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

Cititi lectia din manual: Starea de bine. Sperantd si optimism, notati schita lectiei pe caiete si rezolvati fisele de lucru.

Starea de bine. Speranta si optimism
1. Starea de bine

- unul dintre obiectivele fundamentale ale omului este ca viata sa se desfasoare bine, cu alte cuvinte sa
functionam bine si sa ne simtim bine;

- a functiona bine inseamna sa simtim ca avem un nivel de implicare si pricepere, de rezistentd in fata
nereusitelor, relatii bune cu ceilalti, dar si ca apartinem unei comunitati.

- starea de bine (mintala, psihologica, sociald, emotionald si spirituala) este determinata de elemente
precum:

a. Caracteristicile personale;

b. Credintele si valorile noastre;

c. Felul in care gasim semnificatii si dam sens vietii noastre;

d. Modul prin care legam si mentinem relatii cu ceilalti;

e. Felul in care ne ingrijim corpul si sanatatea;

f. Acoperirea nevoilor de baza (hrand, somn si adapost) pentru a ne simti in siguranta.

- modalitatile prin care putem participa la intretinerea starii noastre de bine sunt urmatoarele:

a. Conexiunea: sa tinem legatura cu oamenii din jur, cu familia, cu prietenii, cu vecinii, acasa si la scoald,;
b. Activitatea: sa ramanem activi cu mintea si corpul, sa practicam un sport, sa dansam si sa ne plimbam;
c. Invitarea: si continuim si invatiam, sa incercam lucruri noi si si ne punem in situatii noi;

d. Luciditatea: sa observam realitatea inconjuratoare si sa fim atenti la schimbarile din jurul nostru, ,, aici si
acum’”’;

e. Altruismul: sa facem ceva bun pentru un prieten sau un necunoscut, fara sa asteptam o rasplata.

2. Optimism si sperantdi

- gandirea pozitiva (sau optimismul) contribuie semnificativ la modul in care ne percepem starea de bine si
ne ajuta sa privim cu incredere viata si viitorul;

- optimistii tind sa aiba mai multe realizari, sa fie mai productivi si sd aibd mai multa incredere in viitor,
ceea ce 11 motiveaza sd continue sd depuna eforturi pentru a obtine rezultatele dorite, in ciuda obstacolelor
Tntdmpinate;

- in stransa legatura cu optimismul se afla speranta, un mix intre scop, perseverenta si credintd in gasirea
solutiilor potrivite;

- pesimistii, pe de altd parte, Se concentreaza pe calitatile negative, uitd de lucrurile bune realizate, se
streseaza, 1si pierd stima de sine si, in loc s se valorizeze, se dispretuiesc si se desconsider3;

- a fi optimist sau pesimist reprezintd o decizie personala: optimismul este un stil de gandire care poate fi
invatat, iar pesimismul poate fi dezvatat prin noi comportamente si obiceiuri.


https://scoalacool.ro/

Pentru o mai buna intelegere a subiectului studiat vizionati urmatoarele videoclipuri:
https://www.youtube.com/watch?v=0aGbGWGXY10

https://www.youtube.com/watch?v=FrgBWQ-mVEc

Fisa de lucru: Starea de bine. Speranta si optimism

Ganditi-va la o intdmplare din copilarie in care v-ati folosit de calitatile voastre pentru a iesi dintr-un impas.
Descrieti intdmplarea intr-un text de minim 10 randuri si punctati ce anume V-a ajutat sa iesiti din impas.
Cum ati putea sa folositi aceste resurse in prezent?
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