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1. Data luarii in evidenta:

2. Definirea problemei: Comportament disruptiv care genereaza conflicte repetate in
mediul scolar.

3. Descrierea problemei:
Relatia cu colegii:
Relatia cu profesorii:

4. Factori de formare si dezvoltare a problemei:

5. Planul de interventie:

Proiect de consiliere de grup

Interventii in cazuri de comportamente violente

Obiectiv de lungd durata:

Recunoasterea, discutarea si modificarea comportamentelor disruptive care genereaza

emotii negative si conflicte repetate in mediul scolar, creat pe baza evenimentului conflictual.

Nr. | Obiective specifice Strategie de | Activitati Data
Crt. interventie
1 Stabilirea unei bune relatii | - ascultare - exercitiul
terapeutice; activa; Castiguri si
Identificarea, - identificarea | pierderi;
conceptualizarea problemelor
problemei; emotionale  si
Motivarea  elevilor  in | psihologice cu
vederea  participarii  la | care se
programul de interventie. confrunta.
2 Stabilirea  si  definirea | - ascultare - exercitiul Coala de
problemei; activa; lucru
Identificarea factorului | -comunicare
declansator al problemei; asertiva;
Identificarea schimbarilor | -identificarea
pe care le pot face; gandurilor
Constientizarea strategiilor | irationale care
eficiente de management al | au condus la
problemelor. aparitia
problemei;
-invatarea unor
tehnici de
exprimare a
emotiilor
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negative si

pozitive.
Stabilirea motivatiei pentru | -identificarea -exercitii:
schimbare; trasaturilor Realizarea
Motivarea nevoii existentei | pozitive, a schimbarilor si
unei schimbari; realizarilor de Decizia schimbarii.
Proiectarea schimbarilor ce | care este

trebuie sa apara;
Constientizarea strategiilor
eficiente de management al
schimbarilor;

Identificarea atitudinilor, a
comportamentelor ce
trebuie schimbate.

mandru elevul;
-identificarea
lucrurilor pe
care doreste sa
le schimbe la
propria
persoana;
-proiectarea
viitor
(propunerea
unui obiectiv pe
termen scurt si a
unui obiectiv pe
termen lung).

n

Motivarea unei sdnatati
mentale, emotionale,
spirituale si fizice;
Stabilirea unor strategii de
imbundtitire a sdnatatii
mentale, etc.;

Identificarea lucrurilor care
le poate face adolescentii ca
sa imbunatateasca sanatatea
mintald etc.

Exercitiul-
imbunatatirea
sandtdtii  menta
emotionale,
spirituale si fizice

le,

Motivarea unei sanatati
mentale, emotionale,
spirituale si fizice;

Stabilirea unor strategii de
imbunatatire a sanatatii
mentale, etc.;

Identificarea lucrurilor care
le poate face adolescentii ca
sa imbunatateasca sanatatea
mintald etc.

Motivarea in schimbarea
sentimentelor negative fata
de propria persoana;
Proiectarea declaratiilor de
autoafirmare.

-identificarea
calitatilor
personale;
-invatarea unor
tehnici de
autovalorizare;
-invatarea unor

enunfuri  care
trebuie  spuse
pentru a
comunica
acceptarea
neconditionatd

(autosugestii).

Exercitii:
Declaratii
autoafirmare;

de

Creeaza-ti propriile

afirmatii.

Definirea imaginii de sine;
Identificarea  diferentelor
dintre imaginea de sine
realistd si nerealista;

- ascultarea
activa,
exemplificare,

explicare, si

-exercitii:
Completarea
fraze;
-Valori.

de




Constientizarea strategiilor
eficiente de management al
imaginii de sine;
Identificarea
valori.

propriilor

identificarea
diferentelor
dintre imaginea
de sine realistd
si nerealista.

Stabilirea activitatilor de | - identificarea | -chestionare +
petrecere a timpului liber; | modalitatilor de | concluzii
Identificarea modalitatilor | organizare a

de organizare a timpului | timpului liber.

liber.

Motivarea mentinerii unei | -ascultarea Exerecitii:-
atitudini sandtoase activa, mentinerea unei
Stabilirea motivatiei pentru | dezbateri, atitudini sanatoase;
mentinerea unei atitudini | argumentari, - Cagtiguri si
sanatoase; incurajarea pierderi.
Identificarea castigurilor si | exprimarii libere

pierderilor suferite in urma | si sincere.

absenteismului.

