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| Cu sau fara pandemie, majoritatea oamenllor
f/e ca sunt adulti, fie ca sunt adolescenti, sunt |
i adesea coplesiti de multitudinea sarcinilor
- vietii cotidiene, pe care se straduiesc din
.rasputer/ sa le indeplineasca, atat cat le sta in
' putinta - unii singuri, altii prin,,delegare”, altii !
iImpreuna cu persoane apropiate. ;



Dar in aceasta multitudine si complexitate
a sarcinilor, cafi dintre oameni, cati dintre parinfi,
Si cali dintre elevi reusesc sa isi aloce un spatiu si
un timp al lor, in care sa reflecteze
la,,cine” si ,,cum” sunt?
oI, oare, catli dintre oamenii din jurul nostru, reusesc
cu adevarat sa isi constientizeze puterea lor
. interioara, ori calitdtile si resursele care ii definesc?



Pandemia cu virusul SARS-CoV-2 ne-a adus
tuturor situatii noi si multiple, cu tot felul de
ganduri, emotii si sentimente predominant
negative, carora am fost nevoiti sa le facem
fata si, care, au necesitat adaptarea noastra
continua si rapida la tot ce a venit spre noil.
Ceea ce ne-a ajutat, cu siguranta au fost
calitatile si resursele noastre - atat interioare,
cat si exterioare, pe care le-am avut.



Asadar, draga elev,

Te i1nvit, ca in baza
exercititlor urmatoare,
sa privesti la ,,cine” si
,eum” esti, s1 sa ifi
descoperi calitatile si
resursele personale!




Inainte de pandemie...
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Care au fost calitatile si resursele personale,
pe care le-ai folosit in realizarile tale?

In partea stanga, noteaza cateva In partea dreapta, noteaza acele calitati personale,
dintre cele mai frumoase realizari pe care le-ai folosit in realizarile respective, ca si
personale: cum le-ai lista ca fiind necesare pentru cineva care

ar vrea sa realizeze ceea ce ai reusit tu.




Calitatile si resursele personale pot fi extrase
atat din lucrurile in care ne implicam, pentru
ca ne plac si ni le dorim, cat si din lucrurile
care nu ne plac si pe care nu ni le dorim, dar
in care ne implicam fiindca ,,suntem nevoliti’,
adica reprezinta provocatri pe care viata ni le
scoate, in mod inevitabil, in cale.



Care sunt provocarile pe care viata ti le-a scos in cale?

Exemple:

Ai pierdut o persoana
draga, prin deces,
divort, sau plecarea
ei in alta parte.

Al trecut printr-o stare
de boala grea si/sau
indelungata.

Ai pierdut o suma
mare de bani sau ai
avut o pierdere
materiala de alt tjp.

Ti-ai pierdut locul
de munca.
Ai fost nevoit sa
renunti la ceva
important pentru tine.



Care au fost calitatile si resursele personale,
pe care le-ai folosit in provocarile din viata ta?

In partea stanga, noteaza cateva In partea dreapta, noteaza acele calitati si resurse
dintre provocarile pe care viata ti personale, pe care le-ai folosit pentru a depasi
le-a scos pana in prezent in cale: provocarile cu care te-ai confruntat, ca si cum le-ai

lista ca fiind necesare pentru cineva care ar vrea
sa depaseasca provocarile pe care le-ai depasit tu.




Odata cu aparitia pandemiei ...



Pandemia, ne-a intors, parca, lumea susul in jos...
in fata careia,
unii ne-am adaptat, altii ne-am reinventat,
unii ne-am blocat, unii ne-am resemnat,
altii ne-am victimizat etc.
si tuturor ne-a adus tot felul de provocari in cale.



Ce fel de provocari ti-a adus
pandemia cu Virusul Sars-Cov-2?
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Ce fel de stari emotionale ai traversat
in timpul pandemiei?
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Care au fost calitatile si resursele personale,
cu care ai facut fata provocarilor pandemiei?

