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DESPRE PROIECT

Proiectul ,,Cartea vietii — Scrie-ti propriul bestseller!” este o
initiativd care se concentreazd pe pregdtirea, testarea $i aplicarea unor
metode de lucru creative, informale de lucru cu tinerii. Scopul lor
principal este de a creste implicarea tinerilor in viata comunitdtii si de
a le oferi o noud perspectivd asupra modului de a-si gestiona viata atat
personal, cit si profesional, pe mésurd ce intrd la varsta adulta.
Lucrarea se bazeazd pe cooperarea transnationald si transsectoriald
intre Institutul de Psihologie Gamma din Roménia, Institutul de
Animatie si Dezvoltare Sociald din Polonia, Aspaym Castilla y Leon
din Spania, CEIPES din Italia si Asociatia Checkln din Portugalia in
cadrul programului Erasmus+. Principalele sale rezultate sunt
manualul ,,Cartea vietii”, brosura ,Sfaturi §i trucuri pentru viatd”,
programul de dezvoltare personald ,,Cdldtoria eroului” si platforma
web cu resurse pentru tineri i lucrdtori de tineret -
www.thebookoflife.infoproject.eu



Dragd prietene,

Bun venit in faza in care iti creezi propria viatd independentd!
Este o perioadd minunatd, in care, poate, cel mai mare cdstig este sd
te cunogti altfel — din rolul unui tdndr adult, §i sd te recreezi in functie

de potentialul pe care il descoperi in aceastd etapd.

Pentru a avea un spatiu sigur in care sd-fi explorezi personalitatea §i
sd te conectezi cu tine insuti, am creat acest jurnal, in care intrebdrile
reflexive se amestecd cu fise de lucru, provocdri §i sfaturi §i trucuri pe

care le poti folosi pentru procesul de lansare in viata independentd. .

f,ti recomanddm sd utilizezi acest jurnal pentru momente de auto-
reflectie sau ori de cdte ori simti cd una dintre paginile sau capitolele
din acest jurnal ifi sunt potrivite pentru propriul proces de dezvoltare

personald.

Dacd simfi nevoia sd afli mai multe despre oricare dintre subiecte, te
invitdm sd citesti , Cartea Vietii — Manual pentru o viatd
independentd”, pe care o poti gasi pe

www.thebookoflife.infoproject.eu.

Si nu uita! Pentru a-fi construi o viatd independentd asa cum ifi
doresti, trebuie sd te conectezi la Sinele tdu interior, sd te lasi ghidat
sd descoperi cum vrei sd fie viata ta, sd te decizi asupra unor
obiective concrete care ar face ca scenariul dorit sa devind un adevdr
si sd planifici in pasi mici, cum sd ajungi la realitatea doritd.
Schimbarea se face prin deciziile pe care le iei zilnic cu privire la

actiunile pe care {i le-ai propus!

Cu inspiratie, dragoste §i bucurie pentru viata!
Prietenii tdi de la
The Book of Life Team



_  SANATATEA /\‘
} EMOTIONALA [




AUTO EVALUARE

Cum i cand iti
recunosti emotia?

Cat timp Aq

petreci 1ntr-o
sdptdmand

ascultandu-te
pe tine si

emotiile tale?

Cum te descurci
cu stresul si
anxietatea?




MANDALA EMOTIILOR

O parte a dezvoltdrii constientizdrii gandurilor si sentimentelor tale
este sd le denumesti in tdcere pentru tine. Picteazd imaginile cu
culorile care exprimd sentimentele tale, te va calma. Apoi scrie
sentimentul pe care l-ai simtit inainte $i dupd.
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APRINDE-TI CEA MAI
STRALUCITOARE LUMINA!

Uneori, pentru a te simti mai bine, trebuie sd-ti aplici strategiile
strdlucitoare. Enumerd mai jos toate acele lucruri sau actiuni care te

ajutd sa te sim{i mai bine si 1ti lumineaza ziua.

OFF




. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .




FEBRA EMOTIILOR

Identificarea sentimentelor care provoacd cele mai multe dificultati
este primul pas pentru imbundtdtirea sdndtdtii tale emotionale.
Urmatorul grafic ilustreazd o scard de =zece puncte pentru
monitorizarea emotiilor si intensitatea acestora, si oferd o scald
obiectivd pentru a invita sd le evaluezi.

Foloseste termometrul de mai jos pentru a indica nivelul de intensitate
al sentimentelor tale. Scrie pe un rdnd numele emotiei care corespunde
acelei intensitdti. Nu este necesar sd scrii o emotie pe fiecare rand.

M)
100

80
60
40
20

Care este cea mai intensd emotie? De ce crezi cd e aga?

=
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IMBRACA-TI EMOTIILE

Adesea, emotiile sunt strins legate de anumite parti ale corpului nostru
si felul In care ne imbrdcdm ar putea reflecta emotiile pe care le
simtim. Deseneazd pe manechin 2 haine, una care reprezintd emotia
care te imputerniceste (de exemplu, o pdldrie, o pelerind...) si a doua,
un articol confortabil care te ajutd sd faci fatd emotiilor negative (de
exemplu, o esarfd, un pulover...). Apoi explicd ce reprezintd acel
element si de ce 1l alegi.

|
| Am ales

pentru cd

Am ales
pentru cd
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PUZZLE-UL EMOTIILOR

Fiecare actiune este o piesd din puzzle-ul vietii tale dar numai dacd vei
putea sd-ti recunosti emotia si sd folosesti o strategie pozitivd, in final,
fiecare piesd 1si va lua locul si vei vedea imaginea uimitoare pe care o
formeazd Tmpreund.

Géndegte-te la consecintele comportamentale ale emotiilor tale inutile
sau negative si reflectd asupra strategiilor alternative i mai eficiente.

Cand simt:

Uneori actionez:

Si nu este bine pentru
ca:

Pot incerca sa:
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TIPS & TRICKS

Nu-ti fie frica sd ceri

Fa-ti timp pentru a-ti

asculta emotiile

Asculta-ti
corpul

Acceptd
complimentele

Adoptd o abordare
pozitiva

Petrece timp cu
oameni sdndtosi

Fii drdgut cu tine
insuti
Fii atent la modul 1n care

iti exprimi emotiile

Evita autocritica

Vorbeste despre
sentimentele tale










AUTO EVALUARE

(f% Cum ai descrie starea
ta de sanatate?

m’“’j

Cum ai descrie
relatia pe care o ai cu
corpul tdu?

Ce inseamna
pentru tine
echilibrul 1n viata?



