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Cu sau fără pandemie, majoritatea oamenilor, 
fie că sunt adulţi, fie că sunt adolescenţi, sunt 

adesea copleşiţi  de multitudinea sarcinilor 
vieţii cotidiene, pe care  se străduiesc din 

răsputeri să le îndeplinească, atât cât le stă în 
putinţă - unii singuri, alţii prin,,delegare”, alţii 

împreună cu persoane apropiate.



Dar în această multitudine şi complexitate 
a sarcinilor, câţi dintre oameni, câţi dintre părinţi, 

şi câţi dintre elevi reuşesc să îşi aloce un spaţiu şi 
un timp al lor, în care să reflecteze 

la ,,cine” şi ,,cum” sunt? 
Şi, oare, câţi dintre oamenii din jurul nostru, reuşesc 

cu adevărat să îşi conştientizeze puterea lor 
interioară, ori calităţile şi resursele care îi definesc?



Pandemia cu virusul SARS-CoV-2 ne-a adus 
tuturor situaţii noi şi multiple, cu tot felul de 
gânduri, emoţii şi sentimente predominant 
negative, cărora am fost nevoiţi să le facem 
faţă şi, care, au necesitat adaptarea noastră 
continuă şi rapidă la tot ce a venit spre noi. 
Ceea ce ne-a ajutat, cu siguranţă au fost 
calităţile şi resursele noastre - atât interioare, 
cât şi exterioare, pe care le-am avut. 



 Aşadar, dragă elev,

Te invit, ca în baza 
exerciţiilor următoare, 
să priveşti la ,,cine” şi 
,,cum” eşti, şi să îţi 
descoperi calităţile şi 
resursele personale!



Înainte de pandemie...



Care sunt cele mai frumoase dintre realizările tale?

Poate
...

ai practicat sau 
practici sport

ai o pagină social 
media de succes

ai realizat picturi deosebite

ai scris cărţi 
/ articole 

găteşti foarte bine 

ai călătorit şi ai văzut 
multe locuri frumoase 

ai relaţii de prietenie,
 de lungă durată 

te pricepi la 
grădinărit

eşti un bun fotograf

ai obţinut rezultate bune la şcoală
ai o relaţie de cuplu 

frumoasă

eşti un meşter bun 

cânţi bine la un 
instrument muzical 

ai absolvit 
şcoli înalte 

ai câştigat bani mulţi

ai 
economisit
bani mulţi

cânţi bine 
vocal eşti un bun 

dansator



Care au fost calităţile şi resursele personale,
pe care le-ai folosit în realizările tale?

În partea stângă, notează câteva 
dintre cele mai frumoase realizări 
personale:

________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________

În partea dreaptă, notează acele calităţi personale, 
pe care le-ai folosit în realizările respective, ca şi 
cum le-ai lista ca fiind necesare pentru cineva care 
ar vrea să realizeze ceea ce ai reuşit tu.

_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________



Calităţile şi resursele personale pot fi extrase 
atât din lucrurile în care ne implicăm, pentru 
că ne plac şi ni le dorim, cât şi din lucrurile 
care nu ne plac şi pe care nu ni le dorim, dar 
în care ne implicăm fiindcă ,,suntem nevoiţi”,
adică reprezintă provocări pe care viaţa ni le 
scoate, în mod inevitabil, în cale.



Care sunt provocările pe care viaţa ţi le-a scos în cale?

Ai pierdut o persoană 
dragă, prin deces, 

divorţ, sau plecarea 
ei în altă parte.

Ai pierdut o sumă 
mare de bani sau ai 

avut o pierdere 
materială de alt tip.

Ai trecut printr-o stare 
de boală grea şi/sau 

îndelungată.

Ţi-ai pierdut locul 
de muncă.

Ai fost nevoit să 
renunţi la ceva 

important pentru tine.

Exemple:



Care au fost calităţile şi resursele personale,
pe care le-ai folosit în provocările din viaţa ta?

În partea stângă, notează câteva 
dintre provocările pe care viaţa ţi 
le-a scos până în prezent în cale:

________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________

În partea dreaptă, notează acele calităţi şi resurse 
personale, pe care le-ai folosit pentru a depăşi 
provocările cu care te-ai confruntat, ca şi cum le-ai 
lista ca fiind necesare pentru cineva care ar vrea 
să depăşească provocările pe care le-ai depăşit tu.

_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________



Odată cu apariţia pandemiei ...



Pandemia, ne-a întors, parcă, lumea susul în jos…
în faţa căreia,

unii ne-am adaptat, alţii ne-am reinventat, 
unii ne-am blocat, unii ne-am resemnat,

alţii ne-am victimizat etc.
şi tuturor ne-a adus tot felul de provocări în cale.



Ce fel de provocări ţi-a adus 
pandemia cu Virusul Sars-Cov-2?

stări de boală

renunţări

lipsuripierderi umane

pierderi materiale

limitări presiuni din exterior

pierderea controlului

restricţii

despărţiri

eforturi

sacrificii

insomnii

lucrul în mediul online

schimbarea condiţiilor de lucru

a petrece mult timp cu familia



Ce fel de stări emoţionale ai traversat 
în timpul pandemiei?

tristeţe

confuzie

frustrare

panică
disperare

demoralizare

supărare

frică
nesiguranţănelinişte

dezamăgire

plictiseală

ridicol

eşec

nemulţumire oboseală

pesimism

împlinire

apreciere

recunoştinţă
speranţă

încredere

iubire
descurajare



Care au fost calităţile şi resursele personale,
cu care ai făcut faţă provocărilor pandemiei?

