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Desteapta-te, romane!
de Andrei Muresanu

Desteapta-te, romane, din somnul cel de moarte,
In care te-adancira barbarii de tirani!

Acum ori niciodata, croieste-ti alta soarte,

La care sa se-nchine si cruzii tai dusmani!

Acum ori niciodata sa dam dovezi la lume

Ca-n aste mani mai curge un sange de roman,

Si ca-n a noastre piepturi pastram cu fala-un nume
Triumfator in lupte, un nume de Traian!

Priviti, marete umbre, Mihai, Stefan, Corvine,
Romana natiune, ai vostri stranepoti,

Cu bratele armate, cu focul vostru-n vine,
Viata-n libertate ori moarte!” striga toti.

Preoti, cu crucea-n frunte! caci oastea e crestina,
Deviza-i libertate si scopul ei preasfant.

Murim mai bine-n lupta, cu glorie deplina,

Decat sa fim sclavi iarasi in vechiul nost'pamant!



Instructiuni de utilizare

Ce cuprinde manualul?

Varianta tiparita “’\ ﬂ Varianta digitala

Cum este structurat manualul?

Manualul este structurat in 6 w el
unitati de invatare, pe continuturi ey T e

tematice. .. e =
Fiecare unitate de invatare cuprinde

4 lectii, urmate, la final, de o pagina L " ‘»'.‘
de autoevaluare si reflectie (evaluare -lfr e -

sumativa). - .

Dupa fiecare doua capitole exista o

lectie de recapitulare numita BLOG -
Pagina mea de dezvoltare personala,

si 0 pagina de feedback. _____________________
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La finalul manualului sunt doua
pagini de evaluare finala si un

minidictionar ce cuprinde concepte el 'E .
importante pentru propria dezvoltare ‘i
personala. ... 2T -

Instrumente de evaluare:

e Jurnalul invatarii (Portofoliul personal, portofoliul clasei)
e Autoevaluare si reflectie

e BLOG - Pagina mea de dezvoltare personala



e Feedback
e Evaluare finala

Ce cuprinde manualul digital?
Varianta digitala cuprinde varianta

tiparita si, in plus, activitati
multimedia de invatare: ._________________

activitati statice:
activitati interactive: B
activitati audio: @
activitati animate: °

Activitatile animate cuprind videocli-
puri cu animatii si secvente de filme

Activitatile interactive cuprind jocuri
interactive prin care se exerseaza
continuturile nou invatate.

Activitatile statice sunt sectiuni ce
invita la descoperirea unor concepte
importante, de cele mai multe ori,
suplimentar fata de manualul tiparit.

Simboluri folosite:
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Unitatea 1. Cine sunt eu?

Lectia 1. Intalnire cu noifnsine ________________________ 8
Lectia 2. Cumsunteu?_ _______________________________ 12
Lectia 3. Care sunt valorile si credintele
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Lectia 4. Ce atitudine am fata de mine? _____________. 20
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personale si a oportunitatilor de
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sanatatii si starii de bine
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Competente:

1.2. Analiza surselor de stres si a
consecintelor acestuia asupra
sanatatii si starii de bine

1.1. Identificarea resurselor
personale si a oportunitatilor de
dezvoltare specifice varstei

2.1. Recunoasterea unei varietati de
emotii traite in raport cu sine si cu
ceilalti

2.2. Acordarea feedbackului pozitiv
in relationarea cu ceilalti

Competente:

3.1. Identificarea factorilor personali
si de context care faciliteaza/
blocheaza invdtarea

3.2. Prezentarea progreselor in
invatare, utilizand modalitdti variate
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faciliteaza/ blocheaza invatarea
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1.1. Identificarea resurselor
personale si a oportunitatilor de
dezvoltare specifice varstei

2.2. Acordarea feedbackului pozitiv
in relationarea cu ceilalti
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Lectia 1 - Intalnire cu noi insine

1. Deseneaza schematic pe o foaie de hartie chipul tau folosind creioane
colorate. Scrie sub imagine numele tau si gaseste cuvinte care sa te
% reprezinte si care sa inceapa cu literele continute in numele tau.
Impartaseste ceea ce ai desenat cu colegii tai/ colegele tale. Spune ce
semnificatie au pentru tine cuvintele alese.
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2. Vizioneaza videoclipurile pe care Riana si Rares le-au postat pe
canalul lor de youtube/si bifeaza informatia adevarata pentru cei doi

copii.
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3.

