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Competente generale si specifice

Competente generale sl specifice pentru disciplina

Gonsiliere si dezvoltare personald,
aprobate prin OMEN nr.3393/28.02.2017

Competenta generald

1. Adoptarea atitudinilor pozitive fatd de sine si a unui stil
Ge viatd s#néitos si echilibrat

Competente specifice
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Competenta generald

2. Kelationarea armonioasd cu cellalti in contexte scolare si
extrascolare

Competente specifice

2.1. Kecunoasterea unel varietaii de emotii trdite in raport cu
sine si cu ceilalti

2.2. Acordarea feedbackului pozitiv in relationarea cu ceilalti

Competenta generald

3. Keflectarea asupra motivajiei si eficacitdtii strategiilor
pentru progres in invétare

Competente specifice

%.1. IGentificarea factorilor personall si de context care
faciliteaz#i/blocheazd invétarea

2.2, Prezentarea progreselor in invaiare, utiliz8na modalitati

variate de comunicare

Competenta generald
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Instructiuni de utilizare a manualului

Domeniile de continut ale manualului

m Autocunoastere si stil de via- m Managementul invatarii: in
ta sanatos si echilibrat: in acest capitol iti  acest capitol vei descoperi care sunt metodele
vei descoperi propriile interese, abilitati, ap-  si procedeele care pot face procesul invatarii
titudini, valori, dar si sursele de stres si me-  mai usor sau, pe scurt, vei invata sa inveti.
canismele prin care le poti face fata.

m Dezvoltare socio-emotionala: Managementul carierei: in
in acest capitol vei afla informatii despre emo-  acest capitol vei afla de ce este importanta
tii si cum sa comunici adecvat cu cei din jurul  educatia in alegerea unei meserii si care sunt
tau. beneficiile acestei alegeri.

In cadrul manualului vei regasi si cateva proiecte care vizeaza aspecte teoretice, practice si
creative, cu sarcini individuale sau de grup.

Simbolurile utilizate in manual

Descoperim impreuna: informatii, exercitii Am retinut: reprezinta elementele-cheie
care usureaza descoperirea ulterioard ale lectiilor, informatiile esentiale care te
a unor aspecte incd necunoscute tie. vor ajuta Tn vederea punerii in practicd a acestora.

Lectia (|

De ce mergem la scoala?

1) DESCOPERIM iIMPREUN La scoald invitiim s& comuniciny’ derurile pe care le intelegem, dar si pe acelea pe care
= nu le-am inteles, lucrurile care ne g fc bucurie si satisfactie, dar si pe cele care produc ne-

| Oride fﬁ:le ori ne intrebam de e la scoald, trebu- ‘multumire si poate chiar ne enervéazi. Timiditatea, poate teama de a nu te face de rusine
e sd ne gindim cé in orice meserie by fgre dorim s o practi- fati de profesori sau de colegi te impiedica si pui intrebiri care ar putea si-ti aduci acele
cim avem nevoie de informatii care ne Py \ajuta s o cunoastem

rispunsuri clarificatoare si si conduci la solutii pe care tu nu le-ai giisit. Nu gresesti daci
intrebi, dar cu siguranti vei suferi daci nu comunici ceea ce te frimanti.

(Jcnmgnm-{lpmnblﬂ= . - . Scoala este locul unde poti s faci aceste lucruri.
.Cine incearc zece meserii, Din Antichitate pana
nu-si castigd painea cu niciuna.” in prezent oamenii au

Proverb indian

simtit nevoia de a-si orga- E CUM APLIC CE AM DESCOPERIT
niza societitile in functie

de nevoile pe care le aveau, dar si in functie de priceperile fieci-
ruia. Incet, incet au ajuns la concluzia ci fiecare om are talent
sau se pricepe si faci anumite lucruri mai bine dect altele. in
consecintd, fiecare se specializeazi intr-un domeniu anume. De
exemplu, in Antichitate, unii se pricepeau s manuiascé armele
si deveneau soldati. Altii se pricepeau sd scrie si s citeascd 5i
ajungeau scribi, altii stiau s cultive piméntul si deveneau agri-
cultori etc. e

@) scrie pe caict de ce sunt necesari doctori, aviatorii sau soferii ete. Cum ar arita lumea
dack tofi am avea aceeasi meserie?

@ \magineaza-ti ci doresti i devii inginer constructor de aeronave, insé nu ai parcurs
clasele I-IV. Crezi & este posibila implinirea acestui vis? Argumenteazi rispunsul.

Astiizi, ca si altadat, fiecare dintre noi se pricepe la anumite lu & numai dupd ce
ainvitat cum anume se fac acele lucruri. Fiecare om invati si ze diverse activi-
titi pe mésurd ce descoperd ci sunt utile si necesare.

La scoal invitim diverse discipline, cum ar fi matematica, istoria, stiintele naturii, geo-
grafia, artele vizuale si abilititile practice, muzica si multe

timp, fiecare constati ci intelege mai usor anu-
cipline si c ii plac mai mult dect altele. Este fi-
m din ce in ce mai preocupati de acele discipline (¢ P" ¢ 2l Formeazi o echipi cu alti trei colegi si gi-
hcele domenii care ne-au stirnit curiozitatea si si g % siti argumente pentru a convinge un coleg,
si cunoagtem cat mai multe despre ele. ) care joac rolul unui elev care absenteazi in
legem 0 anumit profesie pentru cé invtém mai usor 2 mod frecvent de la ore, ci scoala are un rol
rile care ne preocupi si ne plac. - e important in alegerea profesiei.

ercitiu de (auto)descoperire: X 4  ceam aflat despre mine?
Dact vreau s devin medic, as putea s fnvi la scoala Realizeazi pe caiet olista ca cea de aliturisi
doar muzica? Argumenteazi! completeaz-o cu ce ai aflat astizi despre tine.

Uneori intampinam dificultatiin intelegerea unor discipline studiate la o

. scoalé si i se pare c nu ne poate ajuta nimeni. Atunci cand se intampla Construieste-ii propria istorie! » _

(@R acest lucry,este necesar s3 cerem spriinul pafesorilor, consilirilor Adaugsin portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despr
== scolari, colegilor, prietenilor, parintilor. precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile i in viitor.

. Ce am inteles: clarificarea Cum aplic ce am descoperit: o varietate
inforrhétiil.c_)r EXpuse pe de exercitii propuse pentru aplicarea in
parcursul activitatii. viata de zi cu zi a continuturilor lectiilor, care

contribuie la autocunoastere si la dezvoltarea ta

personala prin explorare continua.

’/\\;ﬁ‘\ Important: reprezinta un mesaj semnifi-
Wﬂ/‘“// cativin procesul dezvoltarii personale.




Bund, eu sunt Buné, eu sun?t

Varianta digitala a manualului este realizata pe baza variantei tiparite. Sunt pastrate structura
si rubricile fiecdrei lectii, iar caracterul interactiv sustine procesul de invatare. Aceasta varianta
este conceputi astfel incat sa capteze atentia elevilor si sd mareasca interesul lor pentru lectiile
propuse. Manualul digital cuprinde activitati de invatare specifice, marcate prin urmatoarele
iconuri:

@ pentru activitate staticd, de observare a unei imagini semnificative;

@ pentru activitate animata (film sau animatie scurti);

@ pentru activitate interactiva, sub forma de exercitii, dupa rezolvarea carora elevul primeste
un feedback imediat.

Meniul de navigare pentru varianta digitala cuprinde opt butoane.
— accesarea primei/ultimei pagini a manualului
— accesarea paginii anterioare/urmatoare
e — afisare cuprins
a — madrire/micsorare pagina

— ofera informatii despre folosirea manualului digital

Gasesti varianta digitald a acestui manual pe CD-ul atasat cartii si la www.manuale.edu.ro.

Pentru o buna functionare a manualului digital sunt recomandate ultimele versiuni de browsere
cu actualizarile recente.




0 poves+e de dezvoltare personala

Aminteste-ti cea mai frumoasa calatorie
pe care ai facut-o. Poate ca este vorba despre
o cédldtorie reald sau una imaginara. Poate ai
calatorit urmarind un film sau citind o
carte. Uneori, cea mai frumoasa ca-
latorie poate fi povestea pe care ti-o
spune cineva drag. Cred ca putem fi
de acord ca o calatorie este o expe-
rienta care aduce calatorului ima-
gini, ganduri, emotii, sentimente,
dar si invataturi despre el insusi
si despre ce se intampla in lume.

Esti pe cale sa continui calatoria in lumea dezvoltarii personale! Te vor insoti Ingrid si
Mihnea, care sunt nerabdatori sa fie alaturi de tine pe parcursul experientelor viitoare.

Am pornit
pe acest drum derind
s& aflam secretfele infelegerii
si exprimdrii emotiilor, ale
comunicdrii, ale invatarii si ale
alegerilor pe care le facem
> in diverse momente si situatii.

Tmpreuné vom pleca fntr—o
lungd si fascinanté calatorie spre lumile
lui ,cine sunt”, ,ce simt”, ,ce aleq”,
,ce Tmi place”. In fecare lectie vom descoperi
lucruri surprinzétoare despre noi
si despre ceilaldi.

(;




Povestea din clasa a V-a cuprinde jocuri si istorioare despre tine, prieteni dragi, amintiri si
momente frumoase care te vor ajuta sa descoperi ca esti unic(a) si ca poti realiza lucruri minu-
nate alaturi de ceilalti. Vei afla care sunt calitatile tale, ce inseamna cu adevarat sa fii prieten,
cum sa faci fata situatiilor dificile, cum s4 iei o decizie si, cel mai important, vei intelege ca ai
suficiente motive sa ai incredere in tine.

Povestea ta va continua intre copertele portofoliului. Portofoliul reprezinta o mapa cu lu-
crari atent selectionate. Este folosit in foarte multe domenii de activitate in vederea prezentarii
unor dovezi ale muncii proprii.
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Portofoliul este cartea ta de vizita! El te ajuta sa iti descoperi punctele tari, dar si aspectele
care pot fi imbunatatite.
Intr-un portofoliu personal de invitare pentru dezvoltare personald putem regisi:
e lucrari semnificative
« fise de lucru, scheme, grafice, articole publicate in revista scolii
diplome
certificate
propriile tale notite
picturi/desene/fotografii/colaje
resurse pentru invatare




Exemple de portofolii din diverse domentii

Iti poti crea portofoliul atat pe hartie, cat si in format electronic. Mai jos regisesti cateva
platforme de portofolii educationale:

http://www.wikispaces.com http://www.ediped.com/

oonm |
PRICING BLOG CONTACT LSEALJ

% WikiSpaces sartes ABOUT

The world’s best Wiki platform

To start select the type of wiki you will create

Portofoliul are un rol important in cadrul disciplinei Consiliere si dezvoltare personala,
deoarece constituie o sursa de invatare si de evaluare. Grila de evaluare o vei stabili impreuna
cu profesorul de la clasa. Ea iti va fi comunicata atat tie, cat si parintilor.

10



,/"f"\g‘\ Gaseste un mod creativ de concepere si prezentare a portofoliului
g@l‘/-‘” personal. Imbunatateste-l continuu! Consulta-l periodic!

In cadrul portofoliului personal de invitare vei adauga aspectele importante pe care le-ai
descoperit despre tine, precum si alte informatii care crezi ca iti vor fi utile in viitor. De aceea
vei regasi aceasta sugestie la sfarsitul fiecarei lectii din cadrul manualului.

0 Ma bucur de... e Ce am aflat despre mine?
Realizeazd un colaj din cuvinte decupate Realizeazd pe caiet o listd ca cea de mai
din ziare, reviste etc. care si completeze pro-  jos si completeaz-o cu ce ai aflat astizi despre
pozitia ,Eu sunt...”. Lipeste aceste cuvinte tine.
sub forma razelor de soare, ca in model. Folo-
seste-ti creativitatea pentru a decora colajul.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

La sfarsitul anului scolar iti vei prezenta cele mai bune piese din portofoliu in cadrul unui
eveniment dedicat. Realizeaza, la momentul oportun, o invitatie pentru persoanele pe care le
vei invita la acest eveniment. Da frau liber creativitatii!

Succes!




CAPITOLUL 1

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA
SANATOS S| ECHILIBRAT

La sfarsitul acestui capitol iti vei descoperi calitatile, aptitudinile, preferintele si
vei putea sa identifici sursele de stres din viata ta, precum si modalitati prin care sa

le faci fata.

®m |ectia
m Lectia2
®m |ectia3
B |ectias
B |ectiab
m |ectiab

B Lectia?

m |ectia8

Cine sunt EU?

Imaginea de sine

Eu - fezaur de resurse
Credinte si valori
Despre stres

Cum fac fatd stresului?
Interviul

Cartea de povesti a clasei mele




Cine sunt EU?

Oamenii au fost preocupati inca din Antichi-
tate de gésirea raspunsului la intrebarea Cine
sunt eu?. Isi pun aceasti intrebare si azi. Ris-
punsul poate fi diferit pentru fiecare dintre noi,
in functie de momentul din viatd in care ne
aflam.

Procesul de cautare a raspunsului la intre-
barea Cine sunt eu? incepe din copildrie si
continua pe tot parcursul vietii. Acest proces se
numeste autocunoastere sau cunoastere
de sine.

Realizeaza impreuni cu un coleg por-
tretul tdu, raspunzand intrebarilor de
mai jos:

1. Ce caracteristici fizice iti plac la tine?

(Enumera trei.)

" S ¢
2 Coealinif e repromteialy (Cifsnd (et Oracolul din Delphi, aflat intr-un templu din

exemple.) Grecia antic3, ii intdmpina pe toti cei care
3. Ce lucruri ai vrea sa imbunatatesti la treceau pe acolo cu urmatoarea recomandare:
tine? (Prezinta trei.) Cunoaste-te pe tine insuti!

Autocunoasterea inseamna cunoasterea caracteristicilor propriei persoane: fizice, emoti-
onale, comportamentale si relationale. Este important sa ne intrebdm permanent cum gan-
dim, simtim si actiondm, pentru a ne simti bine atat cu noi insine, cat si cu ceilalti. }




Sa iti recunosti
punctele tari si Sd afli ce poti

si ce nu poti

' ‘ sa faci.

Autocunoasterea
te ajuta:

punctele slabe.

