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Clasa a Vlll-a poate fi foarte grea, chiar dramatica,
daca nu stii ce sa faci cu timpul tau si cu toate sarcinile
pe care le ai de Indeplinit. E ultimul an de gimnaziu si
se da o adevarata lupta intre tine si examene, intre
tine si dorintele adultilor, intre tine de azi si cel/cea
care vrei sa devii. Ca la orice lupta, trebuie sa iti faci o
strategie. Cu cat e mai bung, cu atat e mai bine! Totul
e sa ti se potriveasca! u

Pentru asta, foloseste acest ghid ca sa aflii cat mai
multe despre tine, despre modul in care functionezi si
inveti, despre cum te ghidezi atunci cand trebuie sa iei
decizii, despre cum fiti scrii viitorul in Power Mode.
Pentru ca poti si pentru ca el iti apartine!




Mintea mea, la treabal

CUM DESCOPAR STILUL DE TNVATARE CARE MI SE
POTRIVESTE?

#linvatDespreMine!
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N
Stilurile de invatare >70

Existd mai multe moduri in care poti invata,

dar nu toate sunt la fel de eficiente. Fiecare

persoana invata in felul ei. Unii oameni tin minte mai bine cand
vad, altii cand aud, iar altii cAnd pun in practica. Acestea se
numesc stiluri de invatare. lata-le pe cele mai cunoscute:

Stilul vizual - invat cu ajutorul vazului!

Oamenii care Tnvata vizual isi amintesc mai usor lucrurile pe
care le vad. Le plac imaginile, culorile, desenele, hartile si filmele.

De exemplu: daca inveti despre animale, iti place sa vezi poze
sau videoclipuri cu ele.

Stilul auditiv - invat prin ascultare!
Aceste persoane tin minte mai bine cand aud explicatiile. Le
place sa asculte povesti, cAntece sau sé vorbeasca cu altii

despre ce invata.

De exemplu: inveti mai usor o poezie daca o asculti de mai
multe ori.
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Stilurile de invatare

Stilul kinestezic - Invat prin miscare/practica!

Oamenii kinestezici invata cel mai bine cand fac lucruri. Le place
sa atingd, sa construiasca, sa se miste si sa incerce singuri.

De exemplu: inveti mai bine despre plante daca le plantezi tu
nsuti in ghiveci.

Stil de invatare Ce inseamna

A (Auditiv) Iti amintesti mai bine prin
ascultare si repetitie
B (Vizual) Iti amintesti mai bine prin
imagini, culori si organizare
Iti amintesti mai bine prin
miscare, experienta si

C (Kinestezic)
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Fiecare dintre noi invata mai bine intr-un

mod sau altul!
Completeaza chestionarul de mai jos si afla ce ti

se potriveste tie cel mai bine!

1.Cand invat ceva nou, prefer sa...

A. ascult explicatiile unui profesor sau coleg.

B. citesc lectia din caiet sau manual.

C. fac un desen, o harta mentala sau un experiment.

2. Tin minte mai bine atunci cand...

A. aud informatia spusa de cineva.

B. o vad scris3, colorata sau subliniata.

C. o scriu, o misc, o transform intr-o activitate.

3. Cand incerc sa ma concentrez, ma ajuta...

A. sa repet in gand sau cu voce tare.

B. sé fie ordine si culoriin jurul meu.

C. sa maridic, sa fac pauze sau sa ma misc putin.

4. La gcoala imi place cel mai mult cand...

A. ascult o poveste sau o explicatie interesanta.

B. fac rezumate, tabele, desene, scheme.

C. particip la experimente, jocuri sau activitati practice.
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5. Cand cineva imi explica ceva, inteleg mai
bine daca...
A.Tmi spune pas cu pas, clar.

B. imi aratd un exemplu sau o imagine.
C. ma lasa sa incerc eu insumi.

6. Cand trebuie sa invat pentru un test, prefer sa...
A. citesc cu voce tare sau inregistrarea lectiei.

B. folosesc culori, marcaje, post-it-uri.

C. refac exercitii sau simulez situatia de test.

7. Cand gresesc, invat mai bine daca...
A.Tmi explica cineva ce am gresit.

B. vad cum ar fi trebuit sa fie corect.

C. refac exercitiul singur.

8. Ce ma distrage cel mai ugor cand invat?

A. zgomotele sau vorbele din jur.

B. dezordinea, imaginile, culorile.

C. faptul ca trebuie sa stau prea mult timp nemiscat.

9. Cand invat, imi place sa...

A. povestesc cu voce tare.

B. subliniez si organizez vizual.
C. fac ceva practic cu informatia.
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10. Dupa ce invat ceva, stiu ca am retinut
atunci cand...

A. pot explica altcuiva cu voce tare.
B. pot desena sau rezuma informatia.
C. pot aplica intr-o situatie reala.

Stilul tau de invatare - Interpretare chestionar:

» Daca ai majoritatea raspunsurilor A = Profil vizual

Tnvegi mai bine cu imagini, culori, harti conceptuale, grafice.

» Daca ai majoritatea raspunsurilor B — Profil auditiv

Inveti mai bine ascultand explicatii, discutii sau inregistrari.

» Daca ai majoritatea raspunsurilor C — Profil kinestezic
(practic)

Inveti mai bine prin miscare, experimentare si aplicare concreta.

1. Stilul meu principal de invatare este:

2. Cand invat, imi propun sa folosesc mai des:

3. Am descoperit despre mine ca:

4



Mintea mea, la treaba! harada

Antreneaza-ti atentia

Antrenarea atentiei e ca mersul la sala pentru creier! Daca o
exersam des, devine mai puternica, iar daca nu, devine lenesa. O
atentie bine dezvoltata ne ajuta sa invatam mai usor, pentru ca
putem retine informatiile mai repede si le intelegem mai bine. De
asemenea, atunci cadnd suntem atenti, facem mai putine greseli,
observam detaliile importante si putem sa ne corectam singuri.

Antrenarea atentiei nu este dificila. Putem face acest lucru prin
jocuri de memorie, puzzle-uri sau exercitii de concentrare, prin
pauze scurte intre activitati sau prin stabilirea unor scopuri clare,
cum ar fi ,acum invat 15 minute fara telefon”.

lata cateva tehnici de concentrare pe care ar trebui sa le incerci:

Tehnica 1. Deseneaza cu ambele maini deodata

la o foaie de hartie si carioci. Deneaza cu ambele méaini deodata
diferite forme, in acelasi timp.

fncepe cu nivelul 1 de mai jos si continua cu nivelurile 2 si 3, pe
parcursul unei sdptamani. La inceput vei fi mai atent/a la méana pe
care o folosesti de obicei mai putin.