În partea stângă, notează câteva 
dintre provocările pe care 
pandemia ţi le-a scos în cale:

________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________

În partea dreaptă, notează acele calităţi şi resurse 
personale, pe care le-ai folosit pentru a depăşi 
provocările cu care te-ai confruntat, ca şi cum le-ai 
lista ca fiind necesare pentru cineva care ar vrea 
să depăşească provocările pe care le-ai depăşit tu.

_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________



Care a fost cea mai dificil lucru 
trăit în relaţia cu ai tăi părinţi, în pandemie,
şi prin ce calităţi personale i-ai făcut faţă?

______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________



Toate calităţile şi resursele personale,
împreună...

Te rog să completezi în spaţiile de mai jos, toate calităţile şi resursele 
personale pe care le-ai descoperit pe parcursul activităţii de azi!

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________



Sunt convinsă că ai conştientizat multiple 
calităţi şi resurse personale. 

Este important să te cunoşti, să ştii pe ce 
anume te poţi sprijini sau baza, atunci când 

îţi doreşti să realizezi un lucru, sau în situaţia 
în care viaţa îţi scoate în cale una dintre 

multiplele ei provocări.



Pandemia cu virusul SARS-CoV-2 este, poate, 
una dintre cele mai mari provocări din viaţa ta, 
precum şi a multor alţi copii şi adulţi. Este 
important să îţi foloseşti calităţile şi resursele 
personale pentru a-i face faţă, şi, pe lângă 
studiul care ţine de şcoală, să cauţi să faci în 
fiecare zi cel puţin o activitate relaxantă, care 
îţi creează o stare mentală şi emoţională bună. 



să fac 
sport

să fac 
shopping

să vorbesc 
cu prieteniisă

 dansez
să ascult 
muzicăsă râd

să dorm

să fac o baie 
relaxantă

să practic
mindfulness

să pictez

să 
mă rog

să 
savurez 
un ceai

să 
citesc

să 
tricotez

să 
gătesc

să 
grădinăresc

să fac
poze

Ce ai putea să faci în 
fiecare zi, astfel încât 
să te relaxezi şi să ai 

o stare de bine?

să mă uit 
la TV

să scriu



Ce ai învăţat despre tine, în pandemie?

Te invit să reflectezi la toate lucrurile pe care le-ai învăţat despre tine, în 
vremuri de pandemie: cât de rezilient eşti (rezistenţă psihică), în ce măsură 
eşti dispus să respecţi reguli impuse de instituţii oficiale, care este gradul tău 
de adaptabilitate la schimbările care apar în viaţa ta, care îţi sunt calităţile şi 
resursele personale cu care poţi face faţă la provocările inerente ale vieţii!?

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________



Majoritatea dintre noi nu știm în 
realitate cine suntem cu adevărat, 
dincolo de conștientul nostru. 
Însă, aceia dintre noi care nu se 
mulțumesc doar să privească spre 
vârful unui iceberg, ci pătrund în 
adâncurile propriei ființe, devin 
conștienți de ceea ce nu sunt 
conștienți, iar aceasta le 
facilitează în mod semnificativ 
schimbarea şi evoluţia personală.



Fiecare dintre noi am trecut prin tot felul de provocări, 

am făcut greşeli şi am avut diverse nereuşite şi pierderi. 

Şi, majoritatea dintre noi, ne-am ridicat de jos, ne-am 

scuturat de praf, ne-am şters lacrimile, am învăţat, am 

evoluat, ne-am încurajat şi ne-am continuat drumul prin 

viaţă. Orice ar fi, aminteşte-ţi de calităţile şi de resursele 

tale interioare, fii curajos şi ai încredere în tine!



La un moment dat, fiecare om se împiedică şi cade. Toţi 

avem parte de căzături. Important este cum interpretăm 

ceea ce ni se întâmplă, care ne sunt resursele personale, ce 

facem cu acestea, cât de repede ne ridicăm şi cum alegem să 

mergem mai departe. O cădere te poate face mai  sensibil şi 

mai fragil, dar dacă o depăşeşti, te poate face mai înţelept, 

mai puternic şi îţi poate creşte încrederea în tine.



Orice situaţie sau lucru neplăcut se sfârşeşte, la un 

moment dat. Nimic nu durează o eternitate, şi orice 

sfârşit poate fi un nou început. Un început în care te simţi 

mai puternic, mai înţelept, mai conectat la tine însuţi, 

mai conştient de ,,cine” şi ,,cum” eşti, de oamenii şi de  

lucrurile care contează cu adevărat pentru tine şi, poate, 

mai curajos. Ai încredere că totul va fi bine!



Atitudinea pe care o ai faţă de tine, faţă de lume şi faţă de viaţă,
depinde în mare măsură de lucrurile cărora le acorzi atenţie:
priveşti la ce nu ai, şi îţi plângi de milă, sau priveşti la ce ai 

şi faci tot ce poţi cu ceea ce ai, astfel încât să fii bine?



Viaţa nu este tot timpul aşa 
cum ne-am dori, iar oamenii 

nu se comportă tot timpul 
exact cu noi am vrea. 

Aşadar, să luăm oamenii, 
lucrurile şi provocările aşa 
cum vin, să ne bucurăm de 

ce este bun şi frumos în 
viaţa noastră, să schimbăm 
ce putem din ce nu ne place 
şi să acceptăm ceea ce nu 

putem schimba!



Dacă ai parcurs acest Ghid, 
şi ai completat exerciţiile din cadrul lui,

te felicit! 



Acest material a fost creat în aplicaţia Slides, 
pe platforma Google Classroom 

a Colegiului Naţional ,,Vasile Goldiş” Arad, 
ca material RED pentru elevii de liceu, în anul şcolar 2020-2021.
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