‘ Sa recunosti

Sa intelegi modul in care A
ca poti gresi.

comportamentul tau
1i afecteaza pe ceilalti. v

Sa-ti intelegi
sentimentele si
sa vorbesti despre ele.

Autocunoastere = sa te cunosti pe tine insuti

e . . - :
@\»M‘L/ Simte-te bine In pielea ta! Gandeste pozitiv despre tine!
/’

a CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Scrie in caiet propozitiile de mai jos, inlocuind punctele de suspensie cu cuvintele potri-

vite.

a. ...te

ajuta sa afli ce poti si ce nu poti sa faci.

b. Autocunoasterea te ajuta sa vezi modul in care ... tau 1i afecteaza pe ceilalti.

c. Cunoaste-te pe ... insuti!

@ Autoportret

Compune pe caiet o poezie inlocuind punctele de suspensie cu cuvintele potrivite.

Eifr SNt ...c0 T L L T e eeeeos N 10
I intreh o ST Inteleg ... il e
S R i VISEZ ...veeceernicneearssbmnatbarconente e SO (0
B . SPET ciiierereisrnisaniossscorsesoboatosaitniu NN
B e IGLELTO e e




e Avatarul meu

Alege un simbol care te reprezintd pentru
viitorul tau cont online si motiveaza-ti alege-
rea. Deseneaza pe caiet simbolul ales.

0 Eu intr-un poster

Realizeaza un poster personal dintr-un co-
laj de fotografii sau din desene facute de tine.
Lipeste-le sau deseneaza-le pe conturul unui
corp decupat dintr-o coala de hartie. Ai gri-
ja sa selectezi numai acele fotografii/desene
care te reprezinta.

Organizeaza impreuna cu colegii de clasa o expozitie a lucrarilor obtinute si discutati despre
trasaturile voastre cele mai evidente pentru cei din jur.

9 Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.




Lectia 2 Imaginea de sine

% DESCOPERIM IMPREUNA

Cand vorbim despre autocunoastere, vorbim si despre imaginea
si respectul de sine. Imaginea de sine este modul in care o persoa-
na se percepe pe ea insasi. Respectul de sine reprezinta gradul de
multumire fata de propria persoana.

Fiinta umana este un ansamblu de calitati si slabiciuni. Cand sun-
tem multumiti de ce facem bine si ne acceptam asa cum suntem, pu-
tem dobandi atat respect de sine, cat si incredere in propria persoana.
Acceptarea faptului ca avem si slabiciuni, fara a ne critica in perma-
nenta pentru ele, constituie baza tolerantei fatd de sine si, implicit,
fata de ceilalti. Astfel ne putem asigura confortul emotional necesar.

INTORMATH |

SUPLIMENTARE| Tolerant = ingaduitor, indulgent

Comenteaza urmatoarele proverbe: ,Exista o anumitd
voluptate in au-
tocritica. Atunci
cand noi insine ne
blamam, ni se pare &
ca nimeni altcineva nu mai are
dreptul sa o faca.”

Lauda de sine
nu miroase-a bine!

(Proverb popular roméanesc)

(Oscar Wilde,
Portretul lui Dorian Gray)

Cpaeer

Pastrand echilibrul intre lauda de sine si autocriticd, putem contribui la sinatatea noas-
trd emotionala.
Imaginea de sine ne influenteaza comportamentul.

iti da energie

O imagine iti da entuziasm
de sine buna N
iti da incredere

te motiveaza sa realizezi
ceea ce ti-ai propus




} iti scade motivatia

O imagine de

. . iti diminueaza increderea in
sine negativa

fortele proprii, conducand la
un comportament de evitare
si chiar la esec

DESCOPERIM IMPREUNA

Exercitiu de (auto)descoperire:

Despre mine

Deseneaza pe caiet schema de mai jos si completeaza interiorul dreptunghiurilor cu in-
formatii despre cum te vad parintii, prietenii, profesorii si cum te vezi tu pe tine.

In zona colorati, scrie ce spun toti despre tine, inclusiv tu.

Cat de diferite/asemanatoare sunt continuturile acestor zone?

Cum ai putea explica diferentele?

Cum te vad
prietenii:
Cum te vad Ce spun toti Cum te vad
parintii: despre tine: profesorii:

Cum te vezi tu:




In diferitele medii in care ne aflim
intr-o zi, fie ca vorbim despre familie,
scoald, strada sau grupul de prieteni,
avem roluri diferite.

Zilnic manifestim emotii si com-
portamente adecvate acestor medii.
De exemplu, la scoald ne comportam
in concordantd cu regulile acestui
spatiu. Suntem aceiasi dar compor-
tamentele noastre sunt adaptate ca-
racteristicilor fiecarui mediu in care
ne aflam la un moment dat.

D aer

Nevoia de a ne adapta diferitelor situatii si contexte in care ne aflim ne impune sa adop-
tam roluri diferite. Fiecare dintre noi este un actor cu diverse roluri intr-o piesa cu mai
multe acte.

-\ - 1% - =
,“ﬁ“\ﬂ\ Singura persoana care cunoaste toate rolurile, bucuriile,
W‘L//‘ nelinistile si preocuparile tale esti tu!

Géseste asemanari si deosebiri intre comportamentele tale de la scoald, de acasa si din
grupul de prieteni.

% DESCOPERIM IMPREUNA

Exercitiu de (auto)descoperire:

Aminteste-ti despre tine, cel/cea care erai in urma cu patru ani, si noteaza schimbarile pe
care le-ai observat pana in prezent. Grupeaza-le pe doua coloane: schimbari fizice si schim-
bari de comportament. Formeaza o echipa cu trei colegi si prezentati ce ati notat. Observa
asemanarile si deosebirile.

Preadolescenta, perioada cuprinsd in-
tre 10 si 14 ani, este o perioada in care se
petrec multe schimbari ale aspectului fizic
si ale comportamentului in viata fiecaruia
dintre noi. Aceste schimbari sunt normale
si este bine sa le cunosti, pentru a putea in-
telege ce ti se intampla.




e

Schimbari fizice:

* maini disproportionate in raport
cu corpul

* nas, urechi disproportionate in
raport cu fata

e transpiratie abundenta si acnee

e crestere in indltime

. Schimbari comportamentale:

- * preocupare pentru felul in care
arati

* nevoie de odihna mai mare decat
in cazul adultilor

e stari emotionale schimbatoare
(irascibilitate, melancolie, pasivi-
tate, exuberanta)

e dezvoltarea spiritului critic

0 Oglinda, oglinjoara!
Imagineaza-ti ci te afli in fata unei oglinzi. Scrie in
caiet cinci lucruri pentru care te apreciezi.

@ Cum ma vad ceilalti?

Scrie-ti numele pe o foaie de hartie si inmaneaz-o
colegului/colegei tale, cerandu-i sa scrie pe ea un
aspect pe care il apreciaza la tine. Colegul/colega va
da foaia mai departe, astfel incat sa treaca pe la toti
copiii din clasa si sa se intoarca la tine. Citeste apoi
propria fisa.




9 Astazi sunt...
Fa echipa cu patru colegi si gases-
te doud mesaje pozitive pentru tine si
pentru ceilalti colegi.

Aratati-va unul altuia mesajele, apoi
lipiti-le pe o tinta de darts. Colorati
tinta! Jucati-va cu tinta ori de cate ori
simtiti nevoia.

Q Ma bucur de... G Ce am aflat despre mine?
Realizeaza un colaj din cuvinte decupate Realizeaza pe caiet o lista ca cea de mai

din ziare, reviste etc. care sa completeze pro-  jos si completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre

pozitia ,Eu sunt...”. Lipeste aceste cuvinte tine.

sub forma razelor de soare, ca in model. Folo-

seste-ti creativitatea pentru a decora colajul.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

e




' % DESCOPERIM IMPREUNA

Autocunoasterea presupune sa-ti cu-
nosti preferintele, interesele, abilititile
si aptitudinile. De ce este necesar sa le
cunosti? Fiindca ele constituie baza ale-
gerilor noastre. In fiecare zi alegem daci
ne implicam sau nu in diverse activitati.
Daca avem posibilitatea alegerii, vom
alege acele activitati care corespund pre-
ferintelor si intereselor noastre, in care
ne putem folosi abilitatile si aptitudinile.
Alegand in functie de ce ne place si cores-
punde preferintelor, intereselor si price-
perii noastre, ne asiguram
mai usor reusita.

Exemple de resurse personale: inte-
ligenta, imaginatia, rabdarea, atentia,
memoria, simtul artistic, usurinta reali-
zarii calculelor, cunoasterea unei limbi
straine, simtul orientarii in spatiu etc.

.Fa ce-ti place cu adevarat si nu vei
mai munci nicio zi din viata ta!”
Confucius

Resursele personale te pot ajuta in activitatile in care te implici.
Resursele pe care nu le folosesti se pot irosi.

__— Tezaurul tau = resursele tale personale
g}m‘g{“ﬂ Resurse personale = ceea ce ai, stii si poti
— sa faci

Exercitiu de (auto)descoperire:

Fa echipa cu trei colegi si reflectati la urmatoarea intrebare:
Credeti cd resursele noastre personale sunt epuizabile sau inepuizabile?
Argumentati raspunsul.

Reflecteaza:

Cum afli lucruri noi despre tine?

Cum iti descoperi resursele?

Accepta provocarea! Implica-te in
activitati noi! Atentie la riscuri!

.Toti suntem genii, dar daca
judecam un peste dupa
abilitatea sa de a se urca in
copac, el va trai toata viata cu
impresia ca nu este destept.”
Albert Einstein




Preferintele reprezinta ceea ce ne place atunci cand avem posibilitatea de a alege.

Interesele reprezinta o preocupare si o orientare constanta catre activitati sau domenii
fata de care manifestam preferinte.

Aptitudinile sunt insusirile innascute care, daca sunt descoperite si valorificate, pot
imbraca forma talentului. Talentul este acea combinatie de aptitudini care da individului
posibilitatea de a realiza o activitate intr-un mod nou, original si creator. Persoana talentati
face usor ceea ce altii fac greu.

Abilitatile (priceperi, deprinderi, indemanari) sunt dobandite prin invatare si sunt ne-
cesare realizarii activitatilor pe care ni le propunem.

a CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Cubul cu resurse

Copiazd sablonul de mai jos pe o foaie
de hartie. Confectioneaza un cub si scrie
pe fiecare fata a lui un interes, o aptitudine
sau o abilitate. Rostogoleste cubul. Identi-
fica o activitate In care valorifici interesul,
abilitatea sau aptitudinea de pe fata supe-
rioara a cubului.

r 10 cm




e Activitatile mele preferate

Deseneaza activitatile extrascolare la care
participi. Alcatuieste impreuna cu colegii tai
un album intitulat ,,Ce preferam sa mai facem”.
Discutati despre asemanarile si deosebirile
dintre alegerile voastre.

Q Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

@ Joc de rol

Formeaza o echipa impreu-
na cu alti trei colegi. Ganditi-va
la o situatie in care ati avut di-
ficultati in realizarea unei sar-
cini. Fiecare dintre voi va juca
rolul personajului aflat in difi-
cultate. Ceilalti colegi formeaza
un grup de sprijin si il ajuta pe
cel care are probleme sa iden-
tifice resursele proprii pentru
depasirea obstacolului.

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.




Lectia A

Pe parcursul vietii,
omul se descopera pe
sine si descopera lu-
mea din jur, invatand
tot timpul. Fiecare din-
tre noi are unul sau mai
multe roluri, iar acestea
ne ajuta sa ne adaptam
si sa ne dezvoltam din
punct de vedere perso-
nal. Inci din copilirie,
jocurile preferate sunt
0 expresie a ceea ce tin-
dem sa devenim.

Credinte si valori

Reflecteaza: De-a ce se joaca copiii din imagini si ce roluri pot indeplini cand devin adulti?
Ce calitati si insusiri apreciezi ca au cei mici? Dar ca adulti? Ce observi?

Comenteaza citatul:

,Visurile nu se risipesc, dar nici nu zboara daca

nu prind aripi.”

Pablo Neruda




Ceea ce ne dorim, ceea ce speram sa fim sau sa devenim, tot ceea ce ne propunem sa reali-
zam se intemeiaza intotdeauna pe valori. Valorile sunt durabile, trainice, rezistente in timp.
Valorile sunt calitati si insusiri pe care le recunoastem si le apreciem la cei din jurul
nostru. Fara indoiald, ele stau la baza tuturor alegerilor pe care le facem de-a lungul vietii,
actionand asemenea unui pilot priceput, indiferent de conditiile si situatiile in care ne aflam.

_—w\ Valorile sunt reperele prin care definim cine suntem
s> :
W~ si ce ne dorim.
Ele influenteaza atitudinile si comportamentul fiecaruia dintre noi.
De exemplu, daca aleg ca valoare personala sinceritatea, voi spune intotdeauna ceea ce

gandesc.
Valori personale
sinceritate iubire
bunatate frumusete
inteligenta prietenie
creativitate educatie
respect sanatate
corectitudine profesie
pace munca
credinta arta
punctualitate adevar
politete curatenie

Valorile se adopta inca din copilarie si pot fi pastrate de-a lungul intregii vietii. Valorile
alimenteaza constructia credintelor personale. Daca sinceritatea este una dintre valorile
mele, atunci credinta mea va fi cd ma pot imprieteni mai degraba cu persoane sincere decat
cu persoane care ocolesc adevarul.

a CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

€) studiu de caz
- Adrian este elev in clasa a V-a intr-o scoala
\T 4 din orasul Tulcea. De doi ani, el este si voluntar
‘/ /v }\ \/ in asociatia Ocrotiti pasarile Deltei.

o YA =

W) o v N o . .
A = ‘YZ a) De ce crezi ci a ales Adrian aceasta asociatie?

=

e —~., D) Gandeste-te la o intrebare pe care doresti sa
7 (et e i-o adresezi. Care este aceasta si ce raspuns
e, \Neatlpgpy ,% . v . ..

- = ity crezl ca vel primi?
¢) Enumera valorile pe care crezi ca le are Adrian.




@ Valorile mele

Alege din lista de pe pagina anterioara
cinci valori importante pentru tine. Realizea-
za o lista cu ele. Observa cu atentie care este
colegul cu o listd aseméanadtoare cu a ta. Ce
alte lucruri mai aveti in comun?