Deseneaza pe o foaie de hartie activitatile care iti plac. Foloseste
creioane colorate. Nu este nevoie sa fii foarte priceput la desen, poti
folosi mici simboluri care sa sugereze acele activitati. Cand ai terminat,
alege un coleg/colega cu care sa impartasesti ceea ce ai desenat. Poti
alege, pe rand, mai multi colegi/multe colege. Ce diferente si
similitudini ai observat? Pastreaza fisa in Portofoliul personal.
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Cutia aptitudinilor

Alcatuieste o lista cu lucrurile pe care stii sa le faci cel mai bine.
Decupeaza fiecare rand, astfel incat sa obtii mai multe biletele cu
ceea ce poti sa faci cel mai bine.

Folositi o cutie In care asezati toate biletelele si pe care veti scrie
»Cutia aptitudinilor”. Va asezati cu totii in cerc, profesorul va scoate, pe
rand, biletele din cutie si le va citi. Toti cei care stiti sa faceti activitatea
pe care o auziti strigata sariti In mijlocul cercului. Reveniti in cerc si
continuati activitatea pana la epuizarea tuturor biletelelor.

Ghiceste talentul

Scrieti pe tabla cuvantul ,TALENT”. incercuiti- si scrieti in jurul lui cat
mai multe talente pe care voi le aveti sau pe care oamenii le pot avea.
Alegeti de pe tabla talentul vostru special si, pe rand, mimati in fata
colegilor/ colegelor talentul respectiv pana cand acestia ghicesc
despre ce este vorba.
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Pe o foaie de hartie completeaza spatiile libere de mai jos cu lucrurile
care te reprezinta. in grupuri de 4 - 5 membri explicati de ce va plac
lucrurile alese. Sesizati diferentele si asemanarile dintre voi. Pastreaza
fisa in Portofoliul personal.

Scrie o prima pagina de jurnal in care

sa povestesti ce ai aflat nou despre

tine. Poti impartasi ce ai scris cu un
coleg/ o colega sau poti sa pastrezi

doar pentru tine. Este alegerea ta. /
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Lectia 2. Cum sunt eu?
1. Cum ma vad colegii?

Luati o foaie de hartie pe care o lipiti cu banda adeziva pe spate.
Mergeti, pe rand, la fiecare coleg si scrieti pe pagina lipita de spate o
calitate, o trasatura, care va place la colegul respectiv. Cand ati terminat,
dezlipiti hartiile, cititi-le si alegeti un coleg/ o colega cu care sa
fmpartasiti ceea ce este scris pe pagina voastra. Spuneti-i cum va simtiti,
daca sunt lucruri la care va asteptati sau de care sunteti surprinsi.

2. Eu, la scoala

Copiaza pe o foaie de hartie

fisa de lucru alaturata si

porto completeaza spatiile libere.

foliu  Schimba fisele cu mai

multi colegi/ colege.

Observa asemanarile si
dintre voi.