Identificarea principalelor
schimbari;

-sumarizarea
celor invatate.

- ldentificarea
progresului
inregistrat

6. Evaluarea eficientei interventiei:

Au fost consiliati si membrii ai familiilor elevilor cu privire la cunoasterea elevilor si a
parcursului acestora scolar.

La sfarsitul programului rezultatele Inregistrate au fost urmatoarele:

- numar mai mic de absente,

- implicarea elevilor in demersul educativ;

- increderea in fortele proprii.

Sedinta 1 : Definirea problemelor
Interventia centrata pe elevi
Obiective :

Stabilirea unei bune relatii terapeutice;



Identificarea/ conceptualizarea problemei;

Motivarea elevilor in vederea participarii la programul de interventie;

Stabilirea obiectivelor interventiei

Desfasurarea sedintei :

Ne prezentam, explicam elevilor care este rolul nostru, apoi raspundem la toate intrebarile
acestora.

Stabilim impreuna cu membrii grupului drepturile si obligatiile fiecarei parti si programul de
consiliere pe sedinte.

Stabilirea obiectivelor interventiei — schimbarile pe care doreste sa le obtina

Exercitiul Castiguri si pierderi

Gandeste-te putin la ce ai castigat diN ........ccoeveiiiiiiinee

Petrece cel putin atat timp reflectand si la ce ai pierdut. Fii sincer.
1.
2
3.
4
5
Enumera dedesubt cateva din castigurile provenite din ..........ccccoeeveevvninnnnnne
1.
2
3.
4
5
Enumera dedesubt cateva din pierderile rezultate din...........cocceevieiiiieninnennen.
1.
2
3
4,
5
Sedinta 2 : Identificarea factorului declansator al problemei

Interventia centrata pe elev



Obiective :

Stabilirea si definirea problemei

Identificarea / conceptualizarea factorului declansator al problemei

Identificarea lucruri specifice sau schimbari pe care le poti face care sd impiedice acest
declansator al caderii de a-ti crea probleme 1n viitor.

Constientizarea strategiilor eficiente si a celor ineficiente de management al problemelor

Desfasurarea sedintei :

Verificarea modului de indeplinire a sarcinilor si discutarea dificultatilor intdmpinate.
Exercitiul : Coala de lucru; incurajam adolescentul sa completeze fisa de lucru incercand
totodata sa in facem sa constientizeze problema pe care o are, intensitatea ei si ce a condus la
aparitia problemei.

Elevul va stabili o lista de lucruri care ar fi impiedicat aparitia problemelor.

Impreuna cu adolescentul se incearci a se descoperi strategii care ar fi dus la schimbarea
modului de viata.

Adolescentul trebuie sa identifice persoanele din viata lui care ar trebui sa stie de factorii

declansatori ai problemei.

Materiale : Fisa 3 - Exercitiul : Coala de lucru

Sarcina terapeutica : Adolescentul trebuie sa studieze fisa de lucru si sa gaseasca si alte

schimbari si strategii decat cele completate in timpul sedintei.

Fisa 3

Coala de lucru



Alege o problema, care este un declansator major al comportamentului tau, si scrie-0 mai jos:

B. Enumera cateva lucruri pe care le-ai facut (sau care ti s-au intamplat), care iti aduce la

cunostinta ca acest declansator este o problema.

C. Enumera lucruri specifice sau schimbari pe care le poti face care sa impiedice acest
declansator al recdderii , de a-ti crea probleme in viitor.

1.

2.

3.

4.

5.
D. Incepe imediat! Scrie o schimbare pe care o vei face imediat. Mai tarziu scrie ce ai schimbat

si povesteste ce S-a Intdmplat ca rezultat.

E. Enumera oameni importanti in viata ta, carora trebuie sa li se spuna cad declansatorul de
recadere mentionat la punctul A, este o problema pentru tine. Daca e posibil, noteazd ce ar
trebui ei sa faca, daca te vad alunecand inapoi in moduri vechi de comportament.

