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Fisa 1. Spirala ascendenta. OBIECTIVELE

Pentru ca in perioada izolarii, din cauza mai multor factori, una dintre situatiile cu
care ne confruntam este cea a gestionarii timpului personal si a indatoririlor de elev, iata
care sunt pasii de parcurs ascendent pentru a rezolva aceste aspecte:

TIMP
RESPONSABILITATE
CAUTARE DE SOLUTII
ASCULTARE
APRECIEREA CELUILALT
INTELEGERE

OBIECTIVE

Obiective P.E.P. = pozitive, explicite, prezente:
e personale

e familiale

e profesionale

e sociale

e financiare

Obiect necesar: POSTER CU SPIRALA - DE COMPLETAT OBIECTIVELE
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Fisa 2. INTELEGEREA

Daca ar fi sa fii un animal, ce ai fi? Poti aplica si testul de personalitate de la linkul

de mai jos:
https://www.youtube.com/watch?v=gMaZIcH47sA

Psihologii spun ca, in functie de anumite triasaturi dominante, ne putem asocia cu

urmatoarele tipologii:

Sursd imagine: https://pngimg.com/image/23283

Sursa imagine:

https://ro.pinterest.com/pin/646336983999465837/

Sursd imagine: https://[pngimg.com/image/23283

Sursa imagine:
https://www.vhv.rs/viewpic/oibwm_elephant-png-no-
background-transparent-png/

LEU MAIMUTA
autoritar popular / iubit / apreciat
centrat pe sarcini centrat pe oameni

BUFNITA ELEFANT

precaut, respectd regulile

centrat pe sarcini

protector / echilibrat / naiv
centrat pe oameni

Tu in ce categorie dintre cele de mai sus te regasesti?



https://www.youtube.com/watch?v=gMaZlcH47sA
https://pngimg.com/image/23283
https://pngimg.com/image/23283
https://ro.pinterest.com/pin/646336983999465837/
https://www.vhv.rs/viewpic/oibwm_elephant-png-no-background-transparent-png/
https://www.vhv.rs/viewpic/oibwm_elephant-png-no-background-transparent-png/
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iti propun si vizionezi urmitoarele filme online si si observi in cadrul fieciruia
reteta propusa pentru crearea unei personalitati armonioase:
Alice in tara minunilor — prajitura magica = adaptabilitatea:
https://www.youtube.com/watch?v=QLYehnHG9Lo
Freaky Friday — empatia: https://www.youtube.com/watch?v=TSH20SQ1g2A
Micul Print — dorinta de a-i intelege pe ceilalti: https://www.youtube.com/watch?v=fEPqgSNLfK8

Fisa 3. Aprecierea
Réaspunde intrebarilor care insotesc imaginile din tabelul de mai jos:

@ l(‘,;. > < .
empty \ ) S\ ]
S i
@
-_— =

Sursa imagine: Sursd imagine: Sursa imagine:
https://www.pwsc.com/blog/2017- https://www.pngjoy.com/preview/y6f8g | hitps://pixabay.com/fr/illustration
home-building-forecast/screen-shot- | ly4a6u5g8_oxygen-mask-full-face- s/lunettes-yeux-vision-optique-
2017-02-27-at-11-58-44-am/ masks-png-download/ 4473774/
Paharele sunt pe jumitate | Dacid ai fi acum in avion, | De ce purtam ochelari?
pline sau goale? CAND ar fi indicat si pui

masca de oxigen in caz de

nevoie?

Asa cum ai observat, intrebarile fac referire la CUM VEDEM si CUM APRECIEM
ce se intampla in jurul nostru.

e PAHARUL - % plin sau gol? = optimism (CHEIA) / pesimism (stres, neplicere: Nu
pot, nu stiu, sunt groaznic!)

e MASCA DE OXIGEN DIN AVION - indicatia principala este sa o pui personal
inainte sa ajuti bebelusii si copiii

e OCHELARII MARCA PLUS - test de vedere

Din picate, de cele mai multe ori, lipsa empatiei creeaza prejudeciti. Iata cateva situatii asupra
cirora se poate reflecta din acest punct de vedere:

o persoanele ce raman fara adapost
O persoane in varstda neputincioase



https://www.youtube.com/watch?v=QLYehnHG9Lo
https://www.youtube.com/watch?v=TSH2OSQ1q2A
https://www.youtube.com/watch?v=fEPqgSNLfK8
https://www.pwsc.com/blog/2017-home-building-forecast/screen-shot-2017-02-27-at-11-58-44-am/
https://www.pwsc.com/blog/2017-home-building-forecast/screen-shot-2017-02-27-at-11-58-44-am/
https://www.pwsc.com/blog/2017-home-building-forecast/screen-shot-2017-02-27-at-11-58-44-am/
https://www.pngjoy.com/preview/y6f8g1y4a6u5q8_oxygen-mask-full-face-masks-png-download/
https://www.pngjoy.com/preview/y6f8g1y4a6u5q8_oxygen-mask-full-face-masks-png-download/
https://www.pngjoy.com/preview/y6f8g1y4a6u5q8_oxygen-mask-full-face-masks-png-download/
https://pixabay.com/fr/illustrations/lunettes-yeux-vision-optique-4473774/
https://pixabay.com/fr/illustrations/lunettes-yeux-vision-optique-4473774/
https://pixabay.com/fr/illustrations/lunettes-yeux-vision-optique-4473774/
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MIRACOLELE APRECIERII. Noteaza in spatiile de mai jos cinci calitati si cinci reusite
personale:
o Cinci calitati

Sunt...:

- J .
e Cinci reusite
Am realizat pana acum...:

Citeste-le frecvent. Acesta esti tu!