In partea stanga, noteaza cateva In partea dreapta, noteaza acele calitati si resurse
dintre provocarile pe care personale, pe care le-ai folosit pentru a depasi
provocarile cu care te-ai confruntat, ca si cum le-ai

lista ca fiind necesare pentru cineva care ar vrea
sa depaseasca provocarile pe care le-ai depasit tu.

pandemia ti le-a scos in cale:




Care a fost cea mai dificil lucru
trait in relatia cu ai tai parinti, in pandemie,
si prin ce calitati personale i-ai facut fata?




Toate calitatile si resursele personale,
impreuna...

Te rog sa completezi in spatiile de mai jos, toate calitatile si resursele
personale pe care le-ai descoperit pe parcursul activitatii de azi!




Sunt convinsa ca ai constientizat multiple
calitati si resurse personale.

Este important sa te cunosti, sa stii pe ce
anume te pofi sprijini sau baza, atunci cand
iti doresti sa realizezi un lucru, sau in situatia
in care viata iti scoate in cale una dintre
multiplele ei provocatri.



Pandemia cu virusul SARS-CoV-2 este, poate,
una dintre cele mai mari provocari din viata ta,
precum Si a multor alfi copii si adulfi. Este
Important sa iti folosesti calitatile si resursele
personale pentru a-i face fata, si, pe langa
studiul care tine de scoala, sa cauti sa faci in
fiecare zi cel putin o activitate relaxanta, care
iti creeaza o stare mentala si emotionala buna.
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Ce ai invatat despre tine, in pandemie?

Te invit sa reflectezi la toate lucrurile pe care le-ai invatat despre tine, in
vremuri de pandemie: cat de rezilient esti (rezistenta psihica), in ce masura
esti dispus sa respecti reguli impuse de institutii oficiale, care este gradul tau
de adaptabilitate la schimbarile care apar in viata ta, care iti sunt calitatile si
resursele personale cu care poti face fata la provocarile inerente ale vietii!?




Majoritatea dintre noi nu stim in
realitate cine suntem cu adevarat,
dincolo de constientul nostru.
Insd, aceia dintre noi care nu se
multumesc doar sa priveasca spre
varful unui iceberg, ci patrund in
addncurile propriei fiinte, devin
constienti de ceea ce nu sunt
constienti, iar  aceasta le
faciliteaza in mod semnificativ
schimbarea si evolutia personala.




Fiecare dintre noi am trecut prin tot felul de provocari,
am fdacut greseli si am avut diverse nereusite si pierderti.
Si, majoritatea dintre noi, ne-am ridicat de jos, ne-am
scuturat de praf, ne-am sters lacrimile, am tnvatat, am
evoluat, ne-am incurajat si ne-am continuat drumul prin
viatd. Orice ar fi, aminteste-ti de calitdtile si de resursele

tale interioare, fii curajos si ai incredere in tine!



La un moment dat, fiecare om se impiedica si cade. Toti
avem parte de cazaturi. Important este cum interpretam
ceea ce ni se intampld, care ne sunt resursele personale, ce
facem cu acestea, cat de repede ne ridicam si cum alegem sa
mergem mai departe. O cadere te poate face mai sensibil si
mai fragil, dar daca o depdsesti, te poate face mai intelept,

mai puternic si iti poate creste increderea in tine.



Orice situatie sau lucru neplacut se sfarseste, la un
moment dat. Nimic nu dureaza o eternitate, si orice
sfarsit poate fi un nou inceput. Un inceput in care te simti
mai puternic, mai intelept, mai conectat la tine insufti,
mai constient de ,,cine” si ,,cum” esti, de oamenii si de
[ucrurile care conteaza cu adevarat pentru tine si, poate,

mai curajos. Ai incredere cd totul va fi bine!



Atitudinea pe care o ai fata de tine, fata de lume si fata de viata,
depinde in mare masura de lucrurile carora le acorzi atentie:
privesti la ce nu ai, si iti plangi de mila, sau privesti la ce ai
si faci tot ce poti cu ceea ce ai, astfel incat sa fii bine?







Daca ai parcurs acest Ghid,
si al completat exercitiile din cadrul lul,
te felicit!
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