaŞii pentru cum ne comportŁm, avem dreptul sŁ nu rezolvŁm 

toate problemele celorlalŞi; dreptul sŁ ne rŁzg©ndim; dreptul sŁ facem greĸeli, dreptul sŁ spunem NU; dreptul 

sŁ spunem ĂNu ´nŞelegò, dreptul sŁ spunem ĂNu ĸtiuò, dreptul sŁ luŁm singuri decizii. 

 

 ĊnvaŞŁ sŁ ´Şi fii cel mai bun prieten. 

 

 Expune-te treptat la ceea ce ´Şi provoacŁ fricŁ - de la ceva ce e acceptabil (a discuta cu 

cineva despre acel lucru, a vedea un film cu acel lucru, etc) spre ce ´Şi e cel mai greu; ai rŁbdare cu tine. 
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SFATURI SPECIALE:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 DacŁ problemele tale devin serioase ĸi simŞi cŁ nu poŞi sŁ le faci faŞŁ singur, apeleazŁ la un psiholog 

(din ĸcoalŁ, din centrul la care eĸti, etc) sau ´ntreabŁ un adult ´n care ai ´ncredere (pŁrinte, profesor, 

educator) cum ai putea apela la un psiholog. 

 

 

 

 

 

 

Eĸti ´nainte de un examen, ´nainte de a vorbi ´n public, ´nainte de a face ceva dificil, ´nainte de 

a merge cu avionul, ´nainte de a merge la ŞarŁ, unde s-ar putea sŁ fie ĸi paianjeni sau ´nainte de a te 

´nt©lni cu o persoanŁ cu care te-ai certat. SimŞi cŁ ai emoŞii, cŁ Şi-e fricŁ, ce poŞi face? : 

- dacŁ eĸti ´ncordat / anxios - RelaxeazŁ-ti ritmul respiraŞiei: inspirŁ uĸor ĸi Şine-Şi respiraŞia 

numŁr©nd p©nŁ la 6, ´n acelaĸi timp ´ntindeŞi picioarele pentru a ´ncorda toŞi muĸchii; dupŁ cele 6 

secunde expirŁ, relaxeazŁ-Şi muĸchii picioarelor ĸi relaxeazŁ-te ´n ´ntregime ´nchiz©nd ochii. RepetŁ 

exerciŞiul de 3-4 ori. 

- dacŁ vezi cŁ eĸti ´ncordat - Opreĸte-te din ceea ce faci, aĸeazŁ-te, odihneĸte-te sau fŁ o 

plimbare. 

- ´nainte de eveniment - PlanificŁ-Şi urmŁtorul pas g©ndind pozitiv ĸi imagineazŁ-Şi ´n detaliu 

cum va ieĸi bine toatŁ situaŞia. 

- Ċndoieĸte-te de g©ndurile negative care te afecteazŁ ĸi disputŁ-le, de obicei ele nu sunt reale: 

ñeu niciodatŁ nu mŁ descurcò, ñpentru cŁ am greĸit atunci, totul e pierdutò, ñc©nd mi-a ieĸit bine n-a 

contatò, ñnimŁnui nu-i pasŁ de mineò, ñsunt sigur cŁ au crezut cŁ sunt plictisitorò, ñĸtiu cŁ voi pŁrea 

ridicol ĸi ceilalŞi o sŁ r©dŁ de mineò, ña fost ´ngrozitorò, ñar fi trebuit sŁ ĸtiu astaò, etc.  

- DistrageŞi atenŞia de la problemŁ: concentreazŁ-te asupra unui lucru din camerŁ ĸi descrie-l 

´n amŁnunŞime, numŁrŁ din 7 ´n 7 p©nŁ la 100, descrie ´n g©nd un moment fericit din trecut ´n detaliu.  
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2. TRISTEŝEA, DEPRESIA 

 
 

Ce este?     

TRISTEŝEA este  o stare sufleteascŁ 

apŁsŁtoare, m©hnire, amŁrŁciune, regret.  

TristeŞea apare atunci c©nd ceva din exterior 

provoacŁ un dezechilibru ´n interiorul nostru, care 

duce la o stare de rŁu, de m©hnire. 

 

DacŁ suntem triĸti mult timp sau trŁim 

tristeŞea foarte intens, ajungem la o stare mult mai 

gravŁ care se numeĸte Depresie.  

Atunci c©nd trecem prin greutŁŞi sau ni s-a ´nt©mplat 

ceva rŁu este normal sŁ fim supŁraŞi, sŁ ne g©ndim la acele 

lucruri ĸi chiar sŁ fim triĸti o perioadŁ. DacŁ ´nsŁ ´n loc sŁ 

rezolvŁm problema sau sŁ ´nvŁŞŁm sŁ trŁim cu noua situaŞie, 

devenim tot timpul triĸti ĸi ne ´nchidem, ne izolŁm de ceilalŞi, 

trecem dincolo de normal ĸi ne facem rŁu. 

Efecte asupra noastrŁ: e important sŁ recunoaĸtem 

stŁrile de depresie la primele lor semne, ca sŁ le putem 

diminua. 

- pl©ns frecvent, probleme cu somnul, poftŁ de m©ncare 

scŁzutŁ, petrece mult timp ´n pat sau fotoliu, energie puŞinŁ / apatie, consum de alcool / droguri;    

- sentimente de vinovŁŞie, anxietate / neliniĸte, nervozitate, tristeŞe intensŁ, retragere / ´nchidere ´n 

sine, probleme ´n a menŞine atenŞia, dificultŁŞi de g©ndire, g©nduri de sinucidere. 

 

Sfaturi/modalitŁŞi de a controla TristeŞea ĸi Depresia 

Sfaturi generale: 

 Program de mese regulate, somn organizat ĸi miĸcare. 

 FŁ zilnic ceva ce ´Şi face plŁcere (´ncepe cu minim un lucru pe  

zi ĸi apoi mai multe). 

 Petrece timp cu prieteni, familie, oameni cu care te simŞi bine 

 (´ncepe cu o persoanŁ ĸi treptat continuŁ cu mai multe, Şine cont de cum te simŞi). 

 ĊnvaŞŁ sŁ ´Şi fii cel mai bun prieten. 
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SFATURI SPECIALE:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 DacŁ problemele tale devin serioase ĸi simŞi cŁ nu poŞi sŁ le faci faŞŁ                       

   singur, apeleazŁ la un psiholog (din ĸcoalŁ, din centrul la care eĸti, etc) sau ´ntreabŁ un 

adult ´n care ai ´ncredere (pŁrinte, profesor, educator) cum ai putea apela la un psiholog. 

 

 

 

Eĸti trist majoritatea timpului ĸi Şi-e greu sŁ ieĸi din starea aceasta. Ce poŞi face?   

- Scrie o listŁ cu activitŁŞi care Şi-ar face plŁcere sŁ le faci, poate activitŁŞi care Şi-ar fi 

plŁcut mai de mult sŁ le faci; propune-Şi ĸi realizeazŁ cel puŞin o activitate plŁcutŁ / pe zi. De 

exemplu: ascultat muzicŁ, citit cŁrŞi, plimbŁri ´n naturŁ, vizionare filme, sŁ ajuti pe cineva, sŁ 

urmŁreĸti programe sportive, exerciŞii fizice, sŁ joci un joc, sŁ te dai cu bicicleta, sŁ alergi, sŁ 

vizitezi un prieten, sŁ suni pe cineva, sŁ c©nti, etc. 

- BucurŁ-te de lucrurile frumoase din viaŞŁ, de prieteni, familie ĸi chiar de lucrurile 

mici. 

- Ċndoieĸte-te de g©ndurile negative care te afecteazŁ ĸi disputŁ-le, de obicei ele nu sunt 

reale: ñniciodatŁ nu mŁ voi simŞi mai bineò, ñnu am avut nici un moment plŁcut aziò, ñdacŁ nu fac 

acest lucru perfect, mai bine nu-l fac delocò, ñnimic din ceea ce fac nu iese bineò. CautŁ dovezi 

pentru g©ndurile negative, cautŁ alte posibilitŁŞi / realitŁŞi. 

- RelaxeazŁ-te prin exerciŞii de relaxare - InspirŁ uĸor ĸi Şine-Şi respiraŞia numŁr©nd 

p©nŁ la 6, ´n acelaĸi timp ´ntindeŞi picioarele pentru a ´ncorda toŞi muĸchii; dupŁ ce cele 6 secunde 

expirŁ, relaxeazŁ-Şi muĸchii picioarelor ĸi relaxeazŁ-te ´n ´ntregime ´nchiz©nd ochii. RepetŁ de 3-4 

ori. 

- FŁ-Şi o listŁ ñCe fac c©nd sunt trist / deprimat?ò, cu lucruri pe care poŞi sŁ le faci c©nd 

ai nevoie sŁ ieĸi din stŁrile de tristeŞe.    
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3. FURIA 
 

 

 

 

Motto: ñC©nd furia pune stŁp©nire pe tine, g©ndeĸte-te la consecinŞe.ò (Confucius) 

 

 

Nu existŁ persoanŁ sŁ fie total lipsitŁ de sentimentul de furie. 

Furia este o caracteristicŁ naturalŁ a fiecŁrei personalitŁŞi. Atunci c©nd apar situaŞii conflictuale, existŁ patru 

posibilitŁŞi diferite de a fi furios: 

1. M©nie reprimatŁ/´nchisŁ (oamenii ´ĸi reprimŁ sentimentul de m©nie ĸi nu doresc sŁ trateze deschis 

problema) - ñEste inutil sau incomod sŁ-mi arŁt sentimentele.ò 

 

2. M©nia deschis-agresivŁ (´ĸi transmite mesajul ´ntr-o formŁ agresivŁ, care ´ncalcŁ demnitatea 

celorlalŞi) - ñNu-mi pasŁ de tine, mŁ voi face auzit oricum.ò 

 

  3. M©nia pasiv-agresivŁ (nu ´ĸi manifestŁ deschis m©nia, ci ´ntr-un mod ascuns).  

 ñIndiferent c©t te-ai strŁdui sŁ mŁ controlezi, eu fac tot ca mine.ò 

 

4.M©nia manifestatŁ ´n mod constructiv (mod corect de a gestiona furia). 

   Comunicare nonviolentŁ 

 

 

Sugestii / ModalitŁŞi de control a Furiei / M©niei 

 

Efort fizic muscular: miĸcare (sport) 

                                  masaj 

                                 menajul (a face lucruri pentru acasŁ) 

                                 spargere, aruncare (distrugerea unui obiect) 

                                  mototolirea unui ziar, stoarcerea unui prosop 

StrigŁte: fŁrŁ sŁ audŁ alŞii (´n pŁdure, ´ntr-o camerŁ izolatŁ). 

Confesare: discuŞii cu persoane apropiate. 

Pl©nsul: dar nu ´n exces. 
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DescoperŁ ce metodŁ de control a furiei Şi se potriveĸte! 

CompleteazŁ chestionarul de mai jos ´ncercuind rŁspunsul tŁu: 

1. Colega ta de camerŁ Şi-a m©ncat ciocolata. Cum reacŞionezi? 

a). Te enervezi ĸi ´ncepi sŁ te cerŞi cu ea. 

b). Te deranjeazŁ gestul ei, dar alegi sŁ nu-i spui nimic. 

c). O agresezi fizic. 

d). Nici mŁcar nu observi cŁ Şi-a m©ncat ciocolata. 

e). Numai Şie Şi se ´nt©mplŁ aĸa ceva! 

 2. Nu ai nicicum chef de viaŞŁ ĸi mama ta te trimite p©nŁ la magazin. Tu...  

 a). Te iriŞi ĸi refuzi categoric. 

 b). SimŞi cŁ eĸti la pŁm©nt, dar totuĸi mergi.  

 c). Ċncepi a te certa ĸi-i spui sŁ-ĸi facŁ singurŁ cumpŁrŁturile.  

 d). Ai alte treburi (teme) de fŁcut, dar mergi. 

 e ). Te simŞi ne´nŞeles ĸi crezi cŁ mama ta profitŁ mereu de tine. 

3. Ai luat o notŁ proastŁ la ĸcoalŁ ñpe nedreptò. ReacŞia ta e: 

       a). MŁ revolt ĸi ´i cer explicaŞii profesorului. 

       b). MŁ ´nchid ´n mine ĸi nu-mi arŁt nemulŞumirea. 

       c). MŁ enervez foarte tare ĸi rup lucrare ´n faŞa profesorului. 

      d). MŁ deprim, c©nd mŁ g©ndesc la cum va reacŞiona mama. 

       e). Sunt dezamŁgit, dar deja sunt obiĸnuit sŁ fiu mereu ne´ndreptŁŞit. 

4. Mergi pe stradŁ ĸi eĸti lovit din greĸealŁ de cineva. Tu reacŞionezi: 

    a). Te uiŞi ur©t ĸi te g©ndeĸti cŁ toatŁ ziua Şi-e stricatŁ. 

   b). Nu dai importanŞŁ incidentului. 

     c). Ċncepi sŁ te cerŞi cu persoana respectivŁ.  

     d). Te g©ndeĸti cŁ i se poate ´nt©mpla oricui. 

     e). Te g©ndeĸti cŁ are ceva personal cu tine. 

5. Trebuie sŁ iei ceva de la poĸtŁ. La poĸtŁ e coadŁ mare. Cum reacŞionezi? 

      a). SimŞi cŁ te enervezi ĸi crezi cŁ funcŞionarii de la ghiĸeu se miĸcŁ prea ´ncet. 

   b). Stai la coadŁ liniĸtit. 

         c). Ċncepi un scandal. 

         d). ŝi se pare cŁ ceilalŞi se bagŁ ´n faŞa ta. 

      e). ĊŞi imaginezi cŁ o sŁ ´mbŁtr©neĸti p©nŁ vine r©ndul tŁu. 

