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Jurnalul — instrument de dezvoltare personala
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“Orice jurnal este o lupti cu incomunicabilul din noi, o incercare de a forta usa interzisa”

Gabriel Liiceanu

Un jurnal este o buna modalitate de a ne descoperi. Scrierea unor lucruri despre noi ne permite sa “sapam mai
adanc” si sa cream vietile pe care dorim sa le avem. Totodata, poate fi si 0 modalitate de apreciere a lumii din jur.

Exercitiile propuse in acest jurnal speram sa-i ajute pe copii sa se descopere, sa-si valorifice calitatile, sa
apeleze la amintiri, emotii sau aprecierile celor din jur pentru a face fata situatiei actuale.




Uneori avem nevoie de o noud perspectiva. Asa ca, facem un pas in spate si punem situatia Tntr-un nou context, unul adecvat.
Astfel, vom putea sa exploram beneficiile abordarii situatiilor dintr-o perspectiva mai profunda; sa ne amintim cat de important este sa

privim Tntotdeauna imaginea de ansamblu.

— Cere exemple celor de langa tine legate de modul in care percep lucrurile atunci cand reactioneaza imediat, precum si acele

intrebari care, odata puse, le ofera o noua perspectival!



Lucrurile sunt
intotdeauna albe
sau negre. E fie
corect, fie gresit, nu

exista cale de mijloc

Lucrurile sunt asa

cum par. Nu trebuie

Reactionez
sa mai iau in calcul

imediat, fara a
nimic altceva 2 A
ma gandi prea

mult |a situatie

Trebuie sa

Totul este reactionez

important si imediat!

urgent!

Cred ca este doar
un singur mod de a

privi lucrurile

Ce as putea sa ma

intreb sau sa

intreb pe altii
inainte de a lua o
decizie?

Va mai conta
maine? Peste o
saptdimana? intr-o
luna? Peste un an?

Sunt deschis la noi

Tmi iau suficient
timp pentru a lua o
decizie

idei si la noi solutii

Stiu ca ma pot

Trebuie sa fac un
pas in spate pentru
a avea o mi buna
imagine a situatiei?

razgandi, ca pot
avea o abordare
noua si chiar gresi



Descrie o intdmplare/ situatie nepldcutd Reinterpreteaza intdmplarea intr-o

variantd pozitiva, din alta perspectiva




Intelegerea propriilor emotii — Eu si emoriile

“Sunt intotdeauna doud modalititi de a raspdndi lumina: sa fii lumdanarea sau oglinda care o reflectd ...”
Edith Whrton

Este un exercitiu sSimplu care te poate ajuta sa-ti intelegi propriile emotii, sa devii mai constient de sine. Te ajuta totodata
sa-ti asumi responsabilitatea actiunilor tale si sa-ti reamintesti ca intotdeauna avem de ales.

Noteaza modurile
diferite in care
“luméanarea” si

“oglinda” ar “actiona”

n anumite situatii

Scrie ce inseamna
pentru tine sa fii
Llumanarea” sau
»oglinda”

Noteaza cateva
experiente in care
ai fost fie
Llumanarea”, fie
»oglinda”




Valorile mele

Este un exercitiu care te poate ajuta pe tine (si pe adultii dragi tie) sa intelegi ca ai de ales cu privire la valorile care te
vor ghida in viata.

i Gandeste-te la viatd ca la un drum cu suisuri si coborasuri, care se rasuceste si se intoarce; este posibil sa nu stim
intotdeauna unde mergem sau sa ne regasim in unele situatii neplacute. Singurul lucru pe care il putem controla sunt valorile

care ne modeleaza perceptia si reactia la calatoria vietii. Gaseste impreuna cu cei dragi acele valori care pot schimba atitudinea
n aceasta calatorie (de exemplu: curajul, iubirea, credinta etc)!

N Scrie minim 5 valori care ne ajuta in drumul nostru in viata!

mv

Discuta cu ai tai despre aceste valori, cum ne pot ajuta sa ne schimbam perceptia, atitudinea si actiunile cand n viata
noastra apare un obstacol/un moment dificil!




Posibilitdtile mele

Este un exercitiu simplu, care te ajuta sa se te relaxezi atunci cand simti ca trebuie sa ai toate raspunsurile. Este un mod
de a vorbi despre alegerile pe care le faci si care au legdtura cu viitorul tau.

Poti sa-I folosesti cand te simti presat sa ai doar rezultate foarte bune.

Poti sa-1 folosesti si atunci cand ti se spune mereu “tu nu poti sa ...”, ajutdndu-te sa crezi in fortele tale.
Te poate incuraja in explorarea diferitelor roluri in viata.

Poate fi util si Tn procesul de orientare scolara.
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Momentul de reflectie

Este un exercitiu care te ajutd sa-ti dai seama ce sa faci in unele situatii dificile. Sunt intrebari care faciliteaza

autocunoasterea, reflectia, constientizarea unor obiceiuri si temeri. la-ti timp si, pe Tndelete, raspunde cu sinceritate.

Cand nu stiu ce sa fac

intrebiri folosite in reflectie:

Ce as face daca nu mi-ar fi teama?

Merita sa fac asta chiar daca, in final, nu voi reusi?

Cat de curajos pot fi astazi?

Cum ma voi simti daca fac/ daca nu fac asta?




Céand lucrurile merg prost

Intrebiri folosite in reflectie:

Este o situatie in care ar trebui sa incerc sa repar lucrurile, sd o accept asa cum e sau si renunt in a ma mai gandi la ea?

Este cineva la care pot apela s ma ajute, s ma asculte sau sa ma sustina?

Ce pot invita din asta?

Ce pot/voi face diferit data viitoare?




Cand ma simt “blocat”

Intrebiri folosite in reflectie:

In acest moment de ce imi este teama?

Merita sa fac asta chiar daca, in final, nu voi reusi?

Care sunt urmitorii 3 pasi pe care ii pot face pentru a continua?

Pot planifica urmatorii pasi?

Ce-mi pot spune si-mi reamintesc ci pot face asta?




“Lumea mea/spatiul meu/bula mea”

Termenul de “bula” este folosit pentru a vorbi de spatiul personal si granitele sale. Este un spatiu esential pentru

dezvoltarea noastra, ne ajuta sa ne descurcam cu propriile emotii, fara a fi bombardati de informatiile din exterior.

O Deseneaza, impreuna cu cei dragi, bulele, identificAnd caracteristici ale acestora: sunt mici, fragile, invizibile, dar totusi exista.
ODiscuté cu ei despre limitele si spatiul personal; identificati, cat se poate de specific, ceea ce este acceptabil si ce nu.

O Discuta cu cei dragi despre granitele emotionale si despre cum sa va protejati de cuvintele, actiunile si emotiile celorlalti.

Ce spun cand simt
ca cineva nu-mi
respecta spatiul:

Ce atmosfera este in
bula mea:

Cum respect bula
celuilalt:

Cum Tmi respect
spatiul din bula:

Ce-mi place la bula De ce avem toti

mea: . .
nevoie de o bula:




