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Caiet de abilit Si

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

C U n erinde 6ine.

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

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

respunzi la “ntrebarea Acine sunt eu?o0.

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

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

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

ACe amintiri am “n minte din viaSa mea (frum

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

ki |l ista de " ntrebbtri poate st continue.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Acestea sunt dwlapentrt €teeva ,di n mot

meritt st te cunokti pe tine.

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

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

Nume: Maria

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

Audn u mai ce vreau st aud.

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

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

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

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

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

Concluzie.Cn f i

ACine sunt
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Caiet de abilit Si

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

Al ex este un btiat care nu reukKkekte nic

T este nepunctual (punct slab).

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

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

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

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

COPAQIL VIEII Y 20

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

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

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

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

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

e de ajuns pentu tined

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

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

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

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

viaSa “Si va da o altt kKkanst! o

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

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

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

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

prieteni, col-ieg$it retxcpyndkki Iraoa’g

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

Cumma Si descrie “"n cOteva cuvinte?

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

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

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

Hochbauer

Ev a,
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([ON

[ON D ([N ([ON D~ D ([N ([ON D~ (N
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[ON D ([N ([ON D~ D ([N ([ON D~ (N

([ON

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

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

COnd sunt tristé sau bucur os.

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

EmoS$Siile sunt reac$Sili

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

12
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Caiet de abilit S i !

Y EMOS&I | CEULORIO

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

sens.:)

13
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Caiet de abilit. S i !

Care sunt principalele emoSi.i

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

To$S
el a

cel

FRIC A, TRI STESEA, MANI A K BUCUR

kti ai ct?

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

14
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Caiet de abilit. S i !

Pauzt de REBUS:

Oy Un

Pe linii:

1.Ce simSi c¢c©nd te enervezi?

2. Ce si mSirico©nd exti “~n pe

3. E important st ktim st ne sttpOnim emoSii

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

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

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

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

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

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

care ne administrtm/ controltm emoSiile:

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

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

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

16



Caiet de abilit. S i ‘

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

condi Sie ca st poSBisphamba |l ucrurile car

s e
@ zis |

e nt

17
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Caiet de abilit. S i ‘

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

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

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

l-am foarte puSine emoSi.i negative

2-puSine

3 - mediu

4-ame mo Si i poterrgcat i v e

5 - foarte puternice

Urletele, $petele, certurilg

Dad-sunt criticat

Dad. fac o greeal,

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

COnd trebuie st vor besanen
Persoanele furioasagresve;

Pr of ersio $otii, educatorij

PLINS ;

10 | Gitunericu

11 | St.ies noaptea din chs

12 | Dacd sunt'nkelat/ pkctlit;

13 | Stfiu singur,

14 | St.zbor cu avionul

15 | F e | nuchre dit acum

16 | Persoanele handicapate

17 | CGnii firk st p@ni;

18 | Cenwetorii;

19 | Oamenii caré ibat joc de mine sau deg]

20 | Violen& de la TV

21 | St ndtea mea

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

24 | Viitorul mey;

OO NOO|IORIWIN|F

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

18
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Caiet de abilit. S i '
Acumalege 10 din cele 30 de mai step 10 cele mai stresanfte e gat i ve | ucruri/ oa

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

1.

2.

3.

4,

S.

6.

7.

8.

9.

10.

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

emdsile. Vom afla’mpreur.c u mé

19
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Ce " nseamnt st f i

A fi inteligent emoSional

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

st "nSelegiapmptimutcie cauzt au

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

st fii " n stare wtexPriemontfhtolbesit MmMOmMi agkies

st te respecSi pe tine Ki pe ceil al Si ;

st poSi ieki din starea de stres;

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

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

sti ascul Si-i kinSél éagicepeiceasikl al Si ;

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

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

st fili prieteamogrwip,i mpil iteeati ntretgrr ezi ar moni

20
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Fiecare dintre noi avem Apunctele noas

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

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

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

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

i

5
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Caiet de abilit. S i !

1. FRICA, ANXIETATEA

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

3t

( F r iPoze realizate de Mihaela Popa)

DESPRE FRICI kI ANX

Teamaest e de obicei un sent ut i
te protejeazt deseori. Cn s : , s a- g Ma i
capitolului, problemke apar atun i c©nd aces
Il a extreme. O dénca (de animalg) des
“nkl Si me, apt, furtunt, s © ngg ' , i
"nguste, frica de a fi “-an fric:i
put ea ~ nt Omxietatda,- caeeletml ieni Kt
“ngrijorare generalt.
(Frica la examerni
Deser eal i zat denRoxana | ercok
2N Ef ecte asupra noastrt: e import
‘;;‘“fricL K i anxietate | a primele | or s
‘ -ame Sealhkt Li accelerate al e i ni
val uri de ctl durt, greaSt sau Aflu
pal me transpirate, respirasSie greoa
durere “n piept, senzaSie de sufoca
-comf uzi e, greuttSi “'n concentrar
& senti ment ul ct nu poSi vor bi, dor i
somnul, tendinSa de a obosi repede,

22
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Sfaturi/ modal i t&t$Si de a controla Frica

Sfaturi generale:

: X
e Program de mese regul ate, s \o—ig‘hnizat K
A
i

e Pregtttrikne “~naimndwa dearae fiatcie
produceanxietate e x er seazt chiar “~n f nzi.i S

.

un prieten / rudt.

e Cndoitektde gOnducaiel & eneag etcdepeazt ki di sputt

de obicei el e nu sunt real e: Afeu niciodatt n
pierdut 6-a fne©nal dnd mteatnd ,-i Ampd stk ndie miune o, Asunt si
plictisiktt owradi, pitkrtdaas rci di col K i ceil al Si o st r o©dl
astao, etc.

e Ami nt-iktde ur mkit opaer eclaer edrleep tauir iki tu: avem
K i ce gOndi m, e dreptultrmostumu net compotmtenxplaivem
toate problemele celorlal $Si; dreptul st ne rtzgOoOr

st spNmemdSedregpt uBNus t& tsiguueetmul st | utm singuri d

e CnvaSiSiskioi cel. mai bun prieten
e Expunetetreptat| a ceea ce -3lela pevaoce e acceptabif (a discuta cu
cineva despre acel lucru, a vedea un film cu acel

23
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SFATURI SPECIALE:
Ekthainte de un examen, "nainte de a vo
a merge cu avionul , ,uhdesairntpeutdeea a tmefrigee Klia

"Nt ©l ni cu o -piercoratndt .cuSicraPié cdkte hgyiSie mmiei?,

-dact exkti " nRceol radxdetia zii a mxil 0 &8 € gip ik aBikneel e
numtrp@itd | a 6, “n acel aki timp “ntindeg$Si o
secunde exp$irtmurehiaixepizeite@ear edl orntwrie gl enlea X
e x er de38 oriu |

-dact vezi c+Ope weteit @i mc ocredeaat -t e, f a dti eh n@XK
plimbare.

-"nainte d-é&l awndrii memit tgdornudli npa o z i tSiiv “Ki
cum va 1| exi bine toatt situa$Sia.

-Cndoitektde ¢g©Onducrairlee tnee gaaft di-tatde ebireieleni surt iea

ffeu niciodatt nu mt descur co, Apent-aui ek i-e
contato, -finpamebhudenmi neo, fisunt sigur ct ¢
ridicbbhal 8i oest r©dt de mineodo, fAa fost “~ngi

-Di strageSi atenSicande eolt macsmpd @l aambu i I u-t

“n ambknunS$Sime, numkrt din 7 “n 7tp@nhbh ftaet!

Dact problemele tale devin serioase Ki sim$i
(din xcoalt, din centrul |l a care exti, etc)

. educator) cum ai gga apela la un psiholog.
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2. TRI STESEA, DEPRESI A

Ce este?
TRISTESEA este o0 stare sufleteakc
apstt oar e, nm@diune, regeet. a m

TristeSea apare atu i or
provoact un dezechilib u, (
duceh o stare de rtu, de

Dact suntem trikKti
tristeSea foarte inten mu l t
gravi car Pepese numekt e

At unci cOnd trecem prnitromgi ¢
ceva rtu este nor ma®nditm flian asc
lucruri K i chiar st fim tri«kt
rezolvkim problema sau st “~nvi§
devenim tot timpul tri kti K i n
trecemdi ncol o de nowumal Ki ne fac

Efecteasup a noastr t: e importan
sttrile de depresie | a primel
diminua.