6. C©nd apar tot felul de probleme ´n viaŞa ta: 

  a). Te consumi pentru fiecare, chiar dacŁ par mici. 

  b). Te consumi ´n interiorul tŁu, dar nu te exteriorizezi. 

  c). Iei decizii radicale, uneori chiar dramatice. 

  d). Nu prea le iei ´n seamŁ. 

  e). ParcŁ ai fi blestemat, tot ce-i mai rŁu Şi se ´nt©mplŁ doar Şie.  
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Ċn funcŞie de rŁspunsurile date, fiecŁruia i se potriveĸte o tehnicŁ de control a m©niei. Astfel avem: 

     Majoritatea a): Decide ´n mod conĸtient sŁ fii calm. Nu reacŞiona, g©ndeĸte-te! Nu-Şi uita scopurile 

ĸi rŁspunde ´n mod corespunzŁtor. Alege sŁ rŁm©i calm. 

 

Majoritatea b): ComunicŁ. C©nd te deranjeazŁ cineva, vorbeĸte cu el. Spune-i liniĸtit cum te fac sŁ 

te simŞi cuvintele sau faptele lui. ĊnvaŞŁ sŁ te exprimi mai bine - clar ĸi liniĸtit. Decide sŁ comunici. 

 

Majoritatea c) : Retrage-te din scenŁ p©nŁ c©nd poŞi rŁspunde fŁrŁ m©nie.  Nu vei reuĸi peste noapte. 

ĊncearcŁ pas cu pas ĸi zi de zi. Nu uita sŁ te relaxezi. ExerciŞiile de relaxare ĸi muzicŁ ´Şi pot fi de ajutor. 

Aminteĸte-Şi cŁ poŞi apela pentru ajutor la cineva ´n care ai ´ncredere. Alege sŁ te retragi c©nd eĸti m©nios. 

 

Majoritatea d) : FŁ-Şi timp pentru tine ´n mod frecvent. FŁ ceva de care te poŞi bucura, cum ar fi: 

plimbarea ´n parc, ´notul, citirea unei cŁrŞi sau vizionarea unui film care te bine dispune. G©ndeĸte-te mai 

mult la tine. Este normal sŁ te simŞi bine. Alege acest lucru. 

 

  Majoritatea e): CautŁ lucrurile pozitive. Nu insista asupra lucrurilor negative. Nu te ´ngrijora din 

cauza lucrurilor ne´nsemnate. ĊnvaŞŁ sŁ fii iertŁtor. Lucrul acesta este greu, ´nsŁ e nevoie sŁ ´ncepem prin a 

´nvŁŞa sŁ ne iertŁm pe noi ´nĸine. 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 DacŁ problemele tale devin serioase ĸi simŞi cŁ nu poŞi sŁ le faci faŞŁ                       

   singur, apeleazŁ la un psiholog (din ĸcoalŁ, din centrul la care eĸti, etc) sau ´ntreabŁ un adult ´n 

care ai ´ncredere (pŁrinte, profesor, educator) cum ai putea apela la un psiholog. 
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5. BUCURIA 

 

ñBucuria nu stŁ ´n lucruri, ea  

stŁ ń noi.ò  

 

 
 

 

 

 

Cum sŁ ne bucurŁm? Sugestii de la tineri ca voi. 

 

 

  ñEu mŁ bucur c©nd joc fotbal sau un alt 

sport ĸi c©ĸtig sau c©nd echipa mea 

favoritŁ cŁĸtigŁ.ò 

  ñMŁ simt bine dacŁ ´mi ajut pŁrinŞii sau 

prietenii sau chiar pe o persoanŁ strŁinŁ.ò 

  ñMŁ simt bine dacŁ fac ceva ce ´mi place: 

mŁ uit la un film, mŁ plimb cu o prietenŁ, 

ies ´n oraĸ sau citesc o carte bunŁ.ò     

                                                                             (Bucuria de a c©ĸtiga ïDesen realizat de Gheorghe Moroĸan-Toderici) 

 

 

 ñEu mŁ simt bine cu prietenii, care mŁ fac mai bun ĸi nu mŁ ´nvaŞŁ prostii.ò    

 ñC©nd ´mi doresc ceva foarte multé ĸi mi se ´ndeplineĸte, mŁ bucur foarte mult. De obicei 

mi se ´ndeplineĸte atunci c©nd ´mi doresc tare ĸi mŁ lupt.ò  

 ñEu sunt bucuros c©nd petrec timp cu toatŁ familia mea, ca de CrŁciun.ò 

 ñC©nd un prieten apare ca din ́ntuneric ĸi mŁ ajutŁ cu lucruri bune e unul din cele mai 

frumoase momente ´n viaŞŁ.ò 

 ñEu aĸ fi foarte bucuros dacŁ aĸ putea sŁ fiu de folos sau sŁ pot ajuta pe un prieten, chiar si 

pe o persoanŁ necunoscutŁ; m-aĸ simŞi bine pentru cŁ s-ar bucura de ceea ce i-aĸ putea da eu 

sau ce aĸ putea face ca sŁ ĺ ajut.ò 

 ñEu ´ncerc sŁ fac ´n fiecare zi lucruri mici, care mŁ fac sŁ fiu bucuros, chiar ĸi c©nd ´mi vine 

sŁ fiu trist sau nervos.ò 

  

ĂDONôT WORRY, BE HAPPY!ò ï ñNU TE ĊNGRIJORA, FII BUCUROS!ò 
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ĂPuterea este capacitatea 

de a acŞiona, tŁria ĸi 

curajul de a ´ndeplini ceva, 

este energia de a opta ĸi de 

a lua decizii.ò 

(Stephen Covey) 

 

 

 

 

 

III.  ABILITATEA DE REZOLVARE DE PROBLEME       

 
 

 

 

 

Cum rezolv o problemŁ ce apare ´n viaŞa de zi cu zi?... Te-ai g©ndit vreodatŁ la aceastŁ 

´ntrebare? Poate cŁ nu, ´nsŁ cu siguranŞŁ ne confruntŁm ´n fiecare zi cu diferite probleme, mici sau mari, 

simple sau foarte dificile. De aceea ne-am g©ndit ´mpreunŁ cum sŁ ´nvŁŞŁm sŁ facem faŞŁ problemelor ĸi cum 

sŁ gŁsim soluŞia cea mai bunŁ. 

 

VŁ invitŁm, deci ´n cŁlŁtoria noastrŁ prin lumea celor ce rezolvŁ probleme indiferent c©t de grele ar 

pŁrea ele! Pentru a cunoaĸte secretele celor din lumea aceasta ĸi a ne integra alŁturi de cei care ĸtiu sŁ rezolve 

probleme, avem nevoie de douŁ chei. Prima se numeĸte Abilitatea de a lua decizii, iar cea de-a doua 

Abilitatea de planificare. ĊndrŁzniŞi sŁ intraŞi! 

 

 

A.  
A. ABILITATEA DE LUARE A DECIZIILOR  

 

 

 
HaideŞi sŁ aflŁm secretele luŁrii unei decizii.  

Primul lucru important ĸi de reŞinut este definiŞia sau ce ´nseamnŁ o decizie. DacŁ ne uitŁm ´n 

dicŞionarul explicativ vom ´nŞelege cŁ decizia este o hotŁr©re luatŁ ´n urma examinŁrii sau analizŁrii unei 

probleme sau a unei situaŞii.1  

ExerciŞiul de mai jos te va ajuta sŁ ´nŞelegi ĸi alte cuvinte, care cu siguranŞŁ le folosim, ´nsŁ poate nu 

te-ai g©ndit niciodatŁ ce ´nseamnŁ fiecare.  

Succes! 

                                                 
1 http://dexonline.ro/definitie/decizie 
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ExerciŤiu: GŇsiŤi definiŤia potrivitŇ cuvintelor urmŇtoare.  
 

 

 

              SoluŤie 

             MunCŇ 

        HŇrnicie  

Atitud I ne 

      CoMunicarea  

Echili Bru  

        Abilit ate  

       ColaboRarea  

          REzolvarea  

 

 

 

 

 

 

 

Activitatea conĺtientŇ  ´ndreptatŇ 

spre un anumit scop.  

RelaŤia dintre persoane sau 

instituŤii, care are ca scop 

atingerea unui obiectiv stabilit.  

AcŤiunea de a transmite un mesaj 

unei sau mai multor perso ane . 

Stabilitate, armonie, balanŤŇ, 

cumpŇnire. 

ċntotdeauna existŇ o ............. 

potrivitŇ la o problemŇ. 

Aplicarea soluŤiei potrivite duce la 

..................... unei probleme. 

Zel ´n muncŇ, s©rguinŤŇ. 

Deprindere sau talent, care poate 

fi dezvoltat.  

A avea o anumite comportare sau 

poziŤie faŤŇ de cineva sau ceva 

anume.

 

 

 

Cuv©ntul cheie este: _  _  _  _  _  _  _  _  _  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AŞi descoperit cuv©ntul? Acest cuv©nt 

este unul foarte important pentru viaŞa noastrŁ, 

deoarece mereu lumea din jurul nostru se 

schimbŁ ĸi noi suntem mereu ´n schimbare. Ceea 

ce este important este ca deciziile ce le luŁm ´n 

fiecare zi sŁ ne conducŁ spre o schimbare ´n 

bine, nu? 

ĂPutem sŁ evitŁm sŁ 

luŁm decizii nefŁc©nd 

nimic, dar pŁnŁ ĸi asta 

este o decizie.ò 

      (Gary Collins)           
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Vom trece acum prin etapele sau paĸii, pe care ´i facem, atunci c©nd avem de luat o decizie 

sau de rezolvat o problemŁ, indiferent de natura ei. 

 

 

PAķI ĊN LUAREA UNEI DECIZII 
 

1. Identificarea problemei 
 

Acest lucru ´nseamnŁ sŁ stŁm ĸi sŁ ne dŁm seama care este de fapt problema cu care ne confruntŁm. 

De multe ori confundŁm lucrurile, adicŁ nu ne dŁm seama care este de fapt problema ĸi atunci nu reuĸim sŁ 

o rezolvŁm. Ca sŁ ´nŞelegi mai bine ´Şi dŁm un exemplu: Anei i se face rŁu. Se aĸeazŁ pe scaun ĸi se g©ndeĸte 

cŁ trebuie sŁ meagrŁ la doctor urgent. ĊnsŁ Ana a uitat, cŁ de fapt ea nu mŁn©ncŁ aĸa cum ar trebui, datoritŁ 

programului ei ´ncŁrcat. Astfel ea ar trebui sŁ-ĸi schimbe programul ĸi sŁ fie atentŁ la modul ´n care se 

´ngrijeĸte, ĸi nu neapŁrat sŁ meargŁ la medic. Ai ´nŞeles ideea? Perfect.  

Acum te rugŁm sŁ te g©ndeĸti la o problemŁ ce o ai ĸi sŁ o scri ´n cuvintele tale mai jos. 

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

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

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

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

 

2. GŁsirea infomaŞiilor  

 
UrmŁtorul pas este sŁ ´ncerci sŁ afli toate informaŞiile, detaliile legate de problema ta. Cu c©t 

´nŞelegi mai bine problema ĸi aspecte legate de ea, cu at©t ´Şi va fi mai uĸor sŁ gŁseĸti soluŞii.  

Ċn aceastŁ etapŁ ´Şi va fi de folos sŁ ´Şi pui c©teva ´ntrebŁri (care sunt cauzele, cine este implicat, 

unde a ´nceput totul, c©nd a apŁrut problema) ĸi sŁ adresezi ´ntrebŁri altora, care te pot ajuta sŁ ´nŞelegi mai 

bine.  

G©ndeĸte-te acum la aceste informaŞii legat de problema aleasŁ de tine ĸi noteazŁ-le ´n spaŞiul de 

mai jos, iar apoi noteazŁ cauzele problemei tale ´n cŁsuŞele indicate pe pagina urmŁtoare. 

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

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

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

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

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

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

            

 

ĂĊn orice decizie sau ´n orice 

acŞiune, binele reprezintŁ 

scopul, pentru cŁ ´n vederea 

lui se fac toate celelalte.ò 

(Aristotel) 
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3. Posibile soluŞii 
 

IatŁ cŁ am trecut prin primele douŁ etape. Fiecare etapŁ este foarte importantŁ ĸi unii trecem prin ele 

instinctiv, fŁrŁ sŁ ne mai g©ndim la denumirea etapelor. Denumirea nu este importantŁ, ceea ce este important, 

este sŁ ´nŞelegem ideea ĸi sŁ o aplicŁm aĸa cum ĸtim mai bine, pentru ca ´n final sŁ atingem obiectivul nostru: 

rezolvarea problemei. 

 

Astfel am rŁmas la a treia etapŁ, care este sŁ ´ncercŁm sŁ gŁsim soluŞii. Ċn acest pas este important sŁ 

´ncercŁm sŁ alfŁm ĸi informaŞii (sfaturi de la alte persoane mature, informaŞii din cŁrŞi, massmedia, etc.) 

pentru a fi mai uĸor sŁ gŁsim soluŞiile posibile.  

 

Te-ai g©ndit la c©teva soluŞii pentru problema ta? NoteazŁ-le: 

 

a)...............................................................................................................................................................

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

 

b) .............................................................................................................................................................. 

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

 

c)...............................................................................................................................................................

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

 

d)...............................................................................................................................................................

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

 

 

 

Problema 

mea 

CauzŁ: 

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

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

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

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

CauzŁ: 

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

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

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

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

CauzŁ: 

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

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

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

.............................. 
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4. Alegerea soluŞiei potrivite 

 
Ne apropiem de finalul procesului de rezolvare a unei probleme sau de luare a unei decizii. Este 

timpul sŁ alegem dintre soluŞiile de pe pagina anterioarŁ cea mai bunŁ. Pentru asta trebuie sŁ compari soluŞiile 

´ntre ele ĸi sŁ vezi care va avea eficienŞa cea mai mare. Deci g©ndeste-te bine ĸi noteazŁ mai jos soluŞia care o 

consideri cea mai potrivitŁ.  

 

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 5. Aplicarea soluŞiei  
 

 Etapa finalŁ este evidentŁ. DupŁ ce ai trecut 

de tot procesul acesta, pune ´n aplicare ĸi aĸteaptŁ sŁ 

vezi rezultatele. Ċn cazul ´n care soluŞia se aratŁ a fi 

nepotrivitŁ, nu te ´ntrista, ´ncearcŁ din nou, iar dacŁ 

reuĸeĸti, felicitŁri!  

