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JURNALUL REZILIENTEI
PENTRU ADOLESCENTI

REZILIENTA este abilitatea de a se recupera dupa situatii dificile si de a face fata
provocarilor. Aceasta presupune deschiderea catre noi experiente, recunoasterea
punctelor forte, intelegerea emotiilor, imbunatatirea abilitatilor de comunicare si
invatarea de a cere ajutor atunci cand este necesar. Rezilienta nu este o trasatura
innascutd; ea se invatad si se dezvolta in timp.

JURNALUL REZILIENTEI este mai mult decat un jurnal; este un instrument con-
ceput pentru a ajuta adolescentii sa se inteleaga mai bine pe ei insisi. Ii sprijina in
dezvoltarea rezilientei emotionale, in construirea increderii in sine si in cultivarea
respectului de sine.

DE CE ESTE IMPORTANT JURNALUL REZILIENTEI?

Jurnalul Rezilientei fi ajuta pe adolescenti sa se descopere, sa se inteleaga si sa se
accepte pe ei insisi. li invata cum sa faca fata provocarilor vietii intr-un mod pozitiv
si constructiv. Prin acest proces, adolescentii isi recunosc propriile reactii care au
loc in corpul, in emotiile si gandurile lor, care adesea le afecteaza starea de spirit
si comportamentul.

Pe masura ce folosesc Jurnalul, adolescentii isi recunosc punctele forte si emotiile
in fiecare pas pe care il fac, in fiecare cuvant pe care il scriu, simbol pe care il de-
seneaza sau propozitie pe care o completeaza. Jurnalul incurajeaza auto-reflectia,
chiar si in momentele de recreere si relaxare.

EXPUNEREA LA SITUATII STRESANTE

Adolescentii se confrunta adesea cu o serie de situatii stresante, cum ar fi: pro-
vocari la scoald, presiunea de a-si indeplini angajamentele sau chiar violenta din
partea colegilor sau adultilor (precum: loviri, impingeri, tragere de pdr, strigate,
batjocurd, denigrdri, tachindri, porecle jignitoare si hdrtuire pe internet). In plus, ei
se pot confrunta cu pierderea caminului, a persoanelor dragi sau a prietenilor,
precum si cu dificultati de adaptare la medii si obiceiuri noi. Adolescentii refugiati
sunt expusi, in mod suplimentar, la situatii stresante. Multi au indurat deja aceste
provocari fie in tarile lor de origine, fie in timpul imigrdrii, sau calatorind prin dife-
rite tari inainte de a ajunge intr-un loc sigur. Chiar si la sosirea in tara de destinatie,
procesul de adaptare la o noua tara poate fi coplesitor.

! Referitor la notiunea de adolescent, Organizatia Natiunilor Unite (ONU) nu utilizeazd o definitie universald care sd se
refere la o vdrstd determinatd a unui copil. ONU foloseste acceptiuni general acceptate, care raporteazd adolescentii la
fazele de dezvoltare a copilului. In acest Jurnal, adolescentii sunt copiii cu vdrsta cuprinsd intre 12 si 18 ani.



ADOLESCENTII POT DEZVOLTA STARI EMOTIONALE PRECUM:

Izolarea ,fdrd companie sau joaca”; pierderea pierderea zambetelor si imbratisarilor
pdrintilor, pierderea unui camin sigur si a prietenilor”; retragerea ,evitarea conversa-
tiei si a socializdrii cu colegii”; ingrijorarea ,schimbdri constante in mediul inconjurd-
tor”; frica ,situatii imprevizibile”; tensiunea ,neintelegeri in relatii” si multe alte stari,
pe masura ce trec prin diferite situatii stresante. Adolescentii pot invata sd faca
fata cu succes acestor stari, deoarece sunt capabili sa identifice si sa recunoasca

ceea ce conteaza pentru ei, sSi anume:

PUNCTE FORTE SI NEVOI

In Jurnal, termenul ,punct forte” se refera la trasaturile interioare pe care le avem
in noi. Nu se refera la puterea fizica, ci mai degraba despre capacitatea de a incer-
ca, invata sau intelege ceva nou. Punctele forte rezulta din ganduri de sustinere
si incurajare, valori si idei invatate de la oameni in care avem incredere - parinti,
bunici, profesori sau alte persoane dragi - pe care ne putem baza in momentele
dificile.

Resursele se referd la factorii pozitivi, care fi ajuta pe adolescenti sa isi imbunata-
teasca strategiile de gestionare a situatiilor stresante. Aceste resurse pot fi inter-
ne sau externe, si este important ca adolescentii sa le recunoasca si sa reflecteze
asupra lor.

Resursele interne se refera la propriile noastre puncte forte, precum increderea
(sentiment de siguranta, incredere in sine, in propriul succes, trasaturile si valorile
proprii) si respectul de sine (,Cred in mine. Am putere pentru a reusi. Imi pot onora
indatoririle scolare.”). Aceasta, desigur, nu este o lista exhaustiva, deoarece fiecare
adolescent isi recunoaste propriile sale puncte forte unice.

Resursele externe cuprind lucruri, persoane, retele sociale din sfera exterioara a
adolescentului si reprezinta puncte forte, precum: familia, scoala, prietenii, cole-
gii, animalele de companie, mediul social si multe altele.

EMOTII, REACTII SI SITUATII STRESANTE

Emotiile ne vorbesc despre diferite situatii care ii afecteaza pe adolescenti. Corpul
ajunge sa fie un spatiu sigur al emotiilor. Acesta este motivul pentru care corpul,
emotiile si gandurile joaca un rol important in viata adolescentilor, manifestand
sentimente precum: fericire, tristete, calm, entuziasm, anxietate, furie, ingrijorare,
multumire, dragoste si multe alte stdri emotionale. Diverse situatii de viata acti-
veaza aceste emotii. Prin urmare, emotiile sunt cruciale in viata fiecarui adoles-



cent. Acestea transmit semnale care trebuie recunoscute si acceptate, ajutand la
dezvoltarea unor strategii de gestionare a emotiilor.

COMUNICARE S| ABILITATI DE COMUNICARE

Comunicarea este o abilitate vitala care se invatd pe parcursul intregii vieti. Prin
intermediul comunicarii se stabilesc legaturile dintre oameni. Aceasta este im-
portanta pentru ca usureaza viata de zi cu zi, contribuie la 0 mai buna intelegere,
respect si politete. Pentru o comunicare eficientsd, este esential sa intelegem atat
comunicarea verbald, cat si non-verbala si modul in care acestea doua se core-
leaza. Atunci cand limbajul verbal si nonverbal sunt in conflict, adolescentii pot
fi derutati si pot transmite mesaje contradictorii. De asemenea, este important sa
dezvoltam abilitati de ascultare activa si sa folosim mesaje de tip ,,eu” in loc de
mesaje de tip ,tu”.

ADOLESCENTII STIU CINE il POATE AJUTA

Adolescentii trebuie sa isi recunoascad punctele forte si sa creada in capacitatea
lor de a face fata diferitor stari emotionale. Cu toate acestea, este important sa in-
teleagd ca solicitarea sprijinului altora nu i face mai putin capabili sau merituosi.
Atunci cand ne simtim tristi, anxiosi sau speriati, este in regula sa cerem ajutor.
Sprijinul existd intotdeauna - trebuie doar sa fie identificat si folosit. Adolescentii
ar trebui sa fie incurajati sa ceara ajutor de la persoane de incredere din apropie-
re, atunci cand este necesar.

Jurnalul rezilientei le ofera adolescentilor posibilitatea de a-si dezvolta propria
rezilientd, de a constientiza cresterea urmare a situatiilor stresante si de a a se
indrepta cu fermitate spre viitor.

CUM SE UTILIZEAZA JURNALUL REZILIENTEI?

e Cadrele didactice, psihologii si alte persoane de incredere care inteleg notiunea
de stres si trauma le prezinta adolescentilorimportanta utilizarii Jurnalului rezilientei.
¢ Metodologia Jurnalului recunoaste ca fiecare adolescent este unic. Fiecare individ
poate raspunde la aceleasi intrebari, instructiuni si sarcini in felul sdu unic, recunos-
candu-si reactiile si punctele forte personale si cdutand solutii care i se potrivesc.
Jurnalul utilizeaza un limbaj si simboluri care sa rezoneze cu fiecare adolescent.

* Adolescentii ar trebui sa foloseasca Jurnalul cel putin o data sau de doua ori pe sap-
tdmana, sau chiar mai frecvent, in functie de nevoile, motivatia, si disponibilitatea lor.
e Este necesar sa se asigure un timp dedicat conversatiilor cu adolescentii despre
realizarile si progresele lor in timpul procesului de utilizare a Jurnalului rezilientei,
pentru a-i incuraja sa continue si pentru a-i felicita.