1.
2
3
4.
5
Sedinta 3 : Decizia si realizarea schimbarilor

Interventia centrata pe elev



Obiective :

Stabilirea motivatiei pentru schimbare

Motivarea nevoii de existenta a unei schimbari in viata adolescentului.

Proiecta schimbarilor ce trebuie sa apara in viata adolescentului.

Constientizarea strategiilor eficiente si a celor ineficiente de management al schimbarilor

Identificarea atitudinilor, a comportamentelor dar si a pierderilor ce trebuie schimbate

Desfasurarea sedintei :

Verificarea modului de indeplinire a sarcinilor si discutarea dificultatilor intAmpinate.
Discutarea si dezbaterea nevoii de schimbare a ritmului de viata a beneficiilor schimbarii.
Gasirea unei motivatii pentru schimbare si stabilirea strategiilor de management al
schimbarii.(fisa numarul 4).

Explicam elevilor faptul ca pentru a avea un ritm de viata sanatos trebuie sa existe schimbari in
viata lui.

Impreuna cu elevii completam si in acelasi timp dezbatem fisa 5. Incurajam adolescentul sa
faca o lista cu sentimentele, atitudinile si  comportamentele ce trebuie schimbate pentru
depasirea problemei si pentru un mediu de viata sanatos. incurajam elevul sa constientizeze
pierderile, schimbarile care au avut loc inaintea aparitiei problemei dar si a existentei unor

lucruri pe care copilul ar fi vrut sa le schimbe intotdeauna, dar nu a apucat sa le faca (fisa 5).

Materiale : Fisa 4 - Exercitiul : Realizarea schimbarilor

Fisa 5- Exercitiul: Decizia schimbarii

Sarcina terapeutica : Elevul va continua acasa sa analizeze si sa completeze fisa de lucru 5.

Fisa 4

Realizarea schimbarilor



Te-ai saturat sa tot auzi de necesitatea schimbarilor? De fapt schimbarea este o parte integranta
a vietii. S-a spus ca singurul lucru neschimbat in viata este schimbarea. Toti oamenii gasesc
schimbarile grele! Asta, Inca o data cere schimbari — in sentimente, atitudini si comportamente.
Fisa 5

Decizia schimbarii

In acest exercitiu se poate si decizi ci ai nevoie reald sa iti schimbi sentimentele de
superioritate fata de ceilalti. Ori poate ca iti dai seama ca e nevoie de schimbarea atitudinii de
judecare a oamenilor, sau muncesti excesiv si trebuie sa te uiti la moduri de a schimba acest
comportament. Gandeste-te putin la modificarile necesare, inainte de a continua.

A Fa o lista cu sentimentele pe care ai nevoie sa le schimbi.

B.Fa o lista cu atitudinile ce trebuie schimbate.

C.Fa o lista cu comportamentele ce trebuie sa le schimbi.

D.Fa o lista cu pierderile care le-ai avut Tnaintea caderii.

E.Sunt schimbari care au precedat caderea, si care acum revizuite, s-au dovedit nefaste pentru

tine? Scrie-le mai jos.

F. Care sunt lucrurile pe care ai vrut sa le schimbi intotdeauna, dar nu ai apucat sa le faci?

Sedinta 4 : iImbunititirea sinititii mentale, emotionale, spirituale si fizice

Interventia centrata pe elev



Obiective :

Motivarea existentei unei sanatatii mentale, emotionale, spirituale si fizice

Stabilirea unor strategii de imbunatatirea sanatatii mentale, emotionale, spirituale si fizice
Identificarea/ conceptualizarea lucrurilor care le poate face adolescentul ca s isi imbunatatesca
sanatatea mentala si emotionala.

Identificarea lucrurilor care le pot face ca sa 1si imbunatateasca starea spirituala..

Identificarea lucrurilor pe care le pot face ca sa isi imbunatatesca sanatatea fizica.

Desfasurarea sedintei :

Verificarea realizarii sarcinilor primite in sedinta anterioara.

Discutarea dificultatilor intAimpinare de catre adolescent de la ultima sedinta

Explicam elevului ce inseamna sanitate mentala, emotionala, spirituala si fizica; beneficiile
care rezulta dintr-un stil de viata adecvata.