3. Eu, acasa

ST Copiaza pe o foaie de hartie Ce-mi place si fac acasa:
éﬂ% desenul alaturat Si s —————
porto completeaza spatiile Hbere e —
foliu N . o
din flecare CasUta. o ———————

Alege un coleg/ o colega
si Impartasiti ceea

ce ati scris, motivand Bllphegsllpa0ss

o o T HMpUl CUZ et I e o R

alegerea. Pastreaza fisa in
Portofoliul perSOﬂal, .....................................................................
Ce calitati imi folosesc cel Persoanele care ma ajuta
MAai deS? ....coreereersersersinns (11|

4. Scrisoare catre mine

Alege un membru din familia ta si scrie o scrisoare catre tine ca si
cum ai fi acea persoana. Mentioneaza ce apreciaza la tine, ce-i place
sa faceti impreuna, ce considera ca ai putea sa imbunatatesti la tine si
cum te poate sprijini in demersurile tale. Foloseste formule de Tnceput
si incheiere care sa nu implice folosirea numelui, astfel incat
destinatarul si expeditorul sa ramana anonimi. Poti semna cu initiala
persoanei respective, fara sa-i dezvalui identitatea. Foloseste-te de

modelul de mai jos.

MoDEL: Drasemec 3. &t o pictonli
. 5 sa pictam tmpreuna. Gk ¢ 7o)
Ymiplace it combini culorile foarle fuumos. e vid
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oaturiti scrisorile neti-le
tr-un saculet. Asezati-va in cerc si
puneti in mijlocul cercului un scaun.
Fiecare, pe rand, va juca rolul
postasului care extrage o scrisoare
din saculet, se asaza pe scaun si o
citeste. Dati stafeta mai departe
numind un alt coleg/ o alta colega
care sa preia rolul postasului.
Continuati pana cand se citesc toate
scrisorile.

6. Scrie o pagina in jurnal in care spui cum te-ai simtit ascultand
scrisoarea adresata tie. Ce ai aflat nou? Cum crezi ca te vad membrii
familiei tale? Cum esti tu, atunci cand te afli acasa, in mijlocul familiei
tale? Poti impartasi ceea ce ai scris cu un coleg/ colega sau poti sa
pastrezi doar pentru tine. Este alegerea ta.

7. Eu, in mijlocul prietenilor mei

o’gﬂy Fiecare se gandeste la cel mai bun prieten. Formati patru grupuri si va
M asezati In cerc. Puneti un scaun n mijloc si, pe rand, fiecare se asaza
® pe scaun si face inversiune de rol cu prietenul ales. Cat timp esti
asezat pe scaunul din mijlocul cercului, iti imaginezi ca esti prietenul
el.mai bun si vei raspunde unui set de 5 intrebari pe care colegii
a_afla cat mai multe lucruri despre tine. Dupa ce
olega care sa continue jocul, iar tu
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Realizeaza un album foto cu toti prietenii tai. in dreptul fiecarei
fotografii scrie trei caracteristici pe care le aveti in comun si trei
trasaturi care va diferentiaza. Alege una dintre fotografii si scrie o
compunere de 15 randuri in care sa descrii prietenia voastra.




Lectia 3. Care sunt valorile si credintele mele?

1. Completeaza informatiile care lipsesc in textul de mai jos folosind
cuvintele indicate la final. Vizioneaza videoclipul si verifica corectitudinea
rezolvarii. Atentie! Un cuvant poate fi folosit de mai multe ori.

Valorile reprezinta lucrurile
pe care fiecare le considera
..................... in viata. Fiecare
persoana are propriul sistem
de valori care sta la baza
actiunilor sale. Astfel, valorile
noastre ne influenteaza
comportamentul, atitudinile
fata de evenimentele din
viata noastra si deciziile pe
care le luamin viata.

Din sistemul de valori al unei persoane pot face parte, de exemplu,
urmatoarele valori: familia, prietenia, siguranta economica, viata la oras,
alimentatia sanatoasa.