CRONOTIPURILE

Ziua mea de vis precum un:

M T '\

Delfin

Completeazd urmatoarea fisd, planificaindu-ti urméatoarele 4 sdptdmani,

dupd principalele principii sdndtoase pentru dominatia pe care o ai ca

cronotip.

Somn

Mancat

Exercitii
fizice

Activitate
profesionald

Timp de
relaxare

Luni

Marti

Miercuri

Duminica

stil de viatd sdndtos



Somn

Mancat

Exercitii
fizice

Activitate
profesional3l

Timp de
relaxare

Luni

Marti

Miercuri

Duminica

Somn

Maincat

Exercitii
fizice

Activitate
profesionald

Timp de
relaxare

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Sambatd

Duminica

Somn

Mancat

Exercitii
fizice

Activitate
profesionald

Timp de
relaxare

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Sambatd

Duminica

stil de viatd sdndtos




ROLURI IN VIATA

Imagineazd-ti cd viata ta este o floare. Coloreazd petalele in culoarea
pe care o simfti cd reprezintd emotia dominantd pe care o ai cu privire
la acel rol:

Rolurile sunt:

e Fiicd/fiu

¢ Rol profesional/educativ
e Prieten

e Cuplu

e Alte rude

e FEu

Completeazd urmatorul tabel:

Superior / | Partenerul | Prietenii Rudele

Périnti
’ Profesori meu mei mele EU

Asteptdrile
lor

Asteptarile
mele

Responsabi-
litdtile mele

Bucuria mea
cu privire la
acest rol

Vreau sa
schimb
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CORPUL MEU ESTE
PRIETENUL MEU

Completeazd urmdtoarea fisd de lucru:

Maénanc regulat:
Da: Metoda mea de succes:

Nu: 3 actiuni pe care le voi face in urmadtoarele 3 zile pentru a manca
regulat:
Am o dietd sdndtoasd?

Da: 3 principii principale pe care le urmez pentru a reusi:

Nu: 3 mici modificari de inclus in dieta mea:

M3 hidratez corect?
Da: 3 bauturi preferate care ma ajuta:
Nu: 3 actiuni de memento pentru a-mi creste nivelul de hidratare:

Fac excese?
Da: Numeste 3 dintre ele:
Nu: Credinta sdndtoasd care ma ajutd sd-mi mentin echilibrul:

Mi asez cand mdnanc?
Da: Beneficiile mele cand ma bucur de mese

Nu:Credinta nesdndtoasd care md tine departe de a savura in mod
corespunzator mesele este:

SCHIMBARI PE CARE MI LE PROPUN DE ASTAZI,
[data]:

S




. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .




INGREDIENTUL SECRET:
BUCURIA

Ingredientul obligatoriu pentru un stil de viatd sdndtos este
BUCURIA!

Ce imi aduce bucurie in viata mea de zi cu zi:

( )( \

Lucruri/actiuni/ganduri zilnice mici care ma ajutd sd ma relaxez:




BUCURIA CA PARTE A VIETII MELE
Planificd-{i bucuria pentru urmdtoarele 4 sdptdmani! Scrie in foaia
urmdtoare ce iti propui sd faci — actiuni mici — 30 de minute/zi!
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STALPI AT BUNASTARII

Cei 5 piloni ai bundstarii:
1.Conecteazi-te
2.Fii activ
3.Fii constient
4.Tnvatd
5.Ddruieste

Gandeste-te la ziua ta si la sfarsitul zilei, completeazd urmditoarele
propozitii:

Astazi

M-am conectat cu

Am fost activ pani la

Am fost constient de

Am nvitat

Am daruit/ am contribuit cu
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TIPS & TRICKS

N

Intreabi-te zilnic

cum te simti 5 ST :
Fd zilnic cel putin o

actiune pentru sdndtatea

Mainancd sdndtos
Stabileste-ti obi€ctive
specifice pentru

sanatatea ta

Respecta-ti cronotipul

Fd activitdti care sa-ti

duca bucurie

Fii atent la rolurile tale

in relatiile cu ceilalti 4 ),

Fii congtient de

impactul tdau

Fii activ

dseste-ti propriul
echilibru intre
domeniile vietii
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AUTO EVALUARE
m’q Ti se pare uneori
obositor si

coplesitor sd te

aflii Tn compania

altora? Daca da,

in ce situatii cel
mai adesea?

Poti descrie ce mq

se intamplad cu
persoana cu care
ai vorbit ultima
dati?

Se schimba
inconvenientele
din relatia atunci
cand le aduci in
atentia celuilalt?




CUM ESTE RELATIA MEA?

Dacd te intrebi dacd relatia aleasd in care te afli in prezent este

sdndtoasd pentru tine, atunci pune-{i aceste citeva intrebari:

Cum m4d simt cind sunt cu aceastd persoana?

Sunt fericit/a cu aceastd persoand?

Cand stau cu aceastd persoand, simt adesea, de exemplu, un
sentiment de vinovdtie, un sentiment de inferioritate?

Cum m3d simt cind ma intilnesc cu aceastd persoand?

Mai prefac cd sunt altcineva in relatia mea cu aceastd persoand? De
ce?

Este ceea ce simt cind sunt cu aceastd persoand ceea ce vreau si
simt intr-o astfel de relatie?

Noteaza:

Cand sunt cu aceastd persoand, de obicei simt:
Sunt fericit/a cu aceastd persoand? DA NU

Cand stau cu aceastd persoand, simt adesea, de exemplu, un
sentiment de vinovitie, un sentiment de inferioritate? DA NU

Cum md simt cand ma intalnesc cu aceastd persoand?




e Mai prefac cd sunt altcineva in relatia mea cu aceastd persoand?
DA NU
De ce?

e Este ceea ce simt cand sunt cu aceastd persoand ceea ce vreau sd
simt intr-o astfel de relatie? DA NU

Pe o scald de la 0 la 10, indicd cat de multumit esti de aceastd relatie
(0 - deloc mulfumit; 10 - foarte multumit)

Ce emotii te domind dupd acest exercitiu?

. . furie
satisfactie
remuscare
mandrie
tristete .
rusine
altele:
bucurie frici

-



CUM SA ASCULTI MAI BINE?

Vrei ca contactele tale cu oamenii sd fie mai satisfacitoare?

Pentru a vorbi mai bine, mai Intdi incearcd sd-ti asculti si mai bine
interlocutorii.

Mai jos sunt exemple de tehnici de ascultare activa. Bifeazd-le pe cele
pe care le folosesti deja in contactele interpersonale. Pentru fiecare
afirmatie datd, addugd un exemplu de rdspuns folosind tehnica data.
Parafrazare - repetarea cu propriile cuvinte a ceea ce a spus
interlocutorul (de ex. ,,Daca inteleg bine...”)