 

Mai vrem doar sŁ ´Şi urŁm SUCCES ´n 

luarea deciziilor ĸi ´n rezolvarea problemelor ce apar 

´n viaŞa voastrŁ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ĂFericirea se 

construieĸte din decizii 

corecte, care te conduc 

spre un rezultat 

maxim.ò 

(Marius Torok) 

Pauza de r©s       : )) 
 
La un t©rg de artŇ un om s- a oprit  

sŇ- mi admire una din lucrŇri. 

- Este autoportret? m - a ´ntrebat. 

- Da, i - am rŇspuns. 

- Ĺi cine l- a pictat?  

(Revista Readerõs Digest, octombrie 2010 ) 
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ĂCel ales la suflet 

face planuri alese ĸi 

stŁruie ´n planurile 

lui alese.ò 

(Isaia - Biblie) 

ĂTimpul este 

adversarul, care 

trebuie sŁ Şi-l faci 

prieten ´n realizarea 

obiectivelor.ò 

(Marius Torok) 

   

 

 

 

B. ABILITATEA DE PLANIFICARE  
 

 

SŁ ´ncepem acest subcapitol prin a ´nŞelege cuv©ntul planificare. Planificarea reprezintŁ activitatea 

de programare, organizare, coordonare a unei activitŁŞi pe bazŁ de plan.2   

De ce trebuie sŁ ĸtii cum sŁ planifici? La ce folos? Planificarea sau g©ndirea ĸi scrierea unui plan te 

ajutŁ sŁ atingi un obiectiv, un scop pe care ´l ai ´n mintea ta. Poate acum te ´ntrebi, ñdar ce este un obiectiv?ò. 

Obiectivul este ca o ŞintŁ. Poate te-ai jucat vreotatŁ darts sau poate ai tras cu arcul, cam acelaĸi lucru ´nseamnŁ 

obiectivul. Pentru a ajunge undeva trebuie sŁ ai ´n minte 

locul unde vrei sŁ ajungi, destinaŞia, altfel nu vei ajunge 

niciunde.            

Multe dintre dorinŞele noastre pot deveni obiective, 

´nsŁ nu toate. De aceea este important sŁ facem distincŞia 

´ntre cele douŁ ĸi sŁ avem capacitatea sŁ transformŁm 

dorinŞa ´n obiectiv. Ca sŁ poŞi ´nŞelege mai bine, te ajutŁm cu 

un exemplu. Unele persoane au dorinŞa de a cŁlŁtori, ´nsŁ 

datoritŁ faptului cŁ nu transformŁ aceastŁ dorinŞŁ ´n obiectiv, nu ajung sŁ-ĸi ´mplineascŁ dorinŞa. DacŁ se 

hotŁrŁsc sŁ aibŁ ca obiectiv vizitarea Japoniei, atunci ´ĸi vor face un plan cum sŁ atingŁ acest obiectiv. 

Probabil vor aduna bani, vor ´nvŁŞa c©te ceva despre cultura japonezilor, vor afla preŞurile pentru transport cu 

avionul ĸi aĸa mai departe.  

Te invitŁm sŁ te g©ndeĸti la o dorinŞŁ ce o ai de 

mult timp. UrmŁtorul pas este sŁ o transformi ´n 

obiectiv, iar apoi sŁ faci planul pentru a atinge acel 

obiectiv. ĊŞi dorim spor ĸi sperŁm sŁ-Şi fie de folos 

exerciŞiul DOP (DorinŞŁ, Obiectiv, Plan)!   

 

                 
 

 

                                                 
2 http://dictionare.edu.ro/definitie/planificare 
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DorinŞŁ 
 

 

Obiectiv 
 

Plan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Paĸii ce ´i am de fŁcut: 

1. 

 

 

2. 

 

 

3. 

 

 

4. 

 

 

5. 

 

 

6. 

 

 

7. 

 
 

DacŁ vor apŁrea probleme vei ĸtii cum sŁ le rezolvi, deja ai cheia de la abilitatea de luare a deciziilor. 

 

 

PersevereazŁ ´n lucrurile bune, care Şi le doreĸti! 

 

  

ĂDorinŞa ĸtie sŁ gŁseascŁ 

ĸi mijloacele care o duc la 

´ndeplinire.ò 

(Thomas Hardy) 

ĂObstacolele  

ce-mpiedicŁ dorinŞa, devin 

elanuri ce  

te-mping spre ´mplinire.ò 

(William Shakespeare) 
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Gata?! Tot ce trebuie sŁ faci acum este sŁ continui sŁ crezi ´n dorinŞa, obiectivul tŁu ĸi sŁ aplici planul. 

 Ne-am g©ndit la tine ĸi la obiectivele tale ĸi de aceea am vrea sŁ ´Şi dŁm o m©nŁ de ajutor, adicŁ sŁ ´Şi 

dŁm c©teva informaŞii utile pentru tine legat de locuri de muncŁ, sŁnŁtate, cum sŁ ´Şi administrezi banii ĸi 

timpul, cum sŁ ´Şi gŁseĸti o locuinŞŁ. SperŁm ca aceste informaŞii sŁ ´Şi fie de folos, dacŁ nu acum, poate pe 

viitor.  

Le vom lua pe r©nd, ´nsŁ ´nainte de aceasta am vrea sŁ ´Şi spunem c©teva cuvinte despre o persoana 

care poate este necunoscutŁ pentru tine: Christofer Paul Gardner. Vrem sŁ ´Şi ´mpŁrtŁĸim povestea lui, 

deoarece deĸi nu i-a fost uĸor, nu a renunŞat ĸi a perseverat ´n ceea ce credea. Ċl mai Şi minte? Ei, dacŁ nu, iatŁ 

povestea lui.  

 Christopher Paul Gardner s-a nŁscut ´n data de 9.02.1954, ´n 

Milwaukee, Wisconsin, ´n familia lui Thomas Turner ĸi Bettye Jean Gardner. El 

a fost al doilea copil nŁscut lui Bettye Jean, av©nd o sorŁ vitregŁ mai mare 

dintr-o altŁ cŁsnicie ĸi douŁ surori mai mici din cŁsnicia mamei lui cu Freddie 

Triplett. 

 

Gardner nu a avut prea multe exemple masculine pozitive ´n copilŁrie, 

deoarece tatŁl lui trŁia ´n Lousiana c©nd el s-a nŁscut, iar tatŁl lui vitreg, 

Triplett, o abuza fizic pe mama ĸi pe surorile lui. La o v©rstŁ fragedŁ, Gardner ĸi 

surorile lui au fost trimiĸi ´n plasament, mama lor fiind trimisŁ la ´nchisoare din 

cauza unei denunŞŁri a lui Triplett. C©nd Gardner avea doar 8 ani, el cu surorile 

lui au fost daŞi ´n plasament pentru a doua oarŁ, deoarece mama lor a fost 

´nchisŁ, fiind acuzatŁ de faptul cŁ a ´ncercat sŁ ´l omoare pe Triplett, incendiind 

casa ´n care el se afla. 

 

Ċn timp ce erau daŞi ´n plasament, Gardner i-a cunoscut pe cei trei unchi din partea mamei: Archibald, Willie ĸi 

Henry. Dintre cei trei, Henry a avut cea mai mare influenŞŁ asupra lui Gardner, acesta intr©nd ´n viaŞa lui exact ´n 

momentul c©nd Gardner avea cea mai mare nevoie de o figurŁ paternŁ. C©nd Gardner avea nouŁ ani, Henry a murit 

´necat ´n R©ul Mississippi. La ´nmorm©ntarea lui Henry, copiii au aflat cŁ mama lor fusese ´n ´nchisŁ, aceasta fiind 

escortatŁ acolo de poliŞie . 

 

Ċn ciuda cŁsniciei sale nefericite ĸi a absenŞei sale din viaŞa copiilor, Bettye Jean a fost o sursŁ de inspiraŞie ĸi 

putere pentru fiul ei, Chris. Ea totdeauna l-a ´ncurajat pe Chris sŁ creadŁ ´n el ĸi a plantat sŁm©nŞa ´ncrederii de sine. 

De mic copil, Gardner ĸi-a propus ca ´n viitor sŁ evite: alcoolismul, abuzul, analfabetismul, frica ĸi lipsa de putere.  

Sf©rĸitul anilor 1960 ĸi ´nceputul anilor 1970 a fost o perioadŁ de trezire muzicalŁ ĸi politicŁ pentru Gardner. El ĸi-a 

dezvoltat un simŞ ad©nc al m©ndriei de a fii negru, c©nd s-a familiarizat cu ceea ce Martin Luther King Jr., Malcolm X ĸi 

Eldridge Cleaver fŁceau. TotodatŁ, el a ´nvŁŞat sŁ c©nte la trompetŁ. 

 

Inspirat de aventurile unchiului Henry ´n armata Americii, Gardner a decis sŁ se ´nroleze ĸi el dupŁ terminarea 

liceului. El a fost trimis ´n Camp Lejeune, ´n Carolina de Nord, unde i-a fost atribuitŁ slujba de medic. El a intrat ´n 

legŁturŁ cu un chirurg cardiac, Dr. Robert Ellis. Timp de doi ani a lucrat alŁturi de Dr. Ellis ĸi a ´nvŁŞat c©t de multe a 

putut despre munca ´n laborator, ĸi nu numai, ĸi a mai scris articole ´mpreunŁ cu Dr. Ellis care au fost publicate ´n 

reviste medicale. 

 

Ċn 18 iunie 1976, Chris Gardner s-a cŁsŁtorit cu Sherry Dyson din Virginia, expertŁ ´n matematicŁ. Cu toate cŁ 

avea o foarte mare cunoĸtinŞŁ ĸi experienŞŁ ´n domeniul medical, Gardner s-a vŁzut nevoit sŁ renunŞe la visul lui de a 

deveni medic, din cauza schimbŁrilor care aveau sŁ se petreacŁ ´n urmŁtorii ani ´n acest domeniu. 

 

CŁsnicia lui cu Sherry a ´nceput sŁ se deterioreze din cauza deciziei lui de a abandona cariera medicalŁ, dar ĸi 

din cauza diferenŞelor de comportament. Chris a ´nceput sŁ aibe o altŁ relaŞie cu o studentŁ de la stomatologie pe nume 

Jackie Medina, aceasta rŁm©n©nd ´nsŁrcinatŁ doar dupŁ c©teva luni de la ´nceperea relaŞiei. DupŁ 3 ani de cŁsnicie cu 

Sherry, acesta a pŁrŁsit-o, pentru a se muta cu Jackie ĸi pentru a se pregŁti pentru rolul de tatŁ. Abia dupŁ 9 ani de 

cŁsnicie, Chris si Sherry au divorŞat. Fiul lui Chris s-a nŁscut pe data de 28 Ianuarie 1981, ĸi se numeĸte Christopher 

http://en.wikipedia.org/wiki/Milwaukee,_Wisconsin
http://en.wikipedia.org/wiki/Martin_Luther_King,_Jr.
http://en.wikipedia.org/wiki/Malcolm_X
http://en.wikipedia.org/wiki/Eldridge_Cleaver
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ĂN-am dec©t o singurŁ dorinŞŁ ĸi 

´ntreaga mea fiinŞŁ ĸi toate 

puterile mele Şintesc spre 

´mplinirea ei. Am dorit-o at©t de 

multŁ vreme ĸi at©t de neclintit, 

´nc©t sunt convins cŁ se va 

´nt©mpla.ò 

(Emily Bronte) 

Medina Gardner. Pe vremea aceea el lucra ´n mai multe locuri, iar salarul lui a fost doar de 8000 de dolari pe an, ceea 

ce era prea puŞin pentru a-ĸi ´ntreŞine copilul ĸi prietena care locuia cu el. DupŁ patru ani a renunŞat la toate slujbele 

pentru o slujbŁ ce ´i oferea un salar dublu ca v©nzŁtor de echipamente medicale. 

 

Ċn tot acest timp, el ĸi-a str©ns bani pentru a putea merge sŁ ´ĸi viziteze tatŁl, ´mpreunŁ cu fiul sŁu, ´n Monroe, 

Lousiana. DupŁ ce s-a ´ntors ´n San Francisco, Gardner s-a ´nt©lnit cu un om care era ´mbrŁcat impecabil, cu un 

Ferrari roĸu. Chris l-a ´ntrebat pe om cu ce se ocupŁ, iar acesta i-a rŁspuns cŁ este un agent de tranzacŞie. De atunci, 

Gardner ĸi-a gŁsit meseria ce vroia sŁ o profeseze. ķi-a cumpŁrat chiar ĸi  

el un Ferrari de la Michael Jordan, faimosul jucŁtor de basket. 

  

Acel agent l-a implicat pe Gardner ´n lumea brokerajului. 

Gardner a fŁcut multe cursuri pentru a deveni ĸi el agent, 

renunŞ©nd la celelalte joburi. Ċntre timp, relaŞia lui cu Jackie s-

a destrŁmat, iar ea s-a mutat, cu fiul lui, pe coasta de est. 

Gardner a fost bŁgat ´n ´nchisoare pentru cŁ nu ĸi-a plŁtit 

cei 1200 de dolari pentru amenzile de parcare. DupŁ ce a 

ieĸit din ´nchisoare, Gardner a fost recrutat de firma  Bear 

Stearns & Company, devenind angajat cu normŁ ´ntreagŁ. 

 

DupŁ 4 luni de dispariŞie, Jackie s-a ´ntors  

ĸi l-a lŁsat pe Chris Jr. cu Gardner, acesta 

primind ´ntreaga custodie asupra  

copilului. Deĸi nu au spus la nimeni,  

Gardner ĸi fiul lui s-au luptat cu sŁrŁcia, aceĸtia neav©nd loc de adŁpost. Dormeau pe unde apucau, iar ´ntr-un final, 

´ngrijorat fiind de sŁnŁtatea copilului, Gardner i-a cerut Reverendului Cecil Williams sŁ ´i lase sŁ stea ´n adŁpostul 

pentru femei fŁrŁ casŁ. Acesta a acceptat fŁrŁ ezitare. 