Credintele sereferalalucrurilecaresunt.............cc..ceeeenn. pentru noi. Ele au
valoare de adevar pentru fiecare in parte, insa nu reprezinta intotdeauna
realitatea. Credintele sunt in stransa legatura cu valorile si fiecare persoana
isi formeaza propriul sistem de credinte, care ii ghideaza viata si stilul de a
trai. Credintele sunt o parte importanta din identitatea noastra si reflecta felul
care suntem si modul in care alegem sa ne traim viata. Ele pot produce

ive.sau efecte pozitive. Daca, de exemplu, un elev crede ca
ne ceva gresit, va ajunge sa nu mai participe
ade de el si, deci, isi va limita actiunile
n elev crede ca ,a gresi este

16
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omeneste” si ,din greseli se invata”, va avea curajul sa participe la dezbateri
fara sa-si puna bariere si sa-si limiteze actiunile. Credintele se inradacineaza
adanc si ne influenteaza pe tot parcursul vietii.

Atitudinile reprezinta modul in care o persoana exprima si aplica .................
Sl sale cu ajutorul gandurilor, cuvintelor si actiunilor sale.
De exemplu, o persoana care crede ca educatia contribuie la crearea unei
vieti de calitate, la atingerea unei stari de bine, va aprecia educatia si va
actiona, astfel incat sa finalizeze studii superioare.

Oamenii potaveavalori................. ,credinte............... Si, ca urmare, atitudini
............ fata de viata. Valorile si credintele suntinfluentate de familie, prieteni
si comunitatea in care traim. Este important sa constientizam valorile si
credintele noastre, sa acceptam si sa respectam valorile si credintele celor
din jurul nostru. Nu putem impune valorile noastre celorlalti si nu trebuie sa
judecam alegerile celorlalti in functie de sistemul nostru de credinte si valori.
Nu ne putem astepta ca oamenii sa-si schimbe valorile si credintele pentru ca
sunt diferite de ale noastre. Valorile noastre, credintele noastre si felul in care
alegem sa le exprimam sisa le aplicamin viata nefacsafim..............

unici, credintele, diferite, valorile, adevarate, importante

2. Completeaza casetele de mai jos cu lucrurile care sunt importante
pentru tine. Discuta cu alti colegi si vezi ce similitudini si diferente exista
intre voi. Ce valori ai vrea sa imprumuti de la colegii tai? Motiveaza
raspunsul.

Care sunt
lucrurile
______ importante

pentru
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i proverbele de jos si decideti care sunt credintele colective
are stau la baza lor. Care credeti ca au efecte pozitive si care credeti
ca produc efecte limitative?

~Curatenia este mama sanatatii.” LAi carte, ai parte.”

»Banii nu cresc in copaci.” SVorba dulce mult aduce.”
»~Mai bine sarac si cinstit.” ,Cat traiesti, inveti.”
Interviu

Alege o persoana publicd pe care o admiri. in perechi, jucati, pe rand,
rolul unui jurnalist care realizeaza un interviu cu persoana publica pe
care ai ales-o. Din rolul persoanei pe care o admiri povesteste
colegului tau care sunt valorile si credintele tale si cum ti-au influentat
viata.

Alegeti valorile care simtiti ca va reprezinta din lista de mai jos.
Comparati lista voastra de valori cu a altor colegi. Asezati-va in cerc si
discutati despre valorile voastre. Completati listele si cu alte valori care
nu apar in lista. Formulati, impreuna, credintele care se asociaza cu
valorile voastre si adaugati-le intr-o coloana langa cea in care ati notat
valorile. Scrieti pe o alta coloana atitudinile prin care puteti exprima
valorile si credintele voastre. Pastrati fisele in Portofoliul personal.
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Valori Credinte Atitudini/ Comportamente

sportul sportul te mentine sanatos | participarea la diverse activitati sportive

familia familia are o importanta petrecerea timpului in mijlocul familiei
fundamentala

6. Vizionati videoclipul si spuneti ce atitudini si comportamente
genereaza valorile copiilor.

7. Deseneaza o petala de floare, coloreaz-o si scrie pe ea o valoare
foarte importanta pentru tine. Luati o coala mare de hartie si lipiti
toate petalele astfel incat sa obtineti o floare. Scrieti in mijloc “Valorile
noastre”. Pastrati afisul in portofoliul clasei. Fotografiati desenul si
pastrati o copie in Portofoliul personal.

