Starea de fericire interioară și reușita în viață
Numele și prenumele: Păcurar Ioana

Colegiul Național de Artă, Târgu Mureș

Obiectivul activității:

Dezvoltarea capacității de autocunoaștere prin identificarea propriilor valori.

Timp alocat: 50 minute

Nivel liceal

Metode  de lucru: convorbirea, dezbaterea, chestionarul.

Materiale utilizate: Chestionar de autocunoaștere

Desfășurarea activității:

- Individual, elevii vor completa chestionarul de autocunoaștere În ce măsură sunteți fericit?

-Identificarea factorilor care duc la o stare de fericire:

Fiecare individ își caută fericirea, însă puțini dintre noi suntem cu adevărat fericiți. De ce? Fără îndoială, fiindcă a fi fericit este mai dificil decât pare, însă o dorință împlinită poate aduce o satisfacție limitată în timp, ulterior se generează o altă dorință de alt tip, care poate aduce fericire sau dezamăgire, fiecare vârstă având propriile provocări.

Fericirea este o stare de bine globală, caracterizată prin iubire sau cel puțin apreciere și, bucurându-ne de lucruri simple din jurul nostru ajungem să avem reușite, să ne cunoaștem mai bine, să ne formăm o stimă de sine pozitivă. Capacitatea de a aprecia viața așa cum este, de a percepe trecutul ca o experiență și viitorul ca un plan, sub toate aspectele: profesional, personal și spiritual se formează de-a lungul existenței noastre.

-Elevii vor fi împărțiți pe grupe de câte 4-6 elevi și vor discuta despre ceea ce poate aduce fericire în viața lor. Vor alege o meserie, o pasiune, școala, mediul familial etc. Vor putea realiza un poster/ interpreta un rol, vor putea prezenta avantaje și dezavantaje care duc la starea de fericire și a reușitei în viață.

Discuții frontale sau pe grupe: se va urmări viziunea elevilor asupra anumitor factori care influențează personalitatea, care duc la starea de fericire, la stabilirea obiectivelor în viață (trecut-prezent-viitor), implicarea afectivă.

TEST 

În ce măsură sunteți fericit?

Sunteți fericit? Răspundeți la următoarele întrebări bifând numărul corespunzător:

DA = 4

Mai degrabă DA = 3

NU știu/ Depinde = 2

Mai degrabă NU = 1

NU = 0

Viața mea în general

	
	DA
	Mai degrabă DA
	NU știu/ Depinde
	Mai degrabă NU
	NU

	1.Îmi iubesc trecutul.
	
	
	
	
	

	2.Îmi iubesc viitorul (proiectele mele).
	
	
	
	
	

	3.Îmi iubesc prezentul.
	
	
	
	
	

	4.Îmi iubesc succesele și eșecurile.
	
	
	
	
	


Viața mea (domenii)

	
	DA
	Mai degrabă DA
	NU știu/ Depinde
	Mai degrabă NU
	NU

	5.Îmi iubesc viața de familie.
	
	
	
	
	

	6.Îmi iubesc viața sentimentală.
	
	
	
	
	

	7.Îmi iubesc viața relațională (prietenii, vecinii, apropiații).
	
	
	
	
	

	8.Îmi iubesc viața spirituală.
	
	
	
	
	

	9.Îmi iubesc munca.
	
	
	
	
	

	10.Îmi iubesc veniturile.
	
	
	
	
	

	11.Îmi iubesc viața cotidiană.
	
	
	
	
	

	12.Îmi iubesc drumul spre serviciu.
	
	
	
	
	

	13.Îmi iubesc modalitățile de petrecere a timpului liber, hobby-urile.
	
	
	
	
	

	14.Îmi iubesc vacanțele.
	
	
	
	
	


Universul meu (locuri)

	
	DA
	Mai degrabă DA
	NU știu/ Depinde
	Mai degrabă NU
	NU

	15.Iubesc lumea întreagă.
	
	
	
	
	

	16.Îmi iubesc țara și zona ân care locuiesc.
	
	
	
	
	

	17.Îmi iubesc orașul, cartierul.
	
	
	
	
	

	18.Îmi iubesc strada și imobilul.
	
	
	
	
	

	19.Îmi iubesc locuința.
	
	
	
	
	


Eu

	
	DA
	Mai degrabă DA
	NU știu/ Depinde
	Mai degrabă NU
	NU

	20.Îmi iubesc corpul.
	
	
	
	
	

	21.Îmi iubesc personalitatea, felul de a comunica, emoțiile, reacțiile.
	
	
	
	
	

	22.Îmi iubesc inteligența, competențele și carențele.
	
	
	
	
	

	23.Îmi iubesc felul diferit de a fi și fragilitatea.
	
	
	
	
	

	24.Îmi iubesc sănătatea.
	
	
	
	
	

	25. Mă iubesc pe mine.
	
	
	
	
	


Total: procentul fericirii (din 100)?

___________

Analiza testului
:

 
Vreți să fiți cu adevărat fericiți? Dacă da, recitiți-vă răspunsurile și analizați-le. Identificați răspunsurile slabe (cuprinse între 0 și 2) și reflectați la ceea ce nu iubiți deloc sau cu adevărat: ce vă împiedică? Nu sunteți obligat să iubiți totul în viața dumneavoastră, dar dacă ceva nu vă (mai) convine, faceți o schimbare.

Dacă nu (mai) puteți schimba acel lucru, atunci interesul dumneavoastră este să-l acceptați pentru a fi fericit, în caz contrar, veți suferi.

Pentru a ști ce depinde de dumneavoastră, imaginață-vă în mijlocul unor cercuri concentrice. Primul cerc sunteți dumneavoastră. Al doilea cerc este alcătuit din apropiații și/ sau familia dumneavoastră. Cel de-al treilea cerc îl reprezintă prietenii virtuali pe care i-ați  ales și cu care discutați pe rețele de socializare (Facebook, Linkedin, Instagram). Cel de-al patrulea cerc este reprezentat de relațiile dumneavoastră: cu colegi, vecini etc. Cel de-al cincilea cerc este alcătuit din necunoscuții pe care îi întâlniți pe stradă, la serviciu etc. Cel de-al șaselea cerc include pe necunoscuții pe care nu îi întâlniți niciodată.

Cu cât o persoană sau un lucru ocupă un loc mai aproape de centru, cu atât mai mult depinde de dumneavoastră. Cu cât vă îndepărtați de centru, cu atât mai puțin puteți să acționați asupra oamenilor și lucrurilor care le sunt asociate.

�Patrice Ras, Stima de sine. Iubește-te pe tine pentru a trăi mai bine. Cum să progresezi și să ai mai multă încredere în propria persoană, Ed. Niculescu, 2016 p.137-138