MULT SUCCES



Draga prietene / prietend,

Pe mdsurd ce cresti, treci prin diferite etape de dezvoltare, fiecare aducand cu sine trd-
sdturi si provocdri unice. Oricdt de dificile si solicitante ti s-ar pdrea acestea, cu sigu-
rantd ai puterea de a le face fatd. Nu-ti face griji daca treci prin diferite stdri si emotii,
cum ar fi: tristete, pierderea sentimentului de sigurantd, inchidere in sine, neliniste,
teamd, incordare, motivatie scdzutd, pierderea interesului fatd de anumite activitdti,
lipsa acceptadirii de sine sau a mediului inconjurdtor.

Multitudinea punctelor tale forte te ajutd sa devii mai puternic / puternica si mai rezis-
tent/rezistentd. Acceptd faptul cd nu esti singur / singurd in aceste momente; semenii
tdi trec prin situatii similare si intotdeauna existd o cale de iesire.

Rezilienta te poate ajuta sa identifici si sa dezvolti noi cunostinte, abilitdti si capaci-
tati:

e Adaptarea la schimbdri si circumstante imprevizibile ,Acest mediu imi este
necunoscut, dar voi ajunge sa il cunosc.”

* Increderea si respectul de sine pentru a gdsi mai usor solutii in anumite
situatii si stdri ,Cred in mine, pot, voi face si vreau sd fac acest lucru.”

* Recunoasterea si reglarea propriilor emotii intr-un mod pozitiv

si sdndtos ,Nu cauza rau sau suferintd propriei persoane sau celorlalti

si exprimd propriile emotii’.

* Recunoasterea relatiilor sandatoase cu semenii, solicitarea si oferirea

de sprijin ,Am nevoie de sprijin, md voi gandi la cine m-ar putea ajuta.”

» Infruntarea si gestionarea situatiilor stresante si traumatizante

~Am puterea, energia si capacitatea necesara si pot controla stresul.”

e Stabilirea unor obiective realiste care sd serveascd drept motivatie proprie
pentru succes ,Voi reusi, fac primul pas spre atingerea obiectivului meu.”

Jurnalul rezilientei este un instrument care iti permite sa te descoperi, sd te intelegi si
sd te accepti pe tine insuti/insdti si sa inveti sd faci fatd provocdrilor din viatd, intr-un
mod pozitiv si constructiv.

Acesta te ajutd, pas cu pas, sd iti dezvolti increderea, respectul de sine, sd iti recunosti
punctele forte, emotiile, sd iti antrenezi abilitatile de comunicare si sd stii cine te poate
ajuta atunci cand iti este dificil sGé mergi mai departe pe cont propriu.

Dedica timp pentru a folosi Jurnalul o datd sau de doud ori pe sdptdmadnd, sau mai
frecvent, in functie de necesitatile si motivatia ta.

Nu ezita sd discuti cu profesorii, psihologul si alte persoane de incredere atunci cand
ai dileme, intrebdri, neclaritdti, dar si despre progresul tdu, atunci cand il observi si
constientizezi.
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JURNALUL MEU DE REZILIENTA

Personalizarea Jurnalului rezilientei

Numele sau apelativul meu:

Anul meu de scoala:

Pasiunile mele:

Localitatea pe care o iubesc:

Simbolul care ma descrie (deseneazd simbolul):
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PUNCTE FORTE SI NEVOI
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noscute, consolidate si utilizate.
Astfel, iti dezvolti rezilienta, iar resursele interne si externe te ajuta sa faci
fata provocarilor vietii.

Resursele evidentiaza punctele forte si abilitatile tale si ale celor din jurul
tau, ajutand sa faci fata mai usor diferitor situatii dificile.

Uneori, constientizarea punctelor forte necesita timp si efort, deoarece
noi adesea ne concentram mai mult asupra punctelor noastre slabe. Dar
cu reflectie si practica, vei descoperi punctele forte pe care le ai.

In acest Jurnal, cuvantul ,punct forte” se refera la ceva ce se gaseste in inte-
riorul tau. Nu este vorba de forta fizica, ci mai degraba de capacitatile tale
de a incerca ceva nou, de a invdta si de a intelege ganduri, valori sau idei
care te sprijind, pe care le inveti de la parinti, bunici, profesori sau, pur si
simplu, de la cei dragi din jurul tau, in care ai incredere si pe care te sprijini
in situatii dificile. Pe masura ce cresti, atat fortele tale fizice, cat si cele inte-
rioare vor continua sa creasca odata cu tine.

RESURSELE INTERNE sunt propriile tale puncte forte, cum ar fi:

increderea

* Sentimentul de siguranta: ,Md simt in sigurantd atunci cand sunt cu cei dragi.”
e increderea in sine: ,Cred cd pot spune NU” ,Stiu s cant” ,Stiu sd desenez”
LStiu sdmajoc” ,Vorbesc o limbd strdind.”

* Incredrea in propriul succes: ,Voi deveni un bun jucdtor / o bund jucdtoa-
re de baschet.”

* increderea in propriile trasaturi: ,Sunt destept / desteaptd” ,Sunt de in-
credere” ,Sunt rresponsabil / responsabild” ,Sunt descurcdret / descurcdreatd

=
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”,Sunt harnic/ harnica” ,Sunt un bun prieten / sunt o bund prietend.”
¢ increderea in propriile valori: ,imi ajut prietenul / prietena pentru cd nu
sunt egoist / egoista.”

Respectul de sine

* Acceptarea de sine: ,Sunt destept / desteaptd, puternic / puternicd, ambi-
tios /ambitioasd si demn / demnd.”

* Respectul de sine: ” Am dreptul sd spun NU” ,Cer ca vocea mea sd fie au-
Zitd” "Eu spun persoanei atunci cand nu este sincerd cu mine.”

* Dezvoltarea abilitatilor: ,Abilitatea mea este capacitatea de a spune clar
ceea ce gdndesc” ,Abilitatea mea este de a exprima emotia furiei férd a-i rani
pe altii sau pe mine insumi /insdmi” ,Recunosc cdnd am nevoie de joacd si de
distractie” ,Invat sd dansez” ,Md antrenez / joc fotbal” ,Invét limbi strdine.”

Aceasta lista nu este, bineinteles, o lista exhaustiva a punctelor tale forte,
deoarece fiecare fiinta umana trebuie sa isi identifice propriile puncte forte.

RESURSELE EXTERNE sunt punctele tale forte din mediul tau inconjura-
tor, cum ar fi: familia, scoala, prietenii, colegii, animalele de companie, me-
diul social si multe altele.




CATEVA RESURSE CARE REPREZINTA PUNCTELE TALE FORTE SUNT:

* Relatiile constructive cu parintii, cu cei dragi si cu alte persoane de in-
credere din familie, din scoala si din mediul inconjurator. Sprijinul este
asigurat, de asemenea, prin intermediul cartilor, imaginilor, animalelor de
companie.

* Sentimentul propriei valori si mandrii, increderea, increderea si respectul
de sine.

* Participarea la activitati pe care le iubesti si pe care le faci cu placere.

* Recunoasterea si controlul emotiilor intr-un mod pozitiv si constructiv.

* Sustinerea propriilor nevoi intr-un mod pozitiv prin comunicarea cu cei-
lalti, ceea ce iti permite sa cauti mai usor sprijin atunci cand este nevoie si
sa arati empatie fata de ceilalti, demonstrand asertivitate.

IDENTIFICA-TI PROPRIILE PUNCTE FORTE!

Folosind propriile tale cuvinte, scrie ce inseamna pentru tine ,punct forte
si ,sursele de putere.”

Pentru mine, ,punct forte”inseamna

”

si ,sursele de putere” sunt

Acum cd ai inteles ce inseamna cuvintele ,punct forte” si ,sursele de putere’,
gandeste-te la propriile tale puncte forte (ce si cine te ajutd atunci cdnd ai o
problemd, cand nu te simti bine, cdnd esti trist / tristd, furios / furioasd, etc.).

in tabelul de mai jos, deseneaza cate un simbol in fiecare patrat, care sa re-
prezinte oamenii, activitatile sau lucrurile care te ajuta. Poti folosi diferite
culori si stilouri, dar este important sa stii la cine se refera fiecare simbol,
pentru ca acestea reprezinta sursele tale de putere.
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SURSELE MELE DE PUTERE

Acesta este un cufdr cu comori care contine punctele tale forte.
Se afla aici pentru a te ajuta si pentru a-ti reaminti de punctele tale forte.
Scrie punctele tale forte, coloreazd-le si adapteazd-le asa cum doresti.
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NU UITA:

Cand crezi ca nu mai poti continua, aminteste-ti de punctele tale
forte. Acestea sunt comoara ta, pe care nimeni nu ti-o poate lua.

