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GANDIREA CREATIVA SI INOVATOARE

A. GESTIUNEA EMOTIILOR - identifica si gestioneaza propriile emotii si comportament.

1. Recunoaste si catalogheaza corect emotiile si legatura lor cu comportamentul,
demonstrand controlul comportamentului impulsiv.

2. Descrie o serie de emotii si situatii generate de acestea, descriind si demonstrand
modalitatile de exprimare a emotiilor Intr-o maniera acceptabila social.

3. Analizeaza factorii care creeaza stres sau motiveaza performanta de succes si aplica
strategii pentru a gestiona si depasi aceste situatii.

4. Analizeaza felurile in care gandurile si emotiile afecteaza luarea deciziilor si
comportamentul responsabil, generand modalitati de a dezvolta atitudini mai pozitive.

5. Evalueaza felul in care exprimarea emotiilor in diferite situatii 1i afecteaza pe altii si
felul in care atitudinile pozitive 1i influenteaza pe altii.

Pentru a intelege In ce masura emotiile influenteaza comportamentul, este important sa ne
dezvoltam abilitati de inteligenta emotionala. Ce este inteligenta emotionala? Inteligenta
emotionala este nu numai abilitatea de a recunoaste si intelege propriile emotii, dar si
constientizarea felului In care emotiile tale 1i afecteaza pe cei din jur. Inteligenta emotionala
implica, de asemenea, perceptia ta privind starea emotionala a altor oameni.

Expertii sustin cd exista o listd de emotii “de bazd”, pe care le-am mostenit de la strdmosii nostri.
Urmatoarea clasificare a emotiilor are la baza cercetarea lui Paul Ekman:

Furia: Furia poate avea corelatii fizice, cum sunt incordarea muschilor, cresterea ritmului inimii gi
a nivelului de adrenalind. Unii vad furia ca o emotie care declangeaza in creier raspunsul de lupta
sau de fuga.

Teama: Este o emotie indusd de o amenintare perceputd, care te determind sa te retragi si sa te
ascunzi.

Surpriza: Rezultatul unui rezultat neagteptat cauzeaza un raspuns de surprindere.

Tristetea: Este caracterizatd de sentimentul pierderii si este un fel de a ardta altora ca ai nevoie de
ajutor.

Dezgust: Este o emotie de baza care functioneaza pentru a ajuta organismul sa se protejeze de
ingerarea anumitor substante daunatoare, determinand astfel evitarea bolii.

Plicerea: Descrie o clasa larga de stari mentale pe care oamenii si animalele le
experimenteaza ca fiind pozitive, placute si valoroase.

Emotiile sunt toate prelucrate in acelasi fel:

v" Primesti un stimul emotional (vezi un sarpe, ceva luceste in tufis,...)

v" Creierul nostru prelucreazd informatia, iar rezultatul va fi o emotie.

v" Creierul nostru comanda si corpul reactioneaza (rdspunsul creierului de luptd sau de fugd).
Fiecare din noi reactioneaza diferit, in functie de cum ne simtim. Dar intrebarea este: suntem

fericiti cu felul in care reactionam in fiecare situatie? Ce ganduri ne trec prin cap in fiecare
dintre aceste situatii?
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Daca starea ta emotionala este datorata unei situatii reale (sa spunem ca tocmai ai castigat la
loterie sau ai pierdut pe cineva drag), ceea ce simti este legat de o situatie pe care nimeni
altcineva nu o poate schimba. Oricum, daca starea ta emotionala este declansata de o situatie
ireald, va trebui sa vezi daca aceasta a fost provocata de tine sau de altcineva si sa-ti amintesti
ce ganduri ti-au trecut prin cap in acel moment.
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B. CONSTIINTA DE SINE - recunoaste calitatile personale si sprijinul extern.

1. Identifica propriile preferinte si neplaceri, nevoile si dorintele, punctele tari si
provocarile, ca si punctele tari ale familiei, colegilor, scolii si comunitatii.

2. Descrie abilitatile si interesele personale pe care o persoana vrea sa le dezvolte,
explicand felul in care membrii familiei, colegii, personalul scolii si membrii comunitati
pot sprijini succesul scolar si comportamentul responsabil.

3. Analizeaza felul in care calitdtile personale influenteaza alegerile si succesele si
analizeaza cum sa fie folosite sprijinul si sansele de la scoala si ale comunitatii pentru a
contribui la succesul la scoala, munca si in viata.

4. Stabileste prioritatile in construirea punctelor tari si identificarea ariilor pentru
imbunatatire, analizand cum modelele pozitive ale rolului de adult si sistemele de
suport contribuie la succesul la scoala, munca si in viata.