8. Album de familie

= Colecteaza cate o fotografie de la memobrii familiei tale si lipeste fiecare

CHHT 0 R - . AA A . .

s fotografie in mijlocul unei pagini. Scrie in jurul lor, cu litere de tipar,
porto valorile si credintele care crezi ca-i reprezinta. Scrie valorile si credintele
foliu tale si vezi la ce alti membri ai familiei tale le regasesti. Capseaz toate

paginile si deseneaza o coperta pentru aloumul tau. Rasfoieste-I
impreuna cu familia ta. Pastreaza albumul in Portofoliul personal.
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Unitatea 1

Cifwumiea?

Lectia 4. Ce atitudine am fata de mine?

1. Vizioneaza urmatoarele secvente din povestea ,Ratusca cea urata” si
raspunde la intrebarile de mai jos. Discutati raspunsurile impreuna in
clasa.

2 Cum crezi ca se simte ratusca
cea alba in primul fragment?
Dar in al doilea?

2 De ce crezi ca mama rata o
respinge pe ratusca alba?

2 De ce crezi ca o accepta mama
lebada?

2 Ce crezi ca ii spune mama rata
ratustei albe? Dar lebada?

2 Care crezi ca sunt gandurile
ratustei albe cand se oglindeste
in apa lacului?

> De ce crezi ca plange ratusca
alba?

2 Care crezi ca sunt gandurile
ratustei albe, cand se joaca cu
cei patru pui de lebada?
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Rearanjeaza cuvintele de mai jos _
pentru a obtine definitia stimei de sine.
Verifica raspunsul corect in dictionarul
de la sfarsitul manualului.

noi, despre, imaginea, gandim, de, stima,
noi, pe, sine, care, felul, o, ne, despre,
este, avem, vedem, si, insine, in, care, noi

Citeste textul de mai jos si subliniaza cuvintele care sugereaza
imaginea de sine a ratustei. Discutati raspunsurile impreuna in clasa.
Ce observati?

»Dar cand colo, ce sa vada in apa? Chiar pe ea insasi oglindita, dar acum
nu mai era o pasare greoaie, cenusie si urata, era si ea lebada. Nu-i nimic
daca te nasti printre rate, numai sa iesi dintr-un ou de lebada! Pasarii nu-i
parea rau ca indurase atatea necazuri; se putea bucura acum si mai mult
de fericirea ei. Lebedele cele mari au venit la ea si au dezmierdat-o cu
pliscurile. In gradind au venit cativa copii. Au aruncat pe apa péine si
graunte. Deodata, cel mic a strigat:

- Uite, ca a mai venituna!

Lebada cea tanara s-a rusinat si si-a ascuns capul in aripi; nu stia ce sa
faca; era foarte fericita, dar nu se mandrea deloc. (...) Se gandea cum
fusese ea de prigonita si de batjocorita, si acum toti spuneau ca e cea
mai frumoasa dintre toate pasarile. Chiar si liliacul se apleca spre ea cu
crengile in apa si soarele stralucea caldut si domol. Si lebada si-a intins
aripile, si-a inadltat gatul si a spus din toata inima:

- Pe vremea cand eram o ratusca urata nici in vis nu m-as fi gandit la
atata fericire!”