CUM iMI IMBUNATATESC REZILIENTA?
RASPUNDE LA URMATOARELE AFIRMATII CU DA SAU NU:

 Cred ca sunt o persoand buna - DA sau NU

¢ Cred in abilitatile mele — DA sau NU

® Cred ca merita sd incerc - DA sau NU

* Cred ca exista o solutie pentru fiecare situatie — DA sau NU
* Am puterea / abilitatea de a face fata situatiilor dificile — DA sau NU
® Am sprijinul parintilor mei - DA sau NU

® Am prieteni care ma sustin si cred in mine — DA sau NU

* Am persoane care ma inteleg si ma pot ajuta - DA sau NU
® Pot spune ceea ce gandesc. — DA sau NU

® Pot sa arat ca am o problema - DA sau NU

* Pot sa cer ajutor cand am nevoie - DA sau NU

¢ Pot spune NU cu tarie — DA sau NU

Daca raspunsurile tale la aceste afirmatii sunt DA, fii mandru / mandra
de tine, deoarece iti dezvolti cu succes rezilienta. Continua sa iti dez-

volti rezilienta, pana cand vei avea la toate intrebarile raspunsul DA.

EXEMPLE PENTRU EXERSAREA SI CONSOLIDAREA REZILIENTEI:

»Euam convingerea cd am puterea de a fiun bun
atlet /o bund atletd”,,Eu am convingerea cd pot depdsi obstacolele si imi pot
atinge obiectivul.”

(A0WVI"H ,,Eu am prieteni care mad sustin.”

(000l Eu pot spune NU, in mod raspicat.”

[0SR , Eu merit aplauze pentru cantecul meu.”

Fa-ti propria lista (eu am convingerea, eu am, eu pot si eu merit),
completdnd propozitiile de mai jos:

EU AM CONVINGEREA
EU AM

EU POT

EU MERIT
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,Optimismul este un magnet pentru bucurie. Daca ramai pozitiv, vei
atrage lucruri bune si oameni buni.”

(Mary Lou Retton)

EU AM, EU SUNT, EU POT SI EU VOI

in spatiul acestei maini si degete, scrie:

in degetul mic, scrie EU AM si enumerd numele persoanelor pe care te
poti baza pentru sprijin.

in degetul inelar, scrie EU SUNT si noteaza de ce esti mandru / mandra.
in degetul mijlociu, scrie EU POT si noteaza o activitate pe care o iubesti si
pe care o desfasori cu regularitate.

in degetul aratator, scrie EU VOI si noteaza un lucru pe care il vei face pen-
tru a te sprijini in momentele dificile.

Apoi, strange-ti mana intr-un pumn si arata degetul mare.

Degetul
mijlociu —», Degetul
aratator

Degetul
mare

220

Eu merit

un like
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~Aminteste-ti intotdeauna ca esti mai curajos / curajoasa decat crezi, mai
puternic / puternica decat pari, mai destept / desteapta decat crezi si de

doua ori mai frumos / frumoasa decat ti-ai imaginat vreodata.”
(Rumi)

IDENTIFICA-TI S NOTEAZA-TI NEVOILE
SICE INSEAMNA ACESTEA PENTRU TINE

Lucruri care ma Lucruri pe care le fac Lucruri care ma
CE IMI PLACE? bucura si care ma pentru a avea grija ajutd s ma relaxez:
distreaza: de mine:

Lucruri fata de care am

CE CONTEAZA Lucruri pe care adorsa | Lucruripe carele fac sentimente puternice

PENTRU MINE? le invat si sd le fac: in fiecare zisicarema | o care suntimportante
fac fericit / fericitd: pentru mine:

Alte persoane care
conteazd pentru
mine:

CINE CONTEAZA Membrii familiei care Prietenii care conteazd
PENTRU MINE? conteazd pentru mine: pentru mine:

ALTE LUCRURI CARE CONTEAZA IN VIATA MEA:

nificd-ti timpul si bucurd-te!

|
|
|
Dupa ce iti identifici nevoile, oamenii si lucrurile care conteazd in viata ta, pla-
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CINE ESTE IN INIMA MEA?

Petrece cateva minute gandindu-te la inima ta. Pe cine iubesti si pe cine
porti in inima ta? Acestea pot fi diferite persoane, animale de companie,
lucruri sau activitati pe care le iubesti si care iti ofera iubire. Dupa ce te-ai
gandit la acestea, ia cateva creioane de colorat si gdseste un loc pentru
fiecare dintre ele pe desenul cu inima de mai jos. Poti scrie numele sau de-
sena simboluri care sa le reprezinte. Poti folosi culori diferite si poti colora
inima asa cum doresti.

2
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Dupa ce ai terminat de scris, desenat si colorat, priveste-ti inima cu atentie
si raspunde la urmdatoarele pentru fiecare persoand, animal de companie,
activitate sau lucru:

De ce i iubesti si cum te fac sa te simti. lata un exemplu: lubesc

pentru cd md face s mad simt
Acum continua ...

Priveste-ti inima. Iti vezi acolo numele tdu sau un simbol care te reprezintd?
Dacd nu, te rog sd revii la inima ta si sé gdsesti un loc pentru tine.

RETINE:
lubirea este completa atunci cand intelegi ca te iubesti si pe tine
insuti / insati.

Jinvata, practica, fii curios / curioasa si sincer / sincera. Distreaza-te si
fii pozitiv/pozitiva. Inconjoara-te de prieteni buni si pozitivi / priete-
ne bune si pozitive".
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EMOTII, REACTII SI SITUATII STRESANTE

,Fii sdnatos / sandtoasa si ai grija de tine, dar fii fericit / fericita cu
lucrurile frumoase care te fac sa fii cine esti.”’

(Beyoncé)

Emotiile descriu si reflecta diferite situatii care ne afecteaza. In acest fel,
corpul devine un spatiu sigur pentru manifestarea emotiilor. Corpul, emo-
tiile si gandurile joaca impreuna un rol important in viata ta si arata cand
esti fericit / fericita, trist / trista, linistit / linistita, entuziasmat / entuziasma-
ta, nelinistit / nelinistita, furios / furioasd, ingrijorat / ingrijorata, multumit /
multumita, pierdut / pierdutd, indragostit / indragostita si multe alte emo-
tii si stari. Diferite situatii de viata le activeaza. Prin urmare, emotiile sunt
importante in viata fiecarui copil. Acestea iti transmit mesaje cu privire la
ceea ce se intampld in corpul tdu, semnale care iti permit sd le recunosti si
sa dezvolti modalitdti de a le face fata. De aceea, este important sa recunosti
emotiile, sa le accepti, sd le sa le exprimi, sd vorbesti cu ceilalti despre ele.
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IATA CATEVA EXEMPLE DESPRE CUM SA TE GANDESTI LA PROPRIILE
EMOTII:

,,Sunt furios / furioasd atunci cand oamenii nu md
inteleg, cand nu isi respectd promisiunile, cand imi fac probleme, md rdnesc,
md numesc cu cuvinte jignitoare sau porecle care nu-mi plac...” Furia este fi-
reascd atunci cand te confrunti cu o nedreptate. Aceasta te ajuta sa te eli-
berezi de tensiuni, dar este important sa faci acest lucru fara sa te ranesti
pe tine sau pe altii. Dezvolta-ti propriile strategii de control al furiei.

NI IS 4 VA {27141l Md simt fericit / fericitd cand cdldatoresc, cand petrec
timp cu cei dragi, cand sunt Idudat / IGudata la scoald, cand ies cu prietenii si
fac glume, cand ascult muzicd, dansez, md joc, md distrez...” Fericirea iti da
putere.

NI TP AL L VAL i (M, Md simt entuziasmat/entuziasmatd
la petrecerea de absolvire, inaintea competitiilor scolare, a jocurilor si turnee-
lor sportive, a cdlatoriilor pe care le planific, inaintea intdlnirii cu o persoana
dragd, inaintea zilei mele de nastere, a spectacolului, a Revelionului, a incepu-
tului de vard...” Entuziasmul creeaza energie.

»Simt tristete cand vad alti copii suferind, cand pdrintii
mei nu sunt aldturi de mine, cdnd eu sau prietenii mei pierdem o persoand
dragd, un animal de companie, un lucru care inseamnda mult, simt tristete
atunci cdnd nu am ceea ce imi doresc...” Tristetea iti rapeste puterea si te
simti pustiu / pustie.

»Simt fricG atunci cdnd viata mea este in pericol, cand existd o
amenintare la adresa mea, a pdrintilor mei, a unui prieten, cdnd un cdine la-
trd sau md urmdreste, cdnd cineva se uitd la mine sau ma atinge intr-un mod
care nu imi place si ma face s md simt inconfortabil / inconfortabild...” Frica
te face sa te simti deprimat / deprimata.