Prezentam copilului importanta imbunatatirii sanatatii mentale, emotionale, spirituale si fizice
pentru el. Incercam sa gisim strategii de imbunatatire a stilului de viata, utilizind ca si material
ajutator fisa de lucru numarul 6. In timpul lucrului la fisa 6 determinam copilul sa isi faca un
examen al stilului de viata anterior si prezent dar in acelasi mod Incercam sa ii inducem o
motivare catre schimbare si imbunatatire. Elevul va fi sfatuit si sprijinit atat de consilier cat si

de familie si prieteni pentru folosi activ sugestiile date in fisa de lucru numarul 6

Materiale : Fisa 6 - Exercitiul : Imbunatitirea sanatatii mentale, emotionale, spirituale si fizice

Sarcina terapeutica : Pana la urmatoarea sedinta elevul trebuie sa gaseasca si alte metode de

imbunatatire a sdnatatii mentale, emotionale, spirituale si fizice, dar si sa puna in practica

sugestiile facute in exercitiu.

Fisa 6

Imbunitatirea sanatitii mentale, emotionale, spirituale si fizice



Acest exercitiu te va ajuta sd privesti patru domenii importante din viata ta. Vel examina

moduri de a imbunatati sanatatea mentald, emotionald, spirituala si fizicd. Urmeaza cateva

sugestii. Poti decide care sunt mai eficiente pentru tine. Verifica-le pe acelea pe care vrei sa le

folosesti si adauga cate ceva si de la tine.

A. Lucrurile care le pot face, ca sa imi imbunatatesc sanatatea mentald si emotionala.

1.

© N L kW

e
I

13.
14.
15.

0 s cer cuiva o Tmbratisare astazi.

0 sa Tmi cer scuze cand gresesc.

astazi am sa fac ceva ce imi place.

am sa Tmpartagesc cu un prieten un sentiment pozitiv.
am sa laud pe cineva.

am sa spun cuiva, ca imi pasa de el sau ea.

incerc sa ma relaxez, de cate ori ma simt tensionat.

am sa uit de un resentiment, numai pentru astazi.

. am sa exersez nigte autosugestii.

. am sa exersez sa spun nu, cand trebuie sa fac asta

B.Lucrurile care le pot face, ca sd imi imbundtatesc starea spirituala.

1.

[
= o
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am sa Incep si/sau termin ziua cu o rugaciune.

am sa citesc din una sau mai multe carti de meditatie.

am sa spun adevarul chiar daca ma doare.

am sa-mi scriu sentimentele despre spiritualitate.

am sd fac ceva anonim ceva dragut pentru cineva.

am sa lucrez la Pasul Patru, sau ma angajez sa parcurg Pasul Cinci.
am sd ascult muzica buna.

am sd incep un jurnal.



12.
13.
14.
15.

C. Lucruri pe care le pot face ca sa imi imbundtatesc sandtatea fizica.

1. am sa servesc trei mese echilibrate pe zi, la intervale regulate.

2. am sa-mi las timp destul pentru dormit.
3. am sa ma relaxez inainte de a adormi.

4. am sa fac o plimbare.

5. am sa ii spun doctorului ca am o adictie.
6. am sa ma inscriu la un club de sdnatate (sau yoga).
7. am sa fac pauze de odihna in timpul zilei.
8. am sa ma dau cu bicicleta.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Sedinta S : Metode de imbunaititire a sanatitii mentale si emotionale



Interventia centratad pe elev

Obiective :

Motivarea existentei unei sanatatii mentale, emotionale, spirituale si fizice

Stabilirea unor strategii de imbunatatirea sanatatii mentale, emotionale, spirituale si fizice
Identificarea/ conceptualizarea lucrurilor care le poate face adolescentul cd sa fsi
imbunatiteasca sanatatea mentala si emotionala.

Identificarea lucrurilor care le pot face ca sa isi Imbunatateasca starea spirituala..

Identificarea lucrurilor pe care le pot face ca sa i1 imbundtiteasca sanatatea fizica.

Motivarea in schimbarea sentimentelor negative fata de propria persoana

Proiectarea declaratilor de autoafirmare.

Desfasurarea sedintei :

Verificarea realizarii sarcinilor primite in sedinta anterioara.

