GHID METODIC privind
influenta relatiilor de prietenie asupra calitatii vietii
Prof. consilier scolar Angela-Carmen Placintar

Descrierea activitatii:

CJRAE Arad

Locatia: Colegiul National ,,Vasile Goldis” Arad
Perioada de desfasurare: semestrul I, 1h (0 ora)
Modulul: Stil de viata sanogen

Competenta generala: Analizeaza influenta relatiilor de prietenie asupra calitatii vietii
Competenta specifica:

v' Identificd moduri de influenta a relatiilor de prietenie asupra vietii;

v Analizeazi interactiunea dintre influenta prietenilor si calitatea vietii personale;

v Contribuie, alaturi de colegi si profesorul consilier scolar, la realizarea unei harti
mentale privind influenta relatiilor de prietenie asupra calitatii vietii.

Clasa/grup tinta: clasa a XI-a/toti elevii din clasa respectiva, care doresc sa se implice
Prezentarea activitatii:

1. ICE-BREAKER

Notez pe tabla citatul: ,,Suntem media combinata a celor cinci persoane alituri de
care ne petrecem cel mai mult timpul”, si adaug urmatoarele informatii:
Autorul, Emanuel James Rohn, cunoscut in mediul profesional cu numele de Jim
Rohn, fost antreprenor american, autor si speaker motivational (1930-2009), a
sustinut ca ,,putem stabili calitatea vietii, starea de sanatate, atitudinea si veniturile
noastre doar daca ne uitam la cei ce ne inconjoara”. El a fost de parere ca incepem sa
mancam aceleasi alimente ca si acestia, sa vorbim la fel ca ei, sa citim ceea ce citesc
si ei, s gandim asemanator, sa ne uitam la aceleasi lucruri si sd ne imbracam similiar.
(Sursa: Wikipedia)

2. Pornind de la citatul scris pe tabla, am sa va invit sa reflectafi asupra relatiilor voastre
de prietenie si sa identificati modul in care acestea va influenteazi viata. In acest
sens, am sa va ofer, fiecaruia dintre voi, Fisa de lucru nr. 1, care cuprinde un spatiu
destinat celor 5 prieteni sau amici cu care va petreceti cea mai mare parte a timpului
(A), in dreptul cidrora le veti nota initialele. Apoi veti citi cu atentie cele doua
categorii de afirmatii de pe fisa de lucru (B si C), pentru a nota initialele prietenilor
carora li se potrivesc afirmatiile respective. Dupa ce ati completat aceastd sarcing,

sunteti invitati (D) sd incercuiti initialele prietenilor din dreptul afirmatiilor care

reprezintd comportamente si obiceiuri pe care le-ati preluat de la ei sau in privinta
carora V-ati simtit influentati in diferite grade.

Dupa completarea fisei de lucru, le spun elevilor: Sunt curioasa sa aflu cu ce anume
ati constatat ca v-ati simtit influentati de citre prietenii cei mai apropiati, sau de
ciatre amicii cu care va petrecti cea mai mare parte din timp. Asadar, am sa va
invit, pe rand, pe aceia dintre voi care doriti, sa ne impartasiti — mie si colegilor
vostri, cateva dintre lucrurile care reies din fisa de lucru pe care ati completat-o.




3. 1Tn continuare, le propun elevilor: Tn continuare, as vrea si analizim impreuni, pe
scurt, interactiunea dintre unele influente ale prietenilor asupra voastra si
calitatea vietii. Sa dam cateva exemple de influente sanatoase asupra vietii si cateva
exemple de influente nesanatoase asupra vietii, aducand argumente in acest sens.

4. Acum, dupa ce ati completat fisa de lucru, dupa ce ati identificat modul in care

relagiile de prietenie v-au influentat si dacd aceste influente sunt sdndtoase sau nu
pentru calitatea vietii, am sa va invit sa realizim impreuna o harti mentala.
Sa desenam pe tabla 0 harta mentala, in care sa grupam aceste influente pe categorii
(aspecte care se refera la partea sociala, comunitara si de intr-ajutorare, aspecte care
se referd la partea fizicd, aspecte care se refera la partea mentala etc., si sa utilizdm
culori diferite pentru a diferentia influentele pozitive, de cele negative, asupra calitatii
vietii). Cine doreste sa vina la tabla si sa contribuie, impreuna cu mine, la realizarea
acestui desen?

Obs.: le explic elevilor, in cateva cuvinte, ce este o hartd mentala (daca nu stiu) si le

ofer una-doua astfel de exemple, desenate in prealabil pe o foaie de flipchart. Tn
realizarea hartii mentale, folosim markere de culori diferite (sau cretd coloratd),
cuvinte, desene sugestive pentru cuvintele notate etc.