 

Ċn 1987, Chris Gardner ĸi-a deschis propria lui firmŁ de brokeraj, Gardner Rich & Co, ´n Chicago, Illinois. El 

ĸi-a ´nceput compania ´n micul lui apartament, cu un capital de doar 10.000 de dolari, pe o singura piesŁ de mobilier: o 

masŁ de lemn, care era utilizatŁ pentru m©ncare. Gardner a devenit fondatorul ĸi CEO al of Christopher Gardner 

International Holdings cu sedii in New York, Chicago ĸi San Francisco. Ċn timpul unei vizite ´n Africa de Sud, Gardner s-

a ´nt©lnit cu Nelson Mandela pentru a discuta posibile investiŞii pe piaŞa africanŁ care ar putea crea sute de locuri de 

muncŁ ĸi ar putea aduce milioane ´n valutŁ strŁinŁ ´n naŞiune. 

 

Chris Gardner este un filantropist care sponsorizeazŁ multe organizaŞii caritabile, ´n primul r©nd Cara 

Program ĸi Glide Memorial United Methodist Church ´n San Francisco, unde el ĸi fiul lui au primit ajutor c©nd erau 

fŁrŁ adŁpost. Pe l©ngŁ ajutor financiar, el mai doneazŁ  ´mbrŁcŁminte ĸi ´ncŁlŞŁminte.3 

 

 

 Aceasta este povestea lui pe scurt. DacŁ vei dori, poŞi sŁ vizionezi filmul ñThe pursuit of 

Happynessò, ´n care este prezentatŁ o parte din viaŞa lui. Vrem sŁ ´Şi spunem cŁ poate acum unele 

lucruri din viaŞa ta nu aratŁ aĸa de bine ĸi treci prin probleme grele ĸi de ne´nŞeles, dar nu te lŁsa 

descurajat de circumstanŞele ´n care te afli. PersevereazŁ ´n lucrurile bune ĸi bucurŁ-te de 

oportunitŁŞile ce le primeĸti.  

 

Ċnainte de a rŁspunde la unele ´ntrebŁri 

pe care le ai, am vrea sŁ te ´ncurajŁm sŁ notezi 

c©teva g©nduri despre cum este viaŞa ta acum, ce 

te ´ngrijoreazŁ ĸi cum ai dori sŁ arate viaŞa ta 

peste 10 ani. Acestea te vor ajuta sŁ 

conĸtientizezi mai bine ce ai de fŁcut pentru a 

ajunge acolo unde ´Şi doreĸti.   

 

  

                                                 
3 http://en.wikipedia.org/wiki/Chris_Gardner 

ĂCrede cŁ poŞi ĸi 

atunci lucrul este 

rezolvat pe jumŁtate.ò 

(Theodore Roosevelt) 

http://en.wikipedia.org/wiki/Bear_Stearns
http://en.wikipedia.org/wiki/Bear_Stearns
http://en.wikipedia.org/wiki/Bear_Stearns
http://en.wikipedia.org/wiki/Gardner_Rich_%26_Co
http://en.wikipedia.org/wiki/Glide_Memorial_United_Methodist_Church
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Cum este viaŞa ta acum? .......................................................................................................................... 

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

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

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

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

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

.................................................................................................................................................................. 
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(desen realizat de Florin Fuĸteac) 

 

 



Caiet de abilitŁŞi             

 

_____________________________________________________________________________ 

 43 

 

SŁ trecem acum la unele ´ntrebŁri care poate le ai. Ċn mŁsura ´n care ĸtim ĸi putem, vom 

rŁspunde la ele. SperŁm sŁ-Şi fie de folos aceste informaŞii! 

 

 

 

PROFESIONAL - Unde pot face cursuri de calificare ´n Arad? 

 

 

 
Agentia JudeŞeanŁ de Ocupare a ForŞei de MuncŁ Arad 

Site internet: www.arad.anofm.ro 

Adresa: Arad, Str. CŁlugŁreni, nr. 1A, tel. 0257-211791 

 

Camera de Comert, Industrie ĸi AgriculturŁ a judeŞului Arad 

Centrul de Formare ProfesionalŁ 

Str. Gh. LazŁr, nr.20 (parter) 

0357-442915 

 

FundaŞia pentru Dezvoltarea Popoarelor 

str. Gheorghe Doja nr. 98A, judeŞul Arad 

Tel./Fax : +40  257 210.100 

arad@fdpsr.ro, www.fdpsr.ro 

 

FundaŞia Romano GermanŁ 

Str. Episcopiei, nr.32 

Tel: 0257-214.965 

 

AsociaŞia PAEM Arad 

Str. Cicio Pop nr.17, 310086 Arad 

tel/fax: 0257/285100 

E-mail: paemarad@rdsar.ro 

 

      

          Mediasoft Arad 

   B-dul Decebal Nr. 6 

 Tel/fax: 0257 255 886 

 Tel: 0734/225 611  

     0734/225 612 

     0770/356 137 

     medsoft@arad.ro 

 

Transilvania Centru de Formare ProfesionalŁ 

Tel: 0753 636 6 

 

 

 

 

 

 

ñFiecare zi ne 

´nvaŞŁ ceva nou.ò 

(Euripide) 

Pauza de r©s          : ))  

 
Un student e la examen ĺi nu prea ĺtie. 

Profesorul ´i zice: 

 -  MŇcar ĺtii ce- i Ňla examen? 

 -  Da, este atunci c©nd doi oameni inteligenŤi 

vorbesc ´ntre ei. 

 -  Ĺi dacŇ unul dintre ei este idiot? 

 -  Celalalt nu ia examenul.  

(www.bancurifaine.ro)  

http://www.arad.anofm.ro/
mailto:arad@fdpsr.ro
http://www.fdpsr.ro/
mailto:medsoft@arad.ro
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MUNCŀ - Unde sŁ cauŞi locuri de muncŁ? 
 

 

 

1.   Pe internet-site-uri pentru locuri de muncŁ 

www.bestjobs.neogen.ro 

www.ejobs.ro 

www.aradjob.ro 

www.romjob.ro 

www.myjob.ro  

 

2. Ċn ziare locale:  Jurnalul ArŁdean, Observator ArŁdean, Glasul Aradului, PiaŞa Aradului, 

ñV©nd ĸi CumpŁrò.  

 

3. Agentia JudeŞeana de Ocupare a ForŞei de MuncŁ Arad 

Site internet: www.arad.anofm.ro 

Adresa: Arad, Str. CŁlugareni, nr. 1A, tel. 0257-211791 

 

4. OrganizaŞii non-guvernamentale care te pot ajuta sŁ-Şi gŁseĸti un loc de muncŁ: 

 FundaŞia pentru Dezvoltarea Popoarelor 

str. Gheorghe Doja nr. 98A, judeŞul Arad 

Tel./Fax : +40  257 210.100 

arad@fdpsr.ro, www.fdpsr.ro 

 

 AsociaŞia Europa pentru Europa 

Arad, str. Octavian Goga nr. 39 
Tel: 057-212702; tel/fax. 057-212712, 

E-mail: europapentru europa@yahoo.com 

 

 

5. Firme/organizaŞii de recrutare, mediere ĸi plasare a forŞei  de muncŁ 

 

Adecco Arad 

Str.Ludovic Szantay, nr 1, ap 5, Tel: 0257 / 281 147;  

E-mail: arad@adecco.ro 

 

Best Consulting Arad 

www.best-consulting.ro 

Str. Vf. Cu dor, nr. 7/9, ap. 12,13.; 0257280011; E-mail: office@best-consulting.ro 

 

 

 

 

 

 

ñMunca! Singurul 

lucru pe care nu-l 

regretŁm niciodatŁ.ò 

(Pierre Benoit) 

http://www.ejobs.ro/
http://www.aradjob.ro/
http://www.romjob.ro/
http://www.myjob.ro/
http://www.arad.anofm.ro/
mailto:arad@fdpsr.ro
http://www.fdpsr.ro/
mailto:europa@yahoo.com
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LOCUINŝA - Cum sŁ-mi gŁsesc o locuinŞŁ? 
 

 

 

 Atunci c©nd te descurci singur sunt 

mai multe soluŞii prin care poŞi sŁ-Şi gŁseĸti un 

loc unde sŁ stai, de exemplu: poŞi sŁ alegi o 

cale uĸoarŁ: sŁ cauŞi o gazdŁ (o camera ´n 

locuinŞa unei persoane sau a unei familii) sau 

o locuinŞŁ de ´nchiriat. Ċn primul caz uneori 

costurile pot fi cu mult mai mici, ele 

implic©nd poate cŁ vei fi nevoit sŁ oferi un 

mic ajutor ´n gospodarie (´n cazul unei 

persoane ´n v©rstŁ) sau cheltuieli foarte mici 

(poate doar m©ncarea). 

 

 

            DacŁ eĸti un t©nŁr salariat, poŞi ´mpreunŁ cu cineva sŁ cauŞi un loc unde sŁ locuiŞi, unde 

cheltuielile comune sunt ´mpŁrŞite ´n mod egal. Ċn ambele situaŞii e bine sŁ ĸtii cŁ e nevoie sŁ faci 

urmŁtoarele: 

 Vei avea de plŁtit ´n fiecare lunŁ o anumitŁ sumŁ de bani; 

 Va trebui sŁ respecŞi regulile stabilite de proprietarul casei legate de: ora de sosire, de 
primirea musafirilor, de accesul la baie ĸi la bucŁtŁrie. 

 

Ce doreĸte gazda proprietarŁ a locuinŞei de la chiriaĸi? 

- sŁ fi serios, liniĸtit, de ´ncredere, ´ngrijit, politicos; 

- sŁ ai grijŁ de lucrurile din casŁ; 

- sŁ faci curŁŞenie; 

- sŁ nu faci risipŁ; 

- sŁ nu tr©nteĸti uĸile; 

- sŁ respecŞi orele de liniĸte (´ntre 14:00 - 17:00 ĸi 22:00 - 8:00); 

- sŁ ´nchizi uĸa la plecare; 

- sŁ ceri permisiunea pentru a folosi anumite obiecte ce aparŞin proprietarilor ĸi sŁ ai grijŁ 

cum le foloseĸti pentru a nu se strica sau deteriora. 

 

La ce sŁ te uiŞi c©nd cauŞi o gazdŁ? 

a. SŁ fie serioasŁ ĸi responsabilŁ; 

b. LiniĸtitŁ, politicoasŁ; 

c. SŁ te asiguri de accesul la baie ĸi bucŁtŁrie; 

d. SŁ ai partea ta de intimidate. 

 

Unde anume sŁ cauŞi o astfel  de locuinŞŁ? 

 Ċn Arad ´n ziarele locale: ñV©nd ĸi cumpŁrò apare ´n fiecare vineri, ñObsevatorulò de Arad, 

apare ´n fiecare zi. 

 

 

 

ñFie cŁ este vorba de o casŁ, 

fie de stele, fie de pustiu, 

ceea ce le dŁ frumuseŞe 

rŁm©ne nevŁzut.ò 

(Antoine de Saint-Exupery) 
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 Pauza de r©s     : ))  
 

ăDupŇ o lungŇ absenŤŇ, o pacientŇ ´ĺi face 

apariŤia ´n cabinetul doctorului. Pentru cŇ femeia 

obiĺnuia sŇ vinŇ des la doctor, medicul o 

´ntreabŇ: 

- Dar ce s - a ´nt©mplat de nu aŤi mai venit 

de at©ta timp? 

- PŇi am fost bolnavŇ, rŇspunse pacienta.ó 

(Revista Readerõs Digest ,  martie 2010 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SŀNŀTATE - Cum sŁ am grijŁ de  

       sŁnŁtatea mea? 
 

 

 

 
C©teva lucruri pe care trebuie sŁ le ĸtii ca sŁ te simŞi bine ĸi sŁ fi sŁnŁtos; 

 SŁ aeriseĸti ´n fiecare dimineaŞŁ camera ´n care locuieĸti; 

 SŁ-Şi pŁstrezi locuinŞa curatŁ; 

 SŁ te speli pe m©ini ´nainte de fiecare masŁ; 

 SŁ te speli pe dinŞi; 

 SŁ faci duĸ ´n fiecare zi; 

 SŁ te ´mbraci cu haine curate; 

 SŁ mŁn©nci de 3 ori pe zi (consum©nd fructe, legume ĸi apŁ suficientŁ pentru organismul tŁu); 

 SŁ nu fumezi; 

 SŁ te protejezi ´nainte de orice contact sexual. 

 

 

 

 
 

 

Ce faci dacŁ te ´mbolnŁveĸti? 

 

 Fiecare persoanŁ are un medic de familie - 

un doctor, care te va consulta ĸi ´Şi va scrie o reŞetŁ 

cu care mergi la farmacie ĸi vei primi sau cumpŁra 

medicamentele prescrise. 

 DacŁ problema ta este mai complicatŁ, el 

te va trimite la un medic specialist. 

 DacŁ problema ta este foarte gravŁ, s-ar 

putea sŁ fi internat ´n spital, unde Şi se va oferi un 

tratament mai special de care ai nevoie ca sŁ fi 

vindecat.  

 

 

 

ñĊnŞelepciunea este 

pentru suflet, ceea ce 

sŁnŁtatea este pentru 

trup.ò 

(F. de La 

Rochefoucauld) 
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ñSinceritatea este 

singura bogŁŞie a 

oamenilor care nu au 

nimic.ò 

(Alexandre Dumas) 

 

 

 

 
BANII ï Cum sŁ-mi administrez   

                               banii? 

 

 
 

 

 

 

  

PLANIFICAREA BUGETULUI 

 

Atunci c©nd doreĸti sŁ stabileĸti bugetul ĸtii cŁ nu este uĸor, deoarece veniturile/resursele sunt limitate 

(ceea ce nu este amuzant!), iar dorinŞele tale sunt nelimitate. Planificarea bugetului Şine de autodisciplina. 