Am petrecut tot weekendul trecut in pat. Iti spun cd frigul m-a rupt
complet.

Réaspuns:

Incurajare - manifestarea interesului pentru conversatie (de exemplu,
dand din cap, ,,mhmm”, ,,000”

Am fost recent la o plimbare prin pddure. Pentru prima datd in viata
mea am vazut o vulpe atit de aproape!

Réaspuns:

Nu md asteptam sd md apropii atdt de mult. Picat cd nu am fdcut o
fotografie.

Clarificare - adresarea unor Intrebdri mai detaliate pentru a intelege
mai bine ce vrea sa ne spund interlocutorul (de exemplu, ,,Ce vrei si
spui mai exact prin asta?”)

Mai gindesc sd md reorientez. M-am saturat de jobul meu actual.
Réaspuns:

Reflectare — ardtandu-i interlocutorului cd intelegem cum se simte (de
ex. ,,Imi pot imagina cat de greu este pentru tine”, ,,Sunt foarte fericit
sd aud asta”).




Mi-a fost aga de greu in ultima vreme. Probabil din cauza acestei
toamne, nu vreau sd fac nimic si pe de altd parte ma simt vinovat cd nu
fac nimic.

Réspuns:

Apreciere — ardtandu-i interlocutorului cd ceea ce spune este important
pentru noi si apreciind eforturile lui (de ex. ,,Multumesc cd mi-ai spus
despre asta”)

Trebuie sd-ti spun ceva - esti prima persoand cireia i-am spus asta. Imi
schimb locul de munca!

Réspuns:

Ai terminat? Misto! Acum mergi mai departe i pune aceste tehnici la
incercare! Aminteste-ti - practica face lucrurile perfecte.

W

-




UN RECORD DOBORAT -
ANTRENAMENT DE
ASERTIVITATE

Pentru a avea grija de tine si de nevoile tale, uneori trebuie sa-ti
definesti clar limitele. Cand vine vorba de a-ti apdra limitele, tehnica
recordului spart te poate ajuta. Regulile acestei tehnici sunt destul de
simple. Cand cineva Incearcd si-ti depdseascd granitele:

e nu te certa cu el

¢ nu incerca sa te justifici

e continud sa 1ti repeti propozitia

De exemplu. Un prieten incearcd si te ducé intr-un club chiar dacéd ai
deja planuri pentru diseara:

e Haide, va fi distractiv

e Nu, am deja planuri pentru seara asta.

e Hai, ce e cu tine? Iti voi cumpira un bilet.

e Multumesc, dar asa cum am spus, am deja planuri pentru seara
asta.

e Oh, stii cd nu md voi distra acolo fari tine, te rog.

e Imi pare rdu cd nu te vei sim{i bine acolo fird mine. Am deja
planuri pentru seara asta.

Incearcd si ai acest tip de conversatie cu un prieten/membru al
familiei ca wun exercitiu distractiv. Discutd impreund despre
observatiile si sentimentele tale dupd acest exercitiu.







DEPASESTE TI PROPRIILE
BARIERE DE COMUNICARE

In contact cu alte persoane, putem intilni adesea unele bariere de
comunicare. Mai mult, noi ingine le putem crea fard sd ne dim seama.
Uitd-te la exemplele de bariere de comunicare de mai jos, marcheaza-
le pe cele care ti se Intdmpld si scrie langd ele cum le folosesti
(exemple de expresii).

Criticare:

Evaluare:

Comandare:

Moralizare:

Consiliere (cand cineva nu cere sfaturi):

Calmare:

Distragerea atentiei:
Amenintdri:

Efectuarea unui diagnostic:

Acum ci stii cd astfel de fraze pot impiedica comunicarea, Incearcd
acum sa le reformulezi in altele mai constructive. Ia In considerare
cum ai dori s {i se adreseze in timpul unei conversatii.

Bariera:
Formulare cu o bariera:
Formulare constructiva:







FEEDBACK

Nu-ti place un comportament (de exemplu, al interlocutorului tdu) si te
intrebi cum si-i spui asertiv despre asta? Incearci aceastii tehnici!

F - fapt (descrie situatia sau comportamentul care a avut loc de fapt)

A - atitudine (exprimd-{i sentimentul, emotia fatd de acest fapt)

A - asteptare (exprimd-ti asteptdrile)

de ex. Vasele murdare zac in chiuveta de ieri (fapt). Md enerveaza ca
nu ai spdlat vasele dupa tine (Senzatie si pdrere). As dori sd speli
vasele In mod regulat, astfel Tncdt sd nu rdmanem fdrd vase curate

(Asteptare).

Acum, scrie un exemplu despre cum poti utiliza metoda pentru a oferi
feedback asertiv §i constructiv:

Fapt:
Atitudine:
Asteptare:

Declaratia FAA:

Cum ti se pare acest formular? Desi poate pdrea artificial la inceput, in
timp, cind te obisnuiesti, va deveni complet natural.







TIPS & TRICKS

vitd barierele de

comunicare (a judeca,
a da ,,sfaturi bune”)

atunci cand cealaltd parte

Aratd atentie si
apreciere

nu le cere

acd nu poti sd te eliberezi dintr-o
relatie nesdndtoasd, nu ezita sa ceri
ajutor

Ai grija de limitele Aminteste-ti cd relatia

tale trebuie ingrijitd

Rezolvati conflictele Tnvatd si déruiesti

impreund si nu le ldsati si sd primesti

sd va distrugd relatia
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GRUPUL DE PRIETENI

Y



AUTO - EVALUARE

Consideri cd prietenia este
un domeniu important in
viata ta?

Cat timp dedici pe ﬂ

sdptimand prietenilor
sau grupului tdu de
prieteni?

N )

Ce fel de activitdti
impartasesti de
obicei cu prietenii
tdi?




IDENTITATEA INDIVIDUALA

Primul pas pentru a avea un grup sdndtos de prieteni este sd devenim
constienti de identitatea noastrd individuald in cadrul grupului nostru
de prieteni.

Pentru a face acest lucru, deseneazd o imagine cu tine in patratul din
dreapta al ilustratiei si apoi da-ti cAteva momente pentru a reflecta la
aceste intrebdri. Aceasta va fi scrisoarea ta de prezentare ca prieten.
Te va ajuta sd explorezi ceea ce stii cd ai de oferit si ce valori sunt
importante pentru tine.