O provocare! Priveste imaginea de mai jos si NU te gandi la Brad Pitt!

Sursa imagine: https://www.pinterest.fr/pin/170222060898540331/

Dupéa cum observi, solutia nu este si escaladezi o problema, sa nu te mai gandesti la ea, caci
inevitabil o vei face, ci sd cauti solutiile la aceasta! Gindeste-te la situatia in care te afli in
termeni de solutii, rezolvari!



https://www.pinterest.fr/pin/170222060898540331/
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POARTA iN SUFLETUL TAU ACEASTA ETICHETA AUTOADEZIVA!

TMI PLACE DE MINE

Fisa 4. Ascultarea
Auzim deseori replica: Parci as vorbi cu PERETELE! Ce crezi ci transmite ca

mesaj? iti propun si vizionezi filmul Shirley Valentine la linkul de mai jos si si reflectezi
asupra sensului acestei replici: https://www.youtube.com/watch?v=5ak0n7 LN3k&t=3s

Avem doar o gura si doua urechi, dar cati dintre noi constientizim acest lucru? Faptul ca
trebuie sa-i ascultim ciat mai mult si mai activ pe cei de langa noi si sa vorbim eficient?

& .

Sursd imagine: http://www.pngall.com/ear-png

X1

Sursa imagine: http://www.pngpix.com/download/mouth-png-
transparent-image

Strategii de ascultare activa si de comunicare eficienta:
e Pune-te in pantofii lui! — SIMTE, GANDESTE, VORBESTE precum cel din fata ta!
REVINO SI OFERA SFATURI!
e Daca iti face placere, poti viziona filmul Big cu Tom Hanks, care pune problema
empatiei: https://www.youtube.com/watch?v=BGDTNhHYJ94
o Priveste in oglinda si reflecti-1 pe celilalt! Sau jucati impreuna Oglinda: stati fata in fata
si imitati-va gesturile si cuvintele in sincron.



https://www.youtube.com/watch?v=5ak0n7_LN3k&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=BGDTNhHYJ94
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® Opreste pilotul automat! Gata cu vorbele! E un exercitiu simplu si distractiv, dar eficient:
opreste sonorul la TV si ghiceste / tradu ce se spune acolo . incearci si vorbesti cu ochii si
gesturile sau chiar intr-o limba inventati. Tonalitatea si ritmul fac diferenta, caci tonul face
muzica!
Fisa 5. Cautarea solutiei

iti propun doui tehnici eficiente:
1.De-a pilotul si copilotul! — aseazi-te impreuna cu cel cu care joci aceasta situatie pe doua
scaune aliturate. Imaginati-va ci, asemenea unor piloti, trebuie s conduceti impreuna o
situatie, cum ar fi: sa decideti impreuna sarcinile membrilor familiei in casa sau sa decideti
care sunt cheltuielile lunare necesare. Gasiti cele maibune strategii de a comunica eficient,
n beneficiul amandurora. Nu uitati, va indreptati spre aceeasi destinatie impreuna!

2. De-a pilotul si copilotul PE SCARA! — sunteti din nou alituri, dar tratati problema din
unghiuri diferite: mama sau tata face toate treburile casei, iar copilul nu vrea sa iti asume
nicio Tndatorire, pretextind ci are prea mult de invitate prea obosit etc incercati sa
ajungeti la o intelegere, din care si aiba toata lumea de castigat, chiar daca pare ca aveti
destinatii diferite. Sunteti copiloti!

Rezultatul ar fi de dorit sa fie cel din imaginea de mai jos:

Sursa imagine: https://www.canstockphoto.fr/escalier-aide-surmontez-main-portion-3357926.html

Fisa 6. Responsabilitatea

Daca ai parcurs pasii de pAna acum, felicitari! Ai ajuns in punctul in care iti poti
gestiona responsabilititile.