 

Planificarea bugetului este cea mai simplŁ formŁ de administrare a banilor. Nu ´Şi face plŁcere sŁ faci 

un buget, dar este ca ĸi mersul la dentist: nu ´Şi face plŁcere sŁ mergi, dar ĸtii cŁ ´Şi face bine! 

 

Bugetul presupune veniturile ĸi cheltuielile. 

 

Veniturile  sunt toŞi banii de care dispui, adicŁ banii pe care ´i ai ĸi pe care eĸti sigur cŁ ´i vei obŞine. 

Bine´nŞeles cŁ existŁ ĸi venituri neaĸteptate, care nu fac dec©t sŁ te bucure, cum ar fi: cadouri sub formŁ de 

bani, cadouri-surpizŁ, o bursŁ, o moĸtenire, etc. 

 

Cheltuielile sunt nevoile tale. Este necesar sŁ ĸtii care sunt cheltuielile obligatorii (rate la bancŁ, cheltuieli 

pentru locuinŞŁ ï apŁ, curent, chirie, etc.) ĸi c©t mai rŁm©ne pentru satisfacerea unor plŁceri. 

 

Trebuie sŁ ´nvŁŞŁm sŁ facem diferenŞa ´ntre nevoi, dorinŞe permise ĸi mofturi. Ċntr-o societate de 

consum (adicŁ oamenii cumpŁrŁ mai mult dec©t ceea ce au nevoie) va fi ´ntotdeauna ceva nou de cumpŁrat, iar 

fericirea pe care o aduce un obiect Şine numai p©nŁ la sosirea urmŁtoarei dorinŞe. 
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Pauza de r©s      : ))  
 
Doi bancheri:  

-  Pe mine mŇ omoarŇ criza asta, nu mai 

am somn... Tu cum ai dormit azi 

noapte? 

-  Ca un prunc..., am pl©ns toatŇ 

noaptea ĺi de douŇ ori am fŇcut pe 

mine.  
 

 

 

Planificarea lunarŁ a bugetului 

 

 

Venituri  Nevoi obligatorii Nevoi de lux Economii 

Salariul: 

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

Legate de casŁ:          

- chirie.......................                               

ï telefon....................                         

- utilitŁŞi.....................                            

Hobby-uri: 

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

 

Bani de la pŁrinŞi sau 

alte persoane 

apropiate (bunici, 

rude): 

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

Transport 

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

DistracŞii                     

- filme .....................                        

- concerte .................                       

 

AlocaŞia lunarŁ: 

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

Haine: 

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

Alte obiecte: 

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

 

Alte venituri 

neaĸteptate: 

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

Datorii: 

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

  

éé..    
 

1.  Ċn prima coloanŁ noteazŁ ce venituri sigure ai ´n acea lunŁ. C©nd ai parte ĸi de venituri neaĸteptate 

noteazŁ-le ĸi pe acelea. 

2.  Ċn a doua coloanŁ noteazŁ ce cheltuieli obligatorii ai ´n acea lunŁ. 

3.  Ċn a treia coloanŁ noteazŁ lucrurile pe care le doreĸti cum ar fi: un nou telefon, o revista preferatŁ, etc. 

4.  AdunŁ valoarea de la nevoile obligatorii cu cea de la nevoile de lux ĸi compara cu veniturile, adicŁ scade 

din venit cheltuielile. Venit ï cheltuieli = .............. 

 

 DacŁ ´Şi mai rŁm©n bani, ´nseamnŁ cŁ ai economii ĸi asta este foarte bine. Le notezi ´n ultima coloanŁ, 

cea pentru economii. 

 

 DacŁ cheltuielile sunt mai mari dec©t veniturile, te mai uiŞi ´ncŁ o datŁ la rubrica de nevoi de lux ĸi vezi 

ce poŞi sŁ tai sau sŁ am©ni.  

 

 

PlanificŁ pentru situaŞii nefavorabile.  Este bine sŁ 

economiseĸti pentru cazuri de urgenŞŁ. 

 

DacŁ este nevoie reevalueazŁ-Şi bugetul ĸi trebuie 

sŁ Şi cont de obiectivele pe care Şi le-ai propus precum ĸi de 

schimbŁrile apŁrute ´n veniturile ĸi cheltuielile tale. 

G©ndeĸte-te care sunt obiectivele tale (de exemplu sŁ 

economiseĸti pentru o vacanŞŁ sau pentru achiziŞionarea unei 

locuinŞe) ĸi ´n c©t timp vrei sŁ le atingi. Verificarea regulatŁ a 

bugetului, te poate ajuta sŁ estimezi c©t de departe eĸti de 

atingerea obiectivului tŁu ĸi sŁ ´Şi stabileĸti corect prioritŁŞile. 
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ñSingurul mod de a 

descoperi limitele 

posibilului este sŁ mergi 

dincolo de ele, cŁtre 

imposibil.ò 

(Legile lui Murphy) 

 

 

TIMPUL ï Cum sŁ reuĸesc sŁ fac tot ce mi-am 

propus ´n timpul pe care ´l am? 
 

 

 

Aici am vrea doar sŁ-Şi oferim c©teva sugestii de care poŞi Şine cont: 

 

1. Stabileĸte-Şi prioritŁŞile ï acest lucru ´nseamnŁ cŁ ´Şi dai seama care sunt 

lucrurile importante din viaŞa ta ĸi care sunt cele mai puŞin semnificative. DacŁ 

aceste aspecte sunt clare ´n mintea ta, va fi mai uĸor sŁ ´Şi stabileĸti un program de 

care sŁ te Şi. 

 

2. Foloseĸte o agendŁ ï noteazŁ ´n agendŁ activitŁŞile pe care le ai de fŁcut ĸi care sunt foarte 

importante. Ċntr-o agendŁ poŞi nota ĸi numere de telefon ĸi adrese ale persoanelor importante 

pe care le cunoĸti. De asemenea poŞi nota date de naĸtere, ca sŁ nu uiŞi sŁ spui urŁri ĸi 

felicitŁri persoanelor din viaŞa ta.  

 

3. Spune Ănuò ï refuzŁ anumite activitŁŞi, care ĸtii cŁ nu ´Şi sunt folositoare sau pe care chiar nu 

le poŞi ´ndeplini, ´nsŁ refuzŁ ´ntr-un mod politicos ĸi cu respect faŞŁ de persoana care Şi-a 

propus sŁ te implici. Mai mult de at©t sunt situaŞii ´n care trebuie sŁ-Şi spui Şie Ănuò atunci 

c©nd doreĸti sŁ am©ni ceva important. 

 

4. FŁ ce Şi-ai programat ï respectŁ programul care l-ai stabilit. RespectŁ oamenii prin faptul cŁ 

te prezinŞi la ora fixŁ stabilitŁ. Acest lucru va spune despre tine cŁ eĸti o persoanŁ 

responsabilŁ, o persoanŁ pe care alŞii se pot baza.   

 

5. Nu te stresa ï ´n cazul ´n care chiar nu poŞi sŁ ajungi la ora stabilitŁ pentru ´nt©lnire datoritŁ 

unui motiv ´ntemeiat, anunŞŁ din timp persoana cu care trebuia sŁ te ´nt©lneĸti, pentru a nu o 

lasŁ sŁ aĸtepte degeaba. De asemenea, dacŁ te-ai implicat ´n 

prea multe activitŁŞi ĸi nu faci faŞŁ, renunŞŁ la unele ĸi 

spune-le celorlalŞi cŁ doreĸti sŁ faci mai puŞin, ´nsŁ 

acel puŞin sŁ-l faci foarte bine. 

 

6. Fii echilibrat ï responsabil, dar ĸi spontan ï fii 

creativ ĸi atunci c©nd se iveĸte oportunitatea, nu 

ezita sŁ-Şi ´mbunŁtŁŞeĸti programul cu activitŁŞi 

care sŁ-Şi aducŁ relaxare ĸi plŁcere. BucurŁ-te de 

viaŞŁ! 

 

 

 

 ... sau poŞi alege cealaltŁ variantŁ... ´ntoarce pagina sŁ vezi! 
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Pauza de r©s ...   : ))    

 

ăCum sŇ pierzi vremea ð Ghid practic ´n 10 paĺi 
 

 

1. Propune-Şi ´ntotdeauna un termen limitŁ. Ċntinde acel termen la maxim!! DacŁ trebuie sŁ predai ceva marŞi la 

ora 10 (de exemplu), relaxeazŁ-te... Este abia luni noaptea... mai sunt c©teva ore bune. De ce sŁ te agiŞi?! ķtii 

bine cŁ te vei ´ncadra perfect! Este destul timp... 

 

2. Metoda Ăazi voi face multe chestiiò. Noaptea ´nainte de culcare te bagi ´n pat cu ceva de genuô ´n cap: ñM©ine 
mŁ trezesc la ora 9, mŁn©nc, plimb c©inele, ´i fac curat, fac curŁŞenie, dupŁ care mŁ apuc de mate.ò ķtii bine cŁ 

nu va fi aĸa, deci nu te mai amŁgi! Mai mult ca sigur te vei trezi pe la 12, vei mai lenevi ´n pat (...) C©t despre 

lecŞii... AplicŁ prima regulŁ, este ´ntotdeauna destul timp sŁ le termini. Pentru ce existŁ pauzele la ĸcoalŁ?... 

  

3. DescarcŁ o grŁmadŁ de chestii interesante de pe net. Jocurile sunt cel mai bun lucru care s-a inventat(...) ExistŁ 

jocuri pentru toate gusturile... De la Sims la ´mpuĸcŁturi, tycoon-uri ĸi RPG-uri, strategy ĸi Board Games... 

Preferabil sŁ ai de la cinci ´n sus instalate, sŁ nu te plictiseĸti niciodatŁ... 

 

4. ĊncearcŁ sŁ pari interesat(Ł) de ceva, orice! De exemplu eu ieri am stat 12 ore sŁ adun niĸte informaŞii despre 
decembrie ô89. Nu am aflat foarte multe noutŁŞi, dar era mult mai interesant sŁ mŁ uit la documentare dec©t sŁ 

´mi fac treburile prin casŁ... Ċntotdeauna trebuie sŁ gŁseĸti ceva mai interesant dec©t ceea ce ai de fŁcut, ceva 

prin care sŁ pierzi vremea bine´nŞeles... 

 

5. Convinge-te cŁ m©ine te pui pe treabŁ! Ċntotdeauna c©nd ´Şi vei fixa un obiectiv de genul astŁ nu te vei Şine de 

el. Nu mai ´ncerca sŁ te convingi cŁ ar fi altfel... Numai pe tine te minŞi! Eu ĸtiu cŁ va fi la fel! Este valabil ĸi 

pentru fumat: ĂDe m©ine mŁ las!ò Siiiiguuuur cŁ da... 

 

6. EvitŁ spontaneitatea! Asta e cea mai nasoalŁ chestie pentru pierdutul vremii... DacŁ te loveĸte pe moment o 

chestie de genul ĂHai sŁ fac curat!ò, du-te repede la baie, spalŁ-te pe faŞŁ, ´ntinde-te ´n pat cŁ poate vei adormi 

ĸi o sŁ uiŞi. Spontaneitatea este unul dintre duĸmanii tŁi! Nu o lŁsa sŁ te domine! 

 

7. Te-ai plictisit de jocuri ĸi nu mai ai filme interesante?? Nici o problemŁ... Tot timpul se va gŁsi mŁcar o 

persoanŁ pe mess, care sŁ poarte o discuŞie cu tine... Chiar dacŁ este ceva de genul ĂCf? bn...u? bn... c ai mai 

fŁcut? Nimik...u? nimik...ò, este perfectŁ! Nici nu realizezi cum trece vremea... 

 

8. UitŁ-te pe la muzicŁ ĸi ´ncearcŁ sŁ tragi de pe torrents sau odc discografiile de la toŞi c©ntŁreŞii care ´i ai pe 

hard... Chiar dacŁ nu au nici un album, tu trebuie sŁ gŁseĸti tot ce ar fi putut ieĸi din studioul de ´nregistrŁri. 

CautŁ ĸi pozele albumelor, ale artiĸtilor, prietenilor, poze de la concerte, etc. Ai prins ideea... FŁ un cult al 

personalitŁŞii. 

 

9.  AranjeazŁ-Şi pozele ´n ordine alfabeticŁ, dupŁ care cronologicŁ, tipul de culori, momentul zilei surprins, etc. O 

sŁ treacŁ ore bune p©nŁ vei realiza cŁ erau foarte bine aranjate ´nainte ĸi trebuie sŁ le faci la loc. 

 

10. Ca sŁ nu parŁ totul monoton mai intrŁ din 10 ´n 10 minute pe un site de ĸtiri, vreun ziar online sau trackerul de 
pe care tragi filme... Poate a mai apŁrut ceva nou. 

 

Este foarte plŁcut sŁ pierzi vremea... Nu vei realiza asta dec©t pe la 40-45 de ani c©nd, ´n pragul crizei v©rstei de 

mijloc, te loveĸte o ´ntrebare esenŞialŁ: ĂBŁ! Eu ce am fŁcut toatŁ viaŞa asta?ò. RŁspunsul probabil te va ´ngrozi...ò 4 

 

 

 

 

 

                                                 
4
 http://funnyblog.ro/cum-sa-pierzi-vremea-ghid-practic-in-10-pasi/ 

 

http://funnyblog.ro/cum-sa-pierzi-vremea-ghid-practic-in-10-pasi/
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MULŝUMIM PENTRU ATENŝIE!  

 

SPERŀM Cŀ ŝI-A FOST DE FOLOS!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CŁlŁtoria noastrŁ prin lumea celor care ĸtiu sŁ rezolve probleme s-a ´ncheiat, 

sperŁm cŁ acum te simŞi ca ĸi acasŁ, adicŁ ai primit cheile de la abilitatea de luare a 

deciziilor ĸi abilitatea de planificare. Te rugŁm sŁ le foloseĸti! 