Nume:

Zodie:

Valori care sunt importante pentru mine
intr-o prietenie:

Calitdti pe care cred cd le am si le aduc 1n prietenii mele:

~

Activitdti sau hobby-uri pe care Tmi place sid le
impdrtdgesc cu prietenii mei:







CE VREI DE LA PRIETENII TAI

Urmadtoarele intrebdri te invitd sd reflectezi asupra prieteniilor tale si
sd analizezi ceea ce astepti de la prieteni (de exemplu, sd te asculte, sd
iti pastreze secretele) si ce crezi cd asteaptd ei de la tine (de exemplu,
timp de calitate, sprijin in momentele dificile).

Mai intai, deseneaza o poza cu prietenii tai.

In al doilea rand, reflectd asupra acestor intrebiri.
e La ce te astepti de la prietenii tdi?
e Ce crezi cd agteaptd prietenii tdi de la tine in prietenia ta cu ei?
e Existd o diferentd intre ceea ce astepti tu de la ei si ceea ce
asteaptd ei de la tine?







IMBUNATATIREA RELATIILOR
CU PRIETENII

Odata ce esti constient de ceea ce poti aduce prietenilor tdi si ei iti pot
aduce. Iti vom oferi o resursd pentru a sti cum si propui schimbari
atunci cand ceva dintr-o prietenie devine nesdnétos sau neconstructiv.
Daca vrei sd salvezi o prietenie, trebuie mai Tntdi sd vezi dacd merita
sd o salvezi si apoi sd identifici ce este Tn nereguld cu relatia pentru a
propune schimbdri de imbunitdtire. Pentru a face acest lucru, mai intai
reflectd la:

Ce crezi cd este in
nereguld cu relatia
ta de prietenie?
Ce te deranjeaza
cel mai mult si de

Merita salvata
prietenia?
De ce?




Ce trebuie
schimbat?

MY

La ce solutii te
gandesti pentru
a imbunadtdi
relatia dintre
voi doi?

Q_é_

-



SCHIMBARI PROPUSE

Dupi ce rdspundem la intrebdrile privind aspectele pe care vrei sd le
schimbi, una dintre solutiile pe care ni le propunem este un exercitiu
simplu de a propune schimbiri intr-un mod deschis, empatic, fara
judecati sau blama. Incearcd asa:

Ma simt

(emotia ta: dezgustat/a, abandonat/a, trist/d etc.)
Cand

(ce fac ei: nu ma invita in locuri, ma ignord)
Mi-ar placea

(ce vrei si facd diferit: sa ma includa)

Acum, picteazd petele colorate cu culorile care 1iti reprezintd cel mai
mult emotiile dupd fiecare afirmatie.

emotia ta

Ty =

ceea ce vrei sa faca
altfel







AFECTIUNE NECONDITIONATA

Alege un moment linistit cand te simti receptiv/d. Stai Intr-o posturd
de meditatie, fie pe un scaun, fie stind cu picioarele incrucisate, cu
spatele drept, si incepe sd numeri respiratiile, inspirdnd de 4 ori si
expirand de 8 ori. Cand observi cd mintea ta este mai concentrata pe
prezent, faci urmaitoarele:

Gandeste-te la un prieten pe care-1 iubesti foarte mult i, cu imaginea
sa mentald 1n fatd, repetd aceste afirmatii incepand cu: ,,T;i doresc”

Intelepciune, |

Bucurie i ca in)

Séandtate,
casdte
bucuri de
viatd.

. . ..\ casdpoti |
viata ta sd existe |
' lua

momente de o

. decizii

dragoste si /
bune

Linigte rasete.
sufleteasca si

sd te sim{1 1n

siguranta.




Ulterior, poti extinde acest exercifiu fdcind aceleasi afirmatii la:

" Un grup de
prieteni, colegi
intr-o activitate pe
care o desfdsurati

(formare, munca
etc.).

O cunostintd cu
care interactionezi

din cand in cand,
dar nu prea ai o
relatie.

In cele din urma,
poti extinde aceastd
imagine tuturor din oragul
tdu, tara sau din lume,
dorindu-le din
suflet aceleasi_

/Un prieten care te-a
ranit §i 1ti provoacad
sentimente

urdri.

nepldcute.

Desigur, nu uita sa-ti adresezi aceste afirmatii in fiecare zi.
La final, noteazd cum te-ai simtit In acest spatiu creat pentru tine.
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77N

Acceptati-va diferentele
unul altuia

Fii pregatit sa-ti ceri scuze
atunci cind faci o greseald

\_/\)

u te astepta ca o
singurd prietenie sd iti
satisfaca toate nevoile

Nuincerca in mo
intentionat sd rdnesti
sentimentele

celorlalti

Aminteste-ti cd nimeni nu
este perfect si cd toatd lumea
greseste

Fii sincer cu privire
la sentimentele tale
cu prietenii tai

ermite prietenilor tai
sd aibd opinii diferite
de ale tale

Iarta-ti prietenii cand 1iti
cer iertare

Nu spune cad iti
pare rau cand nu
iti pare

Incearcd sd construiesti multe
prietenii diferite in diferite
domenii ale vietii tale

Nu spune altora lucruri rele despr
prietenii tdi, chiar i atunci cand esti
supdrat pe ei










AUTO EVALUARE

(f% Ce Tnseamnd pentru
tine gestionarea
resurselor?

m,v.)

Cat de des te gandesti
la lipsa resurselor?

Ce este important
pentru tine in
ceea ce priveste
resursele?




INVENTARUL RESURSELOR

Lucruri pe care le pdstrez si sunt importante pentru mine pentru cd am
nevoie de ele:

000000

Lucruri pe care le pastrez, dar dacd méd gindesc mai bine, nu prea am
nevoie de ele:

000000

Lucruri pe care le péstrez pentru cia sunt importante pentru mine din
punct de vedere emotional:

O




O
@
O

Lucruri pe care nu le am, dar mi-ar trebui:

O00000

Lucruri pe care nu le am, dar mi le-as dori:

O

0000




PLAN FINANCIAR

Luni: Venituri:
Cheltuieli:
e Gospodadrie (chirie/ipotecd):

o Utilitati:

e Transport:
e Medical/ Sanatate:

e Imbricidminte/ cosmetice/ igiena
personala:

e Hobby-uri & Timp liber:
e Personal:
e Economii:

Concluzia lunii:







EU & CEILALTI - CA RESURSE

Gestionarea resurselor nu este doar despre bani si resurse materiale, ci
despre TINE si CEILALTI!
Completeazd urmdtoarea schiti: DESPRE MINE

Cum le folosesc?

te/abilitdti interioare

5

Resurse/competen




5

1

i

ti urmatoarea schiti: DESPRE MINE SI CEILALTI

3
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Completa




SPATIUL MEU PERSONAL

Investeste timp, energie si resurse in crearea unui spatiu frumos pentru
viata ta!
Completeazd urmdtoarele: In spatiul meu personal este important sé...