NN WAL [ Il ,Md simt ingrijorat / ingrijoratd din cauza

faptului cd sunt separat / separatd de pdrintii mei, din cauza divortului pdrin-
tilor mei, a lipsei de reusitd la scoald, a problemelor financiare, a bolilor din fa-
milia mea...” Ingrijorarea iti afecteaza increderea si iti creeaza nesiguranta.

NI (VA I (W, Mda simt nelinistit / nelinistitd atunci cand nu
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primesc la scoald o notd la care ma asteptam, cdnd imiiau rdmas bun de la o
persoand la care tin, cand pierd un prieten, cdnd ma aflu intr-o situatie noud
si nu stiu la ce sG md astept...” Anxietatea creeaza un sentiment de nervozi-
tate, frica si nesiguranta.

T L [ le (X3 1 WAL L g [ X317 (: MM , Md simt indrdgostit / indrdgostitd cand

sunt cu o persoand pe care o iubesc, cand citesc cdrti care imi plac, cand merg
in locuri care imi plac...” Cand esti indragostit / indragostita, te simti bine.

NS G VAILIS G Md simt linistit / linistitd atunci cand ma relaxez, de-
senez, colorez, citesc o carte, md plimb...” Linistea iti da noi forte si incredere.

Fiecare emotie este bunad, dar unele iti dau putere, iar altele ti-o iau. Este
important sa le recunosti.
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RECUNOASTE-TI EMOTIILE!

In tabelul de mai jos, identifica emotiile pe care le simti cel mai frecvent. lar
in coloanele ,Cele mai frecvente emotii ale mele care imi dau putere” si,Cele
mai frecvente emotii ale mele care imi rdpesc puterea” deseneaza un simbol
sau descrie o situatie pentru fiecare emotie pe care o recunosti.
1. Citeste, mai intai, adjectivele si simbolurile pentru emotiile care iti dau
putere si apoi subliniaza cele mai frecvente emotii care iti dau putere.
2. Deseneazd un simbol sau descrie o situatie pentru cele mai frecvente
emotii care iti dau putere.
3. Citeste apoi, adjectivele si simbolurile pentru emotiile care iti rapesc
puterea si apoi subliniaza cele mai frecvente emotii care iti rdpesc pute-

rea.

4. Deseneaza un simbol sau descrie o situatie pentru cele mai frecvente
emotii care iti rapesc puterea.

lata un exemplu despre cum sa faci acest lucru:

ADJECTIVE $I ADJECTIVE $I CELE MAI CELE MAI
SIMBOLURI PENTRU SIMBOLURI PENTRU FRECVENTE EMOTII FRECVENTE EMOTII
EMOTIILE CARE NE EMOTIILE CARE NE ALE MELE CAREIMI ALE MELE CAREIMI
DAUPUTERE RAPESC PUTEREA DAUPUTERE RAPESC PUTEREA
recunoscdtor / dezamdgit / Ci dp‘: g{:ﬁigigz
recunoscdtoare dezamagitd Sé joc fotbal.
5 [_3
multumit/ supdrat / supdrata
s
multumita )
£
entuz@smat{ trist / trista oo
entuziasmatd ~
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Acum este randul tau:

ADJECTIVE §I ADJECTIVE Sl CELE MAI CELE MAI
SIMBOLURI PENTRU SIMBOLURI PENTRU FRECVENTE EMOTII FRECVENTE EMOTII
EMOTIILE CARE NE EMOTIILE CARE NE ALE MELE CARE imI ALE MELE CARE IMI
DAU PUTERE RAPESC PUTEREA DAU PUTERE RAPESC PUTEREA
recunoscator / dezamdgit /
recunoscdtoare dezamdgitd
multumit/ supdrat/supdrata
multumita P p
entuz{asmat{ trist / tristd
entuziasmatd
fericit/fericitd indispus / indispusd
vesel / veseld nefericit / nefericita
calm/calmad agitat/ agitatd
relaxat / relaxatd furios / furioasad
iubit / iubita speriat/ speriatd
mdndru/ mandra ingrijorat / ingrijorata
curios / curioasd timid / timida
in sigurantd gelos/ geloasa
increzdtor / increzdtoare nesigur / nesigurd

indrdgostit / indrdgostitd

nelinistit / nelinistita
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INDICATORII DE STRES

Stresul se refera la presiunea si tensiunea care apar din diverse situatii,
precum pregdtirea pentru un examen scolar, participarea la o competitie
sportiva, tranzitia la o scoala noua, intalnirea cu oameni noi sau invatarea
unei noi limbi.

in timp ce un nivel redus de stres poate fi benefic, si te poate motiva sa iti
atingi obiectivele, nivelul excesiv de stres poate avea un impact negativ
asupra corpului tau, dispozitiei, starii de bine si relatiilor.

Atunci cand esti stresat / stresatd, organismul este primul care reactio-
neazd, ceea ce duce adesea la o serie de probleme fizice si emotionale.
Problemele frecvente asociate stresului includ cresterea sau pierderea in
greutate, ameteli, tulburari de somn, palme transpirate, batai rapide ale
inimii, dificultati de respiratie, anxietate si probleme de concentrare.

Prin urmare, trebuie sa invatam sa gestionam eficient stresul prin practica-
rea abilitatilor de rezilienta.
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INDICATOR DE STRES

Masoara cat esti de expus la stresul zilnic. Noteaza culoarea pe indicatorul
de stres; verde insemnand cad faci fata cu usurinta stresului, portocaliu in-
semnand ca iti folosesti punctele forte si capacitatile, iar rosu insemnand
ca trebuie sd gasesti noi modalitati de a face fata stresului.

Legenda indicatorului de stres:

Nivelul meu de stres este in
reguld.

Trebuie sd continui sd-mi folosesc
punctele forte.

Nivelul meu de stres este
mediu.

Trebuie sa-mi folosesc punctele
forte suplimentare.

Nivelul meu de stres este
ridicat.

Trebuie sa md gandesc si sa-mi
folosesc punctele forte interne
siexterne.

Scrie ce te-a ajutat sa gestionezi o situatie stresanta:

Acum, gandeste-te la o situatie dificila si stresanta din ultimele trei luni
si fa o estimare pe indicatorul de stres, a gradului de stres pe care I-ai sim-

tit, folosind legenda de mai jos.

Scrie ce te-a ajutat sd gestionezi o situatie stresanta:

Legenda indicatorului de stres:

Nivelul meu de stres este in
reguld.

Trebuie sd continui sd-mifolosesc
punctele forte.

Nivelul meu de stres este
mediu.

Trebuie sd-mi folosesc punctele
forte suplimentare.

Nivelul meu de stres este
ridicat.

Trebuie sa md gandesc si sa-mi
folosesc punctele forte interne
siexterne.

Jurnalul Rezilientei pentru Adolescenti » Pag. 31



RECUNOASTE EFECTUL EMOTIILOR, GANDURILOR
SICOMPORTAMENTELOR

Schema de mai jos arata efectul emotiilor, gandurilor si comportamente-
lor in situatii stresante.

Gandin:

4 N\
Crdi | | &> | Compoitlamert]

Descrie o situatie concreta in care ematiile ti-au afectat gandurile si com-
portamentul.

Acum scrie ce te-a surprins in acea situatie.
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CONTROLUL
PROPRIILOR NOASTRE GANDURI

GANDURILE POT FI POZITIVE SAU NEGATIVE.

Gandurile negative sunt cele care te fac sa simti emotii care iti rdpesc din
fortele tale, cum ar fi irascibilitatea, tristetea, ingrijorarea, furia, gelozia si
altele similare.

Gandurile pozitive sunt cele care te fac sa simti emotii care iti dau putere,
cum ar fi entuziasmul, incantarea, eliberarea, bucuria, sentimentul de iu-
bire si altele similare.

PASI PENTRU ANALIZA GANDURILOR NEGATIVE IMPOVARATOARE:

1. Recunoaste GANDURILE care te impovareaza sau iti rapesc puterea.
2. Opreste-te, ACORDA-TI TIMP.

3. GANDESTE-te la ele, acorda-ti timp sa le evaluezi, daca iti plac sau nu.
4. SCHIMBA-le cu ganduri care iti dau putere.

Controlul propriilor ganduri necesita practica, ca orice alta abilitate.