Acest exercitiu te ajuta la coordonare, concentrare si control,
antrenand ambele emisfere ale creierului tau.
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Nivelul 1

Deseneaza toate formele din dreapta, pornind din acelasi punct.
Foloseste ambele maini, simultan.

Nivelul 2

Deseneaza toate formele de mai jos, pornind din puncte diferite
si terminand formele in acelasi timp cu ambele maini, simultan.

Nivelul 3

Cu ména dreapta deseneaza o forma si cu stdnga alta forma, in
acelasi timp. Incepe si termina simultan, cu ambele maini.
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Antreneaza-ti atentia

Tehnica 2. Copiaza un text dintr-o carte timp de 10 minute
la o carte la intAmplare si deschide-o la o pagina. Mai jos, transcrie
timp de 10 minute ceea pe scrie pe pagina la care ai deschis. Nu
face nimic altceva n acest timp.

.4
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Antreneaza-ti atentia

Noteaza cate greseli de transcriere ai si daca ai inteles ceva din
text.

Repeta exercitiul timp de o sdptadmana. Ce observi?

Céte greseli ai duminica, in comparatie cu luni?

Ai ajuns sa intelegi mai bine textele?

Felicitari! Ti-ai demonstrat ca poti ramane atent/a intr-o sarcina
»Pplictisitoare” si chiar poti sa si castigi ceva din asta.

Repeta exercitiul ori de cate ori ai ocazia, pentru a-ti pastra atentia
in forma!

.4
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Antreneaza-ti atentia

Tehnica 3. Repeta in ordine inversa
Inregistreaza-te in timp ce citesti sirurile de numere de mai jos.

579 41-75-36-74-72 )

3-8-11 21-97-030-104
11-17-21 34-6-23-99-95
56-85-21 74-95-91-94-54
68-568-33 71-80-97-65-07
26-37-66-77 62-80-29-19-53
3-8-11-18-1 72-35-50-97-86
34-0-1-52-9 91-88-03-06-41

K80-72-15-94-47 91-42-06-48-06 )

Asculta-le si rosteste sirul in ordine inversa.

Ex.: asculti inregistrarea cu sirul 4-8-10, tu rostesti: 10-8-4. Timp de
o saptamana vei face asta, timp de 5 minute pe zi, crescand
lungimea sirului (poti folosi site-ul: pinetools.com pentru a genera
sirurile de numere).

Noteaza greselile in fiecare zi. Ce progrese observi dupa 7 zile?

4
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Antreneaza-ti atentia

Tehnica 4. Fixeaza-ti atentia!
la un ceas si urmareste timp de 3 minute secundarul, care se
misca. Concentreaza-te doar asupra lui, fard sa te gadndesti la
altceva si fara sa iti muti privirea.

* Observa daca gandurile tale fug in alta parte.

e Dar privirea?

* Noteaza de céte ori iti este distrasa atentia de alte gadnduri sau
privirea de alte detalii.

Dupa ce notezi, revino asupra secundarului si urmareste-| cu
atentie in continuare. Astfel iti antrenezi mintea sa se concentreze
pe ceva anume.

Repeta exercitiul in fiecare zi timp de o saptamana, preferabil la
aceeasi ora din zi. Ce observi dupa mai multe repetari?

Iti pot stimula atentia folosind si aplicatii mobile, precum:
Luminosity, Elevate, FitBrains, CogniFit, Peak s.a.

PENTRU TOATE CELE 5 TEHNICI DIN GHID, NOTEAZA
REZULTATELE TALE iN FISA DE PROGRES DE LA SFAR$IT. E
IMPORTANT SA CALCULEZI PROGRESUL Si SA VEZI CEEA CE
FACI DIN CE iN CE MAI BINE!

%)



intea mea, la treaba! > harada

Antreneaza-ti atentia

Tehnica 5. Scaneaza imaginea

Uita-te timp de 10 secunde la imaginea de mai jos si incearca sa
memorezi cat mai multe detalii. Dupa aceste secunde, inlatura
imaginea si raspunde la intrebarile de pe pagina urmatoare.
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* Ce se aflain coltul din dreapta al imaginii?

® Care sunt culorile care predomina?

® Ce aivazutin centrul imaginii?

* Cate animale apar in imagine?

® Dar oameni?

* E oimagine trista sau vesela?

® Care este mesajul principal al imaginii?

* Ce fac oamenii din imagine?

Dupa ce notezi raspunsurile, observa din nou imaginea. Noteaza
raspunsurile corecte si raspunsurile gresite. Fa asta timp de o
saptdmana cu imagini de pe site-uri de stiri, afise de evenimente,
pagini din reviste sau oricare alte fotografii. Noteaza raspunsurile
corecte si gresite de fiecare data si observa cum ai progresat pe
parcursul celor 7 zile.

PENTRU TOATE CELE 5 TEHNICI DIN GHID, NOTEAZA
REZULTATELE TALE iN FISA DE PROGRES DE LA SFAR$IT. E
IMPORTANT SA CALCULEZI PROGRESUL Sl SA VEZI CEEA CE
FACI DIN CE iN CE MAI BINE!

17



Y.

Tehnici care nu imi
consuma bateria, cio
Incarca

METODE DE INVATARE ACTIVA
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Cum te simti cand inveti?

Tncercuie§te raspunsurile potrivite:

_—_ Depasit/a —__ Confortabil/a

Trist/a Calm/a
Obosit/a Fericit/a
Bolnav/a Concentrat/a
Plictisit/a Confortabil/a

Lipsit/a de energie In control

—~u~ Incordat/a

Agitat/a Nervos/Nervoasa
Anxios/Anxioasa Fricos/Fricoasa
In continua miscare Panicat/a
Frustrat/a imi vine sa tip
Confuz/a Nu sunt in control

.4
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Fisa obiceiurilor

Gandeste-te la o zi obisnuitd din viata ta. Noteazd mai jos toate
obiceiurile pe care le ai in programul tau zilnic (ex.: trezirea, spalat
pe dinti, mese principale, mers la scoald, timp pentru invatat,
activitati de timp liber etc.). Dupa ce le-ai notat, adauga un + in
dreptul celor care iti plac si un - in dreptul celor care nu iti plac.

@ Obiceiul meu

o)
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Generalizarile vs. gandirea specifica

De cele mai multe ori ne gandim in ansamblu la ceea ce avem de
facut si avem pareri generale despre ce se cere de la noi.