 

Echipa de editare: Ana Nyeki, Florin Fuĸteac, Aniela Ianoĸ, Adrian 

Criĸan, Sergiu Lipitor, Flavius Costan, Laura Istrate ĸi Aniela Duma 

´Şi doresc mult succes! 
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ñCuv©ntul e un 

mijloc imperfect de 

comunicare.ò 

(Camil Petrescu) 

 

 

IV.  ABILITATEA DE COMUNICARE ASERTIVŀ 

 

 

 

 

 
 

 

 
 IatŁ-ne la un nou capitol! Eĸti pregŁtit? Nu prea? Chiar dacŁ nu te simŞi pregŁtit, nu te ´ngrijora, vom 

´nvŁŞa ´mpreunŁ ce ´nseamnŁ comunicarea ´ntre oameni ĸi cum sŁ comunicŁm ´ntr-un mod eficient, adicŁ sŁ 

fim ´nŞeleĸi ĸi sŁ-i ´nŞelegem pe ceilalŞi.  

Gata? Te invitŁm sŁ porneĸti la drum alŁturi de noi! 

 

1. COMUNICAREA ï Ce este comunicarea? 
 

Hai sŁ ´ncepem prin a vedea ce ´nseamnŁ de fapt comunicarea. Ea este: 

1. AcŞiunea de a comunica ĸi rezultatul ei. 

2. ĊnĸtiinŞare, informaŞie, ĸtire, raport. 

3. Contact, relaŞie, legŁturŁ. 
5
 

 

 ñComunicarea este un ansamblu de acŞiuni care au ´n comun transmiterea de informaŞii sub formŁ 

de mesaje, ĸtiri, semne sau gesturi simbolice, texte scrise ĸ.a. ´ntre douŁ persoane, numite interlocutori, sau 

mai formal, emiŞŁtor ĸi receptor. A nu se confunda ´nsŁ cu aparatele de comunicaŞie, numite emiŞŁtorul ĸi 

receptorul de radio, care folosesc la comunicaŞiile la distanŞŁ = telecomunicaŞii.ò6 Prin urmare a comunica 

ńseamnŁ a transmite un mesaj, o informaŞie uneia sau mai multor persoane prin diferite metode. EmiŞŁtorul 

este cel care transmite mesajul. Receptorul este cel care primeĸte mesajul ĸi dacŁ doreĸte poate transmite 

rŁspunsul emiŞŁtorului, care va deveni la r©ndul lui receptor, prin faptul cŁ primeĸte un mesaj de la celalalt. 

Modalitatea prin care se transmite mesajul se numeĸte canal. De exemplu un mesaj poate fi transmis prin viu 

grai (vorbit), ´n scris (scrisoare, mail) sau prin gesturi ĸi mimicŁ (limbajul surdo-muŞilor). 

 

 

 

                   

 

 
 

 

 

                                                 
5 http://dexonline.ro/definitie/comunicare 
6 http://ro.wikipedia.org/wiki/Comunicare 

http://ro.wikipedia.org/wiki/Informa%C8%9Bie
http://ro.wikipedia.org/wiki/Comunica%C8%9Bie
http://ro.wikipedia.org/wiki/Emi%C8%9B%C4%83tor
http://ro.wikipedia.org/wiki/Receptor
http://ro.wikipedia.org/wiki/Radio
http://ro.wikipedia.org/wiki/Telecomunica%C8%9Bii
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Pauza de r©s         : ))  

 

Stewardesa cŇtre un cŇlŇtor: 

-  DoriŤi cina? 

-  Ce pot sŇ aleg? 

-  Da sau nu.  

 

Pauza de r©s     :))  
 

Doi pereŤi vorbesc: 

-  Ne ´nt©lnim la colŤ... 

 

ExistŁ trei tipuri de limbaj prin care putem transmite un mesaj cŁtre celŁlalt. Acestea sunt: 

 

1. limbaj verbal  ï graiul articulat ĸi ´nŞelesurile transmise cu ajutorul cuvintelor; 

2. limbaj paraverbal  ï ´nŞelesurile dincolo de cuvinte, ´ntregul bagaj de stimuli ĸi semnale transmise 

prin tonul, volumul ĸi ritmul vocii; 

3. limbajul trupului  ï totalitatea semnalelor transmise prin posturŁ, fizionomie, mimicŁ, gesticŁ, 

privire ĸi distanŞe.
7
 

  

De aici comunicarea poate sŁ fie de trei tipuri: 

a. Comunicare verbalŁ ï adicŁ mesajul este transmis 

oral (vorbit) sau scris folosind limbajul, cuvintele. 

b. Comunicare nonverbalŁ ï adicŁ mesajul este 

transmis fŁrŁ cuvinte, doar prin gesturi ĸi mimicŁ. 

c. Comunicare paraverbalŁ ï adicŁ ´nŞelesul 

mesajului transmis prin tonul, volumul ĸi ritmul vocii.  

 

 

 

DestulŁ teorie! Te invitŁm la un joc: LIMBAJ.  

 
Ce trebuie sŁ faci?  

Pasul unu: g©ndeĸte-te la un cuv©nt. Te-ai g©ndit? Acum spune-l cu voce tare. Perfect!  

Pasul doi: g©ndeĸte-te acum cum ai putea sŁ transmiŞi acel cuv©nt fŁrŁ a vorbi sau scrie, adicŁ 

prin mimŁ. Du-te la cineva ĸi mimeazŁ sŁ vezi dacŁ se va prinde care este cuv©ntul ales de tine. Deja ai 

reuĸit?! FelicitŁri. 

Pasul trei: g©ndeĸte-te cum poŞi sŁ rosteĸti acel cuv©nt ´n c©t mai multe moduri pentru a 

transmite mesaje diferite. AdicŁ poŞi sŁ spui cuv©ntul ñjocò cu un ton pl©ngŁcios sau r©z©nd, repede sau 

lent, ´ncet sau cu voce tare. NoteazŁ aici ´n c©te moduri ai reuĸit sŁ-l rosteĸti: .......................................... 

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

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

            Succes! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

                                                 
7 http://alfalu.3x.ro/web/tipuridecomunicare.htm 
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ĂNu este nevoie de 

cuvinte multe. 

Cuvintele sunt 

cŁrŁrile faptelor.ò 

(Ioan GurŁ de aur) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. TIPURI DE RŀSPUNS ï Cum pot rŁspunde celuilalt? 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vrem sŁ ´nvŁŞŁm ´mpreunŁ cum sŁ comunicŁm cu ceilalŞi. Poate tu eĸti comunicativ, sociabil 

ĸi ´Şi vine uĸor sŁ comunici cu oamenii, ´nsŁ existŁ posibilitatea sŁ fii un t©nŁr mai retras, ´nchis ĸi ´Şi 

este greu sŁ comunici g©ndurile tale. Ċn general toŞi ne descurcŁm la vorbit, c©nd nu suntem puĸi ´n 

situaŞii conflictuale, dificile. Ċn astfel de situaŞii ne vine mai greu sŁ comunicŁm ´ntradevŁr ceea ce 

g©ndim, de aceea hai sŁ vedem care sunt posibilele rŁspunsuri ´n astfel de situaŞii ĸi care ar fi cea mai 

bunŁ modalitate de a vorbi cu cealaltŁ sau celelalte persoane implicate ´n comunicare. 

Cele trei modalitŁŞi ´n care putem rŁspunde sunt: pasivitate, agresivitate, asertivitate.  

 

Ne vom uita pe r©nd la fiecare. 
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Pauza de r©s    :))  

 

-  Salut, bine cŇ te- am ´nt©lnit! PoŤi sŇ- mi 

´mprumuŤi 100.000 de lei? 

-  ċmi pare rŇu, dar n- am bani la mine!  

-  Dar acasŇ? 

-  AcasŇ toŤi sunt bine, sŇnŇtoĺi, mulŤumesc! 

 

 

A) RŀSPUNS PASIV  
RŁspunsul pasiv este atunci c©nd ´n loc sŁ rŁspundem, decidem sŁ tŁcem 

ĸi sŁ Şinem totul ´n noi. Acestea sunt situaŞiile ´n care poate ne retragem sau pur ĸi 

simplu alegem sŁ nu mai comunicŁm cu cealaltŁ persoanŁ, deoarece ne simŞim 

rŁniŞi, jigniŞi sau nervoĸi. 

 

Acest rŁspuns poate pŁrea multora unul corect ĸi potrivit. ñEste mai bine 

aĸa, dec©t sŁ mŁ cert ĸi sŁ iasŁ scandal! Prefer sŁ tac ĸi sŁ Şin ´n mine. Timpul va 

rezolva problema.ò Acesta este un g©nd sincer, ´nsŁ complet greĸit. Ceea ce se 

´nt©mplŁ de fapt, este cŁ acumulŁm ´n noi amŁrŁciune ĸi supŁrare, iar problema 

nu trece cu timpul, ci se agraveazŁ distanŞ©nd oamenii sau distrug©nd relaŞii.  

 

Imaginea mŁrului stricat pe interior ar fi cea mai potrivitŁ ´n acest caz. Deĸi ´n exterior putem sŁ 

pŁrem liniĸtiŞi, totuĸi ´n noi se acumuleazŁ frustrare, care poate sŁ ne afecteze chiar ĸi sŁnŁtatea. De asemenea 

de cele mai multe ori acest tip de pasivitate nu duce dec©t la momentul ´n care persoana va exploda, va da 

afarŁ toatŁ supŁrarea ĸi amŁrŁciunea. Ċn acele momente poate rŁni persoana cŁreia ´i comunicŁ tot ce 

acumulase de at©ta timp. 

FeriŞi-vŁ de rŁspunsuri pasive! 

 

 

 

 

 

 
 

 

Pasivitatea este c©nd ne ´ncŁlcŁm propriile drepturi. Ne comportŁm ĸi comunicŁm pasiv atunci c©nd: 

 Punem nevoile, dorinŞele, preferinŞele, criteriile, opiniile, ceea ce e mai important pentru alŞii ´naintea 

noastrŁ; 

 Ċn situaŞia ´n care cineva se poartŁ nerespectuos cu noi, nu facem nici un efort sŁ corectŁm situaŞia, sŁ 

ne reabilitŁm, sŁ spunem cum vrem sŁ fim trataŞi, sŁ spunem care ar fi o soluŞie pentru noi ĸi relaŞia 

noastrŁ; 

 Avem dificultŁŞi sŁ ne exprimŁm dezacordul cu alŞii, o opinie diferitŁ, sŁ spunem ceea ce g©ndim, 

ceea ce simŞim, cum se vŁd lucrurile din perspectiva noastrŁ ´n loc sŁ spunem cum se vŁd/simt sau 

percep lucrurile din perspectiva ´n care ne-am plasat. 

 NŁdŁjduim ĸi aĸteptŁm ca cealaltŁ persoanŁ sŁ ĸtie exact ce vrem sŁ primim de la ea/el ´n loc sŁ cerem 

explicit ĸi specific ceea ce vrem de la celŁlalt; 

 Nu ne exprimŁm sentimentele, starea, modul ´n care percepem ceea ce primim ´n relaŞie de la 

partenerul nostru de comunicare; 

 Aducem scuze nejustificate (ne minŞim ĸi pe noi ´nĸine); 

 Ne victimizŁm, neasum©ndu-ne responsabilitatea pentru (non) acŞiunile ĸi g©ndurile noastre; 

 Privim ´n altŁ parte ´n loc sŁ-l privim ´n ochi pe partenerul nostru de discuŞie; 

 AcŞionŁm ĸi rŁspundem la cereri conform unor prejudecŁŞi ĸi norme sociale.8 

 

                                                 
8 http://inspiredachievement.ro/inima/9-atribute-ale-asertivita%C8%9Bii-9-situa%C8%9Bii-de-pasivitate-%C8%99i-8-

de-agresivitate-plus-cateva-solu%C8%9Bii/ 
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ĂO vorbŁ poate rŁni 

sau ucide mai repede 

dec©t o lance.ò 

(Ion Jurca-Rovina) 

 

 

B) RŀSPUNS  

               AGRESIV  

    

 

 
       Acest tip de rŁspuns 

te lasŁ sŁ ´nŞelegi chiar din 

denumirea lui, cŁ se  

referŁ la agresivitate.  

 

       Ea ´nseamnŁ un 

ñcomportament ostil, distructiv al unui individò.9 Persoanele care reactioneazŁ agresiv pot rŁni nu doar alte 

persoane, dar chiar pe ele ´nsele, deoarece ajung sŁ fie izolate. NimŁnui nu-i place sŁ fie rŁnit.   

MŁrul care este lovit, nu este rŁnit doar la suprafaŞŁ, ci ĸi ´n interior. Cei care au o atitudine agresivŁ, 

sunt persoane ´n general irascibile ĸi uĸor iritabile. Sunt foarte atente la ceea ce spun ĸi fac ceilalŞi. 

Agresivitatea aratŁ ĸi o imagine de sine nepotrivitŁ ĸi lipsa unui echilibru interior.  

Agresivitatea ´n comunicare poate sŁ fie prin cuvinte (injurii), prin tonul vocii (ceartŁ, ridicarea 

tonului ĸi intensitatea vocii), prin limbajul trupului (violenŞŁ fizicŁ, tr©ntirea uĸilor, spargerea unor obiecte, 

lovitul ´n masŁ cu pumnul).  