Nu pierde timpul, incepe acum. Acesta este modul in care invingi gandu-

rile negative si controlezi situatiile stresante.

latd cateva exemple:
GANDURI NEGATIVE GANDURI POZITIVE
IRASCIBILITATE OPTIMISM:
,Voi primi o notd joasd pentru cd ,Voi studia si, chiar dacd voi lua o notd joasd,
nu am invatat.” va fimai usor sd o rectific”
GELOZIE: IUBIRE:
,Profesoara o place cel mai mult pe Sanja, ,Sanja invata si ia cele mai mari note,
asa cd ii dd ei toate notele mari.” iar profesoara ne iubeste pe toti.”
FURIE: CALM:
i urdsc pe toti cei din clasd pentru cd i iubesc pe toti din clasd, chiar dacd observ cd
se distreazd pe seama mea.” unii dintre ei se distreazd pe seama mea.”

Aminteste-ti o situatie recenta care a fost stresanta sau dificila pentru
tine si incepe cu un exercitiu pentru a avea mai mult control asupra
gandurilor tale si a face fata situatiilor stresante.

Pag. 34> Jurnalul Rezilientei pentru Adolescenti






SITUATIE

GANDURI

GANDESTE-TE

SCHIMBA

Ce s-a intamplat,
cdnd, unde
sicu cine?

Ce ganduri negative
ai avut?
Sentimente?

Iti plac gandurile si
emotiile pe care
le-ai recunoscut?

Schimbd gandurile
negative in ganduri
pozitive
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CE POT FACE PENTRU A MA FACE SA MA SIMT MAI BINE?

Coloreaza floarea cu punctele tale forte. Alege diferite culori, cate o cu-
loare pentru fiecare punct forte, sau scrie care sunt punctele tale forte si
capacitatile pe care te bazezi in diferite situatii din viata.

Pag. 38 » Jurnalul Rezilientei pentru Adolescenti






ESTIMAREA PUNCTELOR MELE FORTE iN CONTROLUL EMOTIILOR
SIRECUNOASTEREA STRATEGIILOR

Fa-ti propria evaluare a modului in care iti controlezi emotiile si recunoasti

strategiile.

Alege o emotie si, pe o scard dela 11a 5, unde 1inseamnd ,niciun efect” si
5inseamna ,efect total”, evalueaza cat de mult te afecteaza acea emotie.
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SITUATIE EMOTII CATDE STRATEGII iN CEMASURA

MULT MA (puncte forte, MA AJUTA
AFECTEAZA | capacitdti) PUNCTELE
EMOTIA PE CARE MELE FORTE
(estimare 1-5) LE POSED iN SITUATIILE
ENUMERATE
(1-5)
Maine am un test la ,Suntingrijorat/ingrijo- 3 «Suntunelevbun/o | «4 (puternic)
matematicd, nu am ratd pentru cd as putea (mediu) eleva bund
invdtat suficient. sd nu obtin o notd de «Md bazez pe cunos- | « 5 (total)
trecere” tintele anterioare
- Sunt convins/ * 3 (mediu)
convinsd cd pot face
acest lucru
«Sunt descurcdret/ | 3 (mediu)
descurcdreatd

Propria ta evaluare si timpul dedicat te vor ajuta sa recunosti punctele for-
te care duc spre schimbare pozitiva.
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Nu te stradui sa atingi perfectiunea. Recunoaste pasii mici si punctele

forte care te ajutd sa obtii fericire si multumire.

POT FI FURIOS / FURIOASA, DAR iMI POT CONTROLA,
DE ASEMENEA, COMPORTAMENTUL!

~SEMAFORUL FURIEI"

Instructiune: Gandeste-te la lucrurile care te infurie. Porneste semaforul, fo-
losind culoarea care (lumina rosie care aratd ca esti foarte furios / furioasd), cu-
loarea galbena (lumina galbend care arata ca esti moderat de furios / furioasd)
si culoarea verde (lumina verde care arata cd esti calm / calmd). Pentru fiecare
culoare, descrie o situatie care corespunde nivelului tdu de furie.

DESCRIE SITUATIA

DESCRIE SITUATIA
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FURNICILE SI CORPUL

@0 0000000000000

Instructiune: i
Imagineazé-ti ca pe :
tine circula furnici. :
Scuturd-le farasa -
iti folosesti mainile
si elibereaza-tede -
furie. N

e0 00 0000000000000 00

© 0000000000000 00

BALON iN BURTA

: Instructiune: .
. Imagineaza-ticaaiun
. balon in stomac pe care
- doresti s& il umfli si apoi *
+ sail dezumfli. Inspira pe :
: nastimp de 5 secunde,
: apoi expird incet pe .
. gurdtimp de 7 secun- .
. de.Urméreste cumse -
. umfla balonul din burta -
: ta pe masurd ceinspiri
¢ sicum sedezumflape
' masura ce expiri. .
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SUNT FURIOS / FURIOASA SI VIOLENT / VIOLENTA,
RECUNOSC CEEA CE MA CALMEAZA. AM STRATEGIILE MELE SI POT:

. Umfla balonul, chiar daca acesta se sparge.

. Sa numar pana la 10.

. Sa inspir si sa expir adanc, pentru a-mi urmari si controla respiratia.
. Sa ma plimb si sa respir aer curat.

. Sa ma imbratisez.

. Sa desenez si sa colorez.

. Sd ascult muzica.

. Sa citesc.

. Sa particip la activitati fizice, cum ar fi sa alerg, sa sar sau sa dansez.
10. Sa-mi fac timp pentru mine si sd gandesc.

11. Sa-mi imbratisez strans jucdria preferata.

O NOUL L, WN=

O

+Este intelept sa iti indrepti furia spre probleme - nu spre oameni; sa
iti concentrezi energia asupra solutiilor - nu asupra scuzelor.”
(William Arthur Ward)

Pag. 44 » Jurnalul Rezilientei pentru Adolescenti






CELE CINCI SIMTURI ALE MELE -
CALMARE SI RELAXARE

Inspira si expira incet pentru a continua...

PRIVESTE Priveste in jurul téu si incearcd s gdsesti 5 lu-

A K cruri pe care le poti vedea. Cdnd le vezi, spune

ma\r—N cu voce tare ce sunt. Acestea pot fi orice vezi
@ @Q% pe moment. De exemplu: Vad un scaun, vad o

masd, vad o jucdrie.

ATINGE Concentreazd-te asupra corpului tdu si
& gdndeste-te la 4 lucruri pe care le poti simti
\Q pe corpul tdu, identificd-le si spune ce sunt, cu
/ — voce tare. De exemplu: Simt caldura in obrayji,
A :
simt scaunul pe care stau.

ASCULTA Fii atent la sunetele din jurul tau. Asculta 3 su-
= nete si spune cu voce tare ce sunt. De exemplu:
Aud zgomote din stradd, aud voci la televizor,

aud prieteni vorbind.

5

MIROASE

Concentreazd-te asupra mirosurilor din jurul
tdu si spune cu voce tare 2 mirosuri pe care le
potiidentifica. Dacd nu le poti simti pe mo-
ment, poti spune care sunt cele doud mirosuri

<\ \/’ ) preferate.

Spune cu voce tare un lucru pe care il poti
gusta. Acesta poate fi orice, cum ar fi guma de
mestecat, bomboand, pasta de dinti dupd ce
te speli pe dinti. Dacd nu poti gusta nimic in
acel moment, poti spune care este gustul tdu
preferat.

La final, inspird addnc pe nas, apoi expira incet pe gura.
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DISPOZITIE

Toata lumea are uneori dispozitie proasta, dar aceasta este de moment.
Nu permite sa ramai intr-o dispozitie proasta prea mult timp, deoarece
aceasta iti poate consuma energia si te poate epuiza.

RECUNOASTE SIMPTOMELE UNEI STARI DE SPIRIT SCAZUTE

Starea de spirit scizuta are deseori legaturd cu GANDURILE NEGATIVE,
cum ar fi,,NIMIC NU MERGE BINE”,NU ARE ROST SA FIU AICL”

STAREA DE SPIRIT SCAZUTA:
- iti poate epuiza fortele si poate duce la probleme de concentrare
si luarea deciziilor;

- poate provoca sentimente de pierdere a vointei, vinovatiei si
sentimentul ca nimic nu merge bine;

- iti poate perturba somnul, si te poate face fie sa dormi prea mult,
fie sa inversezi rutina de zi si de noapte, afectandu-ti activitatile zilnice;

- afecteaza dieta si poate cauza pierderea poftei de mancare sau
nevoia excesiva de hrana;

- poate cauza disconfort fizic, precum dureri musculare sau dureri
in diferite parti ale corpului tau.
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Gandeste-te ce poti face atunci cand starea ta de spirit este scazutd sau
cand te simti pustiu / pustie. Completeazd propozitia.