Deseneaza-ti conturul mainii pe o coala
de hartie. Decupeaza-1! Scrie valoarea care te
reprezinta. Realizati un copac al valorilor cla-
sei, folosind contururile mainilor voastre pe
care sunt scrise valori diferite.

9 Ziarul scolii

Maria isi doreste foarte mult sa infiinteze
un ziar al scolii alaturi de colegii ei. Pentru
aceasta i-a rugat sa realizeze portretele unor
persoane care 1i inspira sau care le sunt mo-
dele. Cum ar arata articolul tau?

Q Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

S



La scoald, in familie, printre prieteni sau
in alte medii in care te afli apar situatii, im-
prejurari care provoaca neliniste, ingrijora-
re, temeri. Acestea sunt cauzate de felul in
care percepem si interpretam diversele si-
tuatii in care ne aflam, cu care ne confrun-
tam sau ne putem confrunta. Acesta este
stresul.

Stresul poate fi provocat de mai multi
factori: evenimente sau situatii, interne sau
externe, reale sau imaginare cu grade dife-
rite de intensitate si frecventa, care provoa-
ca reactii de adaptare din partea fiecaruia
dintre noi.

Exercitiu de (auto)descoperire:

Aminteste-{i un moment in care te-ai
simtit stresat(a). Care au fost emotiile si re-
actiile corpului tdu? Cum te-ai comportat?
Al fi putut sa te comporti si altfel?

Ce simt cand
sunt stresat(a)

neliniste ‘ ) agitatie

neribdare 4

ingrijorare

Despre stres

transpiratie ‘

modificarea 4

vocii

Factori de stres:

Zgomotele prea puternice
Caldura prea mare
Lumina prea intensa

Programul incarcat de la scoala si de acasa

Continua pe caiet lista, adaugand alti factori de stres.

Modificari in functionarea
organismului

) paloare

} accelerarea

pulsului

imboln3virile

Conflictele cu ceilalti

Lipsa de incredere in sine

Lipsa prietenilor




Studiu de caz

Andrei merge singur la
scoala. Pe drum intalneste
zilnic un grup de colegi de
la o clasa paralela. Aces-
tia nu sunt prea priete-
nost cu el, uneorti il jignesc
st il ameninta. Desi baia-
tul nu riposteaza, acestia
tot nu inceteaza. De fieca-
re data isi doreste sa nu se
intalneasca cu ei $i sa nu-i
spund nimic. Ii e teamd de
ce s-ar putea intampla. A
observat ca ii transpira
palmele, 1i creste pulsul,
iar de cateva ort, din cau-
za acestor emotii, s-a impiedicat de bordura din coltul strazii si s-a lovit la genunchi.

e Cum crezi ca se simte Andrei pe drumul spre scoala?

e Ce provoaci stirile pe care le traieste baiatul?

e Care sunt manifestarile stresului la Andrei?

e Ce ar putea sa faca Andrei pentru a nu se mai simti stresat la intalnirea cu acei colegi?

Stresul este o reactie de adaptare a fiintei umane la diversele evenimente pe care le tra-
ieste de-a lungul vietii. Vorbim despre stres si in cazul asteptarii dinaintea plecarii intr-o
excursie mult asteptata, dar si atunci cand ne certam cu cel mai bun prieten.

",ﬁiﬁ De obicei, oamenii considera ca stresul e un lucru rau,
W= dar stresul poate fi si util.

Desi poate parea ciudat, stresul ne ajuta sa ne adaptam noilor situatii. De exemplu, stre-
sul resimtit inaintea unui test te poate face sa studiezi si sa iei o nota foarte mare.

Daca 1l lasi si te copleseasca, iti poate face rau, devenind o scuzi pentru obiceiurile ne-
sanatoase.

Daca simti ca ai nevoie de sprijin, exista in scoala ta un profesionist care te poate ajuta.
Acesta este consilierul scolar. Daca nu exista consilier in scoald, cere ajutorul dirigintelui,
unui profesor, parintilor sau unui prieten.

S



a CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Cum arata stresul?

Fa echipa cu patru colegi. Iesiti pe rand in fata
clasei si mimati o persoana stresata. Identificati ca-
teva trasaturi de ordin fizic ale chipului unei persoa-
ne stresate si notati-le pe o fisa de lucru. Realizati
un top al celor mai frecvente trasaturi identificate.

@ Ilustreaza printr-un simbol stresul tau.

e Ce emotii declanseaza stresul?

Intocmeste pe caiet o listd cu ce simti cAnd esti
stresat(a). Ce modificari apar in functionarea orga-
nismului? Noteaza-le pe caiet.

Q Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.



Lectia 6 Cum fac fatd stresului?

' % DESCOPERIM IMPREUNA

Fiecare persoana a fost ingrijorata cu privire la ceva la un moment dat in viata. Stresul
este prezent in viata noastra in diferite momente. Este important sa identificam metodele
potrivite pentru a ne adapta la situatia respectiva.

ety e . . .
\‘@m\’-‘f}_‘f‘i.»\» O perioada indelungata de stres iti poate afecta sanatatea.

/”‘

Exista mai multi factori care pot provoca stresul: zgomotele si lumina prea puternicd, in-
tunericul, temperaturile extreme, umiditatea, virusii, bacteriile, suprasolicitarea, oboseala,
aglomeratia etc.

Pentru a-ti mentine starea de sanatate si a evita imbolnavirile, este important sa recu-
nosti simptomele stresului. Acestea pot aparea sub forma unor comportamente specifice:

nu reusesti sa dormi . . ai o stare generala
. ai dureri de cap .
sau dormi prea mult de nemultumire
mananci prea mult te izolezi de
. te doare stomacul . .
sau prea pufin cel apropiatl
te concentrezi . . actionezi
uiti lucruri . .
destul de greu impulsiv

Completeaza lista pe caiet, adaugand alte comportamente.

Pentru a reduce stresul, putem desfasura activitati care ne fac placere si care ne produc o
stare de bine:

e desenam e vorbim cu un prieten e colordam
e ascultam muzica ¢ ne plimbam in natura e scriem o scrisoare
e scriem in jurnal e dansam e sundam un prieten

e facem sport




DESCOPERIM IMPREUNA

Exercitiu de (auto)descoperire:
Scrie in caiet o lista cu activitati care te ajuta sa te relaxezi.

""ﬂwﬁ"“”\ - - - ~ - -
@w\’t‘i‘ﬁ‘f\ Fiecare trece prin perioadele stresante in mod diferit!
/"

Uneori, cand suntem stresati, ni se Intampla s mancam nesanatos (prajituri, bauturi ener-
gizante, mancare de tip fast food, produse de patiserie etc.). Exista insa alimente sanatoase
care iti ajuta organismul si care contribuie la sporirea rezistentei in fata stresului: carnea de
curcan, carnea de peste (somonul), portocalele, avocado, nucile, bananele, spanacul, cartofii
dulci, ciocolata neagra, fructele de padure, diferite seminte, usturoiul, varza, telina etc.

Odihna este foarte importanta cand vine vorba de combaterea stresului. Somnul este che-
ia sdnatatii si, alaturi de sport si de o alimentatie sdnatoasa, ne ajuta sa luptam cu stresul.

Conditiile unui somn bun:
0 camera aerisita
lenjerii de pat curate
pijamale din fibre naturale
e 0 baie inainte de culcare
ultima masa cu cel putin doua ore inain-
te de culcare

Comenteaza citatul:
.Mersul devreme la culcare si trezirea devreme il fac pe om sdnatos,
bogat si intelept.”

Benjamin Franklin

Cercetarile stiintifice au aratat ca exista o serie de factori care contribuie la protejarea
sanatatii si, implicit, la reducerea stresului:
e somnul, intre 7-9 ore pe zi
mesele regulate
e practicarea unui sport
consumul de fructe si legume proaspete
e realizarea unor activititi care iti fac pliacere si te relaxeaza
desfasurarea unor activitati care iti dezvolta increderea in fortele proprii }




} Sunt cateva activitati care pot alunga si stresul de la scoala:
e mentinerea ordinii pe banca si in clasa
e aerisirea regulati a silii de clasa
e gustarile sanatoase pregatite de acasa

Iata mai jos o tehnica de relaxare pe care o poti folosi ori de cate ori simti
nevoia.

Tehnica papadiei i

1. Respira adanc.

a CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Identifica sursele de stres si modalititile prin care ai reusit si reduci nivelul acestuia in
fiecare mediu. Transcrie tabelul pe caiet si completeaza-I1.

Surse de stres Modalitati prin care ai reusit sa reduci nivelul stresului
Familie
Grup de prieteni

Scoala

@ Sunt stresat(a), dar ma descurc.
Completeaza pe caiet spatiile libere cu lucrurile care ti se potrivesc:

Trei lucruri care ma streseaza cel mai mult: ... Stiu ca sunt stresat(a) pentru ca ...
Cand sunt stresat(a), asa ma relaxez ...

e



e Citeste enunturile de mai jos si identifici-le pe cele care se regisesc in comporta-
mentul tdu. Care iti creeaza cele mai mari neplaceri? Gaseste cel putin doud modalitati prin

care poti face fata situatiei care a provocat stresul.

o

O solnita cu... relaxare !
Confectioneaza o solnita ca in modelul de

mai jos. Scrie pe fiecare triunghi o modalitate

proprie de relaxare. Joaci-te impreuna cu alti

colegi, punandu-i sa-si aleaga o modalitate de

relaxare. Observa cu cine ai modalitati de re-

laxare comune.

W
& &

T AV

e Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

c
d
e.
f.
g

. Cand sunt stresat(d), Imi tremura vocea.
. Nu ma pot concentra daca in clasd este

galagie.

. Inaintea unui test ma doare stomacul.
. Nu pot sa dorm.

Uit sa fac lucruri importante.
Ma cert destul de des cu prietenii mei.

. Nu am pofta de méncare.
h.
i. Am cel putin un tic.

Imi dau lacrimile foarte repede.

Sunt tot timpul pe fuga.

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.




Lectia 7

—

Interviul

Vlad, Tudor si Ilinca sunt invitati la emisiunea Cu si despre copii pentru a le prezen-

ta telespectatorilor proiectul lor, Zambete. Miruna,
prezentatoare emisiunii, il intreaba pe Tudor:

— De ce ati ales acest nume pentru proiectul
vostru?

— Ne-am propus ca in primele activitati sa ne
cunoastem pe noi insine si pe ceilalti, amintin-
du-ne si povestind intdmplari amuzante din via-
ta noastra. Am hotéarat ca la fiecare activitate sa
avem momente care sa aduca tuturor zambetul
pe buze. De exemplu, in fiecare joi organizam un

mini-spectacol cu glume la care participa si pro-
fesorii nostri. Glumele lor sunt foarte amuzante.
— Tudor, ce faceti in cadrul activitatilor? con-

tinua Miruna.

— Incercim si ne cunoastem pe noi insine si
pe ceilalti. Atelierul Tezaurul cu resurse ne aju-
ta sa aflam care sunt calititile noastre, ce pasi-
uni avem, care sunt punctele noastre tari, dar si
punctele slabe. Aflaim mai multe despre interese-

le, abilitatile si aptitudinile noastre,

iar apoi ne
este usor sa facem alegeri si sa

ludm decizii. Maria, colega noastra dela clasa a VI-a
B, participa acum la concursul Vocea Romaniei
Junior. Ea si-a descoperit talentul muzical cu aju-
torul atelierelor Zambete.

— PFelicitari Mariei! Ilinca, mai poti da si alte
exemple? Cred ca este foarte important ca tele-
spectatorii sd inteleaga rolul atelierelor voastre.

— Desigur! in primul an al proiectului, mai
multi colegi, care nu erau foarte buni prieteni la
inceput, au descoperit alaturi de profesorul nos-
tru de educatie fizica faptul ca au calitati sportive

deosebite. Astazi, ei sunt atletii scolii noastre, se
antreneazd impreuna si au devenit prieteni buni.

— As mai putea da exemplul meu, spune Vlad.
La inceputul atelierelor Zambete, eram destul
de timid si nu aveam incredere in mine. Acum
particip alaturi de colegii mei la emisiunea Cu
st despre copii si le pot vorbi telespectatorilor.

Activitatile de autocunoastere m-au ajutat sa




aflu mai multe despre felul in care gandesc, sa
imi cunosc emotiile si sa-mi imbunatatesc ima-
ginea de sine. Chiar daca uneori ma simt stre-
sat, imi amintesc mottoul atelierului Cum fac
fata stresului:

JIncrederea in sine poate fi recapatata une-
ori doar printr-un zambet.”

— Proiectul vostru este extraordinar! in-
cheie Miruna. Cred ca un alt rol este acela de
a-i ajuta pe copii sa se respecte pentru ceea ce
poate face fiecare, sd inteleaga ca fiecare este
unic in felul sau. Pot sa adaug o informatie pe
care am primit-o de la directorul scolii voas-
tre: ,Dragi telespectatori, scoala in care se des-
fasoara atelierele proiectului Zambete este o
scoald a prieteniei. In ultimii doi ani, nu au existat momente dificile, comportamente agresive
sau neintelegeri mari intre elevi.” Vlad, Tudor si Ilinca, vd multumesc pentru prezenta in pla-
toul emisiunii Cu si despre copii si va felicit pentru activitatea voastra!

intrebari

0 Cum se numesc atelierele proiectului Zambete?

@ Ce scop au activitatile proiectului?

e Prin ce fel de activitati 1si propun copiii sd se descopere pe ei insisi si pe ceilalti?
Q Care este scopul atelierului Tezaurul cu resurse?

G Ce au reusit sa realizeze copiii cu ajutorul acestor ateliere?

@ De ce apreciaza directorul scolii activitatile proiectului Zambete?

ﬁ Gandeste-te la un proiect asemanator pe care ai putea sa-l desfasori in clasa Impreuna
cu colegii. Cum ai intitula atelierele voastre?

@ Realizeaza impreuna cu ceilalti elevi din clasa ta un joc de rol in care un coleg joaca
rolul de reporter si ia interviuri pentru revista scolii. Scopul interviurilor este de a afla cum
putem sd ne cunoastem mai bine pe noi ingine si la ce ne ajuta acest proces.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.