De exemplu, gandeste-te la materiile tale: Matematica, Limba
Romana, Geografie, Fizica, Istorie etc. Pentru fiecare dintre ele,
scrie pe pagina urmatoare cat de usor sau greu iti este sa inveti.
Foloseste-te de imaginea de mai jos pentru inspiratie.

Ce raspunsuri ai ales si de ce?

SCARA
DIFICULTATII

MEDIU

o materie nu se refera doar la una dintre INVATAREA UNEI
lectiile ei, atunci ai putea sa intelegi ca te MATERII SCOLARE
descurci bine la unele si mai greu la altele.

Daca3, totusi, ti-ai acorda timp sa vezi ca

.4
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Scara dificultatii materiilor pentru tine

Langa fiecare materie noteaza daca iti este usor, mediu, greu sau
foarte greu sa inveti.

Limba si literatura romana

Matematica

Limba Engleza

Limba Franceza

Istorie

Geografie

Fizica

Chimie

Biologie

Informatica

Cultura civica

Educatie Muzicala

Educatie Plastica

Religie

.4
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narada

O strategie foarte buna ar fi sa lasi generalizarile la o parte si sa te
convingi ca poti fi bun la o materie pe care o consideri grea.
Pentru asta, trebuie sa evaluezi corect in ce punct te afli ca elev de

clasa a Vlll-a.

Identifica care sunt acele materii care ti s-au parut la exercitiul
anterior cele mai grele. Apoi, pentru fiecare lectie/capitol in parte,
noteazad care este nivelul tdu de intelegere, folosindu-te de

imaginea alaturata.

Materie:

Capitol / Tema:

Te confrunti pentru
prima data cu conceptele,

2 {g Intelegere | Poti explica in mare conceptele,
partiala dar gresesti des in aplicare.

: 3.-_‘-' -__ Apnca;e_ Poti folosi corect conceptele
A’ gorectd in exercitli tipice.

Poti aplica conceptele in
contexte noi sau combinate.

Poti explica altora, creezi
conexiuni intre concepte-si
inovezi in aplicare.

23

Fa asta pentru toate
capitolele pe care le ai
de invatat.

Pentru cele la care esti
la nivelul

1. Familiarizare sau

2. Intelegere partiala,
trebuie s mai inveti.

Lectiile la care te afli de
la nivelul 3 n sus sunt
cele pe care le stapanesti
si pe care te poti baza

ca sa obtii note bune.
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CAT DE MARE E PROBLEMA MEA

Fa un top 3 al problemelor tale.
Gandeste-te la ce nivel de gravitate din cele 5 stadii sunt ele!

ﬁAM NEVOIE DE UN ADULT CA SA REZOLV
SUNT COMPLESIT/A, NU POT SA MA ADUN _

SUNT STRESAT/A, DAR VOI GASI SOLUTII ﬁ

STIU CE AM DE FACUT

3. Sunt stresat.
Pot face aceste lucruri ca sa ma calmez:
Respir profund de 3 ori
Numar rar panala 5
Dansez, cant, spal vase sau fac orice stiu ca ma calmeaza
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Prioritizeaza!

Nu tot ce ai de facut este la fel de important.

Fa-ti la fiecare sfarsit de sdptdmana o listd cu lucrurile pe care le ai
de facut pentru saptdmana viitoare. Ordoneaza sarcinile in functie
de cat de urgente sunt ele. incepe cu cele mai grele, apoi continua
cu cele mai usoare.

Intotdeauna vei avea mai multa
concentrare, atentie la inceput si mai
putina energie la final. In plus, faptul c3 ai
rezolvat ce era mai greu iti va da
incredere si te va motiva. Pastrand ce e
mai greu la final nu faci decéat sa iti
blochezi mintea in ceea ce ai dificil de facut.

.4
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. Tehnici care imi incarca bateria

Invata dupa Tehnica Pomodoro

Tehnica Pomodoro este o metoda simpla si eficienta de
invatare, ideald pentru elevi. A fost inventata de Francesco
Cirillo si se bazeaza pe alternarea perioadelor de invatare cu
pauze scurte, pentru a-ti mentine atentia si energia.

Pasi de aplicare:

* Alege o sarcina - tema, recapitularea unei lectii, cititul unui
capitol etc.

® Seteaza un cronometru la 25 de minute

® Lucreaza concentrat - Fara telefon, mesaje sau alte
distrageri.

* |a o0 pauza scurta de 5 minute - Ridica-te, bea apa, intinde-te.

* Dupa 4 sesiuni de cate 25 minute de invatare cu pauze intre
ele (4 pomodoro) - Fa o pauza mai lunga de 15-20 minute.

.4
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Exemplu de pomodoro - Matematica

Ora aproximativa Activitate

Primele 25 min Pomodoro 1 - Recapitulare teorie
Minutele 25-30 Pauza scurts - intinde-te, bea apa
Minutele 30-45 Pomodoro 2 - Rezolva exercitii usoare
Minutele 45-50 Pauza scurta - Miscare usoara

Minutul 50 - 1h15min | Pomodoro 3 - Exercitii mai dificile/probleme

1h15min - 1h20min Pauza scurta - Respiratie, relaxare

1h20min - 1h55min Pomodoro 4 - Recapitulare si verificarea solutiilor

1h55min-2h15min Pauza lunga - Odihna de 15-20 min

27
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TEHNICA FEYNMAN - PREDA CA SA INTELEGI!

Richard Feynman a fost un fizician american celebru. Tehnica
ce i poartd numele este foarte cunoscuta si se bazeaza pe felul
n care el insusi invata si explica lucrurile. Ea poate fi aplicata la
orice materie, nu doar pentru a invata Fizica!

Pasii pe care trebuie sa ii urmezi sunt:

Explica cu voce tare ca si
cum ai vorbi cu un coleg mai
mic, de clasa a V-a.

Alege o lectie/ un concept /
un fenomen etc.

Citeste siinvata despre el!
Incearca sa il ntelegi cat mai
mult, nu doar sa il memorezi!

Foloseste cuvinte simple si
explicatii logice.
Noteaza pe o foaie explicatia.

Reformuleaza, adaugand
informatiile pe care nu le
stiail

Foloseste o exprimare cat

mai simpl3, foloseste-te de
povesti, exemplificari si
asemanari din viata de zi cu
Zi.

28
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Traieste offline! Elimina ceea ce te-ar putea
distrage!

Cand inveti:

* pune telefonul pe modul silentios sau scoate-l din camera!

* opreste notificarile sau ascunde ecranul telefonului!

* nu verifica telefonul in pauzele de la invatat, ci doar dupa ce
ai terminat complet!

® accepta ca plictiseala e normala cateodata! De multe ori
aprindem telefonul cAnd nu ne putem concentra, fara sa ne
dam seama ca asa sabotam si mai mult atentia noastra.

fnvatam cel mai bine atunci cand
avem o atentie concentratd
asupra unui singur lucru.

Asa ca vom elimina culorile,
mirosurile sau gusturile puternice.
Dar, mai ales telefoanele!

1.0 0.8 6 4

Foloseste aplicatii sau
functii ale telefonului
precum:

Modul Nu deranja
Forest App

Stay Focused
29 j[
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Amanarea.
Inamicul invizibil

PE CE SE BAZEAZA AMANAREA SICUM O EVIT?



narada

~ Amanarea. Inamicul invizibil

Amanarea

Amanarea e atunci cand nu realizam ACUM ceea ce este
necesar, ci spunem ca ,,o0 vom face MAI TARZIU”.

lata cateva exemple:
o Invat mai tarziu.”
e  Factema maine.”
,De maine citesc la Romana”

De ce alegem sa amanam?

* credem ca avem suficient timp;

ce avem de facut pare prea greu sau plictisitor;

* neingrozeste gandul de a face vreo prostie sau de a nu
gresi;

* ne simtim ca niste ursi somnorosi, fara chef sau motivatie;

* nucredem ca meritdm: ,,cine sunt eu sa reusesc acest

lucru?”

gandim pesimist: ,,nu are cum sa imi iasa!”

Tu cand ai amanat ceva ultima data?

De ce?

31
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Harta amanarii

Completeaza cdmpurile de mai jos gadndindu-te la ce te ajuta si
la ce iti dduneaza aménarea, respectiv la cum te face sa te simti
("n bine sau in rau) atunci cand ea apare?

Pentru momentele cdnd aménarea te incurca, gaseste
modalitati prin care s& o eviti. In cazul in care nu te descurci
singur/a, gandeste-te cui poti cere ajutor pentru ca lucrurile sa
devina mai simple?

Partea Cumo
buna evit?

AMANAREA
ACUM VS. MAI TARZIU

proasta

.4
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Programeaza-ti mintea!

G

=

Stiai ca gandurile tale pot limita invatarea? Pentru ca ele iti

programeaza creierul intr-un mod pozitiv sau intr-un mod

negativ.

Ce credem despre noi sau despre informatiile pe care le
invatadm ne face deschisi catre invatare sau ne inchide calea

nspre ea.

Am o memorie foarte buna

fmi place sa aflu lucruri noi
Sunt o persoana curioasa
Sunt destept/desteapta!

Pot s& invat orice daca
exersez!

Tmi place s& descopar lucruri
noi.

Sunt valoros/valoroasa daca
cunosc mai multe lucruri.

Idei care te ajuta sa inveti

Nu inteleg nimic.
Nu sunt destept/desteapta!
Uit repede ce invat.
Am o memorie proasta.

Nu sunt in stare sa iau note
mari.

E plictisitor sa citesc.

Nu e de mine sa invat
Matematica.

Nu Tmi trebuie scoala!

Idei care nu te ajuta sa inveti

.4
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Amanarea. Inamicul invizibil

Programeaza-ti mintea!

Tu ce idei despre invatare ai? Noteaza-le pe toate, apoi pune in
dreptul lor: X pentru ce consideri negativ sau pentru ce
consideri pozitiv. Ce ai adunat mai mult,>< sau \/?
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Amanarea. Inamicul invizibil

DEFECTELE EXISTA. TRANSFORMA-LE IN
CALITATI!

Fiecare om are defecte si calitati. Perfectiunea nu exista! Asa ca
tot ce putem face este s& ne cunoastem cat mai bine (sa stim
cum simtim si cum reactionam in diferite situatii) si sa ne putem
ajusta in timp si cu rabdare.

E nevoie sa:

VEDEM PARTILE BUNE S| SA LE TRANSFORMA iN UNELE $1 MAI BUNE!

CUNOASTEM PARTILE SLABE $I SA INVATAM SA LE CONTROLAM CAT
MAI BINE!

Imagineaza-ti ca esti un pahar pe jumatate plin si completeaza
pe pagina urmatoare

In partea goala noteaza: n partea plina scrie:

-lucrurile pe care nu le ai -lucrurile pe care le ai

si ti le doresti -persoanele cu care te intelegi
-persoanele cu care nu te intelegi  -reusitele tale

-lucruri pe care ai incercat sa le -lucrurile pe care stii sa le faci
faci si nu ti-au reusit -personalitatea ta buna

-lucrurile pe care nu stii sa le faci
sinu ai incercat

-defectele tale
35 i.



narada

Amanarea. Inamicul invizibil
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Amanarea. Inamicul invizibil

Tu in ce fel gandesti de obicei despre tine?

Vezi partea plina sau, mai degraba, partea goala a
paharului?

¢ Daca alegi sa vezi partea goalad inseamna ca esti deseori
nemultumit/a de tine si de viata ta. Nemultumirea este de 2
feluri: PASIVA (nu iti mai vine s mai faci nimic) si ACTIVA (te
ambitioneaza sa faci mai multe lucruri pentru tine).

* Daca te concentrezi asupra partii pline a paharului, ai toate
sansele sa reusesti orice In propui. Asa iti ACTIVEZI
CALITATILE si alegi sa privesti in directia care te va ajuta s
cresti.

X GANDIREA NEGATIVA: CONDUCE LA NEMULTUMIRE S|
NEINCREDERE. EA ARE CA EFECT RENUNTAREA, INAINTE DE
A INCEPE SAU INAINTE DE A INCERCA SUFICIENT!

/ GANDIREA POZITIVA: CONDUCE LA GASIREA DE SOLUTII
S| ALTERNATIVE, CRESTE INCREDEREA N SINE SI IN VIATA,
iTI DA ENERGIA DE A INCERCA DE MAI MULTE ORI, FARA A
RENUNTA!

o)
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narada

Sfaturi rapide pentru un timp eficient

Stabileste ceea ceiti doresti
sa faci!

Fixeaza-ti obiective in mod
corect.

Incepe s rezolvi cele mai grele
sarcini/teme.

Foloseste orarul - nu lasa
lucrurile laintamplare!

Foloseste orarul pentru a-ti
programa ziua si respecta-|!

Planifica nu doar timpul de

nvatat, dar si pasiunile sau
timpul cu prietenii.

Alege ce e important
pentru tine!

Invata s& spui ,,nu” lucrurilor

care nu conteaza, astfel sa poti
sa castigi mai mult timp pentru
ceea ce conteaza.