Discutarea dificultatilor intdimpinare de catre adolescent de la ultima sedinta

Incurajam elevul sa isi exprime sentimentele si triirile din timpul efectudrii sarcinii de lucru.
Prezentam copilului rolul si insemnatatea declaratiilor de autoafirmare cat si beneficiile care
pot aparea in urma practicarii acestora. Totodatd explicam adolescentului caracteristicile
sentimentelor negative si efectele pe care acestea le au asupra propriei persoane si a actiunilor
noastre. De asemenea facem o paralela intre sentimentele negative, in toate dimensiunile lor si
sentimentele pozitive si beneficiile pe care acestea la aduc. Incurajam copilul sa studieze si sa
completeze fisa de lucru numarul 7. Vom incerca pe cat posibil sa ajutam elevul sa gaseasca cat
mai multe declaratii de autoafirmare si sa le aseze undeva la vedere pentru a le putea citi si in

acelasi timp sa le spuna cu voce tare in fiecare zi si de cate ori simte el nevoia.

Materiale : Fisa 7 - Exercitiul : Declaratii de autoafirmare

Fisa 8- Exercitiul: Creeaza-ti propriile afirmatii

Sarcina terapeutica : Pana la urmatoarea sedinta copilul trebuie sa lucreze fisa 8 dar si sa

exerseze declaratiile de autoafirmare, cu precizarea ca sa fie atent si la starile si trdirile proprii.

Fisa 7



Exercitiul nr 5: Declaratii de autoafirmare
Intrucat mai inainte au fost sugerate metode de imbunatatire a sinatitii mentale si emotionale,
sd exploram asta mai departe. Foarte des, oamenii in recuperarea sunt marcati de o autoapreciere
scazuti. In timp ce schimbarea acesteia poate fi o sarcin pentru toata viata, autoafirmarile pot
deveni instrumente ajutatoare in schimbarea sentimentelor negative despre noi insine. Oamenii
practica afirmatiile catre ei insisi In diferite moduri. O femeie, de exemplu gaseste eficienta
metoda de a sta In fata oglinzii in fiecare dimineata si sa spuna: ,, Esti o persoand minunata, si
te iubesc foarte mult”. Cei care Incearca asta recunosc ca se simt foarte stupid(?), la inceput.
Dar aproape toata lumea e de acord ca acest exercitiu devine tot mai usor in timp, si ajuta la
imbunatatirea autoaprecierii. Urmeaza cateva exemple de afirmatii, care iti pot fi de ajutor:

1. sunt demn de iubire §i imi pasa.
sunt creativ §i inovativ.
sunt unic, nepretuit si am mult de oferit.
am dreptul sa cer ceea ce vreau.
am incredere sd merg cu viteza mea.
sunt o persoana valoroasa.
ma iubesc asa cum sunt, sunt destul de bun

sunt o fiinta care radiaza de lumina si iubire.

© o N n kWD

sunt un copil al lui Dumnezeu.

10. imi accept limitele.

Fisa 8
Exercitiul nr 6: Creeaza-ti propriile afirmatii

Poate ca nu gasesti imediat o oglinda, dar poti incepe cu repetarea sincera a catorva afirmatii,
cand esti singur. Dupa o vreme, poti fi in stare sa le repeti si altora. Foloseste spatiul de mai jos

pentru a scrie citeva autoafirmatii pentru tine.

Sedinta 6 : Dezvoltarea unei imagini de sine realista.



Interventia centratad pe elev

Obiective :

Definirea imaginii de sine

Identificarea diferentelor dintre imaginea de sine realista si cea nerealista

Congstientizarea strategiilor eficiente si a celor ineficiente de management al imaginii de sine
Constientizarea de catre copil a propriei persoane in relatie cu persoanele, mediul.

Identificarea propriilor valori.

Desfasurarea sedintei :

Verificarea realizarii sarcinilor primite in sedinta anterioara.

Discutarea dificultatilor intampinare de catre adolescent de la ultima sedinta

Incurajam copilul sa isi exprime sentimentele si triirile din timpul efectudrii sarcinii de lucru.
Prezentam elevului date esentiale despre imaginea de sine si stima de sine punand in balanta
imaginea realista si cea nerealista pe care 0 persoana poate sa si-o formeze. li prezentam
totodata beneficiile unei stime de sine si a unei imagini de sine realista. I se explica elevului
rolul distructiv pe care o imagine de sine nerealista il are in viata si activitatile unui om.