Lectia 8 Cartea de povesti a clasei mele

atus

Titlul proiectului: Cartea de povesti a clasei

mele

Perioada de desfasurare: 6 siptimani

Scoala: ...
Clasa: aV-a

Scopul si utilitatea proiectului:

Realizarea unei Carti de povesti a clasei, care

sa cuprinda povestile individuale ale fiecdruia. Povestile vor
fi bazate pe informatiile descoperite de fiecare elev pe parcursul capitolului Autocunoaste-
re si stil de viata sandatos st echilibrat. Cartea va avea tot atatea capitole cati copii sunt in
clasa. Fiecare elev isi va crea propria poveste intitulata Acesta/Aceasta sunt eu!

Fisa proiectului:

Nr. O Onfteg
Activitati
crt.
Realizarea autoportretului
1 sau selectarea unei fotografii
reprezentative

Decuparea din reviste a unor
2  expresii sau cuvinte care te
reprezinta

Realizarea unui desen cu o
situatie stresanta

Reprezentarea printr-un
4  desen a unei/unor activitati
relaxante

5 Povestea mea

Evaluarea proiectului: Realizarea Cartii de povesti a clasei

Responsabili

Fiecare elev

Fiecare elev

Fiecare elev

Fiecare elev

Fiecare elev

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,

precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

Termen de

realizare

1 saptamana

1 saptamana

1 saptamana

1 saptamana

2 saptamani

Observatii

Textul povestii personale
va avea inserate desenele
sau elementele selectate
sau realizate de fiecare
copil pe parcursul desfa-
surarii activitatilor.
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CAPITOLUL 2

DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

La sfarsitul acestui capitol vei avea un vocabular al emotiilor mai bogat si vei inva-
ta sa comunici adecvat situatiilor in care te afli.

m Lectial Ce sunt emotiile?

m Lectia2 Mozaicul emotiilor

m Lectia3 Cum md simi? Ce pot sé fac?

B Lectiadé Comunicare si emotii

m Lectiab Reportajla Scoala Prieteniei -
Mozaicul emotiilor

m Lectiaé Puzzle-ul emotiilor




Ce sunt emotiile?

DESCOPERIM IMPREUNA

Andrez isi asteaptd cu nerabdare ziua (
de nastere. E foarte fericit stiind ca va avea
o0 petrecere si ca va primi cadouri. Sare in-
tr-un picior de bucurie si vorbeste intruna
despre acest eveniment cu prietentii lui.

Identifica evenimentul, emotiile si com-
portamentul lui Andrei.

Cand spunem ca avem emotii inainte
de un concurs sau de un examen, resim-
tim, de fapt, un amestec de trairi: nerab-
dare, bucurie, curiozitate, teama, neliniste.
Toate acestea ne ajuta sa fim constienti de
evenimentul pe care il trdim, ne activeaza
simturile si ne imbunatatesc concentrarea
si atentia.

Emotiile reprezinta stari interioare, reactii la un anumit eveniment, experiente personale
pe care uneori ne este greu sd le redam in cuvinte. Desi nu suntem tot timpul constienti de
aparitia lor, emotiile declanseazi diferitele tipuri de comportament.

) ameer

Rolul emotiilor este deosebit de important, de ele depind autoprotectia si supravietuirea
noastra. Semnalul de frica, de exemplu, ne ajuta sa ne ferim de pericole.

Emotiile ne insotesc dorintele, visurile, ne ajuta sa ne intelegem pe noi insine si sa facem
alegeri in fiecare zi.

Exista sase emotii de baza: fericirea, tristetea, frica, uimirea, furia si dezgustul.

s (L
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frica furie dezgust
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DESCOPERIM IMPREUNA

Exercitiu de (auto)descoperire:

In cadrul unui joc pe echipe, te opresti in fata unui coleg si, la semnalul profesorului,
exprimi emotia indicata de acesta (fericire, uimire, calm, tristete, furie). Ti s-a intamplat sa
exprimi o emotie in acelasi fel ca alt coleg? Ce ai observat? Intreaba-ti coechipierii cum s-au

simtit privindu-te.

Exercitiu de (auto)descoperire:

Priveste imaginea alaturata. Anali-
zeaza efectele cunoasterii si intelegerii
propriilor emotii si pe ale celorlalti.
Deseneaza si tu pe caiet o floare si scrie
in petale alte moduri utile de cunoas-
tere emotionald. Cunoasterea proprii-
lor emotii ne poate ajuta sa anticipam
comportamentele noastre si ale celor
din jur.

Imi inteleg
propriile emotii.

~




a CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Lucreaza impreuni cu colegul de banci. Rispundeti pe rand la cele patru intrebiri de
mai jos si comparati-va raspunsurile.

a) Care este cea mai frumoasi amintire a ta?

b) Ce emotii iti starneste aceasta amintire?

c) Ce simti inaintea unui test important?

d) Care sunt hobby-urile tale si cum te simti cand le practici?

@ Imagineaza-ti un scurt dialog intre Tristete si Fericire. Scrie pe caiet motivele pentru
care fiecare dintre cele doua doreste sa 1i multumeasca celeilalte.

@ Jocul emotiilor

Deseneaza chipuri care sa exprime cele
sase emotii de baza. Pune desenul tau intr-un
cos special, Cosuletul emotiilor, alaturi
de desenele colegilor tai. Extrageti pe rand o
imagine si descrieti o situatie in care ati trait
emotia ilustrata.

0 Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.
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Mozaicul emotiilor

—

% DESCOPERIM IMPREUNA

Oamenii isi manifestd prin comportament atat ceea ce gandesc, cat si felul in care se simt.
Fiecare experienti pe care o trdim este insotiti de emotii. n functie de interesele si preferintele
noastre traim emotii diferite. Spunem ca anumite activitati sunt placute sau mai putin placute,
in functie de emotiile care le insotesc. Gaseste exemple de activitati placute si mai putin placute.

Exemplu: Daca ai crescut la munte, aproape de o partie, atunci probabilitatea de a schia

cu placere este foarte mare.

""““’Ei\@ Atunci cand faci ce iti place,
W@E,«f” te simti increzator si fericit.

Ingrid este pasionata de animale. Merge sapta-
manal la ferma, viziteaza cabinetul medicului vete-
rinar si sambdata merge la delfinariul din orasul sau,

unde ii ajuta pe ingrijitorii de animale.
Cum se simte Ingrid aldturi de animale?
Cum o ajuta pe Ingrid aceste activitati?

‘
Agresivitate,”

4 Manie Furie Teroare

Disprel;,fx / Méahnire

Optimism .

. Dragoste

“Supunere

Remuscare" """ Dezaprobare

Cercul emotiilor lui Plutchik

-~ DESCOPERIM IMPREUNA

xercitiu de (auto)descoperire:

Autocunoasterea emotionala
reprezintd recunoasterea propriilor
emotii, care pot deveni un ghid pentru
dezvoltarea unor relatii armonioase
cu cei din jur. Cand crezi in ceea ce faci
si perseverezi, rezultatele si satisfactia
nu vor intarzia sa apara.

Alege cinci emotii din Cercul emotiilor lui Plutchik si aminteste-ti cand te-ai simtit asa.




E CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

@ Copiaza afirmatiile pe caiet si comple-
teaza-le cu emotiile tale:

¢ Daca privesc un meci de fotbal, ma simt ...

e Cand ascult muzica, sunt ...

Cand se apropie un test important, sunt ...

e Daca sunt jignit(a), ma simt ...

0 Laintrebarea Cum te simti? oamenii
raspund bine sau rau, in functie de o gama
foarte larga de emotii. Deseneaza pe caiet un
tabel ca cel alaturat si noteaza in el emotiile
care corespund celor doua stari.

Emotii

Bine

Q Joaca-te cu colegii: va plimbati prin
clasa si, la semnalul profesorului, va opriti
si adoptati una dintre urmatoarele pozitii, in
perechi:
a) fata in fata, incruntati
b) spate in spate, cu bratele incrucisate
c¢) fata in fata, zambind
d) umar langa umar, privind in locuri dife-
rite
e) fatd in fata, mirati, bucurosi, cu bratele
deschise ca pentru o imbratisare

Vorbeste despre postura, atitudinea si ges-
turile tale in timpul fiecarei situatii. Identifica
ganduri, emotii, comportamente, dar si tipuri
de mesaje.

9 Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

e Harta emotiilor

Decupeaza din carti sau reviste imagini cu
personajele tale preferate si realizeaza un co-
1aj cu titlul Harta emotiilor.

Mozaicul
emotiilor

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.
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% DESCOPERIM IMPREUNA

Uneori, in situatii dificile, oamenii isi controleaza cu greu
emotiile. In aceste momente, in corpul nostru poate apirea o
tensiune neobisnuita sau o sensibilitate pe care o constienti-
zam mai greu.

Existi specialisti preocupati de crearea unor tehnici care
ne ajuta sa ne adaptam comportamentul in functie de situatie.

—
orahes seoer) (7w | /

7

De noi depinde ce
semnificatie dam
evenimentelor
din viata noastra.
Intotdeauna exista
mai multe feluride a
privi o situatie. Alege
.y varianta careitidao
() stare de bine!

Exemplu: Greseala poate fi atat un eveniment neplacut, cat si o ocazie de a invata.

Cand tristetea persista

. mult timp, omul se retrage
Furia poate conduce la Juit Hmp, O Lrag
. . in sine, uitand de ceilalti
agresivitate. . _ A
si de preocuparile care ii

aduc bucurie.

Exercitiu de (auto)descoperire:
Copiaza exercitiul pe caiet si completeaza spatiile punctate:
a) Ma cuprinde fericirea atunci cand ...
b) Daca ma sperie ceva, atunci eu ...
¢) Cand ma infurii, imi vine sa ...
d) Daca primesc aplauze, ma simt ...
e) Ma cuprinde tristetea daca ...

f) Atunci cand recit/cant/dansez/vorbesc in fata publicului, ma simt ...




Emotiile noastre pot fi foarte puternice uneori. Daca unii oameni sunt speriati cand vor-
besc in public, altii se pot simti inconfortabil atunci cand se afld intr-un spatiu deschis si
aglomerat. In oricare dintre aceste situatii putem gisi solutii pentru a ne adapta.

o Intelege ce te emotioneaza. , --—

e Analizeaza momentul in
care te afli.

e Aminteste-ti s respiri
profund.

e Aiincredere in tine.

e Daca ai gresit, cere ajutor
si mergi mai departe.

0 Insulele emotiilor

Noteaza pe caiet insulele emotiilor tale: Insula
fericirii, Insula linistii, Insula reusitei. Identifica
si scrie activitatile specifice acestor insule.

@ Un bilet de multumire

Scrie-ti numele pe un bilet. Amesteca-1 cu cele
scrise de colegii tdi, apoi extrageti fiecare cate
un bilet pe care sa fie scris numele unui coleg.
Urmarind exemplul de mai jos, completeaza pe
caiet afirmatiile, dupa cum simti, si ofera biletul
colegului sau colegei al carei nume e scris pe bilet.

Imi place de tine atunci cand ...
Te apreciez pentru ca ...
Am invatat de la tine ...

e Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.
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Comunicare si emotii

—

% DESCOPERIM IMPREUNA

Este important sa comunicam sincer ce simtim, dar intr-o maniera care sa nu raneasca
sentimentele celorlalti. Acest lucru este posibil dacd vorbim despre emotiile si despre astep-
tarile noastre intr-o anumita situatie.

Oamenii comunica prin intermediul cuvintelor, gesturilor, expresiilor faciale. O comuni-
care autentica presupune concordanta dintre ceea ce gandim, simtim si exprimam.

__— Emotiile si cuvintele pot transmite mesaje diferite.
W”?’gﬂg\?}\, Acest lucru face ca exprimarea prin gesturi sa fie
— mai puternica decat cea prin cuvinte.

-

W
—

Exercitiu de (auto)descoperire:

Comenteaza citatul:
.Nu spune putin n vorbe multe, ci mult Tn vorbe putine.”
Pitagora




Emotiile pe care le traim ne deter-
mina de foarte multe ori actiunile. Cand
comunicam unei persoane parerea noas-
tra despre un anumit lucru (oferim o re-
actie sau un raspuns), este bine sa avem
in vedere comportamentul exact, gan-
durile si emotiile pe care acel comporta-
ment ni le-a provocat. Comunicam adec-
vat atunci cand nu criticam persoana, ci
facem o referire la comportamentul ei.

O comunicare eficientd conduce la
imbunatatirea comportamentului per-
soanelor din jurul nostru si la dezvoltarea unor relatii sanatoase cu ceilalti, care vor intelege
ce efect a avut comportamentul lor asupra noastra.

Reactii in comunicare — Mesaje de tip ,,Eu”

Cu ajutorul mesajelor de tip Eu vorbim despre ce simtim in anumite situatii. Sunt mesaje
diferite de cele de tip Tu, care pot fi considerate agresive si pot afecta negativ relatiile dintre
oameni.

De exemplu:

Mesaj de tip Tu: Md enervezi cand imi iei pixul de pe banca farad sa-mi spui.

Mesaj de tip Eu: Ma enervez cand nu imi gasesc pixul st nu stiu ca mi-a fost luat. Te
rog sa imi spui cand ai nevoie de el.

Mesaj de tip Tu: Ma superi cand pleci cu ceilalti si nu imi spui si mie.

Mesaj de tip Eu: Ma supar cand pleci cu ceilalti pentru ca ma gandesc ca ma eviti st
mi-ar placea sa fim impreund.

Cand alegem sa ne exprimam
printr-un mesaj de tip Tu, cel caru-
ia 1i vorbim s-ar putea simti acuzat,
etichetat si jignit. Alegand un mesaj
de tip Eu, ne comunicdm gandurile,
sentimentele si asteptirile, iar ceilalti
ne inteleg mai usor.

_———= Formula de comunicare adecvata:
Eu ma simt... pentru ca ma gandesc ca... si te rog sa... .
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a CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Scrie pe caiet trei formule potrivite de comunicare in situatii dificile pentru tine, urma-

rind exemplul din lectie.

@ Copiaza pe caiet enunturile de mai jos si completeazi-le.

Cand ma intalnesc cu prietenii mei, ma simt ... pentruca ... .

Cand un coleg ma face sa il astept, ma gandesc ca ... si (ma) simt ... siii spun ... .

Cand primesc o recompensa, ma simt ... pentru ca ma gandesc ... .