GANDESTE DUPA FORMULA:

Am sa [actiune] la [momentul] si in [locul] !
Exemplu: Am sa rezolv 3 exercitii de algebra, marti, la ora 18, in camera

mea.

Cu cat esti mai specific/a, cu atat esti mai eficient si ai
mai multe sanse de a realiza ce ti-ai propus!
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~ Amanarea. Inamicul invizibil

Gandeste-te la o zi normaléa din viata ta si calculeaza cat
timp acorzi:

¢ scolii

¢ temelor/invatatului acasa

e dormitului

e telefonului

* retelelor sociale (YouTube, Instagram, TikTok etc.)

® jocurilor online

* mancatului

e familiei

* prietenilor

* pasiunilor (sporturi, activitati de timp liber etc.)

e altele
Noteaza numarul de ore in jurul fiecarui punct, apoi
raspunde la Iintrebarile:

* Unde dedici cel mai mult timp?

* Unde nu dedici suficient timp?

* Unde ti-ai dori s& acorzi mai mult timp in viitor si de ce?
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Amanarea. Inamicul invizibil

GANDIREA CARE STIMULEAZA

Gandeste-te la 3 lucruri pe care doresti sa le iImbunatatesti legat
de invatare si noteaza-le:

GANDIREA CARE DESCURAJEAZA

Noteaza mai jos, pentru fiecare lucru in parte, ce te-a impiedicat sa
faci iImbunatatirile pana acum.
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Amanarea. Inamicul invizibil

Simti ca e greu sa te tii de o promisiune pe care
ti-o faci tie, personal?

Al INCERCAT SA LEGI O ACTIUNE DE CARE Al NEVOIE,
CUM ESTE INVATATUL, DE O ACTIUNE CARE Tl PLACE?

UITE CE TREBUIE SA FACI! Noteaza aici obiectivul tau:

Gandeste-te la ceva ce ti-ai dori sa faci mai bine in relatie
cu scoala. Te poti gandi la cum inveti la o materie, la
modul in care te pregatesti pentru un examen etc.

Apoi da-ti seama ce ar trebui sa faci ca sa obtii acea
imbunatatire, pas cu pas. Trece ideile tale pe pagina
urmatoare.

Leaga actiunile pe care TREBUIE sa le faci, pentru ca ele TE
AJUTA, cu actiuni pe care VREI sa le faci, pentru ca ele T'!'I PLAC.
Poti séa le faci pe rdnd, astfel incat orice efort pe care simti ca il
faci in favoarea scolii sa fie recomensat cu o placere. Ex.: invat
lectia la Romana, dupa care ma joc FIFA; rezolv 2 exercitii la
Matematica, apoi vorbesc cu prietena mea cea mai buna la

.4

telefon etc.



narada

Amanarea. Inamicul invizibil

ACTIUNI NECESARE

EFORT +PLACERE

STIMULARE Sl EFICIENTA

ACTIUNI PLACUTE
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‘ Amanarea. Inamicul invizibil

Jurnalul succesului

Succesul nu inseamna doar obtinerea unor note bune! Ci
inseamna séa inveti constant lucruri care sa te ajute in
devenirea ta, In relatiile cu ceilalti, in viata de zi cu zi.

Notele nu cumpara iubirea celor din jur si nici macar nu ne
dau certitudinea unui salariu mare in viitor. Cei care
reusesc sa devina fericiti In viata personala si in cariera
sunt oamenii care reusesc sa se adapteze cel mai bine la
situatii diverse.

Cu siguranta ai realizari mici sau mari in fiecare zi, fara ca
macar sa iti dai seama de asta.

Asa ca te provoc sa le tii evidenta printr-un jurnal al
succesului. E jurnalul tau, deci il poti personaliza oricum
doresti. l poti desena, orna cu fotogratfiile preferate sau cu
personajele care iti plac cel mai mult. In fiecare
saptdméana, noteaza in jurnal acele reusite ale tale care sa
se lege de scoald, de prieteni, de familie si de tine insuti/
insati.
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manarea. Inamicul invizibil

Jurnalul succesului

Pentru fiecare succes, raspunde la urmatoarele intrebari:
¢ Ce am reusit sa fac astazi?
* Ce am simtit in acel moment?
* Ce m-a ajutat sa reusesc (efortul meu, sprijinul altora, o
idee buna etc.)?
* Ceinvat din aceasta experienta?

La finalul fiecarui succes notat, scrie si un mesaj de
felicitari pentru tine. Meriti din plin sa stii ca esti
valoros/valoroasa nu doar prin notele de 10 din catalog, ci,
mai ales, pentru ceea ce esti in fiecare moment!




>
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Stiai ca...

.In capul nostru, exista GANDURI PENTRU TOTDEAUNA Si GANDURI
PENTRU MOMENT?

Gandurile pentru totdeauna apar in acele momente in care ti se pare ca
nu vei reusi niciodata sa faci ceva altfel. Cel mai des, aceste ganduri te
supara si te blocheaza, pentru ca tu crezi ca unele lucruri se vor ntampla
INTOTDEAUNA in ceea ce te priveste. (EXEMPLE: Sunt un copil obraznic.
Nu o sa fiu niciodata bun la Mate. Eu nu castig niciodata la fotbal. Eu
mereu fac treaba cand alti copii se joacd. Nu sunt bun de nimic.)

Noteaza aici care sunt gandurile tale pe care le ai tot timpul despre tine!

Niciodata

Mereu

Sunt un copil

Nu o sa fac niciodata

Mie nu mi se intdmpla deloc sa

Nimeni nu ma
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GANDURILE PENTRU MOMENT sunt acele ganduri bune, care te lasa sa
vezi cd tu nu esti intr-un fel sau altfel tot timpul si ca unele lucruri se
intAdmpla doar in anumite situatii. Ca nu ai de ce sa fii suparat sau sa te
simti neindreptatit, pentru ca va veni si timpul tau, in care lucrurile se vor
petrece asa cum iti doresti. Aceste ganduri te mobilizeaza siiti dau
energie sa incerci si data viitoare. (EXEMPLE: Am gresit cdnd am vorbit
tare’in ora, dar asta nu inseamna ca sunt obraznic. Se mai intampla sa
gresim. Astazi nu am stiut sa rezolv exercitiile la Mate, o sa invat mai bine
data viitoare. Echipa cealalta a jucat mai bine de data asta. Cateodata as
vrea sa ma jocin loc sa fac treaba. Unele lucruri nuimi ies, dar la altele ma

pricep.)

Transforma lista ta de ganduri pentru totdeauna in ganduri pentru
moment, folosind modelul si cuvintele subliniate din stanga:

Cateodata

Uneori

De data asta

Astazi

Am facut dar

altadata

Sunt si dar si

o)
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Fixeaza obiective si urmareste-le cu rabdare!

Un obiectiv este ca o tinta sau un scop pe care ti- alegi si spre care vrei sa
ajungi.

Pe scurt: obiectivul = ce vrei sa obtii + pagii pentru a ajunge acolo.

Tu ce obiective ai? Scrie 3 dintre ele mai jos:

Atingerea lor depinde in mare parte de cat de determinat/a esti si de cat
de multa rabdare ail Foarte putine lucruri functioneaza din prima.

Pe pagina urmatoare, noteaza pasii care te conduc la fiecare obiectivin
parte.

Gandeste 3 pasi, care, din aproape in aproape, te ajuta sa ajungiin centru,
acolo unde este obiectivul tau.
48 i



Am control. Pot! narada

Pasul 3

Pasul 2

Pasul 1

Obiectiv
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Cum imi analizez obiectivul?

Puncte tari Slabiciuni

Scrie care sunt punctele tari Care crezi ca sunt punctele
pentru ceea ce ti-ai propus. Ele slabe pentru ceea ce ti-ai
vor face ca obiectivul tau sa fie propus? Gandeste-te la

mai aproape de realitate. lucrurile din jur care te-ar putea
Gandeste-te la factorii care te demotiva sau la modulin care
ajuta sau la calitatile pe care le simti uneori si s-ar putea sa nu
ai si pe care le poti folosi pentru te ajute.
a-tiindeplini telul. Fa-ti un plan pentru momentul
n care ele apar in calea ta.

Obstacole

Care sunt obstacolele care te-
ar putea impiedica sa duci la

capat ceea ce iti doresti?
Deodata ce le vezi din timp, te
poti feri de ele cu un plan.

Gandeste nelimitat!
Completeaza pe pagina urmatoare!
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OBIECTIVUL MEU

Puncte tari Slabiciuni
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FRUSTRAREA

Frustrarea provine, in mare parte, din neintelegeri!

Cateodata consideram ca ne descurcam singuri si ca suntem
puternici daca nu le aratam celorlalti ceea ce simtim. Altadata,
credem ca daca le spunem celor din jur ce gandim sau ce emotii
avem, vom fi criticati, judecati, neintelesi. De cele mai multe ori,
ne-am dori ca cei de langa noi sa ne ghiceasca gandurile si sa
stie deja ceea ce nu putem sa rostim.

n fapt, totul std in CUM exprimam in exterior ceea ce exista n
interiorul nostru. Tu cand ai transmis In exterior ceva diferit de
modul in care te simteai? Deseneaza mastile de mai jos.

Ce am simtit eu Ce au vazut altii ca simt

Am simtit asa pentru ca
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Ce ar fi s iti comunici sentimentele dupa formula:

Cand fac , ma simt
SAU
Cand faci , ma simt

Hai sa exersam!

Cand ma trezesc dimineata, ma simt

Cand trebuie s& ma grabesc séa ajung la scoald, ma simt
Cand trebuie sa dau un test, ma simt

Cand profesorul ma asculta la lectie, ma simt

Cand gresesc, ma simt

Cand ajut pe altcineva, ma simt

Cand primesc o nota mica, ma simt

Cand sunt lasat pe dinafara, ma simt

Cand lucrez in echipa cu colegii, ma simt

Adauga si tu cateva mai jos:

Cand , ma simt
Cand , ma simt
Cand , ma simt
Cand , ma simt
Cand , Ma simt
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Rusinea ne blocheaza de multe ori si ne face sa renuntam.
Scrie aici un moment in care ai renuntat la ceva ce iti doreai sa

spui sau sa faci, de teama sa nu te faci de ras:

Rusinea se bazeaza pe o incredere in sine scazuta.
Aminteste-ti 3 calitati ale tale pe care sa ti le amintesti atunci
cand ti se pare ca nu esti suficient de bun ca sa faci ce iti
doresti.:

Rusinea apare din comparatii inutile pe care le facem intre noi
si altii.

Ti se intdmpla sa crezi ca altii sunt mai buni ca tine? Probabil ca
asa cred si ei, la rAndul lor. Intreaba-ti colegii de clasid de ce le e

rusine. Aveti motive asemanatoare?

Rusinea este un sentiment normal, prezent la adultii si copii!
Rusinea este un sentiment care apare pe tot parcursul vietii.
Curajul inseamna sa poti trece peste ruine si frica, sa nu le lasi
sa te blocheze sau sa te faca sa renunti. Pentru asta, incearca sa
te cunosti cat mai bine si sa te pregatesti in avans pentru
momentele in care e posibil s& simti rusine.
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Scrisoarea rusinii

Adu-ti aminte de o situatie in care ti-a fost rusine la scoala. Poate
nu ai invatat lectia, ai fost chemat/a la tabl3, ai fost ascultat/a
sau a trebuit sa vorbesti in fata clasei, ai prezentat un proiect
etc.

Reaminteste-ti cum te-ai simtit si scrie o scrisoare sentimentului
tau de rusine de atunci, pe pagina urmatoare. Incearci sa redai
momentul In cat mai multe detalii, insistAnd pe sentimentele
tale, pe reactiile corpului, dar si pe reactiile celor din jur.

Cand scrisoarea este gata, cautd o persoana de incredere. intr-
un moment potrivit, cAnd aveti destul de mult timp si va aflati
departe de privirile curioase ale celor din jur, citeste-i acelei
persoane scrisoarea.

Vei afla ca esti mai curajos/curajoasa decét crezi, iar rusinea
poate fi confruntata si invinsa!

intreaba persoana careia ai ales sa ii citesti scrisoarea, ea cand a
simtit rusine si cum a reusit sa treaca peste moment?
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Scrisoarea rusinii
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Linisteste-ti creierul in 5 pasi inversi
Si creierul tau are nevoie de relaxare, mai ales
dupa ce ai invatat mai mult sau inainte de un
examen, inainte sa iei o decizie sau atunci cand esti
stresat/a. Ajuta-l cu schema relaxarii in 5 pasi.

5. Trage aer in piept de 5 ori
* Inspird (1-5 secunde) - tragi aer pe nas, lent si profund.
* Mentine (5 secunde) - pastrezi aerul in plamani.
® Expira (5 secunde) - elimini aerul incet, pe gura sau pe nas.
* Pauza dupa expir (5 secunde) - ramai cateva secunde fara
aer.
Fa asta de 5 ori consecutiv.