Incercam prin explicatiile noastre sa motivam copilul pentru a lucra la propria imagine de sine.

Copilul va completa fisa de lucru numarul 9 fara a avea nicio interventie sau ajutor din partea
consilierului. Dupa completare se va discuta exercitiul impreuna cu adolescentul precizandu-i
acestuia faptul ca aceste fraze ii arata propria lui imagine de sine. Se discuta aducandu-se
argumente solide si bazate pe fapte si intamplari reale. incurajam adolescentul sa isi
argumenteze fiecare afirmatie.

Materiale : Fisa 9 - Exercitiul : Completarea de fraze

Fisa 10 - Exercitiul : Valori

Sarcina terapeutica : Pana la urmatoarea sedinta adolescentul va completa fisa de lucru numarul

10 si va revizui fisa 9

Fisa 9



Completare de fraze

Ceilalti spun despre mine ca ....
Familia mea...

Prietenii mei...

Imi doresc sa...

La scoala ...

Familia este pentru mine ca ....
Viata in general este pentru mine...

Munca este pentru mine ca ...

Grupul in care ma aflu este pentru mine ...

Viitorul este pentru mine ...
As vreasa ...

Eusunt ...

Voi incerca ...

Stiu sa ...

Scoala este pentru mine ca ...

In viata doresc sa ...

Fisa 10



Valori

Ganditi-va la cat mai multe valori dupa care oamenii se ghideaza in viata. Numiti fiecare
cate o astfel de valoare. Scrieti pe tabla toate valorile care au rezultat.

-Care crezi ca sunt cele mai importante 5 valori pentru tine?

o B~ w D

Completeaza urmatoarea fraza:

Pentru mine (cea mai importanta valoare) inseamna

sau se demonstreaza in situatia in care

-Care sunt valorile societatii in care traiesti?

1.

2
3
4.
5

Compara valorile societatii cu valorile familiei tale:

-Cele doua liste diferd foarte mult sau se aseamana?
-Lista ta de valori seamana mai degaba cu lista de valori a societatii sau cu lista familiei?
-Exista valori in cele trei liste care nu se potrivesc una cu cealaltd? Cum reactionezi intr-0 astfel

de situatie?

Sedinta 7 : Organizarea timpului si identificarea activititilor plicute a hobby-urilor.



Interventia centrata pe elev

Obiective :

Stabilirea activitatilor de petrecere a timpului liber
Identificarea modalitatilor de organizare a timpului liber.

Identificarea activitatilor placute de a petrece timpul liber

Desfasurarea sedintei :
Verificarea realizarii sarcinilor primite in sedinta anterioara.
Discutarea dificultatilor intAmpinare de catre adolescent de la ultima sedinta.
Adolescentul este incurajat sa raspunda la chestionarul din fisa 14 si 15. precizam elevului
faptul ca nu va fi judecat pe baza acestui chestionar ci aceasta este 0 modalitate de identifica
felul in care isi gestioneaza timpul liber. Este incurajat sa raspunda la chestionare si intrebari
cat mai precis si sa lase la o parte toate ideile preconcepute pe care si le-a format despre ceea
ce este bine si ceea ce nu este bine.
Cu ajutorul fisei de lucru numarul 16 identificam impreuna cu elevul activitatile placute si
totodata 1l incurajam sa se dedice cat mai mult activitatilor placute.
Materiale : Fisa 14 - Chestionar:

Fisa 15- chestionar Cat de bine iti organizezi timpul?

Fisa 16- chestionar Imi place sa...

Sarcina terapeutica : Adolescentul trebuie sa reflecte, pana la urmatoarea sedinta, asupra a ceea
ce a completat in chestionare si fise de lucru incercand totodata sa géseasca si alte activitati pe

care le-ar place sa le faca.

Fisa 14
Chestionar:
La ce ora te trezesti dimineata?

Cate ore dormi pe noapte?



La ce ora adormi de obicei?