Cand starea mea de spirit este scazuta si ma simt pustiu / pustie, pot ...
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SCRISOARE CATRE MINE INSUMI/INSAMI

Scrie-ti o scrisoare tie insuti/ insati in care vei
descrie o situatie care te intristeaza. Nu uita

sa inchei scrisoarea recunoscandu-ti tristetea si ex-
plicand ce te ajutd sa o controlezi si sa o depdsesti.
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BUCURIA MEA iN CORPUL MEU

Gandeste-te la emotia bucuriei urmand instructiunile de mai jos.

-

Coloreaza:
Unde in corpul meu
am simtit bucurie?

Scrie:
Cum m-am
comportat?

Scrie:
De ce am simtit

bucurie?

Scrie:
Care sunt consecin-
tele comportamen-

Scrie:
Cum pot sd aduc mai

multa bucurie in viata
mea?

tului meu atunci
cdnd simt bucurie?

- J
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COMUNICARE
NU DEPRECIA

ABILITATE zsmbeste

NU INTRERUPE
incurajeazd

COMUNICARE

o <2 ABILITATE

expresie

ASCULTA

CE ESTE COMUNICAREA?

Comunicarea este o abilitate care se invata pe tot parcursul vietii, esenti-
ala atat pentru copii, cat si pentru adulti. Aceasta este esenta interactiunii
umane, care permite oamenilor sa stabileasca conexiuni. Comunicarea
consta in transmiterea si primirea mesajelor sau purtarea conversatiilor
intre doua sau mai multe persoane.

De ce este importanta comunicarea?
Comunicarea este importanta pentru ca iti usureaza viata de zi cu zi, imbu-
natateste relatiile cu alti copii si adulti, si previne conflictele.

Ce tipuri de comunicare exista?

Verbald: Comunicarea verbala se refera la continutul despre care vorbesti;
acestea sunt cuvintele pe care le rostesti in timpul unei conversatii.
Non-verbald: Comunicarea non-verbala se refera la miscarile corpului, ges-
turile mainilor, expresiile faciale, tonul vocii, privirea si atingerea. Aceasta
se manifesta in timpul fiecarei conversatii.
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De ce ai nevoie pentru o comunicare de succes?

Pentru o comunicare de calitate, sunt importante urmatoarele:
e Abilitatea de a asculta activ
e Evitarea mesajelor acuzatoare de tip ,,Tu” si utilizarea mesajelor care
nu sunt acuzatoare de tip ,Eu”

Ce este ascultarea activa?
Ascultarea activa este atunci cand cineva asculta cu atentie ceea ce spui si
iti recunoaste sentimentele.

Situatie: Conversatie cu un prieten.

Tu: ,Astdzi am fost la scoald ca in fiecare zi. Cursurile erau inutile, md plicti-
seam, dar tot trebuia sd fiu acolo.”

Prietenul ascultd activ si rdspunde: ,inteleg cum te simti. Scoala poate fi plic-
tisitoare uneori, dar frecventarea orelor este importantd. Intotdeauna este
ceva nou de invdtat.”

Ce face un bun ascultator/o buna ascultatoare?

® Ascultd cu atentie / activ persoana care vorbeste
e Nu intrerupe persoana care vorbeste
* Nu preia conducerea conversatiei
* Mentine contactul vizual cu persoana care vorbeste
* Nu atacd
e Zadmbeste
* incurajeaza interlocutorul / interlocutoarea prin expresii faciale
* Nu ironizeazd si nu depreciaza
* intelege sentimentele interlocutorului / interlocutoarei
* Arata interlocutorului/ interlocutoarei cd a fost inteles / inteleasd,
parafrazdnd ceea ce a auzit, cu propriile cuvinte.
Ce sunt mesajele de tipul ,Eu” si,Tu”?
Mesajele de tipul ,Eu” sunt afirmatii care favorizeaza intelegerea si cone-

xiunea. Acestea te ajuta sa exprimi ceea ce doresti fara a jigni sau a judeca
cealalta persoana cu care vorbesti.

Mesajele de tipul ,Tu” sunt afirmatii care deseori duc la neintelegeri si
judecati, care deseori degenereaza in certuri. Acestea ataca persoana cu
care vorbesti, batjocorind-o sau criticand-o.
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RETINE:

Conditiile pentru o comunicare de succes si de calitate cu ceilalti sunt:

* Abilitatea de a asculta activ

e Utilizarea mesajelor, care nu sunt acuzatoate de tipul ,Eu”
* Consecventa intre comunicarea verbala si cea non-verbala
¢ Eliminarea zgomotului de comunicare sau a distragerilor
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ASOCIEREA CUVANTULUI COMUNICARE

Ce iti vine in minte cand auzi cuvantul ,comunicare” si care este prima ta

asociere?
Scrie raspunsurile aici:

EXEMPLE DE MESAJE DETIPUL ,EU” SI,,TU”

EXEMPLE DE MESAJE DETIPUL ,TU":

EXEMPLE DE MESAJE DE TIPUL ,,EU":

Tu intotdeauna intarzii, iar noi intotdeauna
te asteptdm.

Md simt nerespectat / nerespectatd atunci cand
trebuie sd astept din cauza intarzierilor. As apre-
cia dacd am putea respecta intelegerea noastrd.

Esti neindemdnatic / neindemnaticd;
intotdeauna strici ceva.

Ma simt nelinistit / nelinistita atunci cand
lucrurile se strica frecvent; apreciez manipularea
atentd a obiectelor.

Nu iti faci niciodatd ordine in camerd;
esti foarte lenes / lenesa.

Ma simt frustrat / frustrata atunci cand camera
nu este ordonatd; apreciez un spatiu curat.

Esti nepoliticos/nepoliticoasd; md intrerupi,
in mod constant.

Este inconfortabil atunci cand nu ma pot
exprima pentru cd sunt intrerupt / intreruptd,
in mod constant.

Ai spus cea mai mare prostie.

Mi-as dori sé nu tragi concluzii atdt de repede,
ci mai degrabad sd iti acorzi un moment inainte
de a vorbi.

Nu-ti pasd niciodatd de mine.
Esti insensibil / insensibila

Ma simt neglijat / neglijata atunci cand simt
o lipsé de preocupare sau intelegere.

Ai incdlcat intelegerea noastrd.
M-ai tradat.

Ma simt dezamdgit / dezamdgitd pentru ca
intelegerea noastrd nu a fost respectata.

ACUM ESTE RANDUL TAU SA SCRII PROP

RIILE TALE MESAJE DETIPUL, TU" SI,,EU”

Mesajele de tipul ,eu” permit o mai bund comunicare si favorizeazd emotiile pozitive.
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CITESTE SITUATIA DE MAI JOS, APOI RESCRI-O FOLOSIND

MESAJELE DE TIPUL ,,EU".

M-am simtit supdrat/supdrala,
’fntimpceuwramlaunproiectconumlaqcoald, o colegd a propus o idee care
numi-a placul. 9n acel moment, nu eram intr-o dispozitie bund si am reactionat
pulernic spundndu-i ci are cele mai proaste idei si nu am vrut s ajut. Intot-
deauna se bazeazd pe allii pentru a-si face treaba. Ti deranjeazd pe ceilalti si
poate fi o persoand rea cu toti cei din jurul ei. flbia mai tdrziu mi-am dat seama
ca am gresit. M-am simtit aiurea.

Scrie cum s-ar fi putut spune folosind mesaje de tipul ,,Eu”, astfel incat
nimeni sa nu sa se simta aiurea:
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CHESTIONAR:

De ce este esentiala comunicarea?

Enumera tipurile de comunicare?

Ce abilitati de comunicare sunt necesare pentru o comunicare de

succes?

Ce este ascultarea activa?

Ce este comunicarea verbala?

Care sunt semnele comunicarii non-verbale?

Ce face un bun ascultator / ascultatoare?

Cum ne ajuta mesajele de tipul ,,Eu” si,Tu"?

Ce sunt mesajele de tipul ,,Eu"?

Ce sunt mesajele de tipul ,,Tu”?

—
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SITUATII DE COMUNICARE

Priveste imaginile si scrie pe cartonasele goale ce crezi ca reprezinta fieca-
re imagine.

SITUATIA A SITUATIA B SITUATIAC
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Citeste, identificd si marcheazd propriile bariere in comunicare

UTILIZAREA
UNUI JARGON
SI ACRONIME
NEOBISNUITE,

DIFERITE
IDEOLOGiII

DIFERITE
STARI

NU ASCULTA

SAU ESTE
DISTRAS

EMOTIONALE

BARIERE
iN CALEA UNEI
COMUNICARI
EFICACE

DIZABILITATE?
PROBLEME
DE AUZ
SAU
VORBIR|

DISCONFORT

FATA DE
SUBIECT
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Comunicarea este ca un labirint, dar exista intotdeauna o cale de

iesire. Gaseste-ti iesirea din acest labirint.