Cand iau o notd mica, ma gandesc ca ... si ma simt ... .

0 Ofera raspunsuri pentru fiecare din-
tre situatiile de comunicare de mai jos, folo-
sind formula de raspuns invatata:

Situatia 1: Prietenii tai cei mai buni au fost
la cinema fara sa te anunte.

Situatia 2: In clasi este giligie. Stai in ban-
ca si citesti. Profesorul intra si le face obser-
vatie tuturor.

Situatia 3: Sambata dimineata, parintii te
anunta ca veti pleca in vizita la prietenii lor
din alta localitate. Tu i-ai anuntat ca vrei sa
mergi in parc cu prietenii tai.

G Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

e Bagheta cuvintelor

Asaza-te in cerc alaturi de colegii tdi si for-
mulati mesaje de tip Eu, folosind un creion
care reprezinta stafeta cuvantului si va ajuta
sd exprimati ceea ce simfiti.

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.




Lectia 5

Mozaicul emotiilor

Reportaj la Scoala Prietenie;
—

Zarvi mare pe coridoarele Scolii Prieteniei. Este Saptimana Scoala Altfel. in cadrul
proiectului Zambete, la reprezentatia piesei de teatru interactiv Mozaicul emotiilor va fi
prezent un invitat special. Este vorba despre Radu, fost elev al scolii, un ziarist cunoscut.
Radu vrea sa realizeze un reportaj despre ideile elevilor Scolii Prieteniei, pentru a da un

exemplu si copiilor din alte scoli.

Sala de spectacole este neincapatoare pentru invitati. Urmeaza piesa de teatru des-
pre care Radu va scrie in ziar. In scena intra personajele: Bucuria, Tristetea, Frica,

Curajul, Furia, Uimirea. Spectacolul incepe:

Sigur ne-am mai intalnit,
Doar ca e foarte posibil
Incd sd nu ne fi vorbit.

Mi se spune si pe-acasd

Ca ma mir destul de mult.
Eu sunt foarte curioasa,
Lucruri noi vreau sa ascult.

— Bine, bine... draga mea,
Acum ma voi prezenta:
Sunt Furia.

Un secret am sa va spun:
Uneori ma linistesc

Cand respir si nu vorbesc.
Numar repede in gand

Si apoi eu plec razand.

— Eu sunt Frica, dragii mei.
Multa vreme n-am stiut

Care este rostul meu,

Dar acum am inteles:

— Dragi copii, eu sunt Uimirea.

Eu la greu va protejez,
Iar cand nu stiu ce sa fac,
Un prieten apelez.

Al sau nume e Curaj

Si-1 pe scend fara trac.

— Multumesc, prieteni dragi,
Sunt Curayj, cel care
Degraba-n ajutor va sare.

Va indemn, cum stiu, mereu
Sa incercati, chiar de e greu.
Sunt convins ca reusim

Doar daca ne straduim.

— Despre mine, unii spun
Ca nu am un rol prea bun,
Dar daca m-ati cunoscut,
Stiti ce lucruri am facut.
Cand vezi un catel lovit,
Nu poti sa nu simti nimic.
Sunt Tristetea si va zic:
Uneori plang din nimic.

LA A AR A A
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Hei, dar unde este Bucuria?
S-a ascuns de noi, se pare.
S-o chemam cu o cantare.
Muzica, precum se stie,

Ne aduce Bucurie.

Incepe muzica.

— Bine v-am gasit, copii!

Ce voiam sa va propun
Degraba am sa va spun:

Ar fi minunat de ne-am intalni
De mai multe ori pe zi!

Cu jocuri si voie buna

Sigur vom fi impreund.

Toti cei prezenti au apreciat spectacolul Mozaicul emotiilor si au inteles mai multe lucruri

despre emotiile lor:

— Toate emotiile noastre sunt importante! exclama Alina. Radu, abia asteptdm sa citim

articolul tdu!

— Dragi copii, va multumim pentru spectacol! Ne-am intalnit cu emotiile noastre si am
invatat atat de multe lucruri despre ele. Ne-au vorbit si ne-au ajutat sa le intelegem! Felicitari!

spune Radu.

ee

intrebari

o Cum se numeste spectacolul interactiv organizat In programul Scoala Altfel?

@) Ce personaje au intrat in scend?

e Cét de utile consideri ca sunt aceste personaje
in viata noastra? Da exemple in sprijinul ras-
punsului tau.

@ Ce ai invatat nou despre fiecare dintre emotii?
9 Ce personaj ti-a placut cel mai mult? Argu-

menteaza raspunsul.

Construieste-ti propria istorie!

Teatru interactiv

Interpreteaza in fata clasei piesa de
teatru Mozaicul emotiilor alaturi de
cativa colegi.

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si n viitor.




Lectia 6 Puzzle-ul emotiilor

Titlul proiectului: Puzzle-ul emotiilor
Perioada de desfasurare: 5 saptamani
Scoala: ...

Clasa: a V-a

Scopul si utilitatea proiectului:
Realizarea unei case a emotiilor, alcatuind un
colaj intitulat Puzzle-ul emotiilor.

Fisa proiectului:

Nr.

Activitati Responsabili
crt.
Reprezentarea prin desen a
corpului omenesc si localiza- = .
1 i A .$ .. . .. Fiecareelev
rea emotiilor in diferite parti

ale acestuia

Reprezentarea prin simbo- .
2 . .. . Fiecare elev
luri a propriilor emotii

Alege doua emotii si realizea-

< . Fiecare elev
za un scurt dialog al acestora.

4 | Decorarea colajului Fiecare elev

Termen de

c Observatii
realizare

1 saptdmana

In colajul intitulat
Puzzle-ul emotiilor se vor
regasi toate elementele
realizate de fiecare copil
pe parcursul desfasurarii
proiectului.

1 saptamana

2 saptamani

1 saptamana

Evaluarea proiectului: Realizarea colajului Puzzle-ul emotiilor de citre fiecare co-

pil. Realizarea unei expozitii cu lucrarile copiilor.

Construieste-ti propria istorie!

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.
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CAPITOLUL 3

MANAGEMENTUL INVATARII

La sfarsitul acestui capitol ti vei insusi strategii si tehnici de invatare eficienta si
vei putea sa identifici factorii care usureaza sau blocheaza invatarea.

Lectia 1

Lectia 2

Lectia 3

Lectia 4

Lectia b

Lectia 6

Invét. Cand? Cum? Ce? Pana cand?

Ce m& ajutd, ce m& Tmpiedica s&
nvate

Cum procedez pentru a invéta
repede si bine?

Invat pentru ca..

Cum aratd o zi in care md pregatesc
pentru scoald

Scoala care-mi place




Invat. Cand? Cum? Ce? Pana cand?

DESCOPERIM IMPREUNA

Invatarea este o activitate care se desfasoara pe tot parcursul vietii. Poate fi
spontana/neintentionata sau organizata/intentionata.

Fa echipa cu trei colegi si analizea-
z4 enunturile de mai sus. Impartiseste
celorlalti coechipieri experiente proprii
care le sustin sau care le infirma. Fie-
care echipa 1si va desemna un raportor
care va prezenta acordul sau dezacor-
dul fata de cele doua afirmatii si le va
exemplifica prin experientele proprii
impartasite de membrii grupului.

Reflecteaza asupra urmatoa-
relor intrebari:

Ce este invatarea? Este ea nece-
sara? Cand ne oprim din invatat?

Argumenteaza-ti opiniile.

Invitarea este un proces desfasurat pe tot parcursul vietii care produce schimbari ce per-
mit dezvoltarea si adaptarea noastra la mediul in care ne aflam.

DESCOPERIM IMPREUNA

Lista ,,invataturilor”

Fa o listd cu ce ai invatat pana la aceasta varsta. Compar-o cu cea a colegului de banca.
Identifica la nivelul clasei tale elementele comune din listele completate si raspunde la ur-
matoarele intrebari pentru fiecare astfel de element.

e Cand ai invatat acest lucru?

e Cum ai invatat aceste lucruri?
Spontan sau intentionat?

¢ A fost usor sau dificil?

e De la cine ai invitat? Cine te-a
ajutat?

e Cat a durat sd inveti (un element
din listd)?

o Cat de util iti este acest lucru?

e Sunt invatdturi pe care le-ai uitat
de-a lungul timpului?

¢ De ce crezi ca le-ai uitat?

iFfW A ¥




In primii ani de viatd invatarea se produce in mod spontan si rezulta din curiozitatea
copilului de a cunoaste mediul in care traieste. Curiozitatea este motorul invatarii umane.
Treptat, informatiile descoperite si ,inmagazinate” de copil sunt organizate si sistematizate.

DESCOPERIM IMPREUNA

Realizeaza pe caiet un tabel al ,invataturilor necesare”, dupa modelul de mai jos.

Eu cred ca in viata este
util sa invat despre:

Unde invat asta?

i nvat?
AOLCL O, (mediul educational)

Invatiturile ,,durabile”
Intocmeste pe caiet un inventar al cunostintelor dobandite pana acum pe care le consideri
utile in viata de zi cu zi.

Cu cat resursele noastre sunt mai diverse si mai du-

rabile (ne ajuta mai mult timp), cu atat este mai mare Comenteaza
posibilitatea de a rezolva mai multe probleme de-a lun- urmatoarele proverbe:
gul vietii.

.Nimeni nu poate Tnvata pe altii
ceea ce el Insusi

nu a invatat niciodata.
Tnvatam... Proverb latin

Analizeaza rezultatele cercetarii psihiatrului ameri-
can William Glasser.

10% din ce citim Tnvatand pe altii

inveti de doua ori.”
Proverb francez

20% din ce auzim

30% din ce vedem-
50% din ce vedem si auzim_
70% din ce discutém_
80% din ce experimentém_
95% din ce Ti invatam pe ceilalti _

Da exemple de situatii in care tu i-ai invatat pe altii. Cum te-a ajutat acest fapt in propria
invatare?
Cat de durabila este invitarea transmisa celorlalti?
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0 Citeste acest studiu de caz:

Elevii clasei a V-a sunt in excursie la munte. La un moment dat, fac un popas
pentru a se plimba prin padure. Grig, pasionat de fotografie, se opreste la fiecare
plantd sau fluture. Dupd un timp, isi dd seama cd s-a pierdut de grup. Isi amin-
teste ca atunci cand a coborat din autocar, pe la ora 16.00, soarele era in dreapta
lui. Trebuie sa gaseasca directia corecta pentru a-si regasi grupul. Din fericire, a
invatat lectia despre punctele cardinale si a retinut explicatiile doamneit invata-
toare despre orientarea in padure.

Raspunde pe caiet la urmatoarele intrebari:

a. Care au fost resursele lui Grig?

b. D& exemple de situatii in care un lucru nou in-
vatat te-a ajutat sa gasesti solutia unei proble-
me.

Tnvat. Cand? Cume
Ce? Pand cand?

-

@ Exprima-ti opinia fata de urma-
toarele proverbe. Argumenteaza!

a. Nimeni nu e prea tanar sau prea batran
pentru a invdta.

b. Invatam cat traim si tot neinvatati
murim.

e Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

54 —



Analizeaza imaginea de mai jos. Matei vrea sa invete lectia la geografie. Crezi ca va reusi?
Ce il impiedica sa invete lectia repede si bine? Creeaza o lista cu acesti factori.

Realizeazd impreuna cu alti trei colegi o lista a situatiilor in care invatati usor (identificati
factorii care favorizeaza invatarea), dupa modelul de mai jos. Raportorul grupei va prezenta
colegilor lista intocmita. Ce constati?

invat usor @ """
atunci cand @ ......

Mediul in care se realizeaza invatarea trebuie sa fie confortabil, fara distrageri, pentru a
favoriza concentrarea. Daca nu ai conditii optime, pot aparea oboseala si surmenajul, iar in-
vatarea devine dificila. Cand prea multi stimuli solicita creierul, acesta nu se poate concentra
asupra sarcinilor de invatare.
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Exercitiu de (auto)
descoperire:

Gandeste-te la un lu-
cru pe care l-ai invatat
usor si la un lucru pe
care ti-a fost greu sa-l
inveti.

Ce crezi ca a facut ca
invatarea sa fie usoara,
respectiv dificild pentru
tine? Impartiseste co-
legilor tdi aceste expe-
riente. Din experienta
acumulata pana acum,
in ce conditii ai observat
ca inveti mai usor?

Recomandari pentru organizare spatiului de acasa in care se realizeaza invatarea:

Invatd mereu in acelasi spatiu ([de exemplu, biroul din camera ta).

Invata aproximativ in acelasi interval orar.

Aeriseste-ti camera in care inveti, ca sa ai suficient oxigen si sa nu te deranjeze miro-
surile prea puternice.

Dac3 te simti rau fizic, esti bolnav(a) sau obosit(3), odihneste-te. Vei incepe invatarea
cand te vei simti bine.

Elimina pe cat posibil factorii care te pot distrage. Inchide usa, televizorul, radioul,
©—>| telefonul. Dac3 iti place sa inveti pe fond muzical, alege cu grija tipul de muzica si
ascultd in surdina.

® | Asaza-ti pe birou toate lucrurile necesare activitatii de invatare (carti, caiete, penar etc.)
In felul acesta vei evita sa te intrerupi in timpul activitatii si sa-ti pierzi concentrarea.

Gaseste-ti postura cea mai confortabila.

Ai grija ca lumina sa vina din partea stanga.

Tnvaté pe cat posibil la lumina naturala.

Alterneaza reprizele de invatare cu pauze de 5-10 minute.
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0 Studiu de caz

Maria mai are de rezolvat doua exer-
citii si isi termind tema la matematica.
Suna telefonul. Raspunde. Este prietena
el Ana. Se gandeste ca exercitiul este la
fel de usor ca precedentele si continua re-
zolvarea in timpul conversatiei. Termina
conversatia si exercitiile in acelasi timp.
La ora de matematica se citesc rezolva-
rile exercitiilor si problemelor pe care
le-au avut ca tema. Maria constata con-
trariata ca la ultimele doua a gresit. Verificd inca o data cerintele si isi da seama
ca formularea acestora era putin diferita. O clipa de neatentie si minus a devenit
plus. Rezultat eronat. E mahnita, ea e buna la matematica, iar exercitiile nu erau
complicate.