4. Numeste 4 persoane care iti sunt alaturi
Gandeste-te la familie, prieteni, profesori, colegi sau la alti
oameni pe care i ai alaturi indiferent de situatie.

3. Gandeste-te la 3 lucruri care te fac sa zadmbegti

Sigur ai lucruri care iti aduc buna dispozitie, precum imagini
amuzante sau cuvinte hazlii. Gdndeste-te la 3 dintre ele. Rasul te
ajuta sa treci pentru momentele de tensiune, asa ca exerseaza-|
de fiecare datad cand ai ocazia. Acum zadmbeste de 3 ori.

o)
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Linisteste-ti creierul in 5 pasi inversi

2. Mai trage de 2 ori aer in piept

Urmareste schema celor 5 respiratii, dar de data

asta repeta doar de 2 ori. Creierul tau deja s-a
relaxat, asa ca are nevoie de si mai mult oxigen, ca sa
te poata ajuta si mai bine.

1.Gandeste-te la o amintire preferata

Pana la aceasta varsta ai trait deja destule experiente. Alege una
care iti este draga si gdndeste-te la ea in detaliu. Poti inchide
ochii si, In functie de unde esti, te poti chiar intinde. incearca sa
iti amintesti cat mai multe lucruri din acel moment care ti-a adus
bucurie: miros, luming, culor, detalii de toate felurile.
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Gregselile

Toti oamenii, mari sau mici, fac greseli. Nu e nimic nenatural in
asta. Cum reusim, totusi, sa folosim greselile, pentru ca ele,
odata facute, sa conteze?

Trebuie sa putem vedea greselile ca pe mijloace de invatare in
sine. Ele nu ne condamna pe noi, cei care le facem, la un fel de a
fi, decat daca alegem sa punem egal intre noi si greseala
noastra dintr-un anumit moment.

Cum pot sa
repar

lucrurile si
sa merg mai
departe?

Noteaza 3 greseli pe care le-ai facut la scoala si trece-le prin cele
3 etape de analiza de mai sus:

Prima greseala:
e CE?

e DECE?

e CUM REPAR?
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Gregselile

Cum pot sa
repar

lucrurile si
sa merg mai
departe?

A doua greseala:
e CE?

e DECE?

e CUM REPAR?

A treia greseala:
e CE?

e DECE?

e CUM REPAR?
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STRESUL

$tiai ca nu tot stresul este rau?

Da, e adevarat! Exista si stres bun, iar el ne ajuta sa facem fata
provocarilor, sa rezolvam conflicte si sa trecem peste probleme.
Totusi, atunci cdnd cineva spune ca ,,e stresat”, de obicei se
refera la stresul care nu e placut.

De aceea, e important sa intelegem ce feluri de stres exista si
cum le putem controla. Exista trei tipuri de stres:

STRESUL BUN: Apare atunci cand ai de facut ceva care pare
greu sau infricosator, dar crezi ca poti reusi.

De exemplu, inainte de un test sau de un meci important.
Acest tip de stres te motiveaza si te ajuta sa devii mai puternic.
Dupa aceea, poti privi iTnapoi si sa fii mandru ca ai trecut peste

acel moment.

STRESUL ACCEPTABIL: Apare cand te confrunti cu o situatie
mai dificila, dar stii ca ai mai reusit si inainte sa treci prin
lucruri asemanatoare.

Poate fi greu, dar stii ca va trece.

Acest stres te invata ca poti depasi obstacolele si iti creste
increderea Tn tine.

STRESUL NEGATIV: Este cel mai greu de suportat. Se intampla
atunci cand te afli intr-o situatie care pare periculoasa sau care
nu se mai termina, iar tu nu stii ce sa faci.

Poti ajunge sa te simti blocat, neajutorat sau fara incredere Tn
tine. Cand apare, cere ajutor oamenilor in care ai incredere!
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Pe tine ce te streseaza? Completeaza in tabelul de mai jos
lucrurile care sunt o sursa de stres pentru tine, in functie de
urmatoarele categorii: familie, prieteni, scoald, eu insumi/insami.

m

Gandeste-te la comportamentele sau ideile celor din jur, la

atitudini, dar si la asteptarile tale sau ale celor din jur, la cerintele
scolii sau la examene, la finalizarea clasei a Vlll-a etc.

.4



Am control. Pot! narada

Nu uita sa te gandesti la corpul tdu in timpul adolescentei, care
poate sa fie stresat din cauza lipsei de somn, alimentatiei sau
schimbarilor. la in calcul ca retelele sociale, utilizarea telefonului,
vizionarea unor stiri negative etc. pot fi si ele surse de stres,
chiar daca par ca nu te afecteaza in mod direct.

Scoala
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LUPTI SAU FUGI?

Atunci cand corpul tau simte ca esti in pericol sau ca ceva te
amenintd, organismul tadu se pregateste fie sad nfrunti

pericolul (lupta!), fie sa salvezi (fugi!).

in acel moment, creierul trimite semnale corpului, iar acesta
reactioneaza imediat:

¢ inima incepe sa bata mai tare,

* respiri mai rapid,

* muschii se incordeaza,

* esti mai atent/a la ce se intdmpla in jur.
Toate aceste reactii sunt modul corpului tdu de a te proteja.

Ele te ajuta sa reactionezi rapid si sa te pastrezi in siguranta

atunci cand apare un pericol.
La fel se intAmpla si cand ai de-a face cu o dificultate, ex.:

vorbitul in fata clasei, incercarea unui lucru nou, invatarea

pentru un examen, supararea colegilor pe care ii placi etc.
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LUPTI SAU FUGI?

Putin stres ne ajuta sa ne descurcam mai bine, dar prea mult
stres, ne poate face rau. De aceea, e important sa invatam cum
sa-l recunoastem si sa-1 gestionam.

LUPTA!

e lti pastrezi calmul

* Te aperi sau iti sustii parerea
e Abordezi problema

* Nu te lasi batut/a

¢ {ti nvingi teama

* Te expuiin fata celorlalti

FUGI!

* Teretragi/renunti

* Eviti sa te confrunti cu -
dificultatea = ‘
* Te copleseste greul sinu ‘

cauti suficient solutiile \\

* Nu te expui in fata celorlalti
* Nuiti sustii parerea

¢ Preferi sa nu incerci ceva nou —
* Aivrea sa devii invizibil/a
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STRATEGII

Atunci cdnd nu este vorba despre o situatie periculoas3, este
bine sa luptdm pentru ceea ce ne dorim. Lupta nu va fi
intotdeauna usoara, dar, exersand, lucrurile vor fi din ce In ce
mai simple. Noteaza mai jos momentele in care ti-a fost greu sa
faci ceva pentru tine si ai ales sa fugi sau sa lupti!