SPUNE CU VOCE TARE S| COMPLETEAZA: E

EU STIV (incredere in sine). EU POT (sigurantd de sine).
EU MERIT (respect de sine).

EU STIU
EU POT
EU MERIT
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MA AJUT SINGUR / SINGURA, DAR STIU,
DE ASEMENEA, CINE MA POATE AJUTA

Trebuie sa stii ca, in viata, sprijinul este important si necesar pentru toata
lumea, mai ales atunci cand ai probleme care te apasa, pe care nu le poti
rezolva singur / singurd, si cand te confrunti cu situatii dificile de viata.

Este esential sa crezi in tine, in punctele tale forte si in abilitatile tale. Cu
toate acestea, nu vei fi mai putin valoros / valoroasa daca iti dai seama ca
ai nevoie de sprijin din partea celorlalti si ca il ceri.

Sprijinul exista in mediul tau; trebuie doar sa il constientizezi si sa il folo-
sesti. Oamenii din jurul tau sunt acolo pentru a te ajuta, iar tu ar trebui sa
te simti confortabil sa ceri sprijinul lor.

URMEAZA ACESTE INSTRUCTIUNI PENTRU A IDENTIFICA CERCUL DE
PERSOANE CARE TE POT SPRIJINI: GANDESTE, RECUNOASTE, SCRIE
SICOLOREAZA

Cerc 1 - In centru, scrie numele persoanelor care te sprijind acasa, acestia
pot fi parintii, fratii si surorile sau alti membri apropiati ai familiei. Coloreaza
cercul.

Cerc 2 - Scrie numele membrilor familiei extinse, vecinilor sau cunostintelor
de care esti apropiat / apropiata. Coloreaza cercul.

Cerc 3 - Scrie numele prietenilor apropiati pe care te poti baza. Coloreaza
cercul.

Cerc 4 - Scrie numele persoanelor de la scoala la care poti apela intotdeau-
na. Coloreaza cercul.

Cerc 5 - Scrie numele unor persoane din afara scolii sau a cercului familial
care te pot ajuta. Dupa ce ai scris numele, coloreaza cercul respectiv cu o
culoare la alegere.

Cerc 6 - Scrie institutiile, organizatiile sau cluburile care te pot ajuta. Colo-
reaza ultimul cerc.
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GANDESTE SI RASPUNDE:

Folosesti tot sprijinul pe care poti conta? Daca nu, ce te impiedica sa faci
acest lucru?
Scrie raspunsul:

Crezi ca ai putea avea mai mult sprijin din partea persoanelor din anturajul
tau?
Scrie raspunsul:

De sprijinul cui ai nevoie in prezent?
Scrie raspunsul:

IN ISTORIOARA DE MAI JOS, SUBLINIAZA CUVINTELE DE SPRIJIN:

Am fost ales / aleasa sa prezint evenimentul festiv de la scoala datorita
stilului meu frumos de a citi, dar ceea ce nu stia nimeni era ca aveam trac
(frica de scend). Nu stiam cum ma voi descurca, daca voi reusi sau nu. Dar
sprijinul prietenilor mei mi-a dat putere. Acestia mi-au spus cd daca cineva
poate reusi, eu sunt acela / aceea. Ca exista o mare putere si curaj in mine,
pe care nu trebuie sa le reprim. M-au incurajat sa cred in mine si la urma
urmei, care este cel mai rau lucru care s-ar putea intampla? O singura gre-
seala nu ma defineste pentru toata viata.

Sunt recunoscator / recunoscatoare mie insumi / insami si prietenilor
/ prietenelor mele care m-au incurajat sa accept faptul ca am dreptul

sa fac greseli.
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COMPLETEAZA PROPOZITIILE INCOMPLETE:

1. Cand sunt trist / trista, mad ajuta sa ...

2. Cand mi-e frica, mad ajuta sa ...

3. Cand am cosmaruri, ma ajutd sa ...

4, Ce pot face pentru un prieten / o prietena care este trist / trista si singur
/ singura este ...

5. Ceea ce am de oferit celorlalti este ...

6. Ceea ce am nevoie de la ceilalti este ...

7.Cand am o problema pe care nu o pot rezolva, ma ajutd sa ...




SUNT PUTERNIC /PUTERNICA CA UN COPAC

Imagineaza-ti ca esti un copac tandr care continuad sa creasca in ciuda con-
ditiilor meteorologice, ramanand puternic si rezistent.

Care sunt radacinile care te protejeaza si te ajuta sa faci fata situatiilor difi-
cile din viata? Scrie aceasta pe radacinile copacului.

Pe trunchiul copacului, cu o culoare diferita, scrie motto-ul tau in viata
care te inspira sa depdsesti situatiile dificile din viata.

De asemenea, in imagine se gaseste un baldachin. Pe partea dreapta a
baldachinului, scrie cu o alta culoare, ce te ajuta sa nu cedezi in situatiile
dificile ale vietii.

Pe partea stanga a baldachinului, cu o culoare diferitd, scrie ce iti lipseste

si crezi ca, prin invatare, practica si sprijin din partea celorlalti, ai putea
realiza pentru a-ti intari rezilienta.
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AM DORINTE

Fise cu dorinte, dorintele mele personale prioritare, ceea ce imi do-
resc:

Vreau s am mai mult timp liber.

Vreau ca persoanele mai in varsta sa md inteleaga.
Vreau sdintdlnesc un prieten / o prietend.
Vreau sa fiu bun / bund la baschet.

Vreau sd cant bine.

Vreau sa cdnt bine la un instrument.
Vreau sa cdldtoresc.

Vreau sd md descurc la scoald.

Vreau sG mdndnc bine.

Vreau sa md uit la un film bun.

Vreau o camasd noud.

Vreau o jucdrie noud.

Vreau sa petrec timp cu familia mea.
Vreau un animal de companie.

Vreau sd imi decorez spatiul de sigurantd.
Vreau sd invdt sd inot.

Vreau sd imi depdsesc fricile.

Vreau un cdmin confortabil.

Selecteaza sau marcheaza cinci dorinte din lista de dorinte, pe care do-

resti sd le realizezi in anul urmator. Dorintele pot fi ambitioase sau mo-
deste, in schimb acestea trebuie sd fie mdsurabile.
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Scrie-ti dorintele:

MASURAREA iNDEPLINIRII DORINTELOR MELE

DORINTA Cemdvaajuta | Cumvoiardta atunci| Cummad Candvafi | Afostdorinta
MEA sd indeplinesc cdnd dorintava fi voisimti?  |dorintaimplinita| implinita?
aceastd dorinta? implinita? —intr-ozi,
olund, cateva
luni sau un an?

Dorintanr. 1-
scrie dorinta

Dorintanr. 2 -
scrie dorinta

Dorintanr. 3 -
scrie dorinta

Dorintanr. 4-
scrie dorinta

Dorintanr. 5 -
scrie dorinta




OBIECTIVUL MEU PENTRU ACEST AN

Alege intotdeauna ceea ce este cel mai bine pentru tine. Gandeste-te si
scrie un obiectiv pe care vrei sa il realizezi in acest an. Descrie-ti obiecti-
vul, inclusiv ce gandesti, cum te simti si cum intentionezi sa te comporti.
Foloseste spatiile de mai jos pentru a-ti nota gandurile. incearca sa iti vi-
zualizezi obiectivul, concentrandu-te pe ganduri pozitive. Reflecta asupra
lui, nu te grabi si scrie-I.

=

OBIECTIV

Sentimente...

Comportament...
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PORTRETUL MEU

Imagineaza-ti ca acesta este portretul tau si scrie pe el raspunsurile la ur-
matoarele intrebari:

Pe cap: La ce imi place sa ma gandesc?

Pe urechi: Ce imi place sa aud sau ascult?

Pe ochi: Ce imi place sa vad?

Pe gura: Despre ce imi place sa vorbesc?

Pe nas: Unde imi place sa-mi ,,bag nasul” (ce md intereseazd)?

Sub portret: Scrie un cuvant care te descrie bine.
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REZILIENTA SE INTARESTE ZI DE ZI

Rezilienta este esentiala pentru a te ajuta sa faci fata atat situatiilor de via-
ta previzibile, cat si provocarilor neasteptate, cum ar fi stramutarea fortata
(statutul de refugiat), separarea de parinti sau pierderea prietenilor si a ca-
sei - lucrurile care te faceau odatd fericit / fericita. Consolidandu-ti in mod
constant rezilienta in fiecare zi, iti va fi mai usor sa depdsesti provocarile
vietii. Veti sti ca poti, cunosti si ca vei reusi, avand totodata increderea in
abilitatile tale. Pentru a continua sa iti consolidezi rezilienta, exerseaza in
fiecare zi, stiind ca asa vei reusi.