Réaspunde pe caiet la urmatoarele intrebari:
Unde a gresit Maria?
Pe cine crezi ca s-a suparat?
Ce a invatat Maria din aceasta situatie?
Da exemple de situatii in care si tu ai gresit.
Ce ai invitat din acele experiente?
Care crezi ca este rolul greselii?

Ce ma ajutg,
€ Ma Tmpiedicg
sS4 invgfe

@ Realizeaza un colaj sau un desen
prin care s ilustrezi cum este organizata ca-
mera ta de studiu.

e Scrie pe caiet citeva recomandiri
pentru copilul din imaginea de la inceputul
lectiei, astfel incat sa poata invata.

Q Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.
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Cum procedez pentru
a invéta repede si bine?

Datorita faptului ca suntem diferiti, avem stiluri de invatare diferite. Cercetarile asupra
creierului evidentiaza o legatura directa intre stilul de invatare si nivelul performantelor in

invatare.

Constientizarea propriului stil de invatare ne ajuta sa ne adaptam modul in care ne orga-
nizam invitarea si, astfel, sa asimilam mai usor informatii si lucruri noi.

Cunoasterea stilului de invatare se poate realiza prin:
e observarea si analiza propriilor experiente de invatare

» completarea unor chestionare

e discutii cu consilierul scolar

—\

-

—

——

Cea mai cunoscuta clasificare a stilurilor de invatare:

Stilul de invatare vizual

« imi amintesc ce scriu si
ce citesc;

o prefer sd am suport vi-
zual (imagini, diagrame,
schemel;

e imi amintesc usor titluri
de capitole, grafice, lo-
culTn care erau plasate
pe pagina;

e invat usor cand vad
informatia;

« prefer sa invat singur(a)
intr-un loc linistit, ales
de mine;

» folosesc markere pentru
a evidentia ideile prin-
cipale;

« imi fac scheme proprii,
utilizez harti;

» pot sainvat si cu fond
sonor, dar in surdina.

Stilul de invatare auditiv

o imi amintesc ce aud si
ce se spune;

« imi plac discutiile din
clasa siin grupuri mici;

« imi amintesc usor in-
structiunile verbale sau
orale;

¢ inteleg usor cand aud;

e imi place sa invat cu un
prieten pentru a putea
discuta sau clarifica
anumite aspecte;

» repet cu voce tare, fac
calcule cu voce tare.

B Avem stiluri diferite de invatare pentru sarcini diferite
@{9“ W\ de fnvatare. Unii oameni au un stil de invatare dominant,
— altii au o combinatie de mai multe stiluri.

Stilul de invatare practic

(tactil-chinestezic)

prefer activitati in care
este implicata miscarea
corpului;

cand invat, merg de

la un capat la altul al
camerei, repetand dupa
notite;

imi amintesc usor ceea
ce fac;

prefer activitatile prac-
tice;

imi amintesc usor
lucruri pe care le-am
facut o data, le-am exer-
sat si le-am aplicat;

am o buna coordonare
motrica;

cand invat, inchid ochii
si Tmi creez imagini si
sunete, creez . filmul”
informatiilor invatate.

S



Analizeaza imaginea de mai jos si dd exemple de situatii in care ai invatat usor pentru ca

au fost indeplinite conditiile prezentate. Gaseste si alte situatii si scrie-le pe caiet. Poti efec-
tua exercitiul individual sau in echipa cu alti trei colegi.

_ invat mai usor _stiu c3
---SdUe”;L’:ieerc‘isat atunci cand... am suficient timp
: la dispozitie.
...subiectul este \‘“ stiu c3
important i is3
pentru mine greseala e permisa.

...stiuca A ...nu simt
AP ...Inteleg ceea ce .
imi vor fi utile o . presiunea
. mi se transmite. oy .
cunostintele. asteptarilor adultilor.

e

Studiile realizate pentru a
determina momentele zilei cu
cea mai mare productivitate
au demonstrat ca exista doua
momente de activitate opti-
ma: intre 10.00 si 11.00 dimi-
neata si intre 16.00 si 18.00.
S-a constatat cd perioadele
in care capacitatea de mun- >
ca este mai redusi sunt intre 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
7.00 si 8.00 dimineata, 13.00 Ora
Si 14.00 $i 19.00 si 20.00.

medie  mare

Capacitate de efort

redusa

DESCOPERIM IMPREUNA

Exercitiu de (auto)descoperire:

In ce moment al zilei ai observat ca inveti mai usor? In ce zi a siptdmanii inveti mai usor?
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0 in echipa cu alti trei colegi, identi-
ficd avantajele cunoasterii stilului de invatare.
Prin intermediul raportorului echipei, pre-
zentati-le colegilor rezultatul dezbaterii din
echipa voastra.

e Realizeaza pe caiet propria curbi zil-
nica de efort, dupa modelul de mai jos.
A

Capacitatea de efort
medie mare

redusa

»

12 13 14 15 16 17 18 19 20
Ora

7 8 9 10 N

Realizeaza pe caiet propria curba sapta-
manala de efort, dupd modelul de mai jos.

A

medie mare

Capacitatea de efort

redusa

o

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambatd Duminicd

Compara cele doua curbe de efort cu cele
ale colegilor tai. Ce observi? Cum te ajuta
aceste diagrame in organizarea programului
zilnic si saptamanal de activitate?

0 Ce am aflat despre mine?

Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

@ Identifica stilul analizand caracteristi-
cile stilurilor de invatare din tabelul de la in-
ceputul lectiei, identifica stilul tau de invatare
predominant.

Cum Procedez
Pen+ru a Tn‘la‘,}a
repede si bine?

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

S
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De ce invatam?

Scrie raspunsul la aceasta intrebare pe \
un biletel. Toate biletelele din clasa vor fi )
lipite pe un panou care poate raméane pe
un perete al clasei. Raspunsurile se citesc
si se grupeaza in functie de continutul lor.
Se extrag concluzii.

voe

e N

e

NN A

In revista scolii a fost publicat un in-
terviu cu Maria, fosta eleva a scolii, care
acum este o arhitecta renumitda. Iata ce
crede Maria despre rostul invatarii:

NNV

==

Reporter: Esti o arhitecta renumita. Pro- ,///@ =1 ]
: o . TV B g unm
iectele tale au prins viata in marile orase
. . oy s o e e """”"'4’ SE———
ale lumii. Cum ai reusit sa ajungi aici? .é;//:\"w//,
Maria: Am parcurs un drum lung, cu _— z
v v . . . . P>
multd munca, multi ani de studiu, dar si _ZF =
cu multa pasiune! ’

Reporter: Cand ti-ai dat seama ca vrei sa devii arhitecta?

Maria: in gimnaziu profesorul de matematici si cel de desen au observat ci am o buni ve-
dere in spatiu si ca sunt foarte creativa in gasirea unor solutii la problemele de geometrie. De
asemenea, mi-a placut intotdeauna sa admir cladirile vechi, sa le aflu istoria. Am fost foarte
curioasa de mica.

Reporter: Aveai rezultate bune la invatatura cand erai eleva scolii noastre?
Maria: Invatam destul de bine. Recunosc cd unele materii imi erau mai dragi decat altele.

Reporter: Ce anume te facea sa inveti
mai bine la unele materii?

Maria: Fatd de unele discipline
aveam o ,simpatie” mai mare, ma in-
teresau in mod deosebit. Si profesorii
aveau un rol important. La orele uno-
ra nu puteai si nu-ti doreai sa mergi
nepregatit. Nu erau rai. Impuneau
respect prin atitudine, stiintd, blan-
dete ferma, consecventa. Mai tarziu,
mi-au devenit modele. }



} Reporter: Ce rol au avut parintii tai in obtinerea acestor rezultate?

Maria: Parintii mei, spre deosebire de multi parinti ai colegilor mei, au fost intotdeauna atenti
la nevoile mele, m-au ascultat, m-au inteles si m-au sprijinit. Nu mi-au cerut note mari la scoa-

14, imi spuneau mereu ca vor sa ma vada fericita, si fac ceea ce imi place. Sile-am urmat sfatul!
Ei au fost primele mele modele!

Reporter: Multumesc, Maria! Sper ca acest interviu sa 1i inspire si pe alti copii si sa 1i ajute sa

devina ce isi doresc!

Raspunde la intrebari:
¢ Cum ai caracteriza-o pe Maria?

e Cum a aflat Maria ci vrea sa
devina arhitecta?

¢ Cine a ajutat-o?

¢ Ce o facea pe Maria sa obtina
rezultate bune la unele discipline?

o Care au fost modelele Mariei?

Realizeaza un mini-interviu cu un coleg
in care sa evidentiati rolul invatarii in dez-
voltarea si devenirea noastra.

Oamenii

au diferite motivatii
pentru invatare:

Vor sa stie,
sa cunoasca,
sunt curiosi.

~"Vor s3 multumeasc pé"-..

" cineva sau s3 facd pe plac
cuiva (parinti, profesori, .

“-.. colegi, bunici etc.]....-"...-'

Vor sa imite
pe cineva sau sa fie
asemenea cuiva.

s

""" Le este team3 de -
:" consecinte daca nu invat
. [pedeapsa, judecata

“..celorlalti, izolarea etc.) ..~

a

" Vor s& obtina diverse .
beneficii: bani,
prestigiu, admiratie,
recompense etc. ..




Invatarea are la baza diferite motive. Cu cat aceste motive raspund mai mult
nevoilor noastre, cu atat va fi mai mare implicarea de bunavoie in activitatile

de invatare.
¢ Ce este o persoana model?
e Tu ai persoane model? Cine sunt?

¢ Care este rolul modelelor din viata ta in invatare?
¢ Daca ai afla ca esti model pentru un alt copil, care crezi ca sunt aspectele identificate la

tine care il inspira?

L Ca fiinte sociale, cautam compania celorlalti. Persoanele care
@‘,g\\‘@ ne inspira, care ne determina sa fim mai buni, sa ne dorim sa

—

— realizam lucruri importante, sunt modelele noastre.

2 CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

Povestea reusitei

Realizeaza un colaj cu ipostaze ale reusite-
lor tale. Poti desena sau lipi imagini sugestive
decupate din reviste, ziare sau descarcate de
pe internet. Da un titlu lucrarii tale. Prezin-
ta-le colegilor ,,povestea reusitei” (cine sau ce
te-a provocat, care a fost contextul, care au
fost resursele tale, cine te-a sprijinit sau in-
curajat, cat a durat pana cand ai reusit, ce ai
gandit si ce ai simtit in momentul in care ai
primit aprecieri).

@ Elaboreaza, individual sau cu aju-
torul unei echipe, un set de intrebari despre
necesitatea si importanta invatarii. Adreseaza
aceste intrebari unui profesor sau directorului
scolii. Prezinta-le colegilor tai, in urmatoarea
activitate, interviul realizat.

e Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.




Cum aratd o zj 7h care
md pregdtesc pentru scoald

]
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Aplica;ie - Jurnalul unei zile
(Radiografia unei zile de scoald obisnuite)

Clop a primit de la scoald sarcina de a-si monito-
riza, prin intermediul unei fise, timp de o saptamana,
activitatile pe care le desfasoara de luni pana vineri.

ZIVA:
ACTIVITATEA ORA SAV ORSERVATIT/IMPRESII/ASPECTE |
(denumeste activitatea sau | INTERVALUL  IMPORTANTE PE CARE DORESTT
descrie—o pe scurt) ORAR SA LE MENTIONEZI
o {rezit 7.00 o dificil, as mai § dormit
o_mic dejun 7.30-74S o jar a uitat mama sé-mi ia

cerealele mele preferate; am
improvizat ceva repede

PY rp’n!\!crp%rrjcp %.00-/0.00 o cele mai 9!""!" g-".j_as:l-__l.g_mg*el__

S exercitii la mate hu_prea am infeles teoria; am
2 exercitii la romand vorbit la telefon cu un coleg
| exercitiu la isterie ca s& ma lamurescg;

o vecinul de la 2 a bocanit
vreo 30 de minute, timp in
care abia m-am putut con-

centra
o invatat lectii [0.20-11.00 ¢ la istorie n—am fnteles ca-
—jstorie = citit lectie de eva lucruri, sper sd nu ma
| - L1 ArA - DETTINVT |
doua or| asculre = AM KE !.LNU\ rePeqe
S Y B, £ lole. | 1 s
remnmana. Orv\'l nreradars 1ormMmuicic 1a Tng reinarTicad,
- am citit din-caiet de— »_|a romand -nu-intel -
doud ori ce ne—a dictat +rebuie sa Tnvatam definitiile
doeamna astea

- matematica: ecuatii -
| repetat formule
o preqatit ghiozdanul si 11.00-11.10
echipamentul pentru

sport

e



o preqatit sandvisuri pen-  1110-11.30

ce bine era daca aveam pe

tru scoald

1130-1150

drum la scoald

cineva s& mi le pregé-}eascé

cand am ajuns la scealg, in

curtea scolii, un coleq mai

mare a ras de pantofii mei

sport demedati; Parm'}n

mei nu au atdtia bani..

%unsrrr

ora de romand 12:00-12.50

nu he—-a verificat femele,

ne=a predat in continuare;
()

“ DU ne Vel I\IkU vreoqaTrafs

- -

v A
ma-aan —_
a

mMa ng

fac temele

ora Jg_ic-l-nr—ia )
rFa-q ST 1

-

Qi 7

j| 4 Li-
ora dqe maremarica

}ad |
m—a scos [a Tapig; M—din

™ Cu lf"l‘ll Irl ‘Cnr-m- |le aveam
m YAl

impresia ca doatd lumea se

uitd la pantofii mei sport
demodati

ora de informatica 1S.00-1S.50

sunt bun, foarte bun

16.00-1650

ora de qPor-I-

tn sfarsit, eliberare; baschetul

e jocul meu preferat

|7.00-17.20

drumul spre casd

compania celor doi colegi

vecini mi—a facut bine

|7.30-20.00

program de voie

rautatile colenulun maj_mare

- discutii cu mama

din curtea SCOlH m-au afectat

- am meditat la discutia

}oatd ziug; cu cine sé vorbesc

din curtea scolii

despre asta?

discutii cu mama despre cum-

Pérarea unei noi perechi de

PO!ﬁ'O‘\'I SPOr"l' sanse mici

A—am GVUT Jrref—dermm;c

P | Iyt 1
ju”‘-lul aulvul\ﬂ . UM SUlll

I -~

rv\rn MU I
wmarrqQ

!lﬂ.P.ﬂl\:l‘.Qﬁ_sP_QCl'_uZGJ‘J_SJ———,

demodati

20.00-20.30

e dificil s& revad flmul

° romple-i-nr-e ‘955

zilei: as face cateva modifi-

céri dacd as putea; voi avea

sansa asta in zilele care
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punsul.

o Care crezi ca este utilitatea acestei fise com-
pletate de el la finalul fiecarei zile?

e Cu cine a fost Clop in contact pe durata
completarii figei?