Care sunt alimentele pe care le consumi cel mai des?

a. cartofi, paine, paste fainoase, orez, fulgi de cereale ..

b. legume si zarzavaturi ...%

c. fructe ... %

d. lapte si produse lactate...%

d. carne slaba (peste, piept de pui) si oua...%
e. carne grasa (vita, porc,oaie) ...%

f. grasimi, uleiuri si zahar...%

Preferati mancarea:

a. fara sare

b. cu foarte putina sare
c. sdrata

d foarte sarata

Ce inaltime si ce greutate aveti?
a.malfime .........................

b. greutate ...l

Obisnuiesti sa bei cafea:

a. deloc

b. foarte rar

c. de cateva ori pe saptamana
d. zilnic

e. de mai multe ori pe zi

Obisnuiesti sa faci miscare?
a. foarte rar
b. doar plimbari zilnice

c. da, miscdri mai alerte (gimnastica, alergare) uneori

Y



d. da, practic un sport si ma antrenez cel putin de doua ori pe saptdmana

Ce tip de miscare faci?

a. urcatul scarilor

b. mers alert

c. mers 1n zona cu dealuri

d. munca in casa

e. dans popular sau de societate
f. fotbal

g. gimnastica

h. alergat

1. sapat in gradina

j. ciclism

k. dans la discoteca

I. dans popular sau de societate

1. Tnot

Consumi ceai?
a. deloc

b. foarte rar

b. des

d. foarte des

Consumi tutun?
a. deloc

b. foarte rar

b. des

d. foarte des

In ce cantitate consumi tutun intr-o zi?
a. 1-2 tigari

b. 3-6 tigari

c. 6-10 tigari



d. 10-20 tigari

Consumi alcool?

a. deloc

b. foarte rar

c. o data pe luna

d. o data pe saptamana

e. zilnic

In ce cantitate consumi alcool intr-0 zi?
a. un pahar de bere

b. ' litri de bere

c. unu sau mai multi litri de bere

d. un pahar de vin

e. ¥ litri de vin

f. unu sau mai multi litri de vin

g. un pahar de “tarie”(votca, fuica, s.a.)
h. 2 litri de “tarie”(votca, tuica, s.a.)

1. unu sau mai multi litri de “tarie”(votca, tuica, s.a.)

Cat timp petreceti intr-o zi in fata televizorului / calculatorului?
a. mai putinde 1 h
b.1-3h

c. mai multde 3 h

Incercuiti cu albastru raspunsurile adevirate pentru voi

Imaginati-va ca va aflati in fata unui consilier pentru sanitate. Incercuiti cu rosu raspunsurile
pe care credeti ca vi le-ar recomanda pentru a le urma. Daca nu reusiti s va imaginati
rasunsurile acestuia, incercati sa cdutati informatii suplimentare in carti, reviste, cereti parerea
colegilor sau parerea unui adult.

Comparati raspunsurile voastre initiale (albastru) cu “recomandarile consilierului” (rosu). Care
sunt principalele diferente? Diferentele sunt majore sau nesemnificative? In ce masura sunteti

dispus sa micsorati aceste diferente si sa va schimbati stilul de viata intr-unul mai sanatos?



Fisa 15

Cat de bine iti organizezi timpul?

Ai un program stabilit pentru ora de trezire, masa si culcare?

Ai un loc numai al tdu unde 1iti tii inregistrarile, lucrurile importante si notitele?
Iti ramane zilnic putin timp pentru tine insiti/insuti?

Iti stabilesti prioritatile si respecti aceastd schema?

[ti faci liste cu ceea ce ai de facut?

[ti rezervi timp in fiecare zi pentru a-ti planifica ziua de maine?

Schema ta zilnica de activitate este suficient de flexibila?

Ajungi la timp la intalnire?

Apelezi la altii sa te ajute sa-{i termini treburile?

Te simti adesea stresat pentru ca nu ai timp sa le faci pe toate?
Se raspunde cu DA sau NU.
Scor:2 puncte pentru fiecare DA cu exceptia Intrebarii 10

2 puncte pentru NU la intrebarea 10

Interpretare:

0-7 puncte - pierzi mult din timpul tau liber. Acordd mai multa atentie schemei de management

al timpului.

8-11 puncte - ai incercat sa-ti planifici timpul eficient dar incercarile nu au reusit. De aceea

adesea te simti frustrat ca nu poti indeplini tot ceea ce ti-ai propus.

12-18 puncte — in general iti folosesti cum trebuie timpul. Vezi unde iti poti imbunatati situatia

si actioneaza.