-pl ©ns frecvent, probl eme c

sctzut t, petrece mult timp “n pat sau rnotoliu, ern

-sentimente de VvinoviSie, anxietate [/ nel i ni K
sine, probleme “"n a menSine atenSia, dificultt$Si

Sfaturi/ modalitt$Si de a cont
Sfaturi generale:

e Program de mese regul at e,

e FL zilnic ceva( crec€pd duacrei
zi Ki apoi mai multe).
e Petrece timp cu prieteni, familie,0 a me n i Cu ca ST mSi

("ncepe cu o petsoabhtckwi maiemuat e¢ Sine ¢
e CnvaSt st ~Si f.ii cel mai bun prieten
25
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Caiet de abilit Si

SFATURI SPECIALE:

EkKti trist maj-ergneaud eat tii enpd difaneRst £ ea ¢

- Scrie olistk cu activitt iSc ar-ar Si a c e lepfdck poate aetivis@ar e-ar §
pltcut mai demult & le faci; propunéep K i r eal i Ineoaactititatecgicltt / pewziS De
exemplu: ascultat muzic, citit ctraiu,y Lpl ivrhbnterpin abe af L
ur mkt pregrtamegor t i ve, exerci Si i Bii zawebi siktclj
Vi zitezi un prietenec. st suni pe cineva,

-Bucutret de |l ucruril e frumoase dirde lucrurik
mici.

-Cndoitektde g©Onducrairlee tnee gaaftei-tetee abrdi eleknu su
reale finiciodatt nu mL voli Si mSi ma i bi neo
acest lucru perfect, mai bineshu f ac Acdhelmo €cd,di n ceea CaatfLa
pentru g©ndurile negative, cautt alte po:

- Rel axteemzphrin exercil disipi de 41p& b axawipa Si
p©nt | a 6, " n acelakiatimpordai hd8BiIi mpkec
expirt,-Siemaxedzi piciearml ontkegr mé akxe-4
ori.

- FL-Solisttn Ce &nd sunt trist / deprimat? ocu lucruripe cargo$ st le faci cond

ai nevoie kiek din strile de tristég.

Dact problemele tale devin serioa
singur, apeleazéeodlat undipsi & e hdagw I("dr tar exal
adult “n care ai ~ ncr ecdmaiputed gpdlarlai un pisieolog. p r
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)/
3. FURIA '\\ e

Motto:AR COnd furia pune st ktpe©Onliar ec ofbesfetitis)nneS e .go©n d e k

Nuexi sttt persoant st fie total i psitt de senf
Furimest e o caracteristict naturalt a fiectrei

posibilitt$Si di ferite de a fi furi os:

1. MOnie repri matetp/riinnmcth issetn t(iomaemmetnuili dek im@ni

problema)i Est e i nut i Fmis aaur Litn csoenmotdi nsetnt el e. O

2. MOni emagdesct ks (~ Ki t-c ahemmt e a gierscag ludt,

cel orfidthiSipast Ltdeotii femcemauzit oricum. 0

3. MOniag reasivk (nu ~ Ki ma run rhoel astuhs).d es c hi s
Al ndi feraentsta@tdutie st mkt controlezi, eu f &
4. MOni a mani festatt “"n mod constructiv (m

Comunicare nonviolentt

i men

per s

dhemre

mon i

L C t o

od ¢

Sugestidi /' Modal itbkSi de contr Furi ei

Efort fizic muscularmi k car e (sport)
masaj
mena ul (a face Nucruri pe
spargere, aruncare (distrugerea unui obiect)
mototolirea unui ziar, stoarcerea unui prosop
Strigtte: f(Yrnk psttebuvarcvemme adltSii 2 0l at Lt
Confesared i scu $Si i CuU persoane apropiate.

P | © ndsaurl n;exces.”’

27
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Caiet de abilit. S i '
Descopert ce metodt de contr ol a fur
Compl eteazt creeistjioosnarmuderdecaui nd rtspunsul t¢t
1. Col ega taa mPemcaameritocPil ata. Cum reacSionezi?
a). Te enervex i "ncepi st te cer Si cu ea.
b). Tederanjedz gest ul ei-ispuichianic. al egi st nu
c). O agresezi fizic.
d) . Ni ci mit c aar mm@un coabts ecrivoic oclta t Sai.
e) . Numai Sie Si se "ntOmplt aka ceval
2. Nu ai nicicum chef de via$St ki mama ta te trio:i
a) . Te iicatedpric. K i refuz
b). SimSi ct exti la pLtmGnt, dar totuki mer g
c). Cncepi spkiie fsadecrtt asiknigurt cumptrtturile.
d) . Ai alte treburi (teme) de frcut, dar mer
e ). Te sim$Si ne nSeles Ki crezi ct mama ta |
3. Ailug o nott pfippea sntetd rleap tkdc.o aRetac Si a ta e:
a) ML revolt ki “i cer explicaSii profesorul
b) ML “nchimd ‘amitmi me mauil Swumi r e a.
c) . ML enervez foarte tare Ki rup lucrare " n
d) M, c®eplr mtk g©ndesc |l a cum va reacSiona mal
e) Sunt,ddezdefpgi sunt obiknuit st fiu mereu r
4 Mer gi pe stradt ki exti l ovit din grekealt de
a) Te ui Si ur ©Ot «kdastrcteet tg.Ondekt i ct toatt zi ue
b) Nu dai i mportanSt incidentul ui
c) Cncepi st te cer Si Cu persoana respectivt
d) Te g©ndexkti c¢ct i se poate “"ntO©mpla oricui
e) Te g©ndekti c¢ct are ceva personal cu tine.
5. Trebuie st iei cevarade CwuamproxdadSi drme pioktt e co
a) SimSi ct te enervezi Ki crezi c¢ct funcSior
b) St ai la coadt | iniktit.
c). Cncepi un scandal
d) Si se pare c¢ct ceilal Si se bagt "n faSa te
e) CSi o malgi nmlzit c@nexkti poOnt vine rO©ndul tt
6. COnd apar tot felul de probleme “n viaSa ta:
a). Te cons mi pentru f ipEmer e, chiar dact
b) . Te consumi “n interiorul t Ltu, dar nu te e
¢). lei decizii radicale, uneori chiar dramatice.
d). Nu prea |l e iei “~n seamt.
e) . Parct ai -if imabil ersttue ngait ,set otntc€emp| £ doar Si ¢
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Cn funcSie de ritspunsurile date, fiecktruia i :
Majoritatea a):Deci de ~n moidanNn kKt e a0 §i etel AUS i g Qi dt eak tsec o

K i respunde “"n mod corespunzttor. Alege st rtmOi

Majoritatea b): Comuni €©nd te deranjeaztbt -icilnierviakt ivto r det

te simSi cuvintebe sauekppdledre maiuilbii CiewtaiSt . Deci d

Majoritateac): Retraget e din scent p©nt cONd pebBireugpupd
Cncearct pas cu pas Ki ExierdeSizil e Nde Siié lbpaosarfdi ekdt
Ami ntSeiktcek poSi apela pentru ajutor |l a cineva "~ n

Majoritatea d): F £S i timp pentru .Fi neeva dmdcdmrectvenpo:

pli mbarea uln mgand, eanatnei cktr Si sau Vi zi géennmaar e a
multlatineEst e nor mal st te sim$i bine. Al ege acest |

Majoritateae): Caut £t | ucr Nwi liensp®ziat iawas.pra |l ucrurilor
cawa lucrurilor ne”nsemnate. CnvaSt st fili ierttt
“"nviSa st ne iertktm pe noi “nkine.

Dact problemele tale devin serioase Ki
snhgur, apeleazt | a un psiholog (din kcoal t,

care ai “"ncredere (ptrinte, profesor,
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5. BUCURIA

A Bucurkirmalucun eas t

st’'n noi . O

Cum st ne bucurtm? Sugesti.i de |l a tine

eiEu mt bucur c¢c©nd = - ( " Wl ot
sport ki wodechipagmea = . o Gl e O R
favoritob ctktigt I q A ALt

el ML s i mt bine dact",>
prietenii sau chiapeope s oanto * ’
ML si nmaictbifneec dcev. -

mt uit la un fil m,=

ies “n orak saou cCi

(Bucur i a iDeserscaliza@lket iCghae or g klTederMip r o K a n

([ ]
=1}

E u simtbine cu prieteni, car e mk f ac npario sbtuini .koi nu m

COnd ~ mi doresc ceva f oarbuce foane mult.éDe rwbicei mi

[ ]
=]

3

i se “"ndeplinekte amtumpti . ¢©nd " mi doresc

Eu sunt pedureas td@mpd cu toatwnf amilia mea

([ ]
=1}

[ ]
N

@d un prieten apare ca dintunerick i  ajot cu lucruri bune e unuflin cele mai
frumoase momente “n viaSt
e N E wfi faarte bucuros ddcak putea & fiu de folos sauispot ajuta pe un prieten, @misi
pe o persoannecunoscut m-a K S i MSi Is-armwurgpde cetarcal putela da eu
sauceek put ea ’If aacjeutc.ad s t
e MEu ~ nc enffiecareszkluciuranaici " car e mt f ac gt cfOind b une L

s fiu trist sau nervas 0

ADONO6 WORRY, BE iHMW PYE OCNGRI JORA, FI o BUCU
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-

\

N

ECHIPA de editare:

Mi hael a Pop
Mor ok an, Al i
Roxana | ercot

Corchek

K i C

_/
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lll.  ABILITATEA DE REZOLVARE DE PROBLEME

Cum rezolv o problemb ceTeapapgendin wvaisa@dart

"ntrebare? Poate c¢ct nu, “"nst cu siguranSt ne cor
simple sau foarte dificile. De aceeaamen g©ndi t ~ mpreunt cum st “nviStnm
st gbtsim soluSia cea mai bunt.

