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Prolect co-finantat din Fondul Social European prin Programul Operational Capital Uman 2014-2020
idactic dinir in vederea p i unor servicii educationale de calitate orientate pe nevoile elevilor i a unei scoli incluzive

Denumuea pvolectulul DidactForm - Cadre DIDALTlceFORmarepentru educatie incluziva de calitate (POCU/73/6/6/106758)

Axa prioritars: Educatie si competente; Obiectiv specific 6: I

A2.1 Campanie de informare, constientizare, sensibilizare si motivare pentru atragerea si mentinerea
resurselor umane calificate in scoli defavorizate prin participare la programe de formare si dezvoltare
profesionala continua.

TE-Al NASCUT CU TOT CE Al NEVOIE PENTRU A FI O PERSOANA EXTRAORDINARA

Scopul principal al acestei sesiuni este de a descoperi intentia pozitiva a fricii i de a sublinia rolul deosebit pe
care aceastd emotie o are 1n adaptare, protejand de pericole.
Impreuna cu participantii vom realiza cateva exercitii de gestionare a fricii, s1 vom vizualiza un film cu céteva

din tehnicile ce se bazeaza pe principii cognitiv comportamentale folosite din plin de terapeuti pentru a reduce

anxietatea larg raspandita.

Sesiune sustinuta de Conf. univ. dr. loana Lepadatu
18 ianuarie 2019, Braila

Pentru informatii suplimentare legate de proiect ne puteti contacta la: 1
. DidactForm
Asociatia “Societatea Nationalad Spiru Haret pentru Educatie, Stiintd si Cultura” S clTelelloeies
Adresa: Strada ltaliana, nr.28, sector 2, Bucuresti; e AT
Website: didactform.snsh.ro ; e-mail: didactform-106758@snsh.ro; Tel. 021.455.10.51. nedeaie
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Denumlrea plolectu[ul DidactForm - Cadre DlDACTlceFORmarepemm educatie incluziva de calitate (POCU/73/6/6/106758)

Axa prioritars: Educatie si competente; Obiectiv specific 6:

A2.1 Campanie de informare, constientizare, sensibilizare si motivare pentru atragerea si mentinerea
resurselor umane calificate in scoli defavorizate prin participare la programe de formare si dezvoltare
profesionala continua.

TE-Al NASCUT CU TOT CE Al NEVOIE PENTRU A FI O PERSOANA EXTRAORDINARA

Scopul principal al acestei sesiuni este de a descoperi intentia pozitiva a fricii i de a sublinia rolul deosebit pe
care aceastd emotie o are Tn adaptare, protejand de pericole.

Impreuni cu participantii vom realiza cateva exercitii de gestionare a fricii, si vom vizualiza un film cu cateva
din tehnicile ce se bazeaza pe principii cognitiv comportamentale folosite din plin de terapeuti pentru a reduce

anxietatea larg raspandita.

Sesiune sustinuta de Conf. univ. dr. loana Lepadatu
18 ianuarie 2019, Braila
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Axa prioritara: Educatie si competente; Obiectiv specific 6: atati i didactic din i vederea promovaril unor servicii educationale de calitate orientate pe nevoile elevilor si a unei scoli incluzive
Denumirea proectulut: DidactForm - Cadre DIDACTiceFORmate pentru educatie incluziva de calitate (POCU/73/6/6/106758)

Cum scapi de frica in 2 timpi si 3 miscari

Recunogstinta elimind frica!

Inainte sa Judec1 aceasta idee, te invit sa faci un mic experiment:

1. Ia o coala alba de hartie si scrie pe ea un lucru de care te temi. Alege oricare lucru care pe o scald de la 1 la 10 are un grad
de emotie echivalent cu nota 6 sau 7.

2. Imagineaza-ti ca te afli 1n situatia respectiva si ,,gusta” din emotia fricii.

3. Schimba locul in care ai stat cat ai parcurs primii doi pasi ai experimentului cu un alt loc si ia o alta foaie de hartie. Pe
aceasta foaie nouad, scrie cel putin 50 de lucruri simple pentru care esti recunoscator in viata ta. Concentreaza-te pe ideea de
simplitate. De exemplu, simti recunostintd pentru ca poti sa vezi sau sa scrii sau sa te deplasezi? Sunt foarte multi oameni
pe planeta care nu au aceste privilegii.

Fii specific si pastreaza simplitatea in minte!

Dupa ce ai scris 50 de lucruri pe foaia recunostintei, gandeste-te din nou la acel eveniment care iti produce teama.
Cum te simti acum in legatura cu situatia respectiva?

Cel mai probabil frica s-a diminuat sau are o alta semnificatie.

Principiul este simplu: Frica si recunostinta sunt doud emotii atdt de opuse incdt sistemul nervos nu le poate experimenta
pe amdndoud in acelasi timp.

In consecinta, daca alegi sa iti inunzi ,,circuitele” cu recunostinta, vei simti mai putind frica.

DidactForm
POCU/73/6/6/106758
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Cum scapi de frica in 2 timpi si 3 miscari

Recunostinta elimina frica!

Inainte sa Judem aceasta idee, te invit sa faci un mic experiment:

1. Ia o coala alba de hartie si scrie pe ea un lucru de care te temi. Alege oricare lucru care pe o scalda de la 1 la 10 are un grad
de emotie echivalent cu nota 6 sau 7.

2. Imagineaza-ti ca te afli 1n situatia respectiva si ,,gusté” din emotia fricii.

3. Schimba locul in care ai stat cat ai parcurs primii doi pasi ai experimentului cu un alt loc si ia o alta foaie de hartie. Pe
aceasta foaie noua, scrie cel putin 50 de lucruri simple pentru care esti recunoscator in viata ta. Concentreaza-te pe ideea de
simplitate. De exemplu, simti recunostinta pentru ca poti sa vezi sau sa scrii sau sa te deplasezi? Sunt foarte multi oameni
pe planeta care nu au aceste privilegii.

Fii specific si pastreazd simplitatea in minte!

Dupa ce ai scris 50 de lucruri pe foaia recunostintei, gandeste-te din nou la acel eveniment care iti produce teama.
Cum te simti acum in legatura cu situatia respectiva?

Cel mai probabil frica s-a diminuat sau are o altd semnificatie.

Principiul este simplu: Frica §i recunostinta sunt doud emotii atit de opuse incat sistemul nervos nu le poate experimenta
pe amdndoud in acelasi timp.

In consecinta, daca alegi sa iti inunzi ,,circuitele” cu recunostinta, vei simti mai putina frica.
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