 ñPrin agresivitate ´ncŁlcŁm drepturile celorlalŞi ´n favoarea noastrŁ. Ne comportŁm ĸi comunicŁm 

agresiv atunci c©nd: 

 Ne punem ´n situaŞia de a ĸantaja emoŞional; 

 C©nd folosim intimidarea pentru a-i convinge pe alŞii sŁ cedeze ´n favoarea noastrŁ; 

 C©nd ´i insultŁm pe alŞii, atac©nd identitatea lor ´n loc 

sŁ enunŞŁm comportamentele pe care le considerŁm 

disfuncŞionale ´ntr-o situaŞie datŁ; 

 C©nd ´i facem pe alŞii responsabili de propriile noastre 

sentimente, percepŞii ´n loc sŁ ne asumŁm 

responsabilitatea pentru sentimentele ĸi percepŞiile 

noastre; 

 C©nd facem cereri care ´i pun pe cei cŁrora le cerem 

´n faŞa unui fapt ´mplinit ´n loc sŁ poatŁ sŁ aleagŁ dintr-un set de opŞiuni puse la dispoziŞie chiar de ei sau 

consimŞite ´mpreunŁ cu noi; 

 C©nd vorbim pe un ton ridicat, ´n loc sŁ vorbim pe un ton calm ce poartŁ un mesaj ferm; 

 C©nd avem o atitudine de superioritate ´n relaŞie, c©nd ´l privim pe partenerul de comunicare la un nivel 

mai jos dec©t noi ´nĸine; 

 C©nd tr©ntim uĸa sau aruncŁm cu obiecte, ´n loc sŁ explicŁm celuilalt ce simŞim, cum se vŁd lucrurile din 

perspectiva noastrŁ, cum ne afecteazŁ comportamentul, tonul sau cuvintele celuilalt.ò10 

 

 

 

                                                 
9 http://dexonline.ro/definitie/agresivitate 
10 http://inspiredachievement.ro/inima/9-atribute-ale-asertivita%C8%9Bii-9-situa%C8%9Bii-de-pasivitate-%C8%99i-8-

de-agresivitate-plus-cateva-solu%C8%9Bii/ 

Pauza de r©s     : ))  

 

-  SŇ vezi cŇ ieri am fŇcut vreo 10 inĺi 

sŇ fugŇ. 

-  Da' cum aĺa? 

-  Eu fugeam ´n faŤŇ, ei dupŇ mine. 
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C) RŀSPUNS ASERTIV  

 

 

          Asertiv?... Ce mai e ĸi cu acest cuv©nt?  

 

          Se prea poate sŁ nu fi auzit de asertivitate ĸi nu ĸtii ce 

´nseamnŁ a fi asertiv. Asertivitatea implicŁ un rŁspuns clar, 

direct ĸi sincer. ĊnseamnŁ sŁ spui ce g©ndeĸti, ´nsŁ fŁrŁ a rŁni 

pe celŁlalt, ci arŁt©nd o atitudine respectuoasŁ.  Asertivitatea 

este calea de mijloc ´ntre pasivitate ĸi agresivitate.  

 

Comunic©nd asertiv te vei feri de a rŁni pe alŞii sau de a fi rŁnit de ceilalŞi. De asemenea 

aceastŁ comunicare implicŁ a ĸtii sŁ spui ñnuò, adicŁ a refuza ´n anumite situaŞii. Dar despre acest 

subiect vom vorbi mai multe ´n urmŁtorul capitol ï relaŞionarea asertivŁ. 

  

MŁrul sŁnŁtos este o imagine potrivitŁ pentru acest tip de rŁspuns. DupŁ cum poŞi remarca ´n 

imaginea alŁturatŁ, mŁrul este sŁnŁtos nu doar ´n afarŁ, ci ĸi ´n interior. Comunicarea deschisŁ, 

sincerŁ, te ajutŁ sŁ trŁieĸti eliberat de frustrare sau supŁrare. Astfel nu doar cŁ tu vei fi sŁnŁtos, dar 

relaŞiile tale cu cei din jur vor fi apreciate ĸi ´nŞelese.    

  

Atributele comunicŁrii asertive sunt: 

1. ñRespectul faŞŁ de noi ´nĸine, drepturile noastre, 
dar ĸi faŞŁ de ceilalŞi ĸi drepturile lor; 

2. Cere direct ceea ce ai nevoie de la cealaltŁ 

persoanŁ; 

3. Spune un NU foarte clar articulat cerinŞelor, 
cererilor sau provocŁrilor ce vin din partea altora 

dacŁ nu servesc direct interesele tale; 

4. Este orientatŁ pe soluŞii pentru ceea ce primim ´n relaŞie; 

5. Trece partenerii de comunicare dintr-o stare de presiune 

(pe care o resimt ´n relaŞie cu conŞinutul comunicŁrii) ´ntr-o 

stare de calm;  

6. Contribuie la rezolvarea potenŞialului conflict; 

7. Este simplŁ, clarŁ, concisŁ; 

8. SusŞine un punct de vedere ´ntr-un mod calm, nejignitor, necritic; 

9.  Face referire strict la comportamentele celuilalt ĸi nu la identitatea acestuia.ò11 

 

 

                                                 
11 http://inspiredachievement.ro/inima/9-atribute-ale-asertivita%C8%9Bii-9-situa%C8%9Bii-de-pasivitate-%C8%99i-8-

de-agresivitate-plus-cateva-solu%C8%9Bii/ 

ĂCele mai clare 

cuvinte sunt acele 

cuvinte care conŞin 

adevŁrulò. 

(N. Donald Walsch) 
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Credem cŁ ´Şi prinde bine o pauzŁ. Pentru a putea sŁ-Şi dai seama dacŁ ĸtii sŁ comunici asertiv, te invitŁm 

sŁ completezi chestionarul de mai jos. Ċncercuieĸte alegerea ta. 

 

Chestionar de asertivitate 

 

o Pot sŁ-mi exprim cinstit sentimentele.                                     

DA    NU 

o Pot sŁ spun ñnuò fŁrŁ sŁ mŁ acuz sau sŁ mŁ simt vinovat;        

DA    NU 

o Pot sŁ recunosc c©nd sunt supŁrat/Ł.                                       

 DA    NU 

o Ċncerc sŁ gŁsesc cauza supŁrŁrii mele.                                    

 DA    NU 

o Aĸtept sŁ cunosc toate faptele ´nainte de a lua o decizie.         

 DA    NU 

o ĂCriticò comportamentul unei persoane ĸi nu persoana.            

DA    NU 

o Ċmi asum resoponsabilitatea pentru sentimentele mele ´n loc sŁ ´nvinuiesc pe alŞii.      

DA    NU 

o Reuĸesc sŁ sŁ-mi exprim at©t sentimentele pozitive c©t ĸi pe cele negative.               

DA    NU 

o C©nd spun cum mŁ simt, nu-i jignesc pe ceilalŞi.                      

DA    NU 

o C©nd nu sunt de acord cu altcineva nu uzez de agresiuni verbale.                             

DA    NU 

o Reuĸesc sŁ gŁsesc soluŞii pentru probleme ĸi nu stau sŁ mŁ pl©ng.           

DA    NU 

o Respect drepturile celorlalŞi c©nd mi le exprim pe ale mele.    

DA    NU   

 

Acum numŁrŁ c©Şi ñDAò ĸi c©Şi ñNUò ai acumulat. DacŁ ai mai multe rŁspunsuri de ñDAò, atunci 

´nseamnŁ cŁ ĸtii sŁ pui ´n practicŁ asertivitatea. DacŁ majoritatea rŁspunsurilor tale sunt ñNUò, ´nseamnŁ cŁ 

mai ai de lucru ´n acest domeniu. Succes ´n exervarea asertivitŁŞii ´n viaŞa ta de zi cu zi! 
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UrmŁtorul exerciŞiu te va ajuta sŁ faci diferenŞa ´ntre cele trei tipuri de rŁspuns. CompleteazŁ 

spaŞiile cu acele propoziŞii care Şi se par potrivite.  

 

 

o Prietenul tŁu fumeazŁ ĸi te roagŁ ĸi pe tine sŁ fumezi cu el. 

RŁspunsul pasiv:éééééééééééééééééééééééééééééééé. 

RŁspunsul agresiv:ééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

RŁspunsul asertiv:ééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

 

o Colegul tŁu ´Şi ia m©ncarea din geantŁ fŁrŁ sŁ ´Şi cearŁ voie, dar Şie ´Şi este foarte 

foame. 

RŁspunsul pasiv:éééééééééééééééééééééééééééééééé. 

RŁspunsul agresiv:ééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

RŁspunsul asertiv:ééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

 

o ŝi-ai cumpŁrat o bluzŁ preferatŁ ĸi observi cŁ prietena ta o poartŁ fŁrŁ sŁ te fi ´ntrebat. 

RŁspunsul pasiv:éééééééééééééééééééééééééééééééé. 

RŁspunsul agresiv:ééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

RŁspunsul asertiv:ééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

 

o AŞi stabilit cŁ mergeŞi cu colegii la film la o anumitŁ orŁ ĸi zi, dar ei au modificat ´ntre 

timp ziua fŁrŁ sŁ te anunŞe ĸi pe tine. Tu ai fost la data stabilitŁ iniŞial ĸi ai aĸteptat 

degeaba. Ce faci?
 12

 

RŁspunsul pasiv:éééééééééééééééééééééééééééééééé. 

RŁspunsul agresiv:ééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

RŁspunsul asertiv:ééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

 

 

 

                                                 
12 http://www.scritube.com/sociologie/psihologie/Chestionar-de-asertivitate352121822.php  

http://www.scritube.com/sociologie/psihologie/Chestionar-de-asertivitate352121822.php
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Drepturile asertive:           

 

1. am dreptul sŁ solicit ceea ce doresc; 

2. am dreptul sŁ refuz solicitarile cŁrora nu le pot face faŞŁ; 

3. am dreptul sŁ ´mi exprim sentimentele, pozitive sau negative; 

4. am dreptul sŁ-mi schimb opiniile; 

5. am dreptul sŁ comit greĸeli ĸi sŁ nu fiu totdeauna perfect; 

6. am dreptul sŁ mŁ conformez propriilor mele sisteme de norme ĸi valori; 

7. am dreptul sŁ spun NU la tot ceea ce mi se pare ca nu sunt pregatit sŁ fac, este 
periculos sau ´mi ´ncalcŁ sistemele de norme ĸi valori; 

8. am dreptul sŁ-mi stabilesc propriile sisteme de prioritŁŞi; 

9. am dreptul sŁ nu mŁ simt responsabil pentru comportamentele, acŞiunile, 
sentimentele ĸi problemele celorlalŞi; 

10. am dreptul sŁ solicit onestitate din partea celorlalŞi; 

11. am dreptul sŁ fiu eu ´nsumi; 

12. am dreptul sŁ mŁ simt speriat ĸi sŁ spun lucrul acesta celorlalŞi; 

13. am dreptul sŁ spun NU ķTIU; 

14. am dreptul sŁ iau decizii bazate pe propriile mele sentimente; 

15. am dreptul sŁ mŁ distrez; 

16. am dreptul sŁ mŁ aflu ´ntr-o ambianŞŁ ´n care nu se abuzeazŁ de persoana mea; 

17. am dreptul sŁ ´mi fac prieteni ĸi sŁ mŁ simt bine ´n preajma altora; 

18. am dreptul sŁ mŁ schimb ĸi sŁ evoluez; 

19. am dreptul la respect din partea celorlalŞi faŞŁ de propriile nevoi ĸi dorinŞe; 

20. am dreptul sŁ fiu tratat ca o persoanŁ demnŁ ĸi respectabilŁ; 

21. am dreptul sŁ fiu fericit.  
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Pentru a dovedi un comportament asertiv nu ´ncerca sŁ-i schimbi pe ceilalŞi, ci gŁseĸte 

echilibrul ´n comunicare. 

ĊNVAŝŀ Sŀ SPUI NU, respect©nd urmŁtoarele ´ndrumŁri: 

- acordŁ-Şi un rŁgaz; 

- nu te scuza ´n mod exagerat; 

- precizeazŁ conŞinutul refuzului; 

- utilizeazŁ limbajul non-verbal de tip asertiv; 

- evita culpabilitŁŞile inutile; 

- focalizeazŁ-te pe experienŞa ta interioarŁ, nu pe exterior sau doar pe ceea ce zic oamenii; 

- cautŁ informaŞii pe de o parte; ofera informaŞii pe cealaltŁ; 

- vorbeĸte despre sentimente ´n loc sŁ vorbeĸti predominant despre fapte; 

- vorbeĸte despre comportamentul persoanei ĸi nu despre persoana ´n ´ntregul ei; 

- recunoaĸte efectele trecutului asupra ta, fŁrŁ a fi dominat sau restricŞionat de acesta; 

- dezvŁluie lucruri intime despre tine, fŁrŁ teama cŁ ceilalŞi dob©ndesc controlul asupra ta prin asta; 

- fii politicos, dar ferm; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

???   Curiozitate    

Vrei sŁ ĸtii care sunt temerile care stau ´n spatele comportamentului non-

asertiv? IatŁ-le aici: 

1. frica de a fi judecat /criticat sau evaluat 

2. frica de a fi respins, exclus sau abandonat 

3. frica de a fi transparent, deschis 

4. teama de a fi rŁnit, 

5. teama de a deveni vulnerabil prin expunerea sentimentelor. 
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Este timpul pentru un joc, ce spui? Acest joc se numeĸte Observatorul, deoarece tu vei avea 

acest rol, vei fi ca un detectiv care stŁ ĸi urmŁreĸte propria viaŞŁ, dar ĸi cea a altora. Ċn misiunea ta va 

trebui sŁ observi reacŞiile (pasive, agresive, asertive) altor persoane sau ale tale ´n anumite situaŞii, 

dupŁ care le vei nota ´n tabelul de mai jos. 

 
Data ĸi locul Descrie situaŞia 

´n cuvintele tale 

Tipul de rŁspuns care l-ai 

vŁzut 

 

Cum ar fi fost indicat sŁ 

reacŞionezi? 

Ce ai fi spus? 

Pasiv Agresiv Asertiv 

 

 

     

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

ĂCuvintele bine 

g©ndite au rŁdŁcina ´n 

tŁcerea ad©ncŁ.ò 

(Richard Wurmbrand) 



Caiet de abilitŁŞi             

 

_____________________________________________________________________________ 

 63 

          

 

 

V. ABILITATEA DE RELAŝIONARE ASERTIVŀ 

 

 

RelaŞiile cu alŞi oameni pot fi unul din lucrurile bune din viaŞa noastrŁ. Ne simŞim bine atunci 

c©nd avem oameni ´n jurul nostru cu care ne ´nŞelegem, cu care putem sŁ petrecem timp ´mpreunŁ, cu 

care ´mpŁrtŁĸim bucuriile ĸi problemele noastre, care ne ajutŁ atunci c©nd ne este greu. Ei pot sŁ fie o 

influenŞŁ bunŁ pentru noi, deoarece putem sŁ ´nvŁŞŁm multe lucruri bune de la ei (din felul lor de a fi 

ca ĸi persoane) ĸi din relaŞia cu ei.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ñUnii oameni intrŁ ´n viaŞa noastrŁ ĸi pleacŁ repede. AlŞii rŁm©n 

pentru un timp, ´ĸi lasŁ amprenta ´n inimile noastre, iar noi nu 

mai suntem niciodatŁ persoanele care am fost.ò 
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Dar existŁ ĸi oameni care nu sunt buni pentru noi, ci din contrŁ, relaŞia pe care o avem cu ei 

ne poate face rŁu ´ntr-un fel sau altul. 

