Clasaa Vlll-a https://scoalacool.ro/ Consiliere si Dezvoltare Personala

Cititi lectia din manual: Sigurantd si alegeri sandtoase, notati schita lectiei pe caiete si rezolvati fisele de lucru.
Siguranta si alegeri sanatoase
1. Despre siguranta

- starea de a ne simti protejati de pericole si trdirea unor sentimente de optimism, liniste si incredere se
numeste siguranta,

- Cu toate cd, la nivel individual, nu putem controla toate situatiile la care suntem expusi, siguranta este si
un rezultat al alegerilor si al actiunilor pe care le facem pe parcursul vietii pentru a ne mentine integritatea
si bunastarea fizica, mintald si sociala.

2. Alegeri sandtoase

- siguranta este o conditie importanta a unei alegeri sanatoase;

- alegerile sandtoase depind de capacitatea noastra de a analiza situatiile cu potential de risc, de a gési
alternative si de a selectiona optiunea ce ne aduce cele mai multe beneficii pe termen mediu si lung;

- alegerile noastre sunt influentate de urmatorii factori: nivelul de cunostinte si/sau abilitati, persoanele din
cercul apropiat, credinte si valori, starea de sanatate, experientele de viata, increderea in reusita si evolutia
personala si gradul de siguranta resimtit.

- 0 alegere este potrivita pentru noi atunci cand indeplineste urmatoarele criterii:

a. Este in concordanta cu obiectivele propuse si contribuie la implinirea visului;

b. Nu ne afecteaza echilibrul fizic si psihic;

c. Aduce plusvaloare;

d. Creeaza emotii pozitive, specifice starii de bine;

e. Ne ajutd sa mergem mai departe.

- principiile unei alegeri corecte sunt urmatoarele:

a. Definim tintele si facem din timp un aliat: cand stim unde vrem si ajungem este mai usor sd luam o
decizie si ne luam timp sa alegem, dar nu foarte mult, aménarea fiind la fel de rea ca o decizie proasta;

b. Facem o lista de optiuni: identificam toate variantele care stau la baza alegerii noastre;

c. Eliminam din optiuni si le punem in balanta pe cele ramase: nlaturam variantele care nu corespund
valorilor noastre si ne verificam pe cele ramase;

d. Ne informam corect si, daca este cazul, cerem sfaturi: deoarece nu toate datele ne sunt utile le alegem pe
cele relevante si vorbim cu cei care au avut experiente similare si invatam de la ei;

e. Ne asumam alegerea: chiar daca uneori e gresita, aceasta poate deveni o oportunitate de invatare.


https://scoalacool.ro/

Pentru o mai buna intelegere a subiectului studiat vizionati urmatoarele videoclipuri:
https://www.youtube.com/watch?v=dhpCdqOtuj0

https://www.youtube.com/watch?v=c8FY _Yowlg4

Fisa de lucru: Siguranta si alegeri sandtoase

Identificati sapte obiceiuri din rutina voastra zilnica si notati consecintele acestora. Prin prisma consecintelor,
ce puteti spune despre alegerile voastre? Contribuie acestea la crearea unui stil de viata sanatos? In ce privinte
ati putea aduce imbunatatiri?
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