5. Implementeaza un plan pentru a intari un punct tare, pentru a raspunde unei nevoi sau
pentru a gestiona o provocare, evaluand felul in care dezvoltarea intereselor si
indeplinirea unor roluri folositoare sprijina succesul la scoala si in viata.

Noi credem uneori ca creativitatea si inovatia sunt sarcini pentru numai cativa, dar acest lucru
nu este de fapt, adevarat. Noi toti putem fi creativi si produce solutii inovatoare.

Daca vrei sa lucrezi intr-un mod creativ, nu uita ca chiar daca ai mai multe idei, vei fi condus in
mod inconstient sa o alegi pe prima.

Ce-ar fi sda jucam un joc care implica creativitatea: Gandeste-te la ceva pe care poti sa te asezi
... Ce-ti vine in minte? Un scaun, poate ...

Raspunsul nostru este util daca trebuie sa fim rapizi, dar nu este un raspuns bun daca vrem sa
fim creativi.

la o foaie de hartie si incearca sa gasesti diferite solutii. Sunt sigur ca ai constientizat
momentul in care ai Inceput sa ai idei creative. Cantitatea este cheia. Creativitatea inseamna
sa ai cat mai multe idei. Le vei selecta pe cele pe care le vei pastra mai tarziu.

Un alt factor important este cat de multe stii despre problema la care lucrezi. Cu cat stii mai
mult, cu atat mai bine. Este nevoie de putina cercetare pentru a sti ce este un scaun, dar nu
poate fi spus acelasi lucru despre subiecte diferite. Cercetarea este importanta inainte de a
prezenta alternative.

Ultimul element pe care nu trebuie sa-1 scapi din vedere: este atitudinea ta fata de situatia
intalnita. Daca trebuie sa ai idei creative despre un subiect de care nu-ti pasa ...sunt sigur ca
ideile tale nu vor fi asa bune. Asculta-te si fii credincios starii tale emotionale. Este posibil ca
tu sa subminezi sarcina care ti-a fost atribuita.
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C. REZOLVAREA PROBLEMELOR - demonstreaza abilitati privind realizarea obiectivelor
personale si academice.

1. Descrie de ce scoala este importanta in ajutarea studentilor sa-si realizeze obiectivele
personale si sa identifice obiectivele pentrru succesul academic si comportamentul la
clasa.

2. Descrie pasii in stabilirea si efortul pentru atingerea unui scop, monitorizarea
progresului In atingerea unui scop personal pe termen scurt.

3. Stabileste un obiectiv pe termen scurt si fa un plan pentru atingerea acestuia, analizand
la sfarsit de ce a fost realizat sau nu.

4. Identifica strategiile pentru a utiliza resursele si depdsirea obstacolelor pentru
realizarea scopurilor si aplica-le.

5. Stabileste un scop post-secundar cu pasii actiunii, orarul de realizare si criteriile
pentru evaluarea realizarilor, monitorizarea progresului pentru atingerea unui scop si
evalueaza propria performanta pe baza unor criterii.

Exista multe feluri care te pot ajuta sa rezolvi problemele. Internetul este plin de sugestii. lata
o sugestie a unui set de 5 pasi:

Pasul 1: Identifica problema exacta, astfel incat sa te gandesti la solutia potrivita.

Pasul 2: Colecteaza cat mai multe informatii posibil. Cu cat ai mai multe informatii, cu atat vei
gasi mai multe alternative.

Pasul 3: Dupa ce ai strans toate informatiile, incearca sa gasesti cat mai multe alternative. Cu
cat mai multe, cu atat mai bine. Daca ai sansa de a lucra asupra unor alternative in echipa, cu
atat mai bine.

Pasul 4: Este timpul sa ramai cu picioarele pe pamant. Alege alternativa care raspunde cel mai
bine obiectivului tau. Nu uita factorii importanti, cum sunt timpul, plauzibilitatea...

Pasul 5: Acesta este cel mai important pas, deoarece acum incepe procesul Invatarii. Invatam
prin aprecierea realizarilor noastre. Am realizat ce am stabilit in primul rand? Ce s-a
intamplat asa cum trebuie? Ce poate fi imbunatatit?

Constiinta de sine este foarte importanti de-a lungul intregului proces. Infrunti problema ta
ca pe o provocare, in loc sa o consideri o neplacere si vei fi capabil sa o depasesti cu acesti 5

pasi.

Daca infrunti problema cu o atitudine pozitiva sau negativa depinde numai de tine. Tu alegi.
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