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	1. Respect de sine
	

	1.1 Identifică de ce sunt importante respectul de sine şi încrederea în propria persoană 


	Respectul de sine şi încrederea în propria persoană sunt importante deoarece persoanele care au un respect de sine ridicat au mai multe şanse să fie fericiţi, sănătoşi, să aibă succes şi o mai mare stabilitate emoţională 

Este important pentru fericirea personală şi pentru succesul personal să te afirmi, să te simţi preţuit şi demn de încredere. 

Respectul de sine este măsura valorii personale, a încrederii în sine şi a încrederii în forţele proprii

Toate acestea vă dau posibilitatea să încercaţi lucruri noi, să vă asumaţi riscuri, să întâlniţi oameni noi şi să comunicaţi mult mai eficient
Lipsa de afirmare a fiinţelor umane determină lipsa de încredere în sine şi alienarea faţă de ei înşişi şi faţă de alţii

Această lipsă de încredere poate conduce la insecuritate, trăiri negative şi comportament antisocial. 

Fără încredere în sine este mult mai dificil să te afli în situaţii noi, să întâlneşti oameni noi, să cauţi noi locuri de muncă

Fără încredere în sine şi fără respect faţă de tine nu ai o părere bună despre propria persoană

	1.2 Recunoaşterea abilităţilor personale şi a calităţilor care dezvoltă încrederea în sine şi respectul de sine 
	Identificarea aspectelor pozitive proprii şi caracteristicile altora, comunicarea, abilitatea de a gestiona respingerea şi eşecul, fără internalizare negativă, precum şi îndeplinirea cu succes a sarcinilor 

Abilitatea de a accepta admiraţia explicită din partea altora

Abilitatea de a recunoaşte micile realizări

Recunoaşterea propriilor abilităţi

Recunoaşterea faptului că lucruri care s-au întâmplat mai demult pot să nu fie din vina ta

Abilitatea de a trece peste experienţele din trecut



	1.3 Dezvoltarea competenţelor şi calităţilor pentru construirea încrederii în sine 


	Strategii care pot fi folosite pentru a atinge acest obiectiv:

-recunoaşterea propriilor competenţe şi abilităţi

-sărbătorirea propriilor succese
-stabilirea de ţinte şi dedicarea pentru atingerea acestora prin comportamente pozitive sau pentru realizarea sarcinilor 

Altfel spus:

Încurajarea

Admiraţia explicită

Sprijinul

Recompensa

Realizarea cu succes a sarcinilor


	2. Controlarea agresivităţii
	

	2.1 Recunoaşterea situaţiilor şi condiţiilor care declanşează agresivitatea 


	(Furia este o reacţie la nesatisfacerea unor nevoi de bază: plăcere, apartenenţă, putere şi libertate.)

Printre situaţiile şi condiţiile care declanşează agresivitatea, se numără şi sentimentele de frustrare şi senzaţia de a fi prins în capcană

Când nu ştii cum să reacţionezi la comportamentul altor persoane, poţi deveni uneori agresiv 
Incapacitatea de a comunica sau sentimentul că nu eşti ascultat pot conduce la agresivitate 

Frica generată de situaţii noi poate declanşa uneori agresivitatea  




	2.2 Recunoaşterea reacţiilor la agresivitate 


	Printre reacţiile la agresivitate se numără creşterea pulsului, muşchi tensionaţi, crisparea degetelor, bulbucarea ochilor şi înroşirea feţei. 

Folosirea de insulte şi injurii sunt de asemenea o reacţie la agresivitate  

Reacţiile fizice creează de asemenea o creştere a energiei care are nevoie de un debuşeu 

Violenţa este uneori o reacţie la sentimentele de agresivitate 



	2.3 Abilitatea de a identifica strategiile de controlare a agresivităţii 


	Pentru controlarea propriei agresivităţi, puteţi încerca următoarele tehnici: 

· Relaxaţi-vă  umerii  

· Respiraţi adânc pentru a vă încetini pulsul 

· Număraţi până la 10 pentru a vă da timp să gândiţi în loc să reacţionaţi 

· Ieşiţi la plimbare sau faceţi altceva ce vă place 

· Găsiţi o modalitate de a vă consuma energia fără a răni pe altcineva – loviţi o pernă, nu o altă persoană 

· Exersaţi să spuneţi „nu” atunci când doriţi să spuneţi „nu”, deşi sunteţi presaţi să spuneţi „da” 

Pentru a controla agresivitatea altei persoane, puteţi încerca următoarele metode: 

· Punctul de început – stabiliţi ce doreşte fiecare 

· Este important să interveniţi exact atunci când trebuie 

· Mediatorii trebuie să-şi păstreze opiniile pentru ei 

· Fiţi neutru



	2.4 Note de fundal
	Aceasta înseamnă exprimarea opiniilor şi sentimentelor proprii cu atât de multă forţă încât cealaltă persoană este ameninţată, pedepsită sau învinsă.  Intenţia este de a ne impune propriul punct de vedere, indiferent de consecinţe. Pentru a obţine aceasta, putem uza de abuzuri verbale, sarcasm, manipulare sau înşelătorie. În cazul în care câştigăm şi obţinem ce am dorit, cealaltă persoană poate rămâne cu un gust amar, resentimente şi chiar dorinţă de răzbunare pentru că a pierdut.  Învinşii îşi aduc aminte deseori de aceste sentimente şi le „tezaurizează” până când au ocazia să plătească agresorului cu aceeaşi monedă.
Chiar dacă uneori oferă câştig pe termen scurt, comportamentul agresiv poate pune în pericol orice contact viitor cu persoana învinsă. Chiar şi învingătorul poate uneori să resimtă un sentiment de vinovăţie generat de modalităţile dubioase pe care le-a folosit pentru a obţine victoria. 
Toţi ne dorim plăcere, libertate şi controlul asupra propriilor vieţi, precum şi un sentiment al apartenenţei. Pierderea oricăreia dintre acestea ne poate face să ne simţim furioşi.