Tu completezi o astfel de fisa, fie si in gand,
la finalul zilei? Daca ai incepe sa faci un astfel
de exercitiu zilnic, ce schimbari crezi ca ar pu-
tea s apara in comportamentul tau?

Cat de dificil consideri ca 1i este lui Clop sa
completeze aceasta fisd? Argumenteaza ras-

g Autoanaliza propriilor ganduri, emotii si comportamente ne
K‘i"“““““\ ajuta sa ne cunoastem mai bine si sa ne adaptam permanent
//

e

provocarilor.

() awrermor

Analizand modul in care ne desfasuram
activitatea zilnica, descoperim elemente
care au o anumita repetitivitate si stabilita-
te. Acestea ajung sa ne defineasca. Reflec-
tand asupra trdirilor noastre in raport cu
anumite evenimente sau fapte, putem afla
ce ne ajuta si ce ne impiedica sa atingem o
stare de bine.

(B4_cum apuic e am pescopemiT

2 CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Completeaza Jurnalul unei zile pen-
tru ziua de ieri. Daca doresti, prezinta-1 cole-
gilor tai.

@ Ce am aflat despre mine?

Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

in care ma pre
[\

Cum aratd © 2i
96+eSC

pentru scoald

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

S



Scoala care-mi place

Evaluare \ /

Scoala a aparut in Antichitate.
Cercetatorilor le-a fost imposibil
sa dateze prima scoala din lume,
insa au fost de acord ca scolile
au aparut cam in acelasi timp in
Grecia anticd, in Roma anticad, in
China si in India.

Cea maiveche scoala din Grecia
a fost infiintata de filosoful Platon,
in anul 385 1.Hr. Aceasta scoala
se numea Academia. Cursurile ei
aveau loc intr-o gradina cu mdas-
lini de la marginea Atenei.

Fiecare dintre noi s-a intrebat la un moment dat:

Cine a inventat scoala?
De ce a inventat-o0?

De unde a inceput totul?

Mai jos gasesti cateva informatii care pot sa raspunda acestor intre-
bari. Poti cauta si tu alte informatii care sa raspunda curiozitatii tale.

Sa aflam mai multe!

Scoala din Atena, fresca de Rafael

Primele scoli infiintate la Roma, tot in secolul al IV-lea i.Hr., aveau rolul de a le oferi
celor care le frecventau o minima educatie si de a le forma deprinderi de socializare.

T e it ot siater T it

Basorelief reprezentand o scena dintr-o scoala romana




In India, un guru ii invdta pe copiii de peste
8 ani, care se mutau in casa lui, numita Gurukul,
tot ce era necesar sa cunoascda in viata de zi cu zi.
Educatia se incheia la 25 de ani.

Scolile din China erau organizate astfel incat
sa ofere cunoastere in cele sase arte: confucianis-
mul, muzica, tirul cu arcul, manevrarea carelor
de lupta, caligrafia si matematica.

Daca ai putea sa cilatoresti inapoi in timp, in
care dintre aceste scoli ai vrea sa inveti? Argumen-
teaza-ti alegerea!

Revenind la momentul prezent, gandeste-te cum
ai vrea sa fie scoala ta pentru a-ti dori sa-i treci pra-
gul cu bucurie in fiecare zi. Te poti referi la spatiul
fizic din punct de vedere al organizarii, dotarii, la
elevi si la profesori, la disciplinele pe care le stu-

Pictura cu o scoala din China antica

diezi sau pe care ai vrea sa le studiezi. Mentioneaza orice alte elemente consideri ca sunt im-
portante pentru ca scoala si fie un loc prietenos pentru toti copiii. Citeste lucrarea ta colegilor,

daca doresti.

Construieste-ti propria istorie!

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

S



CAPITOLUL 4

MANAGEMENTUL CARIEREI

La sfarsitul acestui capitol veiintelege care este rolul educatiei in alegerea carierei
si vei afla mai multe despre beneficiile ocupatiilor pentru fiecare dintre noi.
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®m |ectia3

B |ectias
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De ce mergem la scoalg?
Relatia discipline-profesie

Activitatile extrascolare si
orientarea in cariera

Caruselul meseriilor
Beneficiile meseriilor
Poezia meseriilor

Micul meu CV
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ldsiﬁrj | De ce mergem la scoala?

DESCOPERIM IMPREUNA

Ori de céate ori ne intrebam de ce mergem la scoala, trebu-
ie sd ne gandim ca in orice meserie pe care dorim sa o practi-
cam avem nevoie de informatii care ne pot ajuta sa o cunoastem

mai bine.
Comenteaza proverbul:
.Cine Tncearca zece meserii, Din Antichitate pani
nu-si castiga painea cu niciuna.” in prezent oamenii au

Proverbindian ¢im it nevoia de a-si orga-

niza societatile in functie
de nevoile pe care le aveau, dar si in functie de priceperile fieca-
ruia. Incet, incet au ajuns la concluzia ci fiecare om are talent
sau se pricepe si faci anumite lucruri mai bine decat altele. In
consecinta, fiecare se specializeaza intr-un domeniu anume. De
exemplu, in Antichitate, unii se pricepeau si manuiasci armele
si deveneau soldati. Altii se pricepeau sa scrie si sd citeascd $1  s.py; statuets din calcar pictat
ajungeau scribi, altii stiau sa cultive pamantul si deveneau agri-  din egiptul Antic (2600-23501.Hr.),
cultori etc. Muzeul Luvru

CE AM INTELES

Astazi, ca si altadata, fiecare dintre noi se pricepe la anumite lucruri, insa numai dupa ce
a invatat cam anume se fac acele lucruri. Fiecare om invata sa realizeze diverse activi-
tati pe masura ce descopera ca sunt utile si necesare.

La scoald invatam diverse discipline, cum ar fi matematica, istoria, stiintele naturii, geo-
grafia, artele vizuale si abilititile practice, muzica si multe
altele. In timp, fiecare constati ci intelege mai usor anu-
mite discipline si ca 1i plac mai mult decat altele. Este fi-
resc sd fim din ce in ce mai preocupati de acele discipline
si de acele domenii care ne-au starnit curiozitatea si sa
dorim sd cunoastem cat mai multe despre ele.

Alegem o anumita profesie pentru ¢ invatam mai usor
lucrurile care ne preocupa si ne plac.

Exercitiu de (auto)descoperire:

Daca vreau sa devin medic, as putea sa invat la scoala
doar muzica? Argumenteaza!

Uneori intampinam dificultati in intelegerea unor discipline studiate la
__ scoala si ni se pare ca nu ne poate ajuta nimeni. Atunci cand se intampla
g‘gwx.@“,\ acest lucru, este necesar sa cerem sprijinul profesorilor, consilierilor
= scolari, colegilor, prietenilor, parintilor.



La scoald invatam sa comunicam lucrurile pe care le intelegem, dar si pe acelea pe care
nu le-am inteles, lucrurile care ne aduc bucurie si satisfactie, dar si pe cele care produc ne-
multumire si poate chiar ne enerveaza. Timiditatea, poate teama de a nu te face de rusine
fata de profesori sau de colegi te impiedica sa pui intrebari care ar putea sa-ti aduca acele
raspunsuri clarificatoare si sd conduca la solutii pe care tu nu le-ai gasit. Nu gresesti daci
intrebi, dar cu siguranta vei suferi dacd nu comunici ceea ce te framanta.

Scoala este locul unde poti sa faci aceste lucruri.

2 CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Scrie pe caiet de ce sunt necesari doctorii, aviatorii sau soferii etc. Cum ar ardta lumea
daca toti am avea aceeasi meserie?

@ Imagineaza-ti ci doresti si devii inginer constructor de aeronave, insi nu ai parcurs
clasele I-IV. Crezi cd este posibild implinirea acestui vis? Argumenteaza raspunsul.

9 Joc de rol

Formeaza o echipa cu alti trei colegi si ga-
siti argumente pentru a convinge un coleg,
care joaca rolul unui elev care absenteaza in
mod frecvent de la ore, cd scoala are un rol
important in alegerea profesiei.

Q Ce am aflat despre mine?

Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.




Relatia discipline-profesie

N " v
~ DESCOPERIM IMPREUNA

Exercitiu de (auto)descoperire:

Alege-ti o meserie pe care do-
resti sa o practici si spune ce disci-
pline crezi ca stau la baza ei.

Realizeaza impreuna cu colegii
o dezbatere pe tema Oameni care
au devenit modele intr-un dome-
niu de activitate.

Unde si cum invatam sa facem
toate aceste lucruri sunt intrebari-
le la care, daca vom gasi raspunsu-
rile, vom intelege si de ce invatam.

Asa cum stim deja, mergem la
scoala zi de zi pentru a descoperi
lucruri pe care nu le stiam inainte.
Scoala este o etapi in viata fieciruia dintre noi, una foarte importanta. In lipsa ei nu vom
avea acces la ceea ce ne propunem sa realizam.

Cunostintele pe care le dobandim de-a lungul timpului sunt asezate precum caramizile
unei case. Fiecare informatie descoperita la timp ne va conduce la atingerea scopului pe care
ni l-am propus.

Citeste enuntul de mai jos si dezbate cu colegii din grupul tdu de lucru care este rolul scolii
in situatia prezentata:

Imi doresc sa devin aviator, insa nu stiu sa citesc sau sa fac calcule matematice.




La scoala exista ore distincte pentru fiecare disciplina pe care o studiem. La fel, in fiecare
profesie existid o ordine a activitatilor. Ea ne ajuta si nu lucram la intamplare. Totodata, in
fiecare profesie sunt necesare cunostinte pe care le dobandim in scoala si fara de care nu am
putea sa facem lucrurile care ne intereseaza. Fiecare dintre noi este atras de anumite activi-

tati mai mult, iar de altele mai putin. Fiecare invatd cu mai mare usurintd la anumite materii
si cu dificultate la altele.

Exercitiu de (auto)descoperire:
e Care sunt disciplinele scolare unde invatarea ti se pare usoara si placuta?
o Care sunt disciplinele scolare unde invatarea ti se pare chinuitoare?
o Realizeaza pe caiet un tabel dupa modelul de mai jos:

Discipline care De ce? Discipline care

At . De ce?
imi plac nu imi plac

e

Priceperile si talentul fiecaruia dintre noi tre-
buie hranite, la fel cum o floare trebuie sa fie
udata pentru a nu se usca. Hrana talentului sunt
cunoasterea si exercitiul, iar radacina cunoaste-
rii este curiozitatea. Cu cat ne cultivam mai mult
curiozitatea, cu atat vom dobandi mai multe cu-
nostinte, care la randul lor ne vor hrani talentul.

Profesia pe care ne-o
. alegemlaun moment dat
Kﬁ‘?ﬁ“ﬂ presupune dob_and!r_eg _
e cunostintelor si abilitatilor
care ne indreptatesc
sa o practicam.

Cunowsftm«

Exercitiu de (auto)descoperire:

Argumenteaza raspunsurile la urmatoarele
intrebari:
¢ Daca nu cunosc notele muzicale, as putea sa fiu muzician?
¢ Daca nu stiu metode de predare, as putea deveni profesor?




a CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Formeaza o echipa cu alti trei colegi si intocmiti o listi cu profesionisti renumiti din
diferite domenii. Cu ajutorul internetului, aflati ce studii au acestia si cum s-au specializat in
domeniile lor de activitate.

@ Documenteaza-te, folosind mai multe surse (internet, biblioteca, parinti etc.) despre
studii, practica si specializarile urmatoarelor profesii:

e Analizeaza dialogul dintre Ana si George
si formuleazd un punct de vedere cu privire la ce
discuta ei:

Ana: Cea mai importanta meserie este cea de me-
dic. Stiu asta pentru ca tatdl meu este medic de fa-
milie si ajuta multi pacienti.

George: Eu cred ca este foarte important s fii pro-
fesor. Si medicii au avut profesori.

Ana: Tatél meu are multi pacienti profesori.

George: Poate ca toate meseriile sunt la fel de im-
portante...

Q Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!

Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.
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Activitatile extrascolare
si orientarea in carierd

N " v
~ DESCOPERIM IMPREUNA

Invatam tot timpul. In mod traditional
facem acest lucru la scoala, insa fiecare
om se gaseste in diverse imprejurari in
care invata fara a fi nevoie sa stea in banci
ori sa aiba un profesor. Daca ne place sa
jucam sah, vom cauta acele locuri unde
cei care impartasesc aceeasi pasiune se
intalnesc si practicd acest joc. Cei care
practica inotul sau fotbalul vor cduta ace-
le locuri unde altii asemenea lor doresc sa
desfasoare astfel de activitati. Facem asta
pentru ca vrem sa invatam.

,f-{g\;'@ Invétém in orice moment, in toate locurile in care ne aflam.
@L“*X‘-/“” Invatam chiar si atunci cand dorim sa ne... relaxam.

Exercitiu de (auto)descoperire:

Noteaza pe un biletel cel putin doua activitati
pe care le faci in afara programului scolar. Con-
sulta-ti colegii de clasa si constatati impreuna cate
dintre activitatile notate de voi sunt comune.

Ne jucam, iar jocul ne ajuta pe toti la fel de
mult ca si disciplinele pe care le studiem la scoala.
Prin joc ne hranim talentul, devenim mai indema-
natici, mai priceputi in acele actiuni care ne plac.

Exercitiu de (auto)descoperire:

Formeaza o echipa cu alti trei colegi si no-
tati pe un biletel care sunt cele mai frecvente
jocuri pe care le preferati. Comenteaza impre-
una cu ceilalti colegi aceste jocuri si vezi daca
acestea corespund intentiilor tale de acum cu
privire la viitoarea profesie pe care ti-ar pla-
cea sa o practici.




In general, activititile pe care le desfisuram in afara scolii au un rol de recreere si relaxa-
re. Daca suntem pasionati de masini, de computere sau de literatura, asteptam cu neribdare
sa ne termindm temele pentru a ne dedica pasiunii noastre pentru masini, computer sau
literatura. Este bine ca ni se intAmpla acest lucru, intrucat, fara sa ne dim seama la inceput,
ne indreptam catre domenii in care mai tarziu vom urma o cariera.

2 CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Realizeaza un colaj de fotografii, ima-
gini si desene cu domeniul care te pasioneaza
si descopera una sau mai multe profesii care
au la baza ceea ce exprima colajul tau. Prezin-
ta lucrarea celorlalti colegi.

Activitatile extrascolare
sj orientarea in carierd

@ Gaseste cu ajutorul internetului si al
altor surse de informare despre oameni care
si-au cultivat pasiunea pentru un domeniu de
activitate si au devenit celebri. Ex: Bill Gates,
Mark Zuckerberg, Steve Jobs si altii.

© Featureflash | Dreamstime.com

e —————

e Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

S



Caruselul meseriilor

DESCOPERIM IMPREUNA

Visam la o profesie, dar stim in mod clar
ce Inseamna ea si ce anume trebuie sa fa-
cem pentru a ajunge sa o practicam?

Specialistii s-au intrebat: ,Oare de ce
unii oamenii pot face unele lucruri bine si
foarte bine, iar altii se dovedesc a fi stan-
gaci, neindemanatici si gresesc in ce fac?”
Riaspunsul la aceasta intrebare este ca fie-
care om are insusiri care il pot ajuta sa faca
lucruri deosebite si sa se bucure de aprecie-
rea si de admiratia celorlalti. Suma acestor
insusiri reprezinta talentul.

De exemplu, nu toti oamenii au talent in practicarea medicinei, asa cum nu toti oamenii
au talent in domeniul artei sau al arhitecturii.

Exercitiu de (auto)descoperire:
Raspunde pe caiet la intrebarea urmatoare: ,Care este felul tau de a fi?”

Specialistii care se ocupa de domeniul planificarii carierei au ajuns la concluzia ca fiecare
meserie presupune o serie de cerinte pe care unii oameni le pot indeplini intr-o masura mai
mare, iar altii intr-o masura mai mica.




' DESCOPERIM IMPREUNA

Ocupatia este activitatea utila, aducatoare de venit (in bani sau natura), pe care o desfa-
soara o persoana si care se exprima prin meseria exercitata de aceasta.

Cu alte cuvinte, meseria este ceea ce obtinem prin studiile noastre, iar ocupatia este ceea
ce facem efectiv la locul de munca.

Meseriile si ocupatiile pot fi identice sau pot fi diferite. De exemplu, meseria — invétator/
ocupatia — invatator; meseria — conducator auto/ocupatia — conducator auto; meseria — ju-
rist/ocupatia — functionar public; meseria — economist/ocupatia — director economic; me-
seria — biolog/ocupatia — profesor de biologie.

Exercitiu de (auto)descoperire:
Alcatuieste o fisa a viitoarei tale profesii, pornind de la urmatoarele criterii:

» profesia * ocupatia e studiile necesare
* mediul in care se desfasoara » colegii de munca e programul de lucru
activitatea * echipamentele specifice

Priveste imaginile si analizeaza-le in functie de gradul de actualitate al meseriilor prezentate.

lacitus tamplar

dulgher

olar doctor

profesor buciitar
croitor

inginer

programator IT

contabil
specialisti in
tehnologii antiterorism

dezvoltatori in domeniul
energiei solare

specialisti in planificatori ai

neuromarketing pietei spatiale
dezvoltatori de jocuri specialisti in prognoza
holografice schimbarilor climatice




Profesiile sunt intr-o continud schimbare, unele fiind din ce in ce mai putin practicate, in
timp ce altele sunt tot mai ciutate, iar altele abia apar. In acelasi timp existi meserii care,
desi nu sunt noi, raman actuale, intrucat raspund unor nevoi ale oamenilor. De exemplu,
profesiile de doctor, profesor, arhitect sau bucatar vor fi necesare intotdeauna. Oare de ce?

Imagineaza-ti cum ar fi localitatea, orasul, lumea in care traim fara aceste meserii si fara
oamenii care le practicd! Realizeaza un scurt eseu pe aceasta tema si citeste-1 colegilor tdi in
clasa.

Exercitiu de reflectie:

Documenteaza-te despre activitatile si mediile de lucru specifice urmatoarelor meserii:
bibliotecar, inginer constructor, neurochirug.

) Meseriile au aparut ca urmare a nevoilor comunitatilor
ﬁ;@};{m\‘\ de oameni. In functie de talentul si indemanarea fiecaruia,
ey

— oamenii isi aleg profesia pe care o pot face cel mai bine si
care le aduce satisfactii si bucurie.
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2 CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Scrie pe caiet toate profesiile pe care le cunosti. Realizeazd o ierarhie a acestora in
functie de importanta lor pentru tine. Argumenteaza! Impreuna cu colegii tai, comparati intre
voi alegerile, precum si argumentele voastre.

@ Copiaza pe caiet tabelul si completeaza-l. Adaugi si alte meserii. Care dintre
acestea ar fi alegerea ta? Dupa ce criterii ai ales?

Meseria Resurse personale necesare Salariu Ce as putea inventa

Meteorolog

Asistent maternal

Agent de paza

e Realizeaza un colaj cu meseriile pe
care le apreciezi cel mai mult. Ce au in comun
aceste meserii pe care le-ai ales?

Q Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi
si completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.

S



Beneficiile meseriilor

DESCOPERIM IMPREUNA

In copildrie auzim spunandu-se ca o meserie este mai buna decat alta, mai rentabila sau
mai respectata.

Orice meserie este importanta. Fiecare persoana alege acea
meserie care corespunde abilitatilor si valorilor ei.

- -2

~=(ANT\

PRI
T\_m/"

Abilitatea reprezinta deprinderea de a pune in practicd cunostinte si aptitudini. Fiecare
persoana are un set de abilitati. De exemplu: invatarea scrierii, utilizarea computerului, so-
lutionarea unor probleme.

Aptitudine: termenul provine din cuvantul latinesc aptus care inseamna ,.bun pentru”,
~capabil de”. Aptitudinea reprezinta insusirile psihice si fizice care influenteaza realizarea
cu succes a unei anumite activitati.

Exercitiu de (auto)descoperire:

Alege o meserie care te intereseazi. Incearci si-ti imaginezi activititile, abilititile si pre-
gatirea necesara, unde ai putea lucra si ce ai putea sa faci pentru ceilalti. Noteazi-le intr-un
tabel, dupa modelul de mai jos.

Daca ai nevoie de informatii suplimentare, documenteaza-te din diverse surse (reviste,
périnti, profesori, internet, carti etc.)

MeSseria...cccvreirrnirnireniennes

Abilitati Pregatirea Unde as putea Ce as putea sa fac

Activitati (indemanare) necesara lucra pentru ceilalti

Al vrea sa practici aceasta meserie? De ce? }




ﬁiﬁ Pentru a practica o meserie este necesar sa iti dezvolti
< @,/- abilitatile potrivite acelei meserii.

Dupa invatarea unei meserii, fiecare va avea un loc de munca, pe care e bine sa il aleaga
in functie de motivele personale.

Motive in alegerea unui loc de munca:

e acumularea de cunostinte o colectivul de specialisti
noi

o dezvoltarea abilitatilor o dezvoltarea pasiunilor
personale

« prestigiul (recunoasterea si
e un salariu care sa iti asigure e importanta oferite de locul
stilul de viata la care aspiri de munca ales)

Gaseste cel putin un lucru care ar putea fi in aceasta lista si te-ar putea determina sa iti
alegi un anumit loc de munca. Alege trei motive si ierarhizeaza-le. Argumenteaza alegerile.

Alegem o meserie bazandu-ne pe motivele, valorile si interesele proprii. Unii isi doresc sa
aiba beneficii financiare cat mai mari, altii vor sa-i conduca pe ceilalti. Sunt persoane care
nu isi doresc sa le fie ingradita libertatea de miscare, iar altele care simt nevoia sa faca ceva
important pentru cei din jurul lor.

Exemplu: daca in jocurile copilariei suntem preocupati sa ii ajutam pe ceilalti, putem
alege mai tarziu profesii ca cea de medic, pompier, profesor, ingrijitor, moasa etc. Daca
ne intereseaza in
special jocurile de
constructii, atunci
e foarte posibil sa
fim mai atrasi de
domenii ca arhi-
tectura, proiecta-
rea, ingineria etc.




Piata muncii este intr-o continua transformare. Fiecare persoana isi alege domeniul de
activitate pe care si-1 practice si meseria influentata si de oportunitatile oferite de piata in
momentul alegerii.

DESCOPERIM IMPREUNA

Analizeaza imaginea de mai jos si extrage concluziile:

Unde
vreau sa
lucrez?

stil
de lucru

abilitati poate ajuta

sa ma
dezvolt?

nevoi AUTO‘GUNOlAISTERE valori

priceperi

ma ajuta
sa ma
dezvolt?

domeniul

pe care
trebuie sa
il studiez

Orice meserie presupune aptitudini, cunostinte si abilitati.
) Fit_ac_are persoana are calitéti_,_ dgprindc_eri si motive Eersonal_e A
gm‘?“f‘.‘,g—“’ privind alegerea unei meserii si a unui loc de munca. Atunci cand
- priceperile se intalnesc cu domeniul potrivit, apare multumirea
de sine sau starea de bine privind propria activitate profesionala.

Alege-ti meseria potrivita!
Alegerea meseriei inseamna un efort de gandire si de concentrare asupra problemelor
care ne pot ajuta si luam o decizie.



2 CUM APLIC CE AM DESCOPERIT

0 Alege unul dintre rolurile de mai jos si scrie o scrisoare prin care iti anunti intentia
depunerii candidaturii. Aceasta va cuprinde: calitatile tale, aptitudinile si cunostintele care te
ajuta sa indeplinesti acest rol.

a) membru in consiliul elevilor — reprezentant al clasei tale
b) avocatul copiilor din scoala ta

c¢) responsabilul cercului de teatru

d) redactor la revista scolii

e) responsabil cu activititile extrascolare din clasa ta

f) un rol imaginat de tine

@ Meserii din viitor
Priveste imaginile si identifica meseriile din viitor. Ce rol crezi ca pot avea acestea pentru
oameni?

Beneficiile

9 Ce am aflat despre mine?
Realizeaza pe caiet o lista ca cea de alaturi si
completeaz-o cu ce ai aflat astazi despre tine.

Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.
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Poezia meseriilor
Recapitulare

Meseria — bratara de aur poate fi,
Daca faci ce-ti place, in fiecare zi,
Iar pentru asta, la scoala ai aflat:
Sa studiezi e foarte important.

Poti deveni cand vei fi mare:

Medic, sofer, artist sau bucatar,
Existd o meserie pentru fiecare,
Invititor, constructor, cofetar,

Dar pentru orice tu alegi in viitor,
Sa te cunosti conteaza foarte mult,
Sa stii ce-ti place, unde ti-e usor
Este secretul oricarui adult.

Exercitiul e mama invétarii.

Talentul sa-1lasam sa incolteasca,
Magia unica e a rabdarii

De a lasa, in timp, pasiunea sa rodeasca.

intrebari

0 Care sunt conditiile pentru ca meseria aleasa sa-ti aduca satisfactii?

@ Cum aflam care este meseria potrivita pentru fiecare?

e Care sunt trasaturile personale necesare pentru a profesa in domeniul ales?
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Construieste-ti propria istorie!
Adauga in portofoliul de invatare aspecte importante pe care le-ai aflat despre tine,
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile si in viitor.



Evaluare

Micul meu CV

Completeaza un CV pe o coala de hartie, dupa modelul de mai jos

Numele:
Localitatea:

Varsta:

Materiile preferate:

Activitatile extrascolare
la care particip:

Premiile:

Participarile la concursuri,
spectacole, forumuri,
conferinte, ateliere:

Ce m3 intereseaza
s Tnvat din activitatile
in care ma implic?

Care este cea mai mare
reusita scolard sau extrascolara?

Construieste-ti propria istorie!

Adauga in portofoliul de inva
: e invatare aspecte important i

. .. ‘ e e - .
precum si alte informatii care crezi ca-ti vor fi utile sr?nc\/?izir{e ot eflatdesprefine




AL E G Eu, la final de clasa a V-a

Titlul proiectului: Eu, la final de clasa aV-a
Perioada de desfasurare: 3 siaptiméani
Scoala: ...

Clasa: aV-a

Scopul si utilitatea proiectului:

Consolidarea increderii in sine a elevilor, ca per-
soane unice si valoaroase, care isi cunosc potentialul individual,

interactioneaza armonios cu ceilalti, invata cu eficacitate si iau decizii scolare, personale,
de cariera si de stil de viata sanatos adecvate.

Fiecare elev isi va crea propria poveste intitulatd Eu, la final de clasa a V-a.

Fisa proiectului:

Nr. . eiune ... Termen de
Activitati Responsabili

. Observatii
crt. realizare

Decuparea din reviste a
unor imagini reprezentative . .

1 .. Fiecare elev 2 zile
pentru textul povestii Eu, la

final de clasa a V-a

Recitirea listelor cu Ce am
aflat despre mine? din ca- Povestea va fi prezen-

2 | drul fiecirei lectii si selecta- = Fiecare elev 3 zile tatd intr-un eveniment
rea informatiilor care vor fi dedicat unei persoane
integrate in poveste. importante din viata ta.

Elaborarea povestii Eu, la

Fiecare elev 1 saptamana
final de clasa a V-a P

Prezentarea povestii Eu, la

Fiecare elev 1 saptamana
final de clasa a V-a P

N

Evaluarea proiectului: Realizarea povestii Eu, la final de clasa a V-a si prezentarea
acesteia si a portofoliului personal de invatare de la disciplina Consiliere si dezvoltare
personala.

Povestile pot fi prezentate parintilor intr-un cadru festiv, organizat cu ocazia incheierii
anului scolar.

S






MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

CONSILIERE SI DEZVOLTARE PERSONALA mdnudlpentm
CLASA A V-A

ISBN 978-973-47-2643-1
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“ > www.edituraparalela45.ro
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