(]
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Spatiu de
depozitare

Baie

Bucatarie

Sufragerie

Dormitor
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SAPTAMANA... SOLUTIEI!
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PRIORITATI

Dupd ce ai reflectat asupra resurselor tale, in toti termenii - bani,
spatiu, relatii, obiecte, energie pe care o cheltuiesti si pe care le
castigi, este timpul sd-{i stabilesti niste prioritdfi!

Prioritdti pentru anul viitor!
Banii pe care vreau si ii castig
Banii pe care vreau si-i cheltuiesc lunar
Obiecte pe care vreau sd le cumpar

Relatii pe care vreau sd le imbundtdtesc

Activitdti pe care vreau sd le fac mai mult
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Tine evidenta resurselor

&, pe care le ai

Realizeazd un plan
financiar lunar

Fa de doua ori pe
an un inventar al
resurselor tale

Fii congtient de
resursele tale

nemateriale

Foloseste-ti zilnic
resursele interioar

Seteazd-ti resursele
prioritare pe care doresti
sd le obtii

Ia propriile decizii cu
privire la gestionarea
resurselor

Acordd atentie
oportunitdtilor de zi

cu zi










AUTO EVALUARE

~ D

Ce este important
|pentru tine atunci cand
' iei o decizie?

Care sunt pasii
pe care ii urmezi
pentru a lua o
decizie?

Numegte 5 lucruri
m pe care vei incepe
M) sd le faci de astdzi
pentru a-ti
imbunatati
abilitatile de
gestionare a
timpului.




INTELEGE TIMPUL

Prima sarcind de indeplinit este o autoevaluare a timpului. Este foarte
important sd fii complet sincer cu tine pentru a intelege cum ne
petrecem timpul. Aruncd o privire la urmdtoarele Intrebdri si rispunde
la ele spontan.

Cate ore dormi noaptea?
Cat timp petreci verificandu-ti telefonul si retelele sociale?

Cate ore petreci pentru bundstarea ta (ficand sport, mergind la
plimbare etc.)?

De cate pauze ai cu adevarat nevoie in timp ce faci temele/lucrezi?

Cate ore poti folosi eficient in fiecare zi?

Apoi noteazd o listd cu activitdtile tale zilnice, de cind te trezesti
dimineata pand cind te culci noaptea, in ordine cronologica.
Enumerd-le (muncd, studiu, timp liber, hobby etc.) in pagina
urmadtoare.

-







ALOCA TIMP ACTIVITATILOR
TALE ZILNICE

S-ar putea sd realizezi cd esti implicat Tn mai multe activitdti, sarcini,
hobby-uri decét te asteptai. De data aceasta trebuie sd te concentrezi
pe cat timp petreci de fapt diferitelor activitdti zilnice, incepand, in
consecintd, sd aloci timpul.

Ia lista de pe foaia de lucru 1 si scrie timpul 1langd fiecare activitate.
Timpul este o resursd limitatd si trebuie sd investesti in cel mai bun

mod posibil.

Auto-evaluare:
Conform diferitelor raspunsuri:
Crezi cd ai un echilibru bun Intre studiu si timpul liber?

Ce ai vrea sd schimbi in programul tdu zilnic?

-







DEFINESTE SI ANALIZEAZA
PIERDERILE DE TIMP

In fiecare zi ne putem confrunta cu mai multe obstacole care ne
afecteazd activitdtile zilnice.

Pe care trebuie sd le controlezi mai bine? Care sunt obstacolele in
calea cresterii productivitatii?

Gindeste-te putin la ele. Scrie céteva exemple concrete langd
obstacolele despre care ti-ai dat seama cd sunt cele mai probabile sa-ti
piardd timpul

Social media

Multitasking

Intalnire inutild

Verificarea email-urilor

2| ([ [9] =] B

Internet
G\‘ ; Stres
@ | Altele

-







INTOCMESTE O LISTA
REZONABILA DE ACTIVITATI

Acum cd ai o viziune clard a activitatilor tale zilnice, a timpului pe
care il petreci facandu-le, precum si a pierderilor de timp pe parcursul
zilei, poti scrie o listd rezonabild de activitati.

Creeazd o listd de activitdfi pentru o zi, amintindu-{i sd iei in
considerare bundstarea ca un aspect cheie pe parcursul intregului
proces. Scrie diferitele activitdti in frunzele copacului:

= =
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EXPERIMENTEAZA TEHNICA
POMODORO

Pentru a ne creste abilititile de gestionare a timpului, o optiune bund
este sd Tncercdm cateva tehnici, care ne pot ajuta semnificativ.
Domeniul managementului timpului oferd multe instrumente si tehnici
diferite care pot fi experimentate. Sd aruncam o privire la cea numita
,.tehnica Pomodoro”.

Tehnica Pomodoro este o metodd de gestionare a timpului bazatid pe
sesiuni de 25 de minute de lucru concentrat intrerupte de pauze de 5
minute. Fiecare interval de lucru se numeste pomodoro, cuvantul
italian pentru rosie (plural: rosii), deoarece italianul Francesco Cirillo
a fost cel care a creat Tehnica Pomodoro la sfarsitul anilor 1980, cand
era student universitar gi folosea un cronometru in formad de rosie
pentru a-si organiza timpul de studiu.

Gata? Sd incepem!

Pasul 1. Alege o sarcina

: i Pasul 2. Seteazd un temporizator

pentru 25 de minute

Pasul 3. Lucreaza la aceste sarcini
pand cand timpul se termind N

Pasul 4. Ia 5 minute pauza

Pasul 5. Repetd acest ciclu de 4 ori
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Stabileste-ti
obiective realizabile si

prioritizeaza-ti sarcirﬂv
Afla unde 1ti pierzi

timpul

Planifica-ti
sdptdména

Invatd cum sd
delegi

duminica

Seteazd memento-uri
pentru toate sarcinile

Blocheaza
distragerea atentiei

Stabileste un timp

C s Profitd de orele de aur sau de
limitd pentru teme

orele prime-time biologice

Stabileste o
rutind

Creeazd-{i un
program

Prioritizeaza cu
intelepciune

Incearci tehnici de
gestionare a timpului
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AUTO EVALUARE

Ce este important
pentru tine atunci cind
iei o decizie?

m"’\

Care sunt pasii
pe care ii urmezi
pentru a lua o
decizie?

