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(RE)DESCOPERA-TI VALORILE DE VIATA

,Deschide-ti bratele cdtre schimbare, dar nu renunta la valorile tale” Dalai Lama

Modulul: Autocunoastere si dezvoltare personala
Competenta generald: Dezvoltarea abilitdtilor de autocunoastere, dezvoltare personala si a atitudinii pozitive fata
de propria persoana;
Competente specifice:
v" -Identificarea tipurilor de valori de viatd dominante;
v' -lerarhizarea celor mai importante valori de viata;
v' -Identificarea actiunilor specifice pentru fiecare valoare de viatd dominanta pentru cresterea satisfactiilor
personale.

Prezentarea activitatii

Momentul 1. “Curajul satisfactiei”

Expertul consiliere propune un exercitiu de spargere a ghetii interactiv, solicitind un voluntar curajos care sa
completeze urmatoarea propozitie cu ce idei ii trec prima datd prin minte. ,, Pentru mine, o viata plind de satisfactii
presupune...”. Apoi alege un coleg sau o colega din cei prezenti on-line care va continua jocul, pana cand toti elevii
participa.

Momentul 2 — Valorile mele de viata

Expertul consiliere realizeazd o scurtd prezentare verbald: Cuvantul ,,valori” poate fi definit pornind de la etica,
principii, standarde sau morala. Acestea sunt idei, concepte si actiuni care confera valoare si importanta vietii. A-ti
aminti ce anume pretuiesti In viata poate fi o modalitate foarte utild de a depasi o situatie dificila. Poate fi de mare
ajutor mai ales dacd observi ca te superi in mod repetat in aceeasi situatie sau in legatura cu aceeasi persoana. Uneori
uitim de ce facem anumite lucruri care sunt dificile si ne este greu sd continudm. Poate cd mergi la scoald si nu iti
amintesti sau nu stii care iti sunt telurile. In asemenea cazuri, a-ti aminti ce pretuiesti te poate ajuta si faci fata
situatiilor dificile si, de asemenea, si-ti faci viata mai plind de satisfactie.

Consilierul propune cursan’ilor ADS exercitiul pentru a descoperi lucrurile pe care le pretuiesc in viata.

Instructaj chestionar

In cadrul acestui exercitiu urmeaza si descoperiti cat de mult pretuiti urmatoarele 10 componente din viata voastra,
folosind chestionarul valorilor de viata (din engl-valued living questionnaire, Wilson, 2002; Wilson si Murrell, 2004,
anexa 1). Pe masura ce citesti fiecare componenta, intreba-te cat de important este fiecare dintre aceste domenii in
viata ta, indiferent de cat timp si efort investesti acum in vederea Implinirii nevoilor din acel domeniu. De exemplu,
poate pui mare pret pe ,,ingrijirea personala”, chiar daca nu i acorzi prea mult timp. Evalueazd importanta fiecarei
componente pe o scald de la 0 la 10, unde 0 inseamna ca acel domeniu nu are absolut nicio importanta, iar 10
inseamna ca este extrem de important. Evalueaza-te cu onestitate, asa cum simti cu adevarat, nu dupa cum ar trebui
sa simti. Raspunsurile date la acest chestionar le vei folosi apoi in exercitiul urmator, care te va ajuta sa te implici in
lucrurile pe care le pretuiesti.

Varianta 1. Consilierul partajeaza ecranul si proiecteaza pe ecran elevilor chestionarul. Varianta 2. Pentru o mai buna
desfasurare a activitatii, elevii pot primi chestionarul anterior si il pot copia in dispozitivul folosit.

Momentul 3. Actiunea angajata
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Expertul consiliere propune urmatorul exercitiu care are ca scop obtinetinerea unei vieti pline de satisfactii
prin formularea unor intentii si a unor angajamente bazate pe valorile identificate. Fie ca acorzi mult timp sau
dimpotriva acestor componente din viata ta, acest exercitiu te va ajuta sd gasesti moduri de a-ti face viata mai
satisfacatoare pornind de la lucrurile pe care le consideri importante.

Folosind chestionarul valorilor de viata, elevii identifica acele componente ale vietii lor carora le-au acordat
note intre 5 si 10, de la o importantd medie la o importanta extremd. Apoi noteazd denumirile acestor domenii in
foaia de lucru -Actiunea angajata-anexa 2. Li se proiecteaza elevilor fisa de lucru in timp ce li se explica si pe chat-
ul aplicatiei o pot completa in format electronic sau imprima.

Cursantii identifica o intentie pentru fiecare dintre aceste componente estimate, ceea ce i vor ajuta sa aiba o
viatad mult mai Tmplinitd. Spre exemplu, daca au acordat educatiei un punctaj mare, poate ca intentia lor este ,,sa isi
dezvolte cultura generald” sau ,,sa aprofundeze disciplinele care le plac”. Dacd au acordat un punctaj ridicat
prietenilor, intentia lor ar putea fi ,,a petrece mai mult timp cu prietenii apropiati”. Dupd ce au notat intentiile,
noteaza cat mai multe actiuni (minim 3) care 1i vor Indrepta catre intentia lor. Vor nota si momentul concret in care
si-au propus sa actioneze. Spre exemplu, sd se inscrie la un curs de informatica in urmatoarele trei saptamani; sa
pretreaca mai mult timp cu familia lor in urmatoarea saptamana, ajutandu-i la treburile casnice.

Acest exercitiu formeaza abilitatea cursantilor de a-si umple viata cu activitati care sunt importante pentru ei.
De multe ori, crearea unei vieti satisfacatoare ii poate ajuta pe elevi sa faca fata situatiilor tensionate si mai putin
dezirabile. Daca au o viata plina de satisfactii, vor exista lucruri la care sd aspire iIn momentele cand fac ceva si nu le
place si se vor simti mai puternici in perioadele de suferintd. Cursantii ADS ompleteaza fisa de lucru si o trimit
consilierului, ulterior se discuta ideile notate de acestia.

Fata in fati - O alta varianta ar fi ca elevii sd discute figele de lucru in diade si ulterior sé aiba loc o discutie cu toata
clasa/tot grupul .

Li se ofera cursantilor ADS urmatoarele doua link-uri pentru a aprofunda in timpul liber acest subiect.
https://revistacariere.ro/inspiratie/cum-sa/daniel-david-e-important-sa-ne-stabilim-un-set-de-valori-care-sa-ne-
coloreze-viata/
https://www.wildfood90.com/post/care-sunt-valorile-tale-personale-si-cum-iti-influenteaza-acestea-viata.

Beneficii:

v Dezvoltarea increderii in fortele proprii;

v Conturarea unui profil de personalitate care sa ofere incredere elevilor in valorificarea potentialului lor
Produse:
https://revistacariere.ro/inspiratie/cum-sa/daniel-david-e-important-sa-ne-stabilim-un-set-de-valori-care-sa-ne-
coloreze-viata/
https://www.wildfood90.com/post/care-sunt-valorile-tale-personale-si-cum-iti-influenteaza-acestea-viata
https://en.mmmmbuddies.com/
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Actiunea angajata

Noteaza in fiecare cerc un domeniu al vietii pe
care il pretuiesti

1 A =

Intentia mea pentru Intentia mea pentru Intentia mea pentru
acest domeniu acest domeniu acest domeniu
este: este: este:

i 7 - iy 4 /

Actiunile angajate pe care doresc sa le realizez includ urmatoarele
(noteaza si momentul cand vei incepe aceste actiuni):

1 L "
l
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