	3. Probleme şi Stres
	

	3.1 Recunoaşterea situaţiilor şi condiţiilor care declanşează probleme şi stres 


	Printre situaţiile şi condiţiile pozitive care pot genera stres, se numără:

-Competiţiile: sport, verificarea cunoştinţelor, jocurile de echipă

-Provocările: interviul la angajare 

Printre situaţiile şi condiţiile negative care pot genera stres, se numără:

-lipsa de bani

-lipsa locuinţei

-teama de eşec

-confruntările

-presiunea exercitată de persoanele apropiate
-agresiunea superiorilor

-problemele de familie

-teama



	3.2 Recunoaşterea reacţiilor la probleme şi la stres 


	Printre reacţiile la probleme şi stres, se numără creşterea pulsului, tensiunea musculară, transpiraţia palmelor, senzaţia de „fluturi” în stomac, accelerarea respiraţiei. 

Alte reacţii la probleme şi stres includ sentimentele de mânie, frustrare şi pierderea controlului. 

A fi stresat mai poate însemna să nu dormi bine sau să dormi prea mult.

Printre reacţiile pe termen lung la stres se numără pierderea sau creşterea apetitului, abuzul de substanţe chimice, autorăniri, izolarea şi respingerea, lipsa motivării şi ambiţiei. 

Stresul te poate face să te simţi bolnav sau lipsit de energie.




	3.3 Abilitatea de identificare a strategiilor de gestionare a problemelor şi stresului 


	Găsirea căilor de canalizare a energiei de la stres către activităţi pozitive şi care vă aduc succes.

Printre strategiile de gestionare a problemelor şi stresului se numără: 

· Relaxarea 

· Sportul

· Hrana sănătoasă 

· Controlarea furiei 

· A face ceva plăcut

· Dezvoltarea unor relaţii sănătoase şi a interacţiunilor care vă pot sprijini 

· A vorbi cu cineva cu care vă simţiţi bine 

· A cere ajutor dacă aveţi nevoie 

Reducerea consumului de alcool, tutun şi de medicamente. Acestea vă pot face să vă simţiţi bine pe moment, dar -pe termen lung- vă pot crea mai multe probleme.

Printre strategiile pe termen lung pentru gestionarea problemelor şi a stresului se numără:

-Sportul – acesta dezvoltă şi menţine un corp sănătos, ceea ce reduce în mod direct stresul 
-Alimentaţia sănătoasă – multe fructe, legume şi apă. 



	3.4 Răspunsul adecvat la presiunea exercitată de persoanele apropiate 


	Persoanele apropiate sunt persoane cu o vârstă apropiată, cu care probabil vă duceţi la şcoală sau la serviciu sau cu care vă petreceţi timpul liber. Este posibil ca persoanele apropiate să aibă grijă de voi, să vă ferească de necazuri sau chiar să vă vâre în necazuri. 

Este necesar ceva curaj pentru a face ceea ce trebuie dacă aceasta vă poate face să păreţi tâmpit în faţa prietenilor. 

Puteţi avea o influenţă pozitivă exercitând presiune voi înşivă asupra prietenilor voştri pentru a-i feri de necazuri.

	3.5 Fundal
	Stresul este o solicitare a capacităţilor adaptive ale minţii şi corpului. Dacă aceste capacităţi pot face faţă solicitării şi pot beneficia de pe urma stimulării generate de aceasta, atunci stresul este binevenit şi folositor. Această definiţie poate fi interpretată în trei feluri: 

· Stresul poate fi bun sau rău 

· Nu evenimentele sunt cele care creează stresul, ci reacţia noastră la acestea; şi

· Definiţia ne spune că stresul este o solicitare a capacităţilor corpului.

În cazul în care aceste capacităţi sunt suficient de bune, vom răspunde cum trebuie la solicitare. Dacă aceste capacităţi nu sunt suficiente, atunci cedăm. 




	4. Scopuri adecvate
	

	4.1 Abilitatea de a fixa scopuri adecvate 
	Este important să vă stabiliţi scopuri care pot atinse uşor şi care descriu clar ce vreţi să obţineţi.

Este important ca aceste scopuri să fie realiste deoarece fixarea unor scopuri prea ambiţioase pe termen prea scurt vă va conduce pe voi şi pe alţii la eşec sau vă vor face să simţiţi că eşuaţi.

Dacă vă fixaţi paşi mici înainte pentru a vă realiza obiectivele pe termen lung, atunci veţi simţi succesul la fiecare pas.


	5. Încrederea 
	

	5.1 Recunoaşteţi de ce este important să fiţi capabil să aveţi încredere în altcineva 
	Încrederea vă permite să construiţi relaţii pozitive cu alţii şi vă permite să învăţaţi mai multe despre voi şi despre ei. Încrederea trebuie să fie împărtăşită – şi voi trebuie să fiţi demni de încredere. Relaţiile bazate pe încredere vă permit să vă asumaţi riscuri şi să încercaţi lucruri noi.

Dar 



	5.2 Recunoaşteţi atunci când nu este bine să vă încredeţi în alte persoane şi când este bine să vă încredeţi 
	Nu puteţi avea încredere în oricine în toate privinţele
Puteţi avea încredere în doctori în cazul unor probleme de sănătate, care pot fi foarte personale

Este posibil să trebuiască să vă încredeţi în funcţionarul de la bancă în cazul unor probleme financiare, dar nu îi încredinţaţi acestuia problemele personale.