20 puncte — esti foarte organizat si-ti controlezi tot intotdeauna timpul. Iti termini treburile la

timp conform planificarii si-t1 mai ramane timp si pentru tine.

Fisa 16
Imi place sa...
Scrieti in trei minute 20 de lucruri pe care va face placere sa le faceti

Imi place sa...........



Se noteaza cu M actiunile facute in ultimele doud saptamani si T actiunile care necesita bani.

Sedinta 8 : Exercitii pentru mentinerea unei atitudini sinitoase

Interventia centrata pe elev

Obiective :

Motivarea mentinerii unei atitudini sanatoase

Stabilirea motivatiei pentru mentinerea unei atitudini sanatoase

Identificarea/ constientizarea castigurilor si a pierderilor suferite in urma comportamentelor

nesanatoase.

Desfasurarea sedintei :

Verificarea realizarii sarcinilor primite in sedinta anterioara.

Discutarea dificultatilor intampinare de catre adolescent de la ultima sedinta si dezbaterea
sarcinii de lucru date in sedinta anterioara.

Incurajam copilul sa argumenteze cu exemple concrete ideea de mentinere a unei atitudini
sanatoase. Adolescentul trebuie sa identifice motivele pentru care el isi poarta de mila (fisa 28).
Cu ajutorul fisei de lucru 29 adolescentul va face liste cu castigurile si pierderile pe care le-a
suferit, le sufera si le poate suferi in cazul manifestarii comportamentelor violente. Copilul va
trebui pe tot parcursul sedintei sa isi argumenteze raspunsurile cu exemple concrete. Interventia

consilierului pe tot parcursul sedintei este minima.

Materiale : Fisa 28 - Exercitiul : Mentinerea unei atitudini sanatoase

Fisa 29- Exercitiul: Castiguri si pierderi

Sarcina terapeutica : Adolescentul trebuie si va fi incurajat sa reflecteze asupra castigurilor si a

pierderilor.

Fisa 28

Exercitiul nr 8 Mentinerea unei atitudini sanatoase



Ajungem acum la ultimul exercitiu, care sunt doua parti diferite ale aceleasi monede. Nu sunt
exercifii critice, dar sunt importante pentru mentinerea atitudinii sdnatoase. Mai devreme, ai
invatat ca un posibil factor de recadere este autocompatimirea.

V.S. M. (Vai Saracul de Mine)

Foloseste spatiul de mai jos, pentru a nota lucrurile care te-au determinat sa iti porti de mila.
Fa o lista completd. Dupa aceea, arat-o cuiva si dezbateti cele scrise.

1.

2
3
4.
5

Fisa 29

Exercitiul nr 2: Castiguri si pierderi
Gandeste-te putin la ce ai castigat din manifestarea comportamentului violent. Petrece cel putin

atat timp reflectand si la ce ai pierdut. Fii sincer.

Enumera dedesubt cateva din castigurile provenite din manifestarea violenta.

Enumerd dedesubt citeva din pierderile rezultate din manifestarea violenta.

Sedinta 9 : Sunt pe drumul cel bun!

Interventia centrata pe elev



Obiective :
Identificarea principalelor schimbari/castiguri ;

Recapitularea tehnicilor utilizate in cadrul programului.

Desfasurarea sedintei :

Discutarea progresului Inregistrat de copil pe parcursul programului.

Cerem elevului sa sumarizeze fiecare tehnica pe care a invatat-0.

{i descriem copilului o situatie amenintitoare ipotetica si i cerem si giseascd cit mai multe
modalitdti de a aborda situatia. De exemplu, daca ar avea un conflict, o deziluzie in ceea ce
priveste colegii, prietenii sau familia?

Discutarea problemei recaderilor: motivele care pot provoca revenirca comportamentelor
neprietenoase: neexersarea permanenta a tehnicilor invatate, dar si unele evenimente negative.
Copilul trebuie sa inteleaga ca, odata ce a Invatat abilitatile de a face fatd emotiilor negative si

adaptarea comportamentului, acestea nu se vor pierde complet, ci pot fi oricand reluate.

Materiale : toate fisele completate anterior de copil

Sarcina terapeutica : Copilul trebuie sa continue sa exerseze ceea ce a invatat si, mai ales, sa se

confrunte cu situatiile de care se tem.