»Ratusca cea urata” de Hans Christian Andersen

Priveste imaginile de mai jos si spune ce fel de stima de sine au copiii
din imagine.
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iati pe o foaie de hartie tabelul de mai jos si in perechi, scrieti in
ele doua coloane efectele pe care credeti ca le produce in
comportamentul nostru stima de sine, scazuta si ridicata. Folositi
sugestiile din chenar. Puteti adauga si alte efecte.

atitudine pozitiva, incredere in sine, esec, devalorizare, succes,
pesimism, valorizare, siguranta, optimism, placere, neplacere,
asteptari negative, neincredere in sine, asteptari pozitive, fericire,
neplacere, nesiguranta, nefericire.

stima de sine ridicata stima de sine scazuta
parere buna despre sine parere proasta despre sine
respect faté de sine autocritica

Asezati-va in cerc. Fiecare ii spune colegului din dreapta trei lucruri pe
care le admira la el/ ea si pentru care i/ o valorizeaza. incepeti
propozitia cu urmatoarea sintagma: Valorizez la tine faptul ca ... La
sfarsitul activitatii, faceti o lista cu lucrurile pe care le valorizeaza
colegii la tine. Pastrati lista in Portofoliul personal.

Completeaza propozitiile din fisa cS'lima« de sine

de mai jos pe o foaie de hartie, FISA DE LUCRU

asa cum simti ca este adevarat Py

pintru tine. éénd ai terminat, Grms place la e v

alege un coleg/ colega cu care Apreciez cip.....

poti Impartasi ceea ce ai scris. Qucrurite pe care be fac cu plicere susit: .......

Pastreaza fisa in Portofoliul QS:Mdmﬁndwdemneeﬁnd ..........

personal. Ymi place e slin si .........

3 ‘ Goni place mas patin fogtul ci .........

Gind na stiu ceva, cer ajutorul.....
G ims ptace ta mine ........

A (9
.......
v

2 eeeee I




Autoevaluare si reflectie

23

Apreciaza nivelul stimei tale de sine

a) Stima desinescazuta................ b) Stimadesinemedie...........cceeu.ns
c) Stima desineridicata............ d) Stima de sine foarteridicata..............

Ceatitudinecrezicaaifatadetine? ...

Apreciaza cat de bine te cunosti

a) Numa cunoscdeloc............ b) Stiu putine lucruridespre mine.............
c) Stiuunele lucruridespre mine.............. d) Stiu multe lucruri despre
MiNe .............. e) Stiu foarte multe lucruri despre mine ..............

Acum stiu!
Scrie ce ai aflatin acest capitol. Ghideaza-te dupa indiciile de mai jos.

Valorile rePreZiNta ...
Credintele se refera
ALITUAINITE SUNT L. e
Stima de sine este

Scrie 0 pagina in jurnalul personal in care sa povestesti ce ai aflat
despre tine in acest capitol, care sunt lucrurile care iti plac la tine si
care nu, la ce solutii te-ai gandit pentru a schimba lucrurile care Tti
plac mai putin si identifica persoanele care te pot ajuta sa reusesti in
ce ti-ai propus. Poti impartasi ceea ce ai scris pe pagina de jurnal cu
un coleg/ o colega sau poti sa pastrezi doar pentru tine. Este alegerea
ta. Pastreaza pagina de jurnal in Portofoliul personal.

P X



Lectia 1. intalnire cu emotiile

1. Vizioneaza videoclipul si deseneaza pe o foaie de hartie emoticoanele
care vin in preajma copiilor. Coloreaza-le diferit si numeste emotiile pe
care le reprezinta.

2. Decupati emoticoanele si alegeti unul care va atrage mai mult in acest
moment. Va ridicati si va plimbati prin clasa, va intalniti cu cat mai
multi colegi. Mimati, pe rand, emoticonul ales pana cand colegii cu
care interactionati ghicesc ce emoticon ati ales. Observati expresiile
faciale ale colegilor in timp ce mimeaza emotiile respective.