Am luptat/nu am renuntat
cand...

Am luptat/nu am renuntat
cand...
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Ajutorul

Gandeste-te la acele persoane care te pot ajuta atunci cand ai
nevoie de ajutor. Nu e nevoie sa fie vorba doar despre prieteni
buni, ci poate fi oricine In care ai incredere, chiar daca nu va
vedeti in fiecare zi.

Ai nevoie de ajutor atunci cand:

esti intr-o situatia inconfortabilad sau periculoasa
ai emotii puternice (pozitive sau negative) si nu le poti
controla

nu stii ce sa faci intr-o anumita situatie

ai nevoie de un sfat

vrei pur si simplu sa vorbesti cu cineva

trebuie sa faci o alegere (ex.: alegerea liceului)
esti in pragul unei schimbari importante

ai nevoie de informatii sau explicatii

vrei sa fii ajutat/a sa inveti mai bine

ai mintit sau ai fost mintit/a

ai un secret sau ti s-a spus un secret periculos
ti-e frica de examene sau de note

Noteaza mai jos persoanele la care poti apela, in functie de
situatie. Adu-ti aminte ca prietenii pot fi alaturi de tine, dar nu
pot lua o decizie intr-o situatie complicata. Adultii, DA!

LA SCOALA

ACASA
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Valorile

Valorile sunt acele lucruri in care credem si care ne insotesc
peste tot. Ele ne vor ajuta s& ne descurcdm in orice situatie.
Noteaza valorile care te ghideaza in viata si care sunt legate de:

Familie:
Prieteni: BUSOLA VALORILOR
Ce valori personale ma ghideazd?
Scoala:
Viitor: :
‘. PRIETENI

Societate, in ansamblu:
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Arhitectura alegerilor

O alegere trebuie bine cantarita pentru ca ea sa nu fie
intdmplatoare, ci sa fie orientata catre binele nostru. Etapele de
care o alegere trebuie sa tina cont sunt:

(et e 2. Informatia
1. Valori si principii ’
Ce stiu despre situatia in care
trebuie sa aleg?
Ex.: ce cunosc despre situatie?
stiu destule detalii ca sa iau o
decizie sau ma grabesc?

Ce conteaza pentru mine cu
adevarat?
Ex.: prietenia, dreptatea,
creativitatea etc.

4. Consecintele

b el Ce se va intdmpla dupa ce aleg?

Cum se modifica viata mea? Pe
cine afecteaza decizia mea?

Cum va fi primita de cei din jur?
Cum ma ajuta sau cum ma

incurca sa aleg intr-un fel sau
altul?

Ce simt in legatura cu alegerea
mea?
Ex.: entuziasm, fricd, dorinta de
a fi cool sau acceptat

5. Asumarea

Deodata ce am facut o alegere in cunostintd de cauza, primesc
efectele deciziei mele, chiar daca eanu e perfecta fmi asum
consecintele.
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Casa alegerilor mele - liceul

Urmeaza s& alegi in curdnd cum iti vei continua studiile. Tnainte
sa te gandesti la ce liceu vei merge, documenteaza-ti alegerea.

In casa cu 5 etaje de pe pagina urmatoare, noteaza la fiecare
etaj urmatoarele:

* Parterul este format din lucrurile care conteaza pentru tine,
ele vor sustine celelalte etaje, asa cum te vor sustine si pe
tine, in dezvoltarea ta. Scrie 2-3 lucruri in care crezi si care
sunt importante pentru tine, cu care te identifici.

* Etajul 1 este format din informatiile pe care le ai despre
oferta de studii de la nivel liceal. Cu cat notezi mai multe, cu
atat e mai bine!

* Etajul 2 este format emotiile tale. Noteaza ce simti legat de
trecerea de la gimnaziu la liceu. Cum ai vrea sa te simti in
locul unde vei continua sa inveti? Ce colegi ai vrea sa ai?

* Etajul 3 este format din urmarile alegerilor tale. Daca vei
alege un liceu (teoretic, tehnologic etc.) ce urmeaza sa
inveti? Ce materii vei avea de studiat pentru BAC? In ce zona
a orasului o sa inveti? Cum ajungi acolo si cum va schimba
asta programul tau zilnic? Vei invata dimineata sau dupa-
amiaza? Toate aceste lucruri vor defini noul tau stil de viata!

* Etajul 4 este bazat pe asumare. Formuleaza un gand de
tipul: ,,imi asum decizia de a merge la liceul ,
pentru ca

3
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Casa alegerilor mele - drumul spre liceul

.4
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Cine vreau sa devin?

Realizeaza mai jos un colaj/desen/poster cu

tema devenirii tale. Ajuta-te de Intrebari, precum: Ce Tmi
place sa fac? Ce vis am pentru viitor? Ce alegeri trebuie sa
fac pentru a ajunge acolo? Cum ma vad in anul urmator?

o)
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»Mesaje de incurajare
catre viitorul licean”

Pune pe biletele mesaje bune
pentru elevul de liceu care ai
vrea sa fii.

o)

narada
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COLTUL STABILITA'!'II MELE

Fa-ti undeva acasa un colt al tau. In care s& pui fotografii
desene, texte. Scopul acestui colt este de a te sustine cand
iti este greu si de a te binedispune..

Clasa a Vlll-a este o perioadd de mare stres si schimbari,
dar situatia e trecatoare. Ceea ce lipesti in acel colt, insa,
nu va trece. Sunt ale tale pentru ca le-ai castigat in timp. It
apartin si te insotesc oriunde ai merge.

Adauga in coltisorul tau intim:

e fotografii sau alte elemente care sa iti aminteasca de
oamenii dragi tie obiecte si amintiri placute din trecut

* amintirile preferate din gimnaziu

¢ versuri din melodiile care iti fac bine

* poezii sau texte care te motiveaza

* pozele tale din diferite etape ale vietii

* mesaje ale tale pentru tine

* indemnuri cu ce iti doresti sa faci. Ex.: ,,Z&mbeste larg!”,
»Danseaza cu pofta!”, ,Citeste o carte amuzantad”

* glume sau bancuri care te fac sa razi

* desene pe care ai ales sa le pastrezi

* emoticoane si alte simboluri pe care le cunosti

* personaje preferate din filme, muzica, jocuri etc.

* locuri care te linistesc etc.

4
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