~Roata mea cu mesaje pozitive”

incepe-ti ziua cu mesaje pozitive. inchide ochii si pune in mod aleatoriu
degetul pe roata cu mesaje pozitive. Apoi deschide ochii si citeste cu voce
tare mesajul selectat. Acesta trebuie sa fie mesajul tau pentru ziua respec-
tiva. Incearca sa te gandesti la el si sd il ai cu tine pe parcursul intregii zile.
Foloseste roata mesajelor pozitive si alege un mesaj pentru tine.

Roata mesajelor pozitive:

1. Eu sunt: suficient de puternic / puternicd, suficient de destept /
desteapta, suficient de frumos / frumoasa, suficient de amabil / amabila,
suficient de bun / buna, suficient de merituos / merituoasa.

2. Astazi este o noua zi. A face greseli face parte din viata. Este in regula
sa spui NU. Nu toatd lumea trebuie sa ma placa. Frumusetea si puterea
vin din interior.

3. imi numaér curcubeiele, nu furtunile.

4. Cred in mine si in tot ceea ce sunt. Stiu ca am puncte forte si valori
in interiorul meu care sunt mai mari decat orice obstacol.

5. Gandire pozitiva. Vibratii pozitive. Viata pozitiva.

6. Sunt unic/ unica si am ceva grozav de oferit.

7. Indiferent de numarul de greseli pe care le fac sau de viteza cu care
avansez, tot sunt cu mult inaintea tuturor celor care nu incearca.

8. ,Daca nu pot face lucruri marete, pot face lucruri mici intr-un mod maret.”

(Martin Luther King Jr.)
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Nu uita, prietenul tau cel mai bun / prietena ta cea mai buna este me-
reu cu tine. El / ea este acolo pentru a te sustine, pentru a-ti aminti de
punctele tale forte si de calitatile tale, pentru a te asigura ca este in
regula sa-ti exprimi emotiile si pentru a recunoaste ca ai indurat multe
situatii dificile si ai perseverat.

Nu-ti subestima cel mai bun prieten / cea mai buna prietena (pe tine
insuti / insati). Asculta-l / Ascult-o, pentru ca el / ea vrea doar ce este
mai bine pentru tine.
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SCRISOARE CATRE CEL MAI DRAG PRIETEN AL MEU /
CEA MAI DRAGA PRIETENA A MEA

Scrie o scrisoare care sa contina cuvinte de incurajare, inspiratie, sprijin
- tot ceea ce ai spune daca te-ai adresa tie insuti / insati, ca fiind cel mai
bun prieten al tau / cea mai buna prietena a ta. Incepe cu:

Dragul meu cel mai bun prieten |
Draga mea cea mai buna prielena,
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CONTINUA SA ITIINTARESTI REZILIENTA!

iti consolidezi rezilienta si gestionezi suisurile si coborasurile vietii. Ur-
matoarele afirmatii explica modul in care putem continua sa ne conso-

lidam rezilienta. Coloreaza o inima in casuta de langa afirmatia pe care
o consideri importanta pentru tine la moment.

Imi recunosc punctele forte pe care md pot baza intotdeauna.

Sunt mandru / mandrd de competentele
si abilitatile mele; acest lucru imi dd putere.

Imi recunosc emotiile in corpul meu.

Imi recunosc furia si o pot gestiona.

Ma simt trist / tristd, dar am puterea de a merge mai departe.

Fiecare emotie este in reguld; depinde doar de modul in care o gestionez.

Stiu ce creeazd tensiune si ganduri negative.

Imi ascult corpul.

Recunosc modul in care gdndurile negative pot fi transformate
in ganduri pozitive.

Mad relaxez, md joc, rad, glumesc, scriu, desenez si ascult muzica.

Fac ceea ce imi aduce bucurie si putere in corpul si mintea mea.

Sunt gata sd lucrez la rezolvarea problemelor care imi provoaca stres.

Nu-mi pierd timpul sau gédndurile cu lucruri pe care nu le pot schimba.

Sunt mandru / mdndrd de modul in care gestionez stresul.

Sunt mandru / mandrd de mine si de punctele mele forte,
pentru cd sunt o piatrd pretioasd unicd.

Imi petrec timpul cu prietenii pe care ii iubesc si care md iubesc.

Vorbesc cu oameniin care am incredere: pdrinti, profesori, prieteni.

Stiu ¢d nu sunt singur / singurd. Caut ajutor atunci cand este nevoie.

Stiu cine md poate ajuta.

Imi cunosc dorintele.

Stiu ce imi place la mine.

Stiu care este cantecul meu preferat.

Stiu ce activitdtiimi plac.

Stiu cand trebuie sa spun ,NU."

Pag. 76 » Jurnalul Rezilientei pentru Adolescenti






PLAN DE ACTIVITATE

Atunci cand te simti deprimat / deprimata sau ai o stare de spirit joasa, urmeaza-ti planul pentru a te

ajuta sa iti recapeti starea de spirit si puterea. Stabileste un echilibru intre activitatile pe care trebuie

sa le faci (scoald, teme, studiul unor noi materiale si revizuirea celor vechi) si cele de care te bucuri si iti
fac placere, si care iti imbunatatesc starea de spirit.

Acest tabel te ajuta sa iti planifici activitatile care iti imbunatatesc starea de spirit si sa stabi-

lesti un echilibru intre activitatile pe care TREBUIE sa le faci si cele pe care iti PLACE sa le faci.

Luni Marti

Miercuri Joi Vineri Sambdta | Duminicd

DIMINEATA

DUPA-
AMIAZA

SEARA

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambdta

Duminica

DIMINEATA

DUPA-
AMIAZA

SEARA
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Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambdtd | Duminica

DIMINEATA

DUPA-
AMIAZA

SEARA

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sdambatd | Duminica

DIMINEATA

DUPA-
AMIAZA

SEARA
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TRICOUL FERICIRII

Identifica-ti tricoul fericirii, pe care vei scrie raspunsurile tale la intrebarile:
»La ce esti bun / buna?” si,,Cu ce te mandresti?”

Scrie-ti rdspunsurile pe tricou si aminteste-ti ca acesta este tricoul tau

1 8 8|
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MEDALIA MERITATA

Ai lucrat cu sarguinta si, pentru efortul si succesul TAU, Jurnalul rezilientei
iti acorda o MEDALIE DE AUR.

FELICITARI!
IN LOC DE CONCLUZIE,

Felicitari! Ai reusit sa parcurgi cu succes calatoria spre rezilienta.

in momentele in care simti cd nu mai poti continua, cand te simti nemul-
tumit / nemultumita, coplesit / coplesita de emotii sau neputincios / ne-
putincioasa si crezi ca nimeni nu te poate ajuta - aminteste-ti de calatoria
ta si de puterea pe care o ai.
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NOTITE
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www.coe.int

Adolescentii se confrunta cu diverse situatii stresante, cum ar fi
dificultatile legate de angajamentele si cerintele scolare, provo-
carile maturizarii si violenta din partea colegilor sau a adultilor.
Adesea, ei se confrunta cu dificultati de adaptare la noi persoa-
ne, mediu si obiceiuri.

Adolescentii refugiati, in special, se confrunta cu situatii deose-
bit de stresante, deoarece acestia si-ar fi pierdut casele, parintii
sau prietenii, atunci cand si-au parasit localitatea lor de origine.
In timp ce calatoresc prin diferite tari pentru a ajunge intr-un loc
sigur si la sosire, ei sunt deosebit de sensibili si vulnerabili.

Jurnalul rezilientei pentru adolescenti isi propune sa ii ajute pe
tineri sa isi recunoasca emoatiile si sa isi consolideze increderea
si respectul de sine. Jurnalul le permite sa isi exerseze abilitatile
de comunicare, sa isi sdrbdtoreascad realizdrile si sa stie unde sa
caute sfaturi sau ajutor.

Recunoscandu-si sentimentele si promovand gandirea pozitiva,
adolescentii isi pot dezvolta rezilienta in viata de zi cu zi, ceea ce
le permite sa faca fata in mod eficient la situatiile stresante cu
care se confrunta.

Protectia drepturilor omului ale refugiatilor si migrantilor in Republica
Moldova - Oficiul Consiliului Europei la Chisindu (coe.int)

Consiliul Europei este organizatia lider in domeniul drepturilor omului
pe continentul european. Aceasta include 46 de state membre, inclusiv
toate statele membre ale Uniunii Europene. Toate statele membre

ale Consiliului Europei au semnat Conventia Europeand a Drepturilor
Omului, un tratat conceput sa protejeze drepturile omului, democratia
si preeminenta dreptului. Curtea Europeana a Drepturilor Omului supra-
vegheaza punerea in aplicare a Conventiei in statele membre.

COUNCIL OF EUROPE

CONSEIL DE I'EUROPE

RON
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