Persoanele din jurul tŁu te pot influenŞa uneori sŁ faci lucruri prin care ´Şi faci rŁu Şie sau altor 

oameni. De exemplu, ei te pot influenŞa sŁé 

é fumezi 

...  consumi droguri 

é consumi alcool 

é sŁ fugi de la anumite cursuri ĸi sŁ lipseĸti de la ĸcoalŁ 

...  sŁ ´Şi ´ncepi viaŞa sexualŁ ´nainte de a fi pregŁtit 

é sŁ ´ncalci legea ĸi sŁ comiŞi o anumitŁ infracŞiune 

é sŁ te baŞi cu cineva 

... etc. 

!  Toate sunt lucruri care pot sa aibŁ consecinŞe negative asupra ta sau asupra altor persoane. 

 

FŁ-Şi propria ta lista cu lucrurile pe care le-ai comis pentru cŁ alŞii  te-au influenŞat, te-au 

ḿpins de la spate sau te-au presat sŁ le faci. 

 

V ................................................................................................

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

V ................................................................................................

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

V ................................................................................................

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

V .....................................................................................................................................................

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

V .....................................................................................................................................................

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

V ..................................................................................................................................................... 
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Se ´nt©mplŁ de multe ori, atunci c©nd cineva ne propune sŁ facem ceva sau vine la noi cu o idee, 

sŁ ne fie greu sŁ-i spunem ĂNU! Nu sunt de acord cu asta. Nu vreau sŁ fac asta!ò ĸi mai degrabŁ 

ne lŁsŁm convinĸi sŁ facem acele lucruri, chiar dacŁ nu suntem neapŁrat de acord cu ele. Hai sŁ ne 

g©ndim ´mpreunŁ de ce se ´nt©mplŁ asta. 

G©ndeĸte-te din nou la situaŞiile din viaŞa ta, c©nd ai fost influenŞat sŁ faci ceva rŁu ĸi chiar dacŁ 

ai ĸtiut cŁ nu ar trebui sŁ faci acel lucru, totuĸi Şi-a fost greu sŁ refuzi persoana respectivŁ. Scrie mai 

jos ce crezi tu cŁ te-a oprit sŁ spui NU.  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................. 
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Fiecare din noi ne confruntŁm sau ne-am confruntat la un moment dat cu situaŞii de acest fel ĸi 

ne-a fost greu sŁ spunem NU, ne-a fost greu sŁ spunem ceea ce noi credem. De cele mai multe ori, 

motivele pentru care facem asta sunt urmŁtoarele (poate o sŁ te regŁseĸti ĸi tu sau sŁ regŁseĸti 

rŁspunsurile pe care tu le-ai dat pe pagina anterioarŁ ´ntre r©ndurile de mai jos): 

V vrem ca la ceilalŞi sŁ le placŁ de noi ĸi sŁ fie prietenii noĸtri; 

V vrem ca acele persoane sŁ ne accepte ´n 

grupul lor; 

V ne este teamŁ cŁ vor r©de de noi, ne vor lua 

peste picior: ĂDacŁ spun nu sau dacŁ nu fac 

asta o sŁ creadŁ cŁ sunt slab, fricos, 

prost...ò; 

V ne este teamŁ cŁ se vor supŁra pe noi, se vor 

simŞi jigniŞi ĸi vor rupe relaŞia cu noi; 

V ne g©ndim cŁ ne vor respinge, iar 

respingerea e dureroasŁ ĸi neplŁcutŁ; 

V ne g©ndim cŁ toatŁ lumea face asta, de ce sŁ nu o fac ĸi eu; apare acea presiune de a fi ca ĸi 

ceilalŞi; 

V nu suntem conĸtienŞi de consecinŞele acŞiunii noastre, nu ne g©ndim ´n avans la ce se va 

´nt©mpla dacŁ facem acel lucru. 

 

Este normal sŁ ai aceste dorinŞe sau aceste g©nduri, mulŞi dintre noi le avem. Ceea ce este ´nsŁ 

foarte important, este ca tu sŁ nu laĸi aceste lucruri sŁ te blocheze ĸi sŁ te opreascŁ sŁ spui NU la 

situaŞiile ĸi relaŞiile periculoase. Trebuie sŁ ´nŞelegi care sunt lucrurile care te fac sŁ nu poŞi sŁ spui 

NU ĸi sŁ nu le laĸi sŁ fie mai tari dec©t curajul de a spune ceea ce tu g©ndeĸti ĸi ceea ce tu crezi cŁ 

e bine sau rŁu. 
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Hai sŁ mergem mai departe... de fapt mai aproape de experienŞele tale. Ċn r©ndurile de mai jos 

poŞi sŁ povesteĸti situaŞiile cu care te-ai confruntat tu. PoŞi sa ´nveŞi multe lucruri din propria ta 

experienŞŁ.  

NoteazŁ mai jos douŁ situaŞii ´n care ai fost influenŞat de o persoanŁ sau de un grup de 

persoane sŁ faci un lucru pe care ai ĸtiut ca nu e bine sŁ-l faci, dar totuĸi l-ai fŁcut. G©ndeĸte-te cine 

au fost acele persoane, ce ai facut, de ce nu ai spus NU, care au fost consecinŞele. 

 

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

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

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

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

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

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

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

 

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

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

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

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

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

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

.................................................................................................................................................................. 
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Acum g©ndeĸte-te la douŁ situaŞii ´n care ai reuĸit sŁ spui NU ĸi ai rezistat la influenŞa 

celorlalŞi. Cine au fost acele persoane? Ce te-au provocat sŁ faci? Cum ai reacŞionat tu?  

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

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

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

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

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

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

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

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

Ne-am uitat la trecut, acum hai sŁ ne g©ndim la prezent ĸi la viitor, ĸi sŁ vedem ce poŞi face ´n 

momentul ´n care te vei mai afla ´n situaŞii de acest fel. 
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Mai jos sunt douŁ exemple de situaŞii prin care sŁ presupunem cŁ a trecut sau trece unul dintre 

prietenii/prietenele tale. Are nevoie de ajutorul tŁu, ce l-ai/ai sfŁtui/-o sŁ facŁ? 

 

 

1. DupŁ ĸcoalŁ, prietenul/prietena ta se opreĸte ´n curte cu grupul de prieteni cu 

care umblŁ el/ea de obicei. Aceĸtia ´ncep din nou sŁ r©dŁ de un bŁiat dintr-o 

altŁ clasŁ pe care obiĸnuiesc sŁ-l ia peste picior fŁrŁ motiv. Prietenul 

tŁu/prietena ta este provocat/Ł sŁ mergŁ la el, sŁ se prefacŁ cŁ s-a 

´mpiedicat ĸi sŁ scape sticla de suc pe hainele celuilalt bŁiat, iar apoi sŁ dea 

vina tot pe el cŁ ĸi-a scŁpat sucul ĸi sŁ-l sperie. 

            Sfatul tŁu: ............................................................................................... 

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

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

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

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

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

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

2. Se apropie o petrecere la care prietenul/prietena ta vrea sŁ 

meargŁ. Nu are cu ce sŁ se ´mbrace ĸi vrea sŁ facŁ o impresie 

bunŁ, dar nu prea are cum sŁ facŁ rost de bani ca sŁ-ĸi cumpere 

o cŁmaĸŁ/o rochie frumoasŁ. Un alt bŁiat ´i spune cŁ ĸtie cum 

sŁ-l ajute ĸi ´i povesteĸte de un magazin de haine, unde ar putea 

sŁ meargŁ ĸi cum ar putea sŁ fure fŁrŁ sŁ-l prindŁ nimeni. 

Sfatul tŁu:.................................................................................... 

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

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

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

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

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



Caiet de abilitŁŞi             

 

_____________________________________________________________________________ 

 70 

 

Ċn continuare o sŁ gŁseĸti o listŁ cu lucruri care pot sŁ te ajute c©nd te confrunŞi cu situaŞii ´n care 

trebuie sŁ spui NU. Citeĸte-o atent ĸi ia lucrurile care Şi se par cŁ sunt utile ĸi le poŞi aplica ´n viaŞa ta: 

 

ü C©nd eĸti presat de cineva sŁ faci ceva, ca sŁ iei cea mai bunŁ decizie pentru tine, trebuie sŁ te 

g©ndeĸti la opŞiunile pe care le ai: sŁ faci acel lucru sau sŁ spui nu ĸi sŁ nu-l faci. Iar apoi sŁ vezi care 

sunt consecinŞele pozitive ĸi negative, care pot sŁ aparŁ dacŁ faci sau dacŁ nu faci acel lucru. De 

exemplu:  

- printre consecinŞele negative, care pot sŁ aparŁ dacŁ 

alegi sŁ faci acel lucru, pot sŁ fie apariŞia unor probleme cu 

poliŞia, pŁrinŞii sau profesorii, poŞi sŁ fii pedepsit ´ntr-un fel 

sau altul, poate fi afectatŁ sŁnŁtatea ta, poŞi sŁ faci rŁu altor 

persoane, etc.  

- beneficiul de moment poate fi faptul cŁ eĸti acceptat 

ĸi ai prieteni, dar trebuie sŁ ´nŞelegi cŁ ei nu sunt prietenii tŁi ´n adevŁratul sens al cuv©ntului.  

 

ü ĊnvaŞŁ sŁ iei tu deciziile tale ĸi nu-i lŁsa pe alŞii sŁ aleagŁ pentru tine. Ia decizia care e cea mai bunŁ 

pentru tine ĸi c©ntŁreĸte consecinŞele negative ĸi pozitive care pot sŁ aparŁ pentru fiecare situaŞie.  

 

ü ĊnvaŞŁ sŁ g©ndeĸti pentru tine ĸi sŁ ´Şi exprimi pŁrerile. DacŁ ai luat decizia de a spune NU, nu ´Şi fie 

fricŁ sŁ spui clar acest lucru, ñNU, mulŞumesc, nu vreau sŁ fac asta, NU sunt interesat de asta, NU 

cred cŁ este cool sŁ faci asta, nu se potriveŞte cu cine sunt eu, am altceva de fŁcut, etcò. ExistŁ 

diferite modalitŁŞi prin care poŞi spune NU, important este sŁ o spui. 

 

ü Ċn acest punct intrŁ ´n acŞiune primul capitol din acest caiet ´n care a fost vorba despre cunoaĸterea de 

sine. Este foarte important sŁ te cunoĸti pe tine, sŁ ĸtii cine eĸti, ce ´Şi doreĸti de la viaŞŁ, care sunt 

valorile tale, etc pentru cŁ toate aceste lucruri te vor ajuta sŁ ai ´ncredere ´n tine ĸi sŁ ai curajul de a 

spune NU, atunci c©nd e cazul. 

 

ü EvitŁ compania acelor persoane care au o influenŞŁ negativŁ asupra ta ĸi gŁseĸte-Şi alte persoane cu 

care sŁ-Şi petreci timpul. 

 

ü Cere ajutor unei persoane de ´ncredere, un pŁrinte, un profesor, un adult, care a trecut prin situaŞii 

asemŁnŁtoare ĸi care te poate ajuta ĸi ´nvŁŞa cum sŁ le faci faŞŁ. 
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Sunt douŁ lucruri importante pe care am vrea sŁ le ´nŞelegi: 

1. Alege cu grijŁ persoanele pe care le accepŞi ´n viaŞa ta ĸi le laĸi sŁ se apropie de tine, alege-Şi cu grijŁ 

prietenii. Nu oricine meritŁ sŁ fie ´n viaŞa ta, unele persoane ´Şi fac mai mult rŁu dec©t bine. 

2. Atunci c©nd cineva ´Şi propune sŁ faceŞi ceva, g©ndeĸte-te la CONSECINŝE: ce se va ´nt©mpla dacŁ faci 

asta? Ce se va ´nt©mpla dacŁ nu faci asta? Care este lucrul cel mai bun pentru mine?  

 

 

 MESAJ  

                                                                     CODIFICAT   

 

 

 

Ċn dreptunghiul de mai jos este un citat care se referŁ la prietenie ĸi ce ´nseamnŁ un prieten adevŁrat. 

ĊncearcŁ sŁ gŁseĸti cuvintele care formeazŁ acest mesaj printre literele de mai jos. 

 

A R I P R I E T E N O Z E U T Ċ ŝ I G F 

F E S T E A S D G I E C E L N K L O P I 

U W Z X C A R E N M F E U P J H D S T E 

Z S E R G B J O C R O T E ķ T E R D E Y 

P R O S T I I B U A N U Z I T W C E L C 

B C A R E J Y F T E S R Ċ N D E A M N ŀ 

A S D F G L A I U T O P R E L E N I M O 
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GRAFFITI  ! 

Acum e r©ndul tŁu sŁ transmiŞi un mesaj!  

Mai jos ai un perete unde ai libertatea sŁ creezi ceva. SŁ presupunem cŁ acesta este zidul unei 

clŁdiri care se aflŁ tocmai ́n centrul oraĸului ĸi ai primit permisiunea de a desena ceva pe el. Aceasta 

ńseamnŁ cŁ sunt multe persoane care trec pe l©ngŁ el ́ n fiecare zi: care este mesajul pe care ai vrea 

sŁ-l transmiŞi acestor oameni legat de prietenie? Ce ai vrea sŁ ĸtie ei sau sŁ ńŞeleagŁ? Foloseĸte 

cuvintele tale ĸi c©t mai multe culori! 

 

 