Vi viin £ m, deci “n ctlttoria noastrt prin | umea
ptrea el e! Pentru a cunoakte secretele celor din
probl eme, avem nevoi e uthe kbtlteiea ide aclhaedecizjiiaP cea den dosme

Abilitatea de planificare  Cndr tzni Si st intraSi!

A. ABILITATEA DE LUARE A DECIZIILOR

Hai deSi st afltm secretele | ukridi unei deci zi i

Pri mul l ucru 1 mportant Kis edaemnrbe Soi ndud c iezsitee. dDe:
dicSionar ul e X pldeccaitziiva veosnt € noS eH cetgter @rke | uatt “ n
probl eme sau' a unei situaSii

Exerci Si ul de mai | os t ecavrae acjuultsai fisott a snEShe,l e'gn s
teai gOndit niciodatbce "nseamnt fiecare.

Succes! Q

APuterea est
de a ac$Sion
cur aj ul de a
este energi a
a lua deci
(Stephen Covey)

! http://dexonline.ro/definitie/decizie
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Exer cGNsOTiinideifa potri vi ttoflecuvi ntel or u.

Activitatea conitient
spre un anumit scop.

Sol ufi e RelaTia dintre pers

MunCK instituTii, care ar
H Rimnicie atlnggrea unui obiectiv stabilit.

_ AcTiunea de a transm

Atitud | ne . .

_ unei sau mai multor perso ane .
CoMunicarea Stabilitate, armoni
Echili Bru CumpNni r e .

Abilit ate ¢cntotdeauma...exi st N

ColaboRarea potrivitN la o pro
REzolvarea Apllcarea'soldud'ellael p
.................... unei probleme.
Zel ~n,s@urmgauN nTN.
Deprindere sau talent, care poate
fi dezvoltat.
A avea o anumite comportare sau
pozi Tie faTN de cine
anume.
Cuv©Ont ul chei e este:
o ASi descoperit cuvoOnt
O este unul foarte 1 mport a
O deoarece mereu lumea din jurul st se
) schimbt ki noi suntem me
APutem st ce este important este ¢
lutm deci z| fiecarmcmducstt spre o scl

ni mi c, dar
este o de
(Gary Collins)

bine,nu?
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Vom trece acum prin etagpellrcisacOmpadkavempee
sau de rezolvat o problemkt, indiferent de natu

PAKI CN LUAREA UNEI DECI Z1 |

1. Identificarea problemei

Acest lucru “"nseamnt st stitm Ki st ne dktm seam
De mul te ori conf undbmm slevacnrau rcialree, easdtiec td en uf anpet dpr o

o rezolvitm. Ca st “nSelegi mai bine ~Si dtm un exe¢
ct trebuie st meagrt | axtdaet drapur geeanm.ua rGrksnkGniFcutia , a

programul ui ei "ncitikdats.chAsnbfeelpreoegramultr ebuistkts i
"ngrijexkte, Ki nu neaptrat st meargt | a medic. Ai
Acum te rugtm st te g®ndékbi slcaio praoehivéemtete

2 . GLsirea infomaSiilor

Urmkbtorul pas este st “ncerci st afli toate i
“"nSel egi ma i bi neegpe odbd e mau kKat @ts p'ePit evd efgiat mai UKo

Cn aceastt etlopt stSi” Sva pfuii c¢te@Otfewa “~ntrebbri (
unde a “"nceput totul, c¢c©nd a aptrut probl ema) ki

bine.
GOndetrta@acum | a aceste inforematSiine Hkeeg atto tdesep apbri oul

maij os, iar apoi |lmanedaztal xeau mnelcd spurSed e i ndi cate pe

ACn orice dec
acSiune, bin
scopul , pentr
luisefactat e c el
(Aristotel)
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Problema
mea

3. Posibile soluSii

|l att tcrktecaumt prin primele dout etape. Fiecare ef
instinctiv, ftrt st ne mai gOndim | a denumirea et
este st " nSel eglem a«l arenzaubing, pestitc ao "~ ap lfi nal st atinge
rezolvarea problemei.

Ast f el am rtmas |l a a treia etapt, care este st
"ncercktm st alfitm ki i nformaSiiinf(osrfreatSurii dden lcak r &
pentru a fi ma i ukor st gktsim soluSiile posibile.

Tea i gOndit |l a cOteva sodeuSi i pentru probl ema t
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4. Al egerea sol u$Si ei potrivite

Ne apropiem de finalul procesului de rezuly a unei probleme sau de luare a unei decizii. Este
ti mpudgerh dilntre soluSiiclea dai pbupagi Pananiuermist ar t
“"ntre ele Ki st vezi care va-tavdd nef ikma iemmj3eesaze al wm
consideri cea mai potrivitt.

AFericire
construi ext

Etapa finalt este e corecte, care te conduc ai trecut
de tot procesul acesta spre un remltat e Ki aktea
vezi rezultatele. Cn ca3a maxi m. 0 uSia se ara
nepotrivitt, nu te nt (Marius Torok) din nou, ia
reukexkti, felicittri!

SUCEBS " hSi UTL Q
r
|

Ma i viem doa
luarea deciziilo Ki " n rezolvarea problC)neIor ce
n viaSa voastrt @

(e

auza de r:©ﬁ \
La un t©rg de -aopitN un c
sNmi admire una din |luc
Este autoportret?m -a “~ntr eb
Da,i-am r Nspuns.
- Li ciapetat?
( Revi st as Rgest, dotomldrie 2010 )

_
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B. ABILITATEA DE PLANIFICARE

@%i

St "ncepem acest subcapi t olPlanficarearepeziittra@ietateag e c u
de programare, organizare, coorfBlonare a unei act.i\
De ce trebuie st «ktidi cum st planifici? La ce
ajutt st atingi un obi edtai.v,Powmn esacp mpd ecdmd r’elbia
Obiectivul est-aicpuoaSimteotRbatdates sau poate ai
obiectivul . Pentru a ajunge u
l ocul unde deetimsaSiag,unaglitfel

niciunde.

Mul te dintre dorinSele noa

(Isaia - Biblie) “"nst nu toate. De aceea &este
“ntre cel e dout K i st avem

QO dorinSa “"n obileecgda vmaiCab isrte ,p otS

S un exempl u. Unel e persoane au

datoritt faptul ui ct nu transf owimk” mpleiarse as cdto rd ars

hottrtsc st aibt ca obiecrtifvawd zimapéanJdapmnisdi ,a

Probabil vor aduna bani, vor ‘vnowrt Saaf | caGhtnetraespanrai | dee sp
avionul K i aka mai departe.
Te invitktm st te gOndexkt:i l a o dor. ce o ai

mul t ti mu.l PramtL t ®gt e st 0 tr e
| anfull et rfu

adversarul, care
ok peretym jiad s |

ecthifvi etpeng nyn
obi ecti ve
(Marius Torok)

obiectiv, i ar apoi st faci
obiectiv. CSi doS8Si mfspordexki
exerci Siul DOP (DorinSt, Ob

2 http://dictionare.edu.ro/definitie/planificare
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Dorin$ L Obiectiv Plan
Pad i ce Eeut: ar
1.
2.
3.
4.
5.
o
O
- 6.
ADorinSa Kti
K I mi j |l oacel
"ndeplini
(Thomas Hardy) 7
Dact vor apktrea probl eme vei Kt cum st |

o
Persevereazt canr d ugir uIrQ

AObstacol
cempi edi ct dc
elanuri ce
tempi ng spr e
(William Shakespeare)

—
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Gata?Tot ce trebuie st faci acum este st continu

Neam gO©ndit |l a tine Ki l a obiectivele tale ki (
dbkm cO©teva informaSkei lotulrée dentmuwctinstbthegated <
ti mpul , cum st ~ Si gbsexti o locuinSt. Spertm ca
viitor.

Le vom lua pe r©nd, “nst " nai ntuginteddespracperaosanaa af
care poate este necunoscutt pentru tine: Christo
deoar ecea dfexst nwkar , nu a renunSat Ki a perseverat
povestea lui

2 Christopher Paul Gardnersa ntscut “n data de
a‘ Milwaukee, Wisconsin " n familia | ui Thomaskl Turne
/7 a fost al doilea cp i | ntscut [ ui Bettye Jean, a
dintro altt cktsnicie Ki dout surori ma i |

Triplett.

e

Gardner nu a avut prea multe exemp

< . deoarece tattl lcu€in dt-aretlm las ¢ unt , L oiuasri atnat -
’f Triplett, o abuza fizic pe mama Ki pe
‘ surorile lui au fost trimiki “n plasam
C cauza unei denun St r neravealdaarn 8 ari, relicyp durertlet . C ¢
I ui au fost dasSi “n plasament pentru
“"nchist, fiind acuzatt de faptul ct a
casa ‘'n care el se afl a.

