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Ce este pentru
tine fericirea?




Fericirea este o stare de bine, de
satisfactie siimplinire.

Pentru fiecare persoana, fericirea
poate insemna lucruri diferite.

In randul adolescentilor, fericirea
poate fi influentata de relatiile
sociale, realizarile personale si

starea de sanatate mentala.




- Timp petrecut cu

prietenii
Pentru .
: - Succes la scoala
adolescenti,
fericirea
Poate - Sprijin din partea familiel
Insemna:

- Independenta si libertate




Teoria

fericirii -
Martin 3. Viatacu - ’ 1. Viata

. sens - placuta -
Seligman Contributia la Bucurii si
ceva mai mare placeri de

decéattine moment

2. Viata buna -
Dezvoltarea
punctelor tari
si a talentelor




“l Activitate: Gaseste fericirea!

3. Se prezinta
concluziile si se
discuta: Care este cel
mai important tip de

fericire?

1. Clasa se imparte in
3 grupuri, fiecare
reprezentand un tip de

fericire.

2. Fiecare grup

creeaza o lista cu

exemple specifice
pentru tipul lor.
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1. PLACEREA — Viata Placuta (Pleasant Life) \

Ceinseamna? Este fericirea care vine din activitatile simple,
de zi cu zi, care iti aduc bucurie imediata si stare de bine. ‘

Exemple relevante pentru varsta ta:
» lesirile sau discutiile cu prietenii / colegii
» Ascultatul muzicii preferate, dansul sau cantatul

» Practicarea unui sport, mersul pe bicicleta sau cu
skateboard-ul

Y

Vizionarea unui film, a unui serial sau jocurile video

Y

Cititul unei carti bune sau momentele de relaxare in
natura

» Unjocinfamilie, gatitul unei gustari sau savurarea
bauturii tale favorite

Raspunde:

Care sunt micile tale placeri de zi cu zi care iti aduc zambetul
pe buze?
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2. IMPLICAREA — Viata Buna (Good Life) \

Ceinseamna? Este fericirea de scurta si lunga durata care
apare atunci cand iti folosesti punctele tari, talentele si
abilitatile intr-o activitate care te celebreaza si te ajuta sa ‘
evoluezi. Cand estiimplicat cu totul intr-un proiect, uiti de timp
si simti ca faci un lucru bun.

Exemple relevante pentru varsta ta:

» Pregatirea temeinica pentru un proiect sau concurs unde fti
pui la incercare deprinderile si obtii un rezultat bun

> Tnvé'garea unui instrument muzical, desenul, scrisul sau un
sportin care incerci sa devii tot mai bun

» Afortul depus intr-o echipa (sportiva, artistica, proiect de
grup la scoala)

» Luarea unei decizii corecte, chiar si atunci cand e mai greu
(de exemplu, alegerea de a fi cinstit sau de a-ti sustine un
prieten)

Raspunde:

In ce activitati fti place s& te implici? Care sunt punctele tale
forte (ce stii sa faci bine) si ce decizii de pana acum te fac
mandru/mandra de tine?



3. DARUIREA S| SCOPUL SUPERIOR — Viata cu Sens
(Meaningful Life)

Ce inseamna? Este fericirea profunda si durabila

care apare atunci cand iti pui calitatile, cunostintele

si timpulin slujba unei cauze mai mari decat tine, \
ajutandu-i pe cei din jur, comunitatea sau protejand mediul.
Valorile si principiile tale morale (cum sunt bunatatea,
prietenia, respectul, egalitatea, sprijinul reciproc, ‘
responsabilitatea) iti ofera un ghid in viata si te ajuta sa faci
alegeri bune atunci cand te afli intr-un moment dificil.

Exemple de valori pe care le poti dezvolta:

» Empatia si bunatatea: A fi alaturi de un coleg de clasa care
trece printr-o perioada grea.

» Respectul si generozitatea: A ajuta un prieten la Tnvatatura
sau a face voluntariat.

» Responsabilitatea: A proteja natura, animalele sau spatiul
din scoala/comunitate.

» Integritatea: A sustine adevarul si a fi corect cu tine sicu
ceilalti.

Raspunde:

Alege 2-3 valori morale semnificative pentru tine (de exemplu:
prietenia, corectitudinea, ajutorarea altora, familia, natura).
Cu ce poti contribui tu la o viata mai buna pentru cei din jurul
tau (colegi, familie, comunitate)? Ce talent sau atentie unica
poti oferi tu lumii?
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MOMENTUL DE
PLACERE AL ZILEI DE
. A/l
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Provocarea zilei

Gusta o bomboana de
ciocolata si acorda-ti timp
sa o simti fara sa o mesteci
imediat.

Concentreaza-te pe

textura, cum se topeste, pe
gustul care apare treptat.

Fii prezent la fiecare
senzatie.

Nu te grabi, ci savureaza
placerea.

In timp ce consumi
bomboana, fii atent la cum
se schimba starea ta.

Observa daca simti o
crestere in starea de bine
sau o senzasie de usurare.

Respira adanc si lasa acea
stare de placere si calm sa
ramana in tine!




HAPPY HAPPINESS DAY!
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