/_\ ,_/_\ Esti inspirat

de vreo
abordare/teorie a
stilului de luare a
deciziilor? Te-ai
putea raporta la
una dintre ele?

luarea deciziilor



IDENTIFICA CEA MAI
IMPORTANTA DECIZIE

Cate decizii ludm 1n fiecare zi? Practic, in fiecare minut ludm o
multime de decizii, atit constient, cat si inconstient. Este timpul sa te
gandesti la 5 decizii pe care trebuie sd le iei in urmaitoarele céteva
sdptdmani, incercand sd le definesti clar natura.

Noteazi-ti cele 5 decizii pe care trebuie sd le iei. Poti nota fiecare
decizie intr-o frunza.

De ce le-ai ales? De ce trebuie si iei aceste decizii?

luarea deciziilor



Gandeste-te la toate deciziile pe care trebuie sd le iei si plaseazi-le
folosind Matricea Eisenhower:

Urgent Neurgent

Actioneaza Decide

Important

Deleaga O Sterge

Neimportant

Apoi alege-1 pe cel mai urgent i mai important, conform matricei:

luarea deciziilor



COLECTEAZA INFORMATII
RELEVANTE

Tocmai ai de luat cea mai importantd si urgentd decizie. Cum se face?
In primul rand, este foarte important si aduni céteva informatii
relevante. De ce informatii ai nevoie? Poti completa acest jurnal
notdnd o listd de informatii de care ai absolut nevoie pentru a lua
decizia:

De exemplu, iti planifici sesiunea de examen care se apropie si nu stii
pe care sd 1l pregdtesti mai Intéi si cum sd-{i organizezi examenele.
De ce fel de informatii ai nevoie/te pot ajuta sd rdspunzi indoielilor?
e Datele diferitelor examene, pentru a planifica pe care sd le sustii
inainte si pe care dupa.
e Toate materialele pe care trebuie sd le studiezi, si evaluezi timpul
necesar unei pregdtiri eficiente etc

luarea deciziilor



Iti dai seama cd trebuie si gisesti toate informatiile pentru a lua
decizia. Unde cauti de obicei informatiile de care ai nevoie? Gandeste-
te care sunt sursele tale cele mai bune/favorite si completeazd tabelul

de mai jos:

Vorbind despre exemplul anterior:

Unde gidsesti informatiile despre materialele pe care trebuie sid le
studiezi?

Pe site-ul scolii/universitdtii tale, intrebandu-1 pe profesorul tdu. etc.
(du-te si intreabd, chiar dacd pare usor si rapid, trebuie fdcut si poate fi
de mare ajutor)

@ Auto-evaluare
Online

M

EU Carti

@ Oameni

O Altele

luarea deciziilor



IDENTIFICAREA SI
ANALIZAREA
ALTERNATIVELOR

Dupd ce ai colectat informatii, acum te Intrebi cum sa le utilizezi
corect. Intr-adevir, existd mai multe directii pe care le poti lua. In
acest pas, vei enumera toate alternativele posibile si de dorit, in
jurnalul furnizat:

Vorbind despre exemplul figei de lucru 2:

Ai descoperit cd ai o carte de 400 de pagini de studiat, precum $i o
muncd de grup de urmat, iar prima oportunitate de a sustine examenul
este in termen de 1 lund.

Crezi cd este realist sd rdmdi cu aceastd optiune sau ar fi mai bine sd o
amani si poate sd te concentrezi pe alta?

Acum este timpul sd te gdndesti profund la emotiile tale. Daca alegi o
optiune, vei experimenta anumite sentimente. Pentru fiecare
alternativd, scrie langd inimd cum te-ai simti probabil dupd ce ai luat
aceastd decizie. Evalueazd dacd nevoia identificatd in Fisa de lucru 1
ar fi satisficutd sau rezolvatd prin utilizarea fiecdrei alternative: vei
incepe sd preferi anumite alternative (cele care par sd aibd un potential
mai mare de a-{i atinge obiectivul)

Y
0
Y
Y
N

luarea deciziilor
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EVALUEAZA ALTERNATIVELE

Acum, avand in vedere potentialul lor si impactul pe care il pot avea
asupra ta, fd o evaluare a alternativelor, plasindu-le intr-o ordine de
prioritate (in functie de preferinta si valorile tale).

Dupd ce ai luat in considerare multe aspecte ale alternativelor tale,
este timpul si le pui intr-o diagrama.

S L V)

Scrie toate avantajele si dezavantajele fiecdrei alternative (pro si
contra):

1 Pro Contra

2 Pro Contra

luarea deciziilor






ALEGE DINTRE ALTERNATIVE
SI EVALUEAZA-TI DECIZIA

Selecteazd alternativa care pare a fi cea mai bund pentru tine. Te
rugdm sd iei In considerare rezultatele deciziei tale si sd evaluezi dacd
aceasta a rezolvat sau nu nevoia pe care ai identificat-o in Fisa de
lucru 1. Dacéd decizia nu a indeplinit nevoia identificatd, este posibil sa
doresti sd repeti anumiti pasi ai procesului pentru a lua o noud decizie.

Alegerea ta finald ti-a rezolvat nevoia (te rugdm sa privesti Fisa de
lucru 1)?
Doresti sd repeti pasii?

Dacd ai putea sd-i repeti, ai dori sd schimbi ceva?

Trei lucruri pe care le vei aduce cu tine din acest exercitiu:

luarea deciziilor
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TIPS & TRICKS

Iesi la o plimbare pe

plajd sau in parc \)

Cantdreste

Participd la o clasd de

yoga sau meditatie

Stabileste
termene limita

avantajele si

dezavantajele

Acorda-ti pufin

timp tie
Iesi pe afard cu toti
prietenii

Evalueaza-{i alegerile
si invatd din acest proces
(pentru viitorul tdu)

Analizeaza urgenta si
importanta fiecdrei

decizii Ia In consfderare

intotdeauna obiectivele

Redu stresul Nu te gandi prea
mult

Ia 1n calcul toate

I EVRPR]

sj valorile tal

Ai grijd de tine

Continud sd Incerci i sd

experimentezi \—)

luarea deciziilor







CARIEREI
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AUTO EVALUARE

/_\ Obtinerea unui loc de
muncd permanent te

streseazd sau te

entuziasmeazd?

mﬂ

Ai obiceiul sa-{i iei
timp pentru a-ti
planifica viitoarea
carierd si a face pasi
cdtre Tmplinirea ei?