Cn timp ce er a@Garddeaifi cumopgkasamentcei trei unchi din
Henry. Dintre cei trei, Henry a avut <cea mai mare inf
moment ul cOnd Gardner avea tea@@md Gerrdcnenre vaov eea dreo uwok fa
"necat “n ROul Mi ssissippi. La “"nmor mGntarea | ui Henr
escortatt acolo de poli Sie

Cn ciuda ctsniciei saleafafeopicilter xi Bat apsehSan &
putere pentru fiul ei, Chrigca totdeauna-h "~ ncur aj at pe Chris st creadt " n el
De mic copid ,prGapudsneaca kKin viitot,shneblfabetiasmwlo] i §mut
SfOrkitul anilor 1960 ki “"nceputul anilor 1970 aa fost

dezvoltat un sim$S ad®onc -adamilianzatrcd ceea eslartirdLeithea Kinfg JriMalecolengXk u, ¢ ©
Eldridge Cleavef t c @t odat t, el a “nviSat st c©nte |l a trompett.

I nspirat de aventurile unchiul ui Henry “~n armata Ar
l'iceul ui. El a f oes,t “tnr iGmirso | i maC dmeps tNLoa jide, u fuwnidtet isl uj ba
|l egbtturt cu un chirurg cardiac, Dr . Robert EIIlis. Timp
putut despre munca 'n diabecrait®rar Kii colue nNum@mrn eurkti cau nDr

reviste medicale.

Cn 18 iunie 19-@a6¢ctE€htbosi Gacdn&hesry Dyson din Virgi
avea o0 foarte mare cunoktcahGatdnekda expgeti emreStoi tn sddomemiuu
deveni medic, din cauza schimbtrilor care aveau st se

Cbtsnicia 1|ui cu Sherry a “nceput st se ddeitcealito,r edzeer
din cauza diferenSelor de comportament. Chris a “ncepu
Jackie Medina, aceasta rtmbn®©nd “"nsitrcinatt doar dupt
She r vy, acesd,a penptbkrrubt sa tse muta cu Jackie ki pentru a s
cktsnicie, Chris si Sheargtaouautdi per $ata &eul8Il bancCari s
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Medina Gardner. Peve mea aceea el l ucra “n mai multe |l ocuri, i ar
ce era preakpuShhre8nheucapil ul K i prietena care | ocui

pentru o slujaltarceddb! wfea em©mumnbttsor de echipamente medi

Cn tot acasstti©omp, bahi kpentru a putea merge st ~ Ki
Lousiana.-aDuptorce sn San -aFr’amtc@lsnciot, cQa r etai enpeoabic eurue er a
Ferrari rr-akunt rChbrdts pe om cw aoe spansc it ,esitaer uac eaggtean ti
Gardnergikkdit meseria cea ceumparat chpaof aseze. K i
el un Ferrari de la Michael Jordanafi mosul jucttor de baske

Acelagentda i mpl i cat pe Gardne n N umea broker a [ ui .
Gardner a ftcut mul te cursrAPprfTénCtG'@@ta od evie n i X i el
renunSoOnd | a celelalte joburfi. ‘Onttreagiampmea el aSi I ui
a dest r t mamytat, cudfiul luigea coasta de est. puterile mele
Gardner a fost btgat -anplfeciht soear e ppiend £l et cnu
cei 1200 de dolari pentru amenzile de parcddbeu pt ¢ e a muI t L v r eameclint]

i ekit din 7 nchirecaumtrde frmaBear d\ner a ?t sunt 0
Stearns & Company deveni nd angaj at norm n@ ey CL

Dupt 4 luni de-adi 8pad Jac(lgrlmBIBré)me)
kKi-a Il tsat pe Chris J
primind “ntreaga cCu:¢ d i -
copilului. Dexki n au spus | a nimeni:;

Gardner isaiu fliuwlt altu cu strtci a, acektia neav©O©nenflna,bc de
“ngrijorat fiind de =t nctetrautte aRecvoeprielnudiudiu,i GlaercdnerWiil | i a
pentru femef L r L Acestmatacept at fiLrt ezitare.

Cn 1987, ChaideGamidanepr «pr i &GardnariRichf& QomE nd eChb rcalger, a jl
K- “"nceput comppairaameanmjicalb boicapital de doar 10.000
mast de | emn, care er@arudtnielri zat d e wemittr u Cluns@xpleeta@Garener K i
I nternational Hol di ngs c uFrsaendciiis cion. NZnw tYiompku,| Quhniecia gvoi zki
a “nt®©lnit cu Nelson Mandela pentru a discuta posibile
munct Ki ar putea aduce milioane “n valutt stritinkt “n

Chris Gad ner este un filantropi st care sponsorizeazt
Programk Glide Memorial UnitedMethodist Churci n  San Fr anci sco, unde el K i fi
ftrt adbpost. Pe | ©ngt ajutor finankiar, el mai doneaz

Aceasta este povestea | ui pe scur tursuitbfact
Happynesso, "n care este prezentatt o parte ¢
l ucruri din viaSa ta nu aratt aka de Dbine ki
descur aj at de Circumretrareyelreazinh Tar d uta &eu raiflle
oportunittSile ce | e primecxt.i
o

Cnainte de a rktspunde

) pe care | e ai, am vrea s
ACrede ct cO©teva gO©nduri despre cu
atunci lucrul este te “ngrijoreazt akie wimSe
rezolvat p peste 10 ani . Acestea
(RO RETEREL, conktientizezi ma i bi ne

ajunge acolo unde ~ Si do

3 http://len.wikipedia.org/wiki/Chris_Gardner
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Cum este viaSa ta acum?

Ce te “"ngrijoreazt “"n viaSa t a..mo.me.nt.an?2.... .
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(desen realizat de Florin Fukteac)
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St trecem acum |l a unele " ntrebbtri care po
retspunde | a-Sel ei eSdertml e aceste informaSii!

PROFESIONAL-Unde pot face cursur.i de cal i fi

Agentia JudeSeant de Ocupare a For Sei de Mu
Site internetwww.arad.anofm.ro
Adresa: Arad, Str. uvaagtreni, nr . 1A, tel

Camera de Comert, Industrie ki Agriculturt
CentruudeFo mar e Profesional t
Str. Gh. Laztr, nr. 20
0357442915

NnFi ec ar ¢
“"nvasSt c

. arel or
(Euripide)

2Sul Ar ad

FundaS$Sia pentru Dezvd
str. Gheorghe Doja nr
Tel./Fax : +40257 210.100
arad@fdpsr.ronvww.fdpsr.ro

Funda$Sia Romano Ger mant O
Str. Episcopiei, nr.32 O
Tel: 0257214.965 o

Asoci aSia PAEM Ar ad
Str. Cicio Pop nr.17, 310086 Arad

tel/fax: 0257/285100

E-mail: paemarad@rdsar.ro

@ uza de r ) \ Mediasoft Arad

B-dul Decebal Nr. 6
Unstudent e |l a examen i Tel/fax: 0257255 886
Profesorul “i zice: Tel: 0734/225 611
- MNcar i-ti Nlaeexamen? 0734/225 612
-Da, este atunci cond d 0770/356 137
vorbesc “ntre ei. medsoft@arad.ro
-Li dacN unul dintre ei
- Celalaltnuia examenul. Transilvania Centru de Fo

(www.bancurifaine.ro) / Tel: 0753 636 6
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MUNCEUNnde st cau$Si | ocuri de munct?

1. Peinternetsite-u r | pentru | ocur.i de munct
www.bestjobs.neogen.ro
www.ejobs.ro
www.aradjob.ro
www.romjob.ro
www.myjob.ro

2.Cn ziar&udl malalle: Ar tdean, Observator Ar tdeart
AvVvoOnd Ki Cumptro.

3. Agentia JudeSeana de Ocupare a For Sei de M
Site internetwww.arad.anofm.ro
Adresa: Arad, Str CtL Il ugareni s2119a. 1A, tel . 0257

4. Organi zg8vernament al e cSair eg ttsee kptoit uan ultoac sde
e Funda SuRezvpltareatPopoarelor
str. Gheorghe Doja nr. 98A,
Tel./Fax : +40257 210.100
arad@fdpsr.rowww.fdpsr.ro

To & per
e AsociaSia Europa p t

Arad, str. Octavian Goga nr. 39
Tel: 057212702; tel/fax. 05212712,
E-mail: europapentreuropa@yahoo.com

Ar ad

i Munca! S
lucru pe care nul
regrettm

(Pierre Benoit)

r

5. Firme/ organi za$Sii de recrutare, mediere Ki

Adecco Arad
Str.Ludovic Szantay, nr 1, ap 5, Tel: 0257 / 281 147;
E-mail: arad@adecco.ro

Best Consulting Arad

www.bestconsulting.ro
Str. Vf. Cu dor, nr. 7/9, ap. 12,13.; 02572800F-mail: office@bestconsulting.ro
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LOCUI NNLCA m-nsit gtsesc o |l ocuin$St?

e, Atunci cOnd te desc.!
fie de stele, fie de pustiu, |m6:)IC rEunIdtee SSLO|Sﬂt5;iI ghdseené;
ceea ce I\e s cale wukoar t: sLarr’lcealas.i’m
rtr mne @omev . T
(Antoine de SairHExupery) locui n§a unel p,erso_an.e
o |l ocuinSt de nchiriat
costurile pot fi cu mult mai mici, ele
i mplic©nd poate ct veli
O mi ¢ ajutor “n gospodar

O persoane ~ n \efostd higi s au
(poate doar mO©ncarea).