Actiunile noastre pot avea consecinte NEGATIVE, care se concretizeaza, din pacate,
de cele mai multe ori, in PEDEPSE, sau POZITIVE, concretizandu-se in RECOMPENSE.
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Iatd mai jos cateva idei driagute pentru a stabili responsabilititi personale:

Responsibility Chart

Sursa imagine: https://www.emag.ro/calendar-magnetic-si-tabel-responsabilitati-si-recompense-activitatile-zilnice-
famouskids-1i32/pd/DMBLIDMBM/

De asemenea, pe linga panouri personalizate sau jocuri, mai poti stabili responsabilititile
personale prin:

e post-it
e jurnal cu insemnari zilnice
e tabele cu sarcini autoimpuse bifate odata ce au fost indeplinite

Fisa 7. Timpul

BuniEamily Activity
Strategii / Propuneri pentru gestionarea eficienti a timpului: Make A

e OCHIUL TIMPULUI FAMILIAL. Planificarea timpului in familie e Time Capsule
esentiali. Ea se poate face in urma unei discutii si afisa la vedere pentru
a fi respectata de toti membrii familiei. 2
e CAPSULA TIMPULUI Clipele frumoase petrecute in familie, risé Eapide
gandurile, planurile de viitor, desenele mai mult sau mai putin reusite ;
ale membrilor familiei, fotografii etc isi pot gisi locul intr-o capsuli a
timpului care sa se deschida dupa ce trece o anumita perioada, cand
aceste clipe adunate acolo pot fi rememorate impreuna.

e De asemenea, se poate propune o discutie sau o simpli reflectie > 1
asupra Hotilor de timp — care sunt actiunile, persoanele pe care le FREE PRIENTRBLES
consideram cronofage si de ce. Putem evita acest acest efect prin s p——
reprioritizare.

Sursa imagine: https://ro.pinterest.com/pin/162974080242173685/
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Sursa imagine: https://www.progressivedairy.com/topics/management/tackle-your-10-biggest-time-thieves

e Cum putem produce DILATAREA TEMPORALA. Citeva sugestii:

v" MOMENTE DE AUR - oferi timp de calitate familiei, prietenilor, dar mai ales tie!

v TANUARIE este luna perfecti pentru PLANIFICAREA DE EVENIMENTE
AMUZANTE LUNARE

v' Acordi-ti TIMPUL DE REZERVA si LIVRAREA INAINTE DE TERMEN -
incearca sa finalizezi o sarcina cu citeva zile inainte de deadline

v incearci si renunti la nivelul comunicirii cu ceilalti la LIMBAJUL GRABEL
inlocuieste-1 cu elemente temporale specifice. Astfel, in loc de : Vino repede! Mincim
acum!, poti spune: Vino cdnd poti, eu te astept cu drag! As dori sd mdncam in cdteva

i ol
VAVZ'-(

ce zici?
Sursd imagine: https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/simple-geometric-shapes-family-vector-4183599



https://www.progressivedairy.com/topics/management/tackle-your-10-biggest-time-thieves
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Anexe.

ETICHETA AUTOADEZIVA!

IMI PLACE DE MINE

ETICHETE AUTOADEZIVE — MOTO-URI ZILE

1. COMPORTA-TE CA ADOLESCENTUL CARE VREI SA DEVII!

2. ESTI ACCEPTAT SI DORIT iN ECHIPA, GASCA DE PRIETENI ETC PRIN
INTELEGERE!

3. URMARESTE NUMAI LUCRURILE POZITIVE SI FA-LE EFICIENTE!

4. ASCULTA MAI MULT, VORBESTE MAI PUTIN!

5. CONCENTREAZA-TE PE SOLUTII, IAR PROBLEMELE SE VOR REZOLVA
DE LA SINE!

6. RESPONSABILITATI + CONSECINTE = COMPORTAMENTUL POTRIVIT!

7. STAPANESTE TIMPUL SAU TIMPUL iTI VA DEVENI STAPAN!




Prof. Camelia Circa — Chirila Colegiul National MOISE NICOARA Arad

Consiliere si orientare in mediul online

ETICHETE AUTOADEZIVE — 7 ADEVARURI DESPRE TIMP

1. NU EXISTA TIMP! ZIUA ARE DOAR 24 DE ORE. NU HAINELE SUNT CELE
MAI BUNE PRIETENE ALE CUIVA, CI TIMPUL, CACI FARA TIMP DE
CALITATE, VIATA NU INSEAMNA NIMIC!

2. CA SA CASTIGI TIMP, TREBUIE SA STII iN PRIMUL RAND CUM SA-L
FOLOSESTTI!

3. STIIND CE VREIL VEI GASI TIMP SA SI CAUTI ACEL LUCRU!

4. CONTROLEAZA (GESTIONEAZA) TIMPUL SAU TIMPUL TE VA CONTROLA
PE TINE!

5. SISTEMELE (DE ORGANIZARE) ECONOMISESC TIMPUL!

6. COSTUL LUCRURILOR AMANATE ESTE MAI MARE DECAT PRETUL
REALIZARII LOR!

7. DACA POTI TRAI MOMENTUL, ATUNCI POTI DILATA TIMPUL!

Sursa bibliografica:
Allison Mitchell, Ghidul mamei maniace, Editura Aquila, 2013

Webografie:
https://www.youtube.com/watch?v=gMaZIcH47sA
https://www.youtube.com/watch?v=QLYehnHG9Lo
https://www.youtube.com/watch?v=TSH20SQ1qg2A
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https://www.youtube.com/watch?v=BGDTNhHYJ94
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