Beneficii
Elevii au oportunitatea:
v’ de a-si analiza propriile relatii de prietenie;
v’ de a identifica modul in care relatiile personale de prietenie i-au influentat pana in
prezent, Tn anumite privinte;
v de-a analiza daca influenta relatiilor de prietenie pe care le au sunt sinidtoase sau
nesanatoase, din unele puncte de vedere, in privinta unui stil de viata sanogen,
de-a contribui la realizarea unei harti mentale a clasei, privind a influenta relatiilor de
prietenie asupra calitafii vietii, respectiv asupra unui stil de viata sanogen.
Produse
(citat notat pe tabla, fisa de lucru completati de catre elevi, harta mentala realizata pe

tabld — toate cu referire la influenta relatiilor de prietenie asupra calitatii vietii, respectiv
asupra unui stil de viati sanogen).
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Fisa de lucru nr. 1

Te rog sa te gandesti la cinci dintre prietenii tiai cu care comunici mai bine, cu
care te intelegi mai bine si cu care relationezi de ceva timp. La fiecare dintre
persoanele la care faci referire, te rog sa le notezi initiala.

Prietenul nr. 1__

Prietenul nr. 2__

Prietenul nr. 3__

Prietenul nr. 4__

Prietenul nr. 5

Te invit si parcurgi lista de mai jos, sa citesti afirmatiile notate, iar in dreptul
fiecareia dintre acestea, sa notezi initiala prietenilor care manifesti atitudinile si
comportamentele respective.

isi asuma responsabilitatile fatd de scoald (participa la ore, este atent, invatd)

participa la activitati de voluntariat
isi ajuta familia, colegii, cand 1 se cere acest lucru

vorbeste frumos si cu respect cu alte persoane
este preocupat de latura spirituala a vietii
mananca sanatos (fructe, legume, mancare gatita)
practica un sport/hobby
petrece timp Tn natura si in aer liber
citeste, urmareste documentare interesante
merge la film, la piese de teatru si/sau la concerte
doarme noptile, nu le pierde

nu fumeaza

Nu consuma alcool

imi ofera informatii importante pentru interesele mele

pot sd discut cu el probleme personale, fard sa ma judece, imi acorda suport emotional,
ma Incurajeaza;

imi ofera suport apreciativ. — 1Tmi evidentiaza calitatile si imi apreciaza
comportamentele pozitive si sanatoase;
ma ajutd la nevoie

imi Intelege limitele personale, atunci cand nu vreau sa fac ceva ce se afla in dezacord
cu mine
nu ma critica, nu Incearcd sd ma schimbe, ma acceptd asa cum sunt

imi ofera sfaturi atunci cand 1 le cer, dar nu Incearcad sd ma convingd sa iau decizii in
acord cu persoana sa si cu convingerile pe care le are
nu ma descurajeaza in proiectele mele benefice pentru mine si pentru cei din jur, ci ma
incurajeaza sd le urmez si sa le materializez

nu cauta s ma convinga sa renunf la prieteni, ca sa fiu doar cu el
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. Te invit sa parcurgi lista de mai jos, sa citesti afirmatiile notate, iar in dreptul

fiecareia dintre acestea, sa notezi initiala prietenilor care manifesti atitudinile si
comportamentele respective.

nu 1si asuma/isi asuma partial responsabilitatile fatd de scoald (participa la ore, este
atent, invata)
nu participa la activitati de voluntariat
nu isi ajuta familia, colegii, cadnd i se cere acest lucru
vorbeste urat cu alte persoane
nu este preocupat de latura spirituala a vietii
mananca nesanatos (mancare cu E-uri, coloranti etc)
nu practica un sport/hobby

nu petrece timp in natura si in aer liber, sta mai tot timpul in casa
nu citeste si nu urmareste documentare interesante
nu merge la film, la piese de teatru si/sau la concerte
nu doarme noptile, le pierde
fumeaza

consuma alcool/alte substante interzise
nu imi oferd informatii importante pentru interesele mele
nu pot sa discut cu el probleme personale fard sa ma judece, nu imi acorda suport
emotional, ma descurajeaza;
nu imi oferd suport apreciativ — Tmi evidenfiaza defectele si nu imi apreciaza
comportamentele pozitive si sanatoase;
NU ma ajuta la nevoie
nu imi intelege limitele personale, atunci cand nu vreau sa fac ceva ce se afla in
dezacord cu mine, ma preseaza sa fac ce si cum vrea
ma critica, Incearca sa ma schimbe, NU ma accepta asa cum sunt
cand am nevoie de un sfat, incearca sa ma convinga sa iau decizii in acord cu persoana
sa si cu convingerile pe care le are
gaseste tot felul de argumente ca sa ma descurajeze in proiectele mele benefice pentru
mine si pentru cei din jur
cautd sd md convinga sa renunt la prieteni, ca sa fiu doar cu el

. Te invit sa te intorci la punctul B si C, completate anterior, si sa incercuiesti

initialele prietenilor din dreptul afirmatiilor care reprezinta comportamente si
obiceiuri pe care le-ai preluat de la ei sau in privinta cirora te-ai simtit influentat
n grade diferite.

Te invit sa reflectezi la modul in care influentele respective sunt pentru tine: iti

aduc beneficii, sau iti aduc prejudicii?

Profesor consilier scolar,
Angela-Carmen Plicintar