()

Dact exti un t Onktr sal ari at , posSi “mpr eun/
cheltuielile comune sunt “"mptrSite “"n mod ega
ur mbtteoar e

e Vei avea de plttit “n fiecare lunkt o anun

e Va trebui st respecSi regulile stabilite

primirea musafirilor, de accesul | a baie
Ce dorekte gazda propriceéi arlaka?l ocuinSei d
-st fi serios, liniktit, de “ncredere, “n
-st ai grijt de lucrurile din cast;
-st faci curtSeni e;
-st nu faci risipt;
-st nu troO©ntexkt. uki | e;
-st respecSi orel-a7dée&0| kK&OO)RLe 00 ntre 14:0
-stnc’hi zi uka | a plecar e;
-st ceri permi siunea pentru a folosi anum
cum | e fol osexkti pentru a nu se strica sa
La ce st te ui S$Si c©nd cau$Si o gazdt?
a. St fie serioast Ki responsabil t;
b. Li ni kltiitibkco ot ;
c. SL te asiguri de accesul l a baie Ki buctt bt
d St ai partea ta de intimidate.
Unde anume st cau$Si o astfel e locuinSt?

d
Cn Arad “n ziarelred |aoprarl e :  m VéCenea o e ichudmpd.e i
apare “n fiecare zi
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iCcnSel epci
pentru suflet, ceea ce
stnttat ea
trup. 0O
(F. de La
Rochefoucauld)

SFNIFETATTE M st am gr i
stnttatea &

CObteva lucruri pe care trebuie st |l e ktii ca st te
e St aerisexkti " n fiecare dimineaSt camera "~ n ca
o SIS pLtstrezi l ocuinSa curatt;

e SL te speliintpe dmOifriiec’ama mast;

e St te speli pe dinSi;

e St faci duk " n fiecare zi ;

e St te “"mbraci cu haine curate;

e St mbkn®©nci de 3 ori pe zi (consum©nd fruct e,

e St nu fumezi ;

e St tezpronhejete del orice contact sexua

Qzade ros )) \

5buph o lunghN absenTN, o | Ce faci dact te " mbol ntvecx
apari Tia “n cabinetul docl .
obi i nNiwi N des | a doctor, Fiecare persoant are u
“ntreabN: un doctor, care te va conNs
Darces-a ‘' nt ©mplat de n. | CU care mergi |l a far maci e
de atota timp? medicamentele prescrise.
PNI am fost bol navy, Dact problema taeleste
(Revi st asDges dreartié 2010 ) te va trimite la un medic specialist.
Dact problema ta-areste
/putea st fi i ntSdar nseet v'an osfp
tratament ma i speci al de
vindecat.
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ANSincerite
singura bc
oamenilor care nu au

BANIl T Cu m -ng administrez

ni mic. o banii?
(Alexandre Dumas)
O
PLANIFICAREA BUGETULUI
Atunci cOnd dorexkti st stdeobréecé enittriie/refutsgessunulimitatet i i
(ceea ce nu este amuzant!), iar dor i n@aibcplind. al e sul
Planificae a buget ul ui e sotrembc edee madimi sniimplrtar e a bani |
un buget, dar este ca Ki mer s ul la dentist: nu ~ Si
Buget ul presupaltuetleeveni turil e Ki ch
Veniturile suntt o S'i bani i de care dispui, adickt banii pe
Bine " nSeles c¢ct existt ki veni turi neakteptate, c a
bani, cadours ur poi zbtu,r st, 0o mMmoktenire, etc.
Cheltuielile s u n 't nevoile tale. Este necesar st «ktii car
pentruibhpéeui o8tent, chirie, etc.) kKi cOt mai rt mor
Trebui eStant s'tnvftacem di ferenSa ~ntr e-osocetateide dor
consum (adict oamenii cumpiktrt mai mult dec©t ceea
fericirea pe care o aducermhtolBirect dSirne Seumai p Ol
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Pl anificarea |l unart a bugetul ui
Venituri Nevoi obligatorii Nevoi de lux Economii
Salariul: Legat e de |Hobbyuri:
................................. -Chirie. ]
T telefon..........o......
-uti it ESi

Bani de | ¢ Transport Di strac$Si i

alte persoane | e -filme

apropiate (bunici, - concerte ................

rude):

Al oca$i a [ Haine: Alte obiecte:

Alte venituri Datorii:

Neaktept al .

e é

1.Cn pri ma czol ocaen Lv enroittevarai |suingtu r eC@anid rdnt ugpcaer tnee a K it
not ez tki pe acel ea.

2Cn a doua co¢hmalntuineltieaeckl t@attar i i ai "n ac

3.Cn a treia coloant noteazt lucrurile pe care | e
4. Adunt valoarebhidatbai nevoi teaodde |l a nevoile de |

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

Dact ~ Si mdainsrelmaddr kdniai ecohaomi i Lei nasea eSne
cea pentru ecwmii.

Dact chel tuielile sunt ma i mar i dec Ot veni turil
ce poSi st tai sau st amoOni

/ \ Pl anifickt pentru BsSttaalgSiine r
Pauza de r@'s)) economi sekti pentru cazuri de

' _ Dact evadre ew alSu e abzutgtrehuie | K i
DIl oFenEIE 5 5 st Si cont de ohieptopebeppec
-Pe mine mN omoarN cr | schimbtrile aptrute “n venit
am somn... Tu cum ai dormit azi GOndertecare sunt obiectivele
noapte? economi sekti pentrhi i SiacmarSda
-Ca un prunc..., am p| | ocui nSé¢fpvriei mtc®te atingi. Ve
noaptea |i de douN or ) pygetului, te poate ajuta st

g /atingerea obiectivului tktu Ki

48



[ ] MENTORAT

Caiet de abilit. S i '
TIMPUL TCum st reusdtemamst f ac
' propus “n ti mpul pe car
Ai ci am v3ie ao fdeorairm sct©Ot eva sugestii de
lStabl-$|IeK[1I’eI0aCE’S$I||GJCI’U "nseamnt ct
ucrurile importante di®inwiacmanitfai xdt
aceste aspecte sunt clare “n mintea ta&

care st te Si

2. Folosektéednoteaehdtn agendt activitbtSile pe

i mportamtaegerChd repoShumete de telefon Ki ad:
pe care | e cunokti. De asemenea poSi not a
felicitktri persoanelor din viaS$Sa ta.

3. Spune iTAefiazt anu,miatre adtiii v icsitdar®sau pe Gare clisaumut  f
l e poSi "ndepl-uiumimod npdl irteifourst Kintacu -ar e s p e
propus st te implici. Mai muiSi deunt 8i es Al
cOnd dorexti Stt. amoOni ceva I mportan

4. F £ caeprofamatir espect t praoigrsatnaubli Iciatr.e Respectt
te prezingSi l a ora fixt stabilitt. Acest
responsabil t, O persoant pe care al Sii se |

5 Nutestresai " n cazul “n care chiar nu pogSi st aj
unui motiv “~ntemeiat, anunSt din timp pers
|l ast st aktepte deg@iabiampIDiec a e e dact
preamulteactii t £ Si K i nu f aci St | a u
spunel e cel orl al Si cCtL doreKntS||n§terafaaC| ma i p L
acel ¢dfachfoane bé descoperi limitele

posi bil ul ui

6. Fiiechilbrat ir esponsabi | ,ifia K‘iJIi “scpodrpt a8
creativ Ki atunci c ©nf @Rt oapdrtuni
ezi t-Ri s’tnfbeuknttit Lpr ogr am (lcng'e'“'dV'H”PhY)V| L Si
care &S i aduct r el Buxadeede pl tcer ¢.
viaSt! Q

| | OO
sau posSi alege cealaltt varianttbt. .. “nt oa
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|

9k

pi edBhidremaatic “n 10 pali

PropuneSi denawrna un termen | imitdt. Cntinde acel
ora 10 (de exteampl .u)Estrel akieazlkuni noaptea.
bine ct te vei "ncadra perfect! Este destul t

a Aazi voi face multe chestiio. Noaptea
ezesc |l a ora 9, mEno©nc, plimb c®©inele, °
fi a kia,andtegcii! nMiait emumat ca sigur te vei

d
r
a
ii... Aplict prima regult, este “"ntotdeau

0
t

v
S

ct o gritmadt de.Jacurile suhticel maibortluem eama n they echd 4
pentru toate gusturi-drei. .kirDRPGsa r @it mg y
abil st ai de |l a cinci “"n sus instalate

cearct st
cembrie 68
i fac treb
prin care st

pari interesat(t) de ceva, oricel
9. Nu am afl at foarte multe noutt
u roit ldee apmian tc ®@dbie. s&n gktsexti cev
pierzi vremea bine "  nSeles.