N )

Care este trasatura
de caracter pe care
cei din jur o
observa cel mai
repede sau cel mai
des la tine?

planificarea carierei



IDENTIFICA LOCUL DE
MUNCA DE VIS

Primul pas pentru a obtine jobul de vis este sd recunosti ceea ce te face
sd te simti cu adevdrat fericit si implinit. Vei lucra zi de zi, tindnd cont
de toate provocdrile si obstacolele, asa cd ar trebui sd iubesti cu
adevdrat pozitia In care vei lucra, iar abilitdtile pe care le vei folosi ar
trebui sd-ti aducd bucurie.

Gandeste-te la ceea ce te face sd te simti fericit $i Tmplinit:

Valorile tale personale sunt convingerile sau ideile de bazd care sunt
cele mai importante pentru tine. Identificarea valorilor tale personale
iti poate permite sd te concentrezi cu adevdrat pe ceea ce esti pasionat
in cariera ta.

Identificd-ti valorile si idealurile personale:

(

planificarea carierei
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OBIECTIVE PERSONALE

Obiectivele personale te pot motiva sd alegi o anumitd optiune de
carierd sau o optiune educationald care ar putea deveni jobul tdu visat.
Scrierea obiectivelor personale te obligd sd te auto-reflectezi si sd te
gandesti la ce activitd(i sau momente sunt semnificative pentru tine.

Noteaza-ti obiectivele personale:
Noteaza-ti jobul de vis:

planificarea carierei
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ANALIZA SWOT

Noteazd-ti punctele forte, punctele slabe, oportunititile
amenintarile.
Incearcd si te uiti la tine cat mai obiectiv posibil.

‘([t f

lalEa}
A

PUNCTE FORTE PUNCTE SLABE

OPORTUNITATI AMENINTARI

planificarea carierei
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APTITUDINI

Acum cd esti constient de abilitatile pe care le poti si trebuie sd le
imbundtdtesti, identificd abilitdtile necesare pentru jobul tdu de vis -
completeazd coloana din stinga.

Y

Y
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Acum gindeste-te i gdseste o modalitate de a dobéandi aceste abilitdti.
Poate fi un curs online, training, studii, stagiu, schimb de tineri -
completeazd coloana din dreapta.

planificarea carierei
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PASI MICI

Fiecare pas mic te poate duce la ceva mare. Acum poti avea o
perspectiva holisticd a ceea ce ai ficut deja si poti face un plan de pas
pentru cariera ta de vis. Nu uita sd ii setezi la timp.

o
D

planificarea carierei
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TIPS & TRICKS

Asumi-{i responsabilitatea

pentru deciziile si actiunile
&le/

Cunoagte-te pe tine,

Stabileste-ti obiectivel

]

sarcinile care te vor ajuta sa

le atingi )
\/

interesele si visele

Cunoaste
profesiile si piata

nvatd singur si bucurd-te muncii

de invitare - pregiteste-te
pentru dezvoltare

Testeazd-te In diverse domenii $i
alege profesia care ti se potriveste
cel mai bine

Evalueazd-ti cu sinceritate
punctele forte si punctele slabe

folosind analiza SWOT

Confruntd-ti preferinf€le si
posibilitdtile cu domeniile
profesionale si cu oferta

pietei muncii

Disclta deschis cu tutorele adult:
asculta ce are de spus, dar

Alege in mod
amintegte-{1 $1 sa 1{i exprimi congtient

propria opinie

planificarea carierei
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AUTO EVALUARE

Consideri familia un

domeniu important 1n

viata ta?

Cat timp dedici pe
sdptdmana unui
membru sau familiei
1n ansamblu?

Ce fel de activititi
impartasesti, de obicei,

cu familia ta sau cu cei
pe care 1i consideri
familia ta?




FAMILIA MEA

Imagineazi-ti cd esti abordat de un artist care doreste sd creeze o
capodopera despre familia ta. Pentru a face acest lucru, gindeste-te la
ideea pe care o ai despre cum crezi cd este familia ta si realizeazd o
primd schitd pe panzd a tuturor acelor caracteristici pe care le
consideri semnificative pentru ca artistul sd le reflecte in opera sa cat
mai realist posibil.

[1 0

familia
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CE VAD LA TINE

Acum cd avem o imagine mai ampld a familiei in ansamblu, si
aruncdm o privire mai atentd asupra fiecirui membru al familiei.
Pentru a face acest lucru, pune numele fiecdarui membru al familiei in
rama foto din stdnga si scrie cateva dintre calitdtile si punctele sale
forte Tn cadrul din dreapta.

Gandeste-te pe care dintre aceste puncte forte si calitdti crezi cd le-ai
invitat deja de la ei i pe care {i-ar pldcea sd le inveti in viitor?

familia
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A PRIMI

Uneori, ritmul vietii noastre ne impiedicd sd petrecem atat de mult
timp de calitate pe cdt ne-am dori cu diferitii membri ai familiei
noastre. O idee bund de a petrece mai mult timp de calitate este si fii
deschis sd inveti ceva nou din ceea ce te poate invita unul dintre ei.
Pentru a face acest lucru, fd o listd cu toate activitdtile pe care le-ai
putea invdta sau le-ai putea impdrtdsi cu un membru al familiei sau cu
intreaga familie.

Acum, incearcd sd faci o activitate din listd macar o datd pe
sdptaméand. Ar putea fi orice, de la a face o retetd simpld la a invita
cum sd repari un radio. Ideea este sd construiesti pe baza cunostintelor
pe care le au si care te pot imbogati pe mai multe niveluri.

() ) () 0¢) 06) 09

familia
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A DARUI

Acum incepe de la propriile calitdti, da, cele pe care stii cd le ai i fd o
listd cu lucrurile care iti plac cel mai mult sau pe care crezi ci le poti
ftransmite unui membru al familiei sau familiei In ansamblu. Aceasta
poate fi orice, de la o iesire la un loc care iti place ,la activitdti de
facut acasd, cum ar fi vizionarea unui film, sport, arte si mestesuguri,
jocuri etc.

Aminteste-{i ca petrecerea timpului de calitate gi distractia sunt foarte
importante pentru o familie sdnédtoasa.
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CONSTIENTIZARE SI
RECUNOSTINTA

Dupa ce Tmpartagesti diverse activitdfi cu familia ta, reflecta asupra
lor:
e Ce ai invatat de la ei?

e Ce crezi cd i-ai invatat?
e Cum te-ai simtit cAnd ai Tmpdrtit acest timp de calitate?

e Crezi cd aceste activitdti au imbundtdtit climatul/relatia familiala
cu fiecare dintre membrii sdi?

In sfarsit, dedicd putin spatiu recunostintei, tindnd cont de toate
oportunitdtile pe care viata ni le oferd zi de zi. Pentru a face acest
lucru:

e Gdseste o pozitie relaxantd si respird profund.