N - | 4 2% IS
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3. Priveste imaginile de mai jos si asociaza-le cu emotiile pe care le
reprezinta. In perechi, faceti o lista cu expresiile faciale specifice

4. Litere amestecate

Literele din cuvintele de mai jos au fost amestecate. Rearanjeaza-le,
astfel incat sa obtii nume de emotii.

eitsTetr ........ i e s e e
€tgZDSU ....civiinrrnnnnnnnnnnn s nnann s
ISUREN ..iiviciiiirni s rnn s snns s ssnnnnssnnnnnss
R =0 ) -
T




¥
L A

5. Completeaza literele care lipsesc din cuvintele urmatoare, care
denumesc emotii. Ajuta-te de cuvintele din caseta de mai jos.

P I MANI E R A I

F UDDUWUXMU U N

R BI AMX Il 8 M C

6. Cuvinte ascunse A
C RPURAAN L N

A ERR I TR E | T

Descopera emotiile din careul de J AEIMOE 2z N A
cuvinte alaturat. Le poti descoperi pe EXTEAMATE TR
verticala si orizontala. NSURPRI Z A E

A NX 1 ETAT E S
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Trenuletul emotiilor

Alegeti fiecare cate o litera a alfabetului si grupati-va cate 4 - 5
elevi in ordinea literelor din alfabet. Gasiti impreuna emotii care
sa inceapa cu litera aleasa de voi. Desenati fiecare un vagon de
tren pe o foaie de hartie si scrieti in fiecare vagon emotii care
incep cu litera aleasa de voi. Colorati vagonul asa cum simtiti.
Prindeti cu carlige de o sfoara toate foile de hartie, astfel incat sa
obtineti trenuletul emotiilor in ordine alfabetica.

asezatiinsirindianin
ordinea alfabetica a emotiilor,
astfel incat sa formati trenuletul
emotiilor. Primul elev este locomotiva. El
imprima o miscare sirului care sa sugereze
emotia gasita pentru litera ,A’. Fiecare elev
din sir repeta miscarea. Cand miscarea s-a
propagat pana la ultimul elev din sir, trenuletul se
opreste si elevul care a jucat rolul locomotivei
trece ultimul in sir. Urmatorul elev preia rolul
locomotivei, imprimand o noua miscare
grupului care sa sugereze emotia gasita
pentru urmatoarea litera din alfabet.
Continuati jocul pana cand toti
elevii experimenteaza rolul




Lectia 2. Sa recunoastem si sa intelegem emotiile!

1. Vizionati videoclipul si identificati emotiile mimate.

2. Gandeste-te la situatii din viata ta in care ai simtit emotiile
prezentate in videoclip. Scrie in mijlocul unei foi de hartie cate o
emotie. Pentru fiecare emotie da exemple de cat mai multe situatii in

&0 care ai simtit frica, bucurie, tristete, dezgust, furie. Impartiseste cu

Eﬂ% alti colegi/ alte colege raspunsurile tale. Pastreaza fisele in Potofoliul

porto personal,

foliu dansex ca
‘W’“h BuUucCuURIE & Puédend

fibm dau
primesc caslig un petrecere de
MoDEL: wncadow  preminloan — H4a Mea
mull doril concwrs
28
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Asociaza urmatoarele activitati cu emotiile pe care crezi ca le
declanseaza. Mentioneaza care dintre emotii sunt placute si care sunt
neplacute.

mersul pe role in parc cu un prieten
pierderea unei sume de bani

gasirea unui fruct stricat uitat in
rucsacul de scoala

interzicerea de a merge la o petrecere
intalnirea cu un prieten foarte bun
apropierea unei viespi

gasirea unui fir de par in mancare

sustinerea unui examen

participarea la un joc preferat

cearta cu un prieten drag

Citeste propozitiile de mai jos si recunoaste emotiile pe care le descriu.

. Totul in jurul meu este minunat! ........coooiiiiii
. Vreau ceva ce are altcineva!l ...
. Sunt tensionata si am fata rosie! ...,
. Nu prea stiu cum sa procedez! ..o,

 TME VINE S8 PIANG! et
. Ma tot gandesc la ce s-ar putea Intamplal ........ccovviiiiiiiiin,

O Ul bk WN R

De ce sunt importante emotiile?