Convinget e ct mOiIi ne te puli pe treabt! Cntotdeaun 4
el . Nu nsat terceaorcwi ngi ct ar fii altfel . .. N u
pentru fumat: ADe mO©ine mt |l as!o Siiiiguuuur

Evitt
chesti
0O s

spontaneitatea! Asta e cea mai nasoaento
e de genul-t AHaepedefthea pbea ifad @t8 prA tnutait n ca
t ui Si. Spontaneitatea este unul dintre

plictisit de |jorcaugdntkei??nuNinai oaiprfoibll erent
soant pe mess, care st poarte o discuSie
ut? Nimik...u? nimik...0, este perfectt! N

pe |la muzict «i "ncearct st tragi de pe
hard. .. Chiar dact nu au nici un al bum, tu t
Cautt ki poaétlee aalthumel or , prietenilor, poze
personalittSii

AranjiSedazmptozel e “"n ordine alfabetickt, dupt car
st treact ore bunera@®ntoaeferbahezaranjate " n

Ca st nu monoton mai intrt din 10
pe care t gi i Poate a mai aptrut cev

Este foarptieerpzlit cwrte nseta . . . Nu v4ebi dree aalniiz ac Cansdt,a "d
mijloc, te lovekte o “ntrebare esenSialt: ABL!*

4 http://funnyblog.ro/cursapierzivremeaghid-practc-in-10-pasi/
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MULSUMI M PENINEBU EAT

SPERI M @IFOSS DE FOLOS!

(O)

Ctlttoria noastrt
spertm ct acum te
deci ziilor Ki

prin |
Ssi mSi c a
abil

Echi

i tatea

Uume aa ¢ enlcoh
K i ade laaseta ,
de pl an

pa de

Cri kan,

edi

Y

t

Sergiu

ar e:
Lipi
dor esc

— =

Ana

tor,

mu |

Ny ek

t

F I

avi u
sucece

g

]

51



MENTORAT

Caiet de abilit. S i

=i

|l amde | a un nou capitol! Ekti pregttit? Nu prea
"nviSa “"mpreumbnteafeaeamhbtecoamenun kKmod uanf isci ecnotm
fim "nSielenrfekegem pe ceil al Si

Gata? Te invitktm st pornext.i la drum al Lturi d

1. COMUNICAREA i Ce este comunicarea?

Hai st " ncepem prin @muiecatke Baeste& "~ nseamnt de
1.AcSiunea de a comunica Ki rezul tatul
2.CnKtiin$are, informa$Si e, Ktire, rapor
3.Contact, relaSie, legtturt

fiComunicareae st e un ansamblu de acSiuni né¢ arseuabd ufio rnmic

de mesaj e, Ktiri, semne sau gestur.i simbolice, te:
ma i for mal, emi SALtnowr skei croencfeupnt doao mumsg horaitSd mia P xti @t el
receporul de radio, care folosesc | a toed rewmimidBrd iomassaicbmunici st a
mseamnt a transmite un mesaj, o informa§ime Suner al
este cel care transmite mesajdkceptorule st e c el care primexkte mesajul
respunsul emi Stt oOwnldwil, lawar e ewepdeoeveniprlia faptul
Modal itatea prin car e sca. Degexemplunin mesaj poats fatjansinis @irviun u m
grai (vorbit), “n scris (scri ssudomau,Sirhairl)). sau pri-r

® http://dexonline.ro/definitie/comunicare
® http://ro.wikipedia.org/wiki/Comunicare
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Caiet de abilit. S i '

Exi sttt trei tipur.i de | i mbaj prin asuatr e put
1.limbajverbalTgr ai ul articulat ki "nSel;esurile trans
2.limbaj paraverbal i " n Seire | e dincolo de cuvinte, “"ntreg
prin tonul, vo;l umul K i ritmul voci i
3. limbajul trupului Tt ot al itatea semnalelor transmise pr
privire’ki distanSe.

De aici comunicareaqppat e st fie de trewoti pur.i
a. fadecbkbamesaj ul este transmiss#

. . . . . . ¢ ,aa
oral (vorbit) sau scris folosind limbajul, cuvintele. e FQo0 '™
b. ih@adickb amesaj ul este
transmis ftrt cuvinte, do_*r\ prin gestur.i K i mi
C. T adict “"nSel esul
mesajului transmis prin tonul, vol umul K i rit|

Destult teori el Te i nvittm | a un

Ce trebuie st faci?

Pasulunu g ©Ordcke Ktae unaic uy®@md i.t A@Acce tare. Pgfectt e

Pasuldoi g Or e katceum cum ali putea st transmi
prin mitrmk ]l aDeci neva wdbt nme anevaa Lp rsibn dvee zd arde e

reukit?! Felicitthbri
Pasul trei gOr ke kKttem po Si sPntr oshektoit anae l
transmite mesaje diferite. Adickt poSi st s
, umocetareN®deact t @i enodumi-lc @i o gtealkti.it.....s..k.......

Succes!

~ ™

Pauza de r@é)

Pa a de .})Os .
4 )) St ewardesa cNtre

| B -Dori TP cina
Do i PereT|_vort -Ce pot sN aleg?
- Ne nt ©l ni m | ¢ - Da sau nu.

N g

" http://alfalu.3x.ro/web/tipuridecomunicare.htm
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2.TI PURI DE REW®WPOUNISs punde celuil alt?

,

Vrem st " nviSEtm

Ki ~Si vine ukor st comunici cu oamenii, “~nst

mpreunikt. cRhomatsée tcw mekt ictaomo

este greu st comunici gOnduril e tale. Cn gene
sitivacscoinf l i ctual e, di ficile. Cn astfel de si t
gO©ndi m, de aceea hai st vedem care sunt posib
bunt modal i tate de a pveorrsbaanceu icrepalliacl atte s’ anu ccoen

Cele trei mo dal i t Ls@nt: pasivitate; agresvitajegertiveate. r £t s pund

Ne vom uita pe r©nd | a fiecare

54



@ s

Caiet de abilit. S i '

Rbspunsul pasiv este atunci cOnd 1
Kit sSinem totul “n noi. Acestea sunt si
simplu alegem st nu mai comunicktm cu

reni Si, jigni $Si sau ner voki
Acest rbtspuns poate ptrea mubdineor a |
aka, dec©t st mt cert ki st i ast scanc
rezolva problema. o6 Acesta este un goOn:
nt ©mpl £t de fapt, este ct acumul tm " n
nutree cu ti mpul, <ci se agraveazt distan
|l maginea mktrul ui stricat pe interior ar fi ce
ptrem |l inikti$Si, totuki “~n noi e&seclhiicamurieagthntt atse
de cel e mai mul te ori acest tip de pasivitate nu
afart toatt supitrarea Ki ambrtciunea. Cn acele

acumulase deta©t a t i mp .
FervitSide rtspuns

pasi ve! \

Pauza deZ))@s

-Salut, bi-am cNt ®enimi! F
"mprumuTi 100.000 de | ei
-¢mi par e r-NMmbanithaine! n

-Dar acasN?
AcasN toHBinseunsNnNtoli,

Pasivitatea este c©nd ne “ncktlcktm propriile drep

e Punem nevoil e, dorinSel e, preferinSel e, ex i ter
noastr¢t;

e Cn situaSia “n care cineva sSse poartt nerespect
ne reabilittm, st spunem cum vrem st fim tratsa
noastr¢t;

e Avem dificuttimbm dezaeoredkypl cu al Sii, O opini
ceea ce sim$Si m, cum se vid lucrurile din per sj|
percep lucrurile -@mplasgp.er spectiva " n care ne

e NLdtjduim ki Bktpetstmanh skakble exact ce vrem
explicit ki specific ceea ce vrem de | a cel&tl a

e Nu ne exprimkm sentimentel e, starea, mo d u | o
partenerul nostru de comunicare;

e Aducemsaoze nejustificate (ne minSim Ki pe noi ~ nk

e Ne victimizitme meapamaldiul i tatea pentru (non)
e Privim “n allt tprpiawvitme " m doflci spe partenerul nost

e AcSionktm ki rtapwomde mnloa eeré¢nuidecd Si K i nor me

8 http://inspiredachievement.ro/inimaé@ributeale-asertivita%C8%9Bib-situa%C8%9Biide-pasivitate% C8%99i-8-
de-agresivitateplus-catevasolu%C8%9Bii/
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Caiet de abilit. S i

Pauza deZObs
-SNvezi ¢cN ieri am f N
Acest tip sN fughN.
te last st "1 _pa' cum ala?
depum:{_rlea e ey fugeam “n faTN, e
refer a ang <
Ea "nseamnt un
ficomportament ostdl y9Pdedrstoramnetl iev calr eumweiacitmoneazt
persoane, dar chiar pe ele " ns+el | adeoasredeé eajrimg
Mt r ul care este |l ovit, nu este rtanidat idtomndi nea &
sunt persoane “n gener al irascibile ki UkKor iroif

Agresivitatea aratt Ki o0 imagine de sine nepotriuvi

Agresivitatea ~n ecopmuinn c@u\ei nptoeat (ei nsjturfiii ) , pri
tonul ui K i intensitatea wvocii), prin | imbajul tru

l ovitul “n mast cu pumnul)

APrin agresivitate “‘nrctifl @y aonardbeae rhoenspsotrett.one [ka r | ce
agresiv atunci cOnd:

e Ne punem " n situaSia de a kKantaja emoSional;

e COnd folosim ichtcmhdanga pentaflt i a st cedeze “"n f

e CONd "~ i insulttm pe alcSii, atac©nd identitatea |
st enunStm comportamentele —pe care | considert
di sfunc Sd osiatl iea Sing rdat t;

e COnd i facem pe al Sii responsabddtmardpedepropriil e
senti ment e, percepSi i “n l oc sk nwe as'umktm
responsabilitatea pentru sle nt (iomemaFeline K- perce,|
noastre;

e COnadefmacerer:i care i pun pe <cei ctrora | e cere
“"n faSa unui fapt ~ mpl rtumi ts e'tn dleo co psSti umad a tptu sset | aal
consimSite “mpreunt cu noi ;

e COnd vorbim pe un ton ridicatt,t 'um Imec ast fwearmgi m

e COnd avem o atitudine de superioritate "n rela$Si
mai jos dec®©t noi “~nkKine;

e CONd tr®©ntim uka sau arunctm cu obiecte, “"n |loc
perspectiva noastrt, cum ne afectedzt comportame

® http://dexonline.ro/definitie/agresivitate
10 http:/flinspiredachievement.ro/inima&ributeale-asertivita%C8%9Bib-situa%C8%9Biide-pasivitate% C8%99i8-
de-agresivitateplus-catevasolu%C8%9Bii/
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Asertiv?. .. Ce mai e Ki cu

Se prea poate st nu fi auzi
nseamnt Aséritiasieratea | mplic
direct ki sincer. Cnseamnt st
pe cel tlalt, ci artt©nd o ati

s

este calea de mijl oc ntre pa

Comuni c©Ond agerdtei va treknveipef earl Si i sau de a
aceastt comunicare implickt a «kKtildi st spui i nt
subiect vom vorbi mair edud $ieon ar auad med errtuil vic.api

ML r ul ssttrek toosi neagi ne potrivitkt pentru acest
i maginea altturatt, mLr ul este stnktos nu do
sincert, te ajutt st trtiexkti edtd bteu aveidef if ru
relaSiile tale cu cei din jur vor fi apreciat

Atri butele comunictrii asert

1. TRespectul faSt de noi “n
dar ki faSt de ceil al Si K

2. Cere direct ceea ce ai nevoied | a ceal a
persoant;

3. Spune un NU foarte cl ar
cererilor sau provoctrilo
dact nu servesc direct in

4. Este orientatt pe soluSii pen

5. Trece partenerii de comunicare wio stare de presiune
(pe care o resimt “n rel-aSie
stare de calm;

6. Contribuie | a rezolvarea pot e
7. Este simplt, cl ar t, conci st;
8. SusSi ne un p uwunenod calme, nejignitbre reaitic;, nt r
9. Facereérire strict | a comportament®le celuilalt ki

" http:dinspiredachievement.ro/inimafributeale-asertivita%C8%9Bib-situa%C8%9Biide-pasivitate% C8%99i8-
de-agresivitateplus-catevasolu%C8%9Bii/
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Credem ct

s
st

Chedionar de asertivitate

o P o t-miexXprim cinstit sentimentele.

Cncercui ex

priun de phkyit reed ac Lpstelamr@asnhdectti rkaser t i v,
compléi eniar ah e de taeradegerepta.s .

DA NU

o Pot st spun fAnuo fiLrit mtL acuz sau st mbL si
DA NU

o Pot st recunosc c¢c©nd sunt suptrat/ t.
DA NU

o Cncerc st gtsesc cauza supbtrbrii mel e.
DA NU

o AKtept st cunosc toate faptele “"nainte de a |
DA NU

o ACriticd comportament ul unei persoane Ki nu [
DA NU

o Cmi asapgomeabi l i tatea pentru sentimentel e mel
DA NU

o Reukesmi sexpri m at ©t senti mentele pozitive cC
DA NU

o COnd spun cudim jmignseisnct ,penucei | al Si
DA NU

o COnd nu sunt de acord altcineva nu uzez de
DA NU

o Reukesc st gtsesc soluSii pentru probl eme Ki
DA NU

o Respect drepturile celorlal $Si c¢c©nd mi | e expr
DA NU

Acum numktrt cOSI Achmufat kDacct©Sai AMdJIoO mul t e r Lspl

"nseamntpaot khipratkttickt asertivitatea. Dact major
ma i ai de lucrucen aneskedvmerauas8B8otivitbEtSii ~n
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Ur mktt or ul

spaSiile c%iiacedree pYiopveipar potrivite.

o Prietenul ttu fuimeazsit kKfiumezir oawgtelki pe
REspunsul pasiv:eééeéeéeéecéeéeéeeeéeéeéeéeéeécté
Rbspunsul agresiv: eéeééééééécceeceeeeééececeeceeeceté
Rbspunsul asertiv: ééééééééceeceeeéeééééeceeceececeté

o Col egul ttu ~ Si ia mGncarea din fogreeant Lt

foame.
REspunsul pasiv: éééeééeécécécéceéeceeéeéeéeceéecécecte
REspunsul agresiv:eéeéeéeéeéeéeéeeceeéeéeéeéeécet
REspunsul asertiv:éeééeéeécecéecéecéceeéeéeéeéeéeécté

o S4dai cumptrat o bl uzrietenatrae foe rpad ar tkh batotbrste r:
REspunsul pasiv: éééeééécécécéecéeceéeeeéecéecéececte
REspunsul agresiv:eéeééeéeéeéeéeéceéeceeéeéeéeéeécté
REspunsul asertiv:éeééeéeééecécécécecéeéeéeéeéeéeécté

o ASi stabilit ckt merge$Si cu caomadigiidatl a” rft

tmp ziua ftrt st te anun$Se Ki pe tine.
degeabaCe faci??
Rbspunsééépaaséedééeééeééeécécécéeéeeeéeéeéceté

exerci Siu

t

e

vV a

a

j

ut a

12 hitp:/Avww.scritube.com/sociologie/psihologie/Chesticdarasertivitate352121822.php

Compa eit ed iz
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Drepturile asertive:
l.am dreptul st solicit ceea ce dor es|
2. am dreptul st refuz solicitarile ct]
3.am dreptul st 7 mi exprim sentimente
4. am dreptul s #mi schimb opiniile;
5. am drept ul st comit grexkeld] K i st n
6. am dreptul st mkt conformez propriil/|
7.am drept ul st spun NU |l a tot ceea c|
pericul osxadadt ‘smist’etmmel e de nor me Ki
8 am dremptiulstatbi |l esc propriile sistem
9.am dreptul st nu mk simt responsabi |
sentimentel e Ki probl emele celorl al |
100am dreptul st solicitabBestitate di
llam dreptul st fiu eu " nsumi;
12am dreptul st mk simt speriat Ki st
13.am dreptul st spun NU kTI U;
l4am dreptul st iau decizii bazate pe
155am dreptul st mbt distrez;
16.am dreptul sob amibiadmhmQucadnérnu se abui
17am dreptul st " mi fac prieteni Ki S
18.amdr eptul st mk schimb ki st evoluez
199am dreptul |l a respect din partea ce
20.amdrept ul st d i@ @ eadatnadin kx| respectabi
2l.am dr e fiufericit. s L
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Pentru a dovedi un compor tsacnimeinnb i a speer ta esi |n
echilibrul “n comunicare.

CNVASI St SPUI NU, respect©nd urmkttoarele " n
-aco-6dtun rtktgaz;

-nu te scuza “n mod exagerat;

-preciae83zhutcul refuzul ui ;

-ut i | i zeaz kverbal dmtipagenii, n o n

-evita culpabilittSile inutile;
-focalteemetexperienSa ta interioart, nu pe ex
-cautt informa$Sii pe delotparte; ofera infor ma
-vorbekte despre sentimente “"n |l oc st vorbexkt:i
-vorbekte despre comportament ul persoanei K i n
-recunoakte efectele trecutului asupra ta, f&Lr
-dezy £l ui e lucruri i nti me despre tine, fbLrt teal

- fii politicos, dar ferm;
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Este timpul pentru un | Oleservatorel, desogrece tl veifacea s t
acestrol,veifican detectiv care sttt Keaa ualmborea.t eCmprmip
trebui st observi reacSiile Gpasieet abdegr ésni wue
dupt care | e vei nota “"n tabelul de mai | os.
Dat a Ki Descri e si Ti pul de rdaisp| Cumarf i f ost

“n cuvint vizut reacSione

Ce ai fi spus?

Pasiv Agresiv | Asertiv

Q
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V.ABI LI TATEA DE HREABERONWYI

Relefflecu al $Si auauhden tucrurile bune din via nast. N e s i bme&atumei

,

cOnd avem oameni “n jurul nostru cu care ne |
care “mpitrtitkim buceur iddree kne pajouwtlte meetl uen cnio acs@n
infkkubmnt pedeopareomvhbteemmull te | ucruri bune
ca Ki persoane) Ki din relaSia cu ei
AUNI i oameni i ntadt rin wii aglae aot r ep
pentru un timp, " Ki | ast amprenta
ma i suntem niciodatt persoanel
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Dar exi sttt Ki oamdmiu mare rmru dumt clowmnir tpen
ne poat e -dndtsaualtub u "~ ntr

Persoanele din juruta te pot influe uneorie f aci | ucruriiegavadltor car
oameni. De exemplu, ei te pot inflardé

é fumeazi

.. consumi doguri

consumi al cool

o D

st fugi de |l a anumite c
st ‘s&ial tnc’erpai nvti ea Sche

st 7~ ncasltc ic o nei gSeiafraoe Sai nuunn

S L ituecindvaa S

.. @c.

| i pse

([N

D~

m Toatesuntlucruricar e pot sa ai bt consecin$Se negative

FL-$ propriata lista cu lucrurile pe care l&a i c o mi s al$ te-autinfluergatc teeau

‘mpins de la spateauteaupresas £ | e f aci
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Se "nt©mplt de multe ori, atunci cOnd cineve
st ne f-ispunegpNE!Nusubt de acor d cu faaastdad maNu dverger aau
ne kstm convirk i fasem acele lucrurchiarda ¢ £ nu s uat deacord cu elatpati St n
gOndi m “emesree unkt @mpl £ ast a.

GGhdadte-te din nou la situgile din via® tg cAd ai fost influels a tf ascti  wkeiv ac hritar d
a itiut gk nu ar trebui sfaci acel lucry totk ii-af@tgeuds r ef uzi perScoeanaia r e
] 0s ce c-a@udts BpuiNU. c £ t e
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Fiecare din oi ne confruntm sau neam confruntat la un moment dat cu sgua i de iaces:
ne-a fost greutsspunem NUnea fost greu isspunem ceea asoi credem. De cele mai multe ori,
motivele pentru care facem asau n t ur mbt o a rteerégesadi (kp o attset soa egh s e
rtspilepescaretul@ai dat pe pamgtima m@h ek iolae tde mai |

V viemca | a ceil al Si st |l e plact de noi K i st

Vvrem ca acele pers te “n

grupul lor;

V ne estaehot e adsrdogne \or lua
peste [pdccpiuosr :NnUuA sau
asta oreadt ct sun
prost..0 ;

V nee st e ctisewrmts upp hor,sa\or
si m$ig nvorduper kil aSi a ¢

V ne g©ndim cit,iane vor respinge

respingerea e dureroast Ki nepl tcut t;
Vne glndim ctetaatad, |deneaeafpsamlt enwce af pa ewsii ue
ceilal Si ;
V nusuntemcoat i enSi de consecinSele acSiunii no
“nt ©Gdinpdta facem acel | ucru.
Este nor mal st ai aceste dorinSe sau aceste
foarte |1 mportnauntl,akeistacecsat et ul usctrr ur i ststspglei bMNW
si tuaSiildpericukoase r efiradPui e st "~ nSel egi care sunt

NU ki st nu |l e lawkrajskl fde anag p wirde icedeeat @ie tt w

e bine sau tu.
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Hai st mergem mmai dapaonpbpe. dedexpapt enSel e
poSi st povestexkdii ccanfurabritidte tcw. cRa i twea ~ n\
expere n St .

Noteazt masii tjuasSidouin care ai fost i nfl uen
persoane st faci un luclhuf pei c-adearf dtc vtk @n&OINn d a

au fost acele persoane, ce ai facut,decenuaiNspus car e au fost consecin
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Acum gé@nedelkased auwtSi i “n care ai reuxkit st

celorl al Si . Cine asauf psbvacaltespefacanre Tubde ai

Neam uitat | a trecut, acum hkaii ssktk vneed egn®ncdei n

momentulte wedamai afla " n situaSii de acest f
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Ma i ] 0os sunt suebuit perxiermpd a@r a a $rdcut gadrecs unyl dimre m  c ¢
prietenii/prietenel e t aalaes.f tAsue havbhPe de aj ut

1. Duptkcoal, prietenulprietenatseopret € "~ n curte cu t upul de
car e Ueadebbiceiddekti a ~ naegtdidre ruau

at dint
altt <clast ©pe-lcarae poebsitkenupiesico rg rt moti
t Hpuetena taeste provocattis b mer gtk Isae eplr,ed
"mpi edishts&gape sticl at dbek isautc, pie
Vi na t ota psec tep a tel &getec u | Ki st

Sfatul t Lu:

ct S

@ai pnoeil es tc

2. Se apropie o petrecere | a ca
meag t . Nu are cuiweasts tf ascek “~anbir re
bunt, dar nu prea arekcumumpef
O cktmakt/ o rochie frumoast. Un
sd ajute ki i povestnderatpatead e u

st mear gt «i cum-larri npdukt enai nsekn if.
Sfatul ttu:
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Caiet de abilit. S i '
Cn continuare o0 St gtsext.i o listt cu laeruri
trebuie st ®pateNU. kCitakte@crurile care S$Si se par
0 COnd exti presat de cineva st faci ceva, ca ¢
gOndexkt i l a opSfaoil acepk taceullsdmici b sdmui ampuwi
sunt consecinSel,eapezpbi vetlbkipaeayfadlaas dicruf ec i S
exemplu:

-printre cons,ecdarSel gotheg
al e gfaci asellucru, p o't st f ioeprobhlenee rcu

pol i $iiamSi ptsau prof es okrunfel, pedeps
sau al tul, poate fi afecta t a, p o
persoane, etc.

- benefi¢ u | de moment exdadat eacfcie™ ctL
Ki rdietpni , dar trebuie st " nSel egi ct ei nu su

U CnvaSt st iei -tuldesaipeibhéStaletkialragt pentr
pentru tine Ki c¢cOnt kproezkittei vceo ncsaercei npSoetl es tn eagpaatritv

U CnvaSt st goOndexkti pentru tine Ki st ~Si expr.i
frickt st spuiNUcl awl Secenetscl uomnuyrf@au st fNJc ast
cred ct este cool stuf@ecineastuat ruwcUs @ ep adh it ic Eo

di ferite modalittS$Si prin care poSi spune NU, i

U Cn acest punct intrt “n ac$Si un eabapesgrenurd o xatpd it ed
sineEste foartéei mpookant pettine, st Kt cine
valorile tale, etc pentru ct toate aceste lucr
spune NYatwun c i c©®nd e cazul

0O Evitikt coenpoarnipperascoane care au o sienStileuaelntSet pneergsac

car&isbpbetreci ti mpul
U0 Cere ajutor unei persoane de “,maredaear e,r ewcrut ptp
asenttt oar e Ki care te poate ajuta Ki “nviSa cun
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EC;E: D
L/
Sunt dout lucruri importante pe care am vrea st | ¢
1. Al ege cu grijt persoanele pe care | e-Saccapgiri
prieten i i . Nu orfcenenmeratéd Sh, faoemai ppmubbanku dec©

2. Atunci cOnd cineva ~ Stelapolophdledeste ¥ acé @it OCmeV a,

asta?@seva “nt ©Ompl a d aredste lncnutefmaidin pensutming? C
= @ 51 (=@ 6@
(CYaacs
AN NN A
[ 18
g MESAJ g
G CODIFICAT [p &
e g
Bl»> T
VNV
@A ANVAVIA Am
ST CTEE [
Cn dreptunghi ul de mai proiseteesntiee ukni ccie a’'tn sceaa ner
Cncearct st gtsekbDimemvibnhekstcmesaj printre

A R |I P R |I E|T|E|N|O|Z |[E |U|T |C |8 |I G |F
F |E |S |T |E|A|S D |G |I E |C|E |L |[N|K L [O]|P |I

ulwi;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|kK |T|E |R|D]J|E|Y
P IR |O|S |T |I | B |UJA [N |U |Z |I T  W|C |E |L |C
B|C|A|R|E|J|Y |F|T|E|S|R|C|N|D|E|A|M|N|I

A S D|F |G |L |A|I u|T |O|P |R|E |L |E |N|I M | O
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GRAF ITI!
Acum e rO©ndu$unmdsa)l st tr ans mi
Mai jos aiun perete unde ai libertate sreezi cevaSt presupunemicacesa estezidul unei
clkdiri care se afltocmai’n centrul oraului K i ai primit per mi s.iAceastaa de
‘nseamh ct. sunt multe persame caretrec pe &gt el 'n fiecare zi: care este mesajul pe care ai vrea
st-l transmip acestor oamerlegat de prietenie? Ce ai vrea ktie ei sau & 'n®lead.? Folosate

cuvintecoe malemul te culori!
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