¢ Adu-{i in minte acele momente pe care le-ai impdrtdsit cu membrii
familiei tale.

e Fii recunoscdtor mental pentru acele momente §i permite acelui
sentiment sd se miste in fiecare parte a corpului tdu.

* Adu recunostinta in inima ta, respird si deschide ochii incet.

familia
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TIPS & TRICKS

Recunoagte si apreciazd toate
lucrurile pe care le-au ficut m

Petrece timp de calitate cu
membrii familiei

Fii congtient de valoarea
ta pentru alti membri ai
familiei

ii deschis pentru a invita si a
fmpdrtdsi lucruri noi cu ei

Distreazd-te cu ei $i rupe
monotonia din cand in cind

Multumeste-le pentru toate
calitdtile si punctele forte pe
care te-au invitat

Aminteste-ti cd existd multe
modele de familie si modalitati
de intelegere a acesteia

familia
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AUTO EVALUARE

De obicei ceri ajutor

sau preferi sa faci totul

singur?

Poti sd-ti echilibrezi
timpul Intre viata de zi

cu zi, viata sociald si
viata academicd?

Cati bani
economisesti de
obicei pentru
situatiile

neprevadzute?




NOUA MEA RUTINA

A planifica o rutind zilnicd sdndtoasd este o modalitate eficientd de a
crea coerentd in viata ta independentd §i o bund practicd de a-ti
gestiona timpul.

Taie pictogramele de mai jos sau deseneazd altele noi si organizeaza-ti
rutina zilnicd sdndtoasd, lipindu-le pe masd. Ia in considerare sd lasi
timp liber pentru a te relaxa. Pofi pune maximum doud activitd(i pe
fiecare moment al zilei §i reaminteste-ti sd iti pdstrezi timp pentru a
avea grijd de noua ta casi!

Dimineata Dupéd-amiaza Seara

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Duminica

lansarea in viata independentd
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BUGETUL VIETII
INDEPENDENTE

Planificd-{i bugetul pentru procesul de mutare in sine si pentru
diferitele articole de care vei avea nevoie dupd ce te mufi.
Incepe prin gruparea cheltuielilor planificate:

<A
W SCW

Scrie mai jos puntele slabe si cele forte ale planului tdu, o lund mai
tarziu:

lansarea in viata independentd
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GRADINARIT EMOTIONAL

Plecarea de acasd este, de asemenea, un proces emotional si a
experimenta stresul face parte din acesta. Un anumit nivel de anxietate
este normal si poate fi chiar un motivator productiv. Incearcd si
folosesti aceastd anxietate in avantajul tdu, concentrindu-te pe ceea ce
te priveste in special si gindindu-te la cum poti rezolva problema.
Scrie in partea stingd a paginii acele ganduri inutile care te fac trist
sau speriat, urmate de o activitate care te relaxeazd si te {ine ocupat in
partea dreaptd a paginii.

—
Uneori md simt speriat Imi place sd cant la chitara
cand sunt singur... cind sunt singur acasa...

@

lansarea 1n viata independentd
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CARAMIDA CU CARAMIDA

Zilele pline si sarcinile dificile s-ar putea intdmpla atunci cand trdiesti
pe cont propriu, invatd cum sd gestionezi aceste situatii i nu uita
niciodatd importanta de a cere ajutor si cd ai familie si prieteni care te
pot sprijini.

Scrie 1angd constructia de cdrdmizi lucrul care te preocupd. Acum
fmparte-1 In cdrdmizi simple gestionabile si scrie 1dngd fiecare
cdramidd actiunea unicd pentru a le aborda individual. Dacd abordarea
lor pare coplesitoare sau prea dificild pentru tine de a le rezolva, cere
ajutor unui membru al familiei sau unui prieten. Incepe cu sarcini
simple si atribuie-le unei persoane care te-ar putea ajuta. Scrie-i
numele 1angd actiune.

lansarea in viata independentd
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REINCARCAREA RELATIILOR
CU FAMILIA

Cand pleci de acasd, comunicarea slaba cu familia sau prietenii ar
putea genera neintelegeri si frustrare. Vei fi surprins de cét de
regenerant este sd comunici mai bine cu ceilalti si sd iti exprimi
propriile sentimente $i nevoi. Exploreazd si imbunitateste relatiile cu
ceilalti prin comunicare completand propozitiile asertive de mai jos:

I:I Eu cred ...

Eu simt ...

Ce mi-ar plicea...
Deci, ceea ce vrei tu sd spui
este ca..

=)

As prefera...

L}

Sentimentele mele...

LI

ti respect opinia §i...

In opinia mea...

Cel mai important pentru
mine este...

LI

-
2
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TIPS & TRICKS

Fii deschis citre experiente

Creeaza o rutini

Infrunti-ti fricile
Stabileste-ti
obiective mici

Fd ceva pentru tine in

fiecare zi Urmireste-{i realizarea

Economises-te timp si te

intalnesti cu familia sau - o . o .
. . Imbundtdteste-ti curdtenia si ordinea
prietenii TS ; K

Planificd-ti cheltuielile

Evitd judecdtile asupra

celorlalti

lansarea 1n viata independentd






PLANURILE MELE DE VIITOR

Ai curaj sd-ti scrii propriul bestseller pentru viitor.
Scrie aici planurile tale de viitor pentru fiecare dintre capitolele vietii

—S Sdnatatea Emotionala l

tale.

000000

> [~

Stil de viatd sdndtos

O00000




PLANURILE MELE DE VIITOR

Ai curaj sd-ti scrii propriul bestseller pentru viitor.
Scrie aici planurile tale de viitor pentru fiecare dintre capitolele vietii

—S Sdndtatea relationald l

tale.

000000

> [~ "<

Familia

O00000




PLANURILE MELE DE VIITOR

Ai curaj sa-{i scrii propriul bestseller pentru viitor.
Scrie aici planurile tale de viitor pentru fiecare dintre capitolele vietii

> [ ™ <
£ Grupul de prieteni -

tale.

000000

> [~ "<

Gestionarea resurselor

O00000




PLANURILE MELE DE VIITOR

Ai curaj sd-ti scrii propriul bestseller pentru viitor.
Scrie aici planurile tale de viitor pentru fiecare dintre capitolele vietii

> ™ {
£ Gestionarea timpului -

tale.

000000

> [~ "<

Luarea deciziilor

O00000




PLANURILE MELE DE VIITOR

Ai curaj sd-ti scrii propriul bestseller pentru viitor.
Scrie aici planurile tale de viitor pentru fiecare dintre capitolele vietii

tale.
_: Planificare carierei J

000000

> [ T

ansarea in viata independentd
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