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Argument

 “Cine se cauta pe sine, gaseste lumea, iar cine
cauta lumea, se gaseste pe sine” (Octavian Paler)

e Este nevoie sa stim cine suntem si spre ce ne
putem indrepta ...

 ..dar si cata incredere avem in noi, pentru a
reusi.
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Cuprins

1. Reflectie- Cine sunt eu?
a) dimensiunile sinelui
b) exercitiu in perechi
2. Autoeficacitatea

definitie

chestionar

organizare valori
3. Valorificarea calitatilor
4. Modificarea si acceptarea punctelor slabe
5. Recapitulare

___6. Fegdback/ Tema de gandire
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Cine sunt eu???

e Incercati sd raspundeti in 3-4 randuri la intrebarea: Cine
sunt eu? (7 minute)

Puteti sa tineti cont de urmatoarele:

 Oamenii de care imi pasa cel mai mult sunt.....

Ma simt mandru de mine pentru ca....

Oamenii pe care ii admir cel mai mult sunt.....

Tmi place mult sa....
Tmi doresc sa....

Unul dintre cele mai bune lucruri facute de mine este....

Mi-ar placea sa devin...

* Prefersa... .... Decat sa....

Tmi propun sa....
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mod de a gandi, memora =

opera mental cu nformatiile Ful actual

despre sine ume

it care persoana crede
ca este perceputa de cet

i jur.

id wal 81

ant 1 wata
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afecte, sentimente,




Exercitiu in perechi

 Notati doua calitati pe care considerati ca le
aveti voi personal si doua calitati ale colegului
de banca, tinand cont de dimensiunile

prezentate anterior.

 Acestea coincid sau difera?
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Autoeficacitatea

« AE perceputa mai poate fi definita ca o anticipare a
rezultatelor pozitive in actiunile intreprinse datorita
cunostintelor si abilitatilor posedate.
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Chestionar Autoeficacitate
Exemple

* Daca insist, reusesc sa-mi depasesc problemele
dificile.

* Pot sa rezolv cele mai multe dintre probleme,
daca investesc efortul necesar.

e Cand sunt intr-o situatie dificila, stiu ce am de




Organizare valori

* Organizati in ordinea importantei urmatoarele valori
(lucruri pe care le pretuiti), astfel incat, pe prima
pozitie sa fie cea mai importanta pentru voi, iar pe
ultima, cea mai putin importanta.

* Pont: Incepeti cu limitele valorilor!

* Valori:
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Valorificarea calitatilor

* Fiecare dintre noi are anumite lucruri pe care
le face foarte bine.

e Ganditi-va la un lucru la care va pricepeti, pe
care l-ati face oricand cu placere, fara sa
simtiti oboseala (exemplu: sa citesc, sa rezolv
exercitii la matematica, sa joc fotbal, sa imi

gult prietenii etc.)




Modificarea/ Acceptarea punctelor
slabe

 “Doamne, da-mi puterea sa suport ceea
ce nu pot schimba, sa schimb ceea ce imi
sta in putere si intelepciunea sa pot face
diferenta intre cele doua.”

* Povestea celor 2 vase (anexa)




Recapitulare

* Pentru a-mi putea valorifica resursele, este
nevoie sa ma cunosc.

* Este important sa stiu ce pretuiesc, ce
conteaza pentru mine.

* Depinde de cata incredere am in mine pentru
putea reusi (totusi, atentie la ingamfare).
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* Feed-back: Ce v-a placut/ Ce v-ar fi placut sa
fie altfel la lectia de azi?

* Tema de gandire: Ganditi-va la o situatie in
care ati renuntat pentru ca nu ati avut
incredere si alta in care ati continuat, desi era
ceva dificil. Ce rezultate ati avut? Ce rezultate
crgdeti ca ati fi putut avea?
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Va muliumesc pentru atentie

si rabdare!
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Anexa

Povestea celor doua vase

O femeie batrana din China avea doua vase mari, pe care le atarna de cele doua capete ale unui bat,
si le cara pe dupa gat. Un vas era crapat, pe cand celalalt era perfect si tot timpul aducea intreaga
cantitate de apa.

La sfarsitul lungului drum ce ducea de la izvor pana acasa, vasul crapat ajungea doar pe jumatate.

Timp de doi ani, asta se intampla zilnic: femeia aducea doar un vas si jumatate de apa. Bineinteles,
vasul bun era mandru de realizarile sale. Dar bietului vas crapat ii era atat de rusine cu imperfectiunea sa
si se simtea atat de rau, ca nu putea face decat jumatate din munca pentru care fusese menit!

Dupa 2 ani de asa zisa nereusita, dupa cum credea el, i-a vorbit intr-o zi femeii langa izvor: "Ma simt
atat de rusinat, pentru ca aceasta crapatura face ca apa sa se scurga pe tot drumul pana acasa!"

Batrana a zambit. "Ai observat ca pe partea ta a drumului sunt flori,insa pe cealalta nu?" "Asta
pentru ca am stiut defectul tau si am plantat seminte de flori pe partea ta a potecii, si, in fiecare zi, in

timp ce ne intoarcem, tu le uzi.” ."De doi ani culeg aceste flori si decorez masa cu ele. Daca nu ai fi fost
asa, n-ar mai exista aceste frumuseti care improspateaza casa."

Fiecare dintre noi avem defectul nostru unic. insa crapaturile si defectele ne fac viata impreuna atat
de interesanta si ne rasplatesc atat de mult! Trebuie sa luam fiecare persoana asa cum este si sa cautam
ce este bun in ea.

Morala: Crapatura vasului nu inseamna sfarsitul, ci o posibilitate de a face ceva diferit!
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