Completeaza spatiile libere pentru a descoperi importanta emotiilor.
Foloseste cuvintele indicate la final. Vizioneaza videoclipul si verifica
corectitudinea raspunsurilor.

Dictionarul explicativ al limbii romane defineste emaotiile ca fiind .............
afective intense, de scurta durata, provocate de factori externi sau
interni si caracterizate printr-o brusca perturbatie fizica si psihica.
Emotiile pot fiinteleseca ........... interne pe care trebuie sa le ascultam si
sa le luam Tn considerare, intrucat ne ajuta sa rezolvam problemele cu
care ne confruntam.

PN



Este firesc sa ne acceptam toate emotiile. Desi unele emotii sunt mai
neplacute decat altele, nu exista emotii bune sau rele, pozitive sau
negative. Exista emotii.............. siemotii ................ , Insa este normal sa
simtim si sa acceptam toate emotiile. Asa cum este firesc sa simtim
bucurie, este firesc sa ne fie teama, sa fim furiosi in anumite situatii sau
sa ne simtim tristi si sa plangem.

Emotiile neplacute neajutasa.........ccoeveenennnns declansand reactii rapide
si eficiente in anumite situatii. De exemplu, frica ne trimite semnale ca
suntem in pericol si ne ajuta sa evitam pericolul. Dezgustul pe care-I
simtim fata de un anumit aliment ne impiedica sa ingeram alimente care
ne pot face rau.

Emotiile ne ajuta sa comunicam si sa relationam cu alti oameni.
Expresiile ................. ne dau indicii despre emotiile celor din jurul nostru.
in momentul in care relationarea cu alti oameni este armonioasa, apar
emotiile placute care ne incurajeaza sa repetam experientele care ne
produc o stare de bine.

Emotiile neplacute ne atentioneaza cand ne sunt incalcate valorile,
credintele, nevoile si ne dirijeaza comportamentele spre restabilirea
uneistaride bine.

Emotiile ne motiveaza si ne ajuta sa luam decizii. De exemplu,
anxietatea pe care o simtim inaintea unei teze ne motiveaza sa invatam,
astfel incat sa obtinem rezultate bune. Emotiile ne ajutasane.................
la mediu. Astfel, surpriza arata ca s-a petrecut ceva neasteptat si ne
pregateste sa facem fata situatiei neasteptate.

Daca invatam sa ne ascultam emotiile, ele vor functiona ca un sistem
interiorde ............ , motivandu-ne si dirijjandu-ne comportamentele, astfel
incat sa orientam actiunile noastre spre atingerea unei staride.............

= e
T s i I

Bifeaza nevoile tale din lista de mai jos si spune ce emotie ai simti
daca: a) ti-ar fi incalcate; b) ti-ar fi respectate.

Am nevoie de respect din partea celorlalti.
Am nevoie sa fiu acceptat/acceptata asa cum sunt.
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Am nevoie de afectiune.

Am nevoie de incredere din partea celorlalti.

Am nevoie de libertatea de a alege pentru mine.

Am nevoie de apreciere.

Am nevoie sa fiu inteles/ inteleasa.

7. Asociaza emotiile cu efectele pe care acestea le

produc pe chipul si in corpul nostru:

ochii larg deschisi

ochii sclipitori

colturile gurii lasate in jos
privire lasata in jos
incruntare

inrosirea fetei

batai rapide ale inimii
respiratie rapida
incretirea nasului
lacrimi

zambet

Alege cate o culoare pentru fiecare

frica
surpriza
tristete
furie
bucurie
rusine
manie
confuzie
dezgust
uimire
fericire

Gandeste-te la emotiile pe care le simti cel mai des.

emotie si

deseneaza-o 1n silueta alaturata. Poti desena cate
emotii doresti. Scrie sub silueta legenda culorilor.

Alege un coleg/ colega cu care sa impartasesti ce ai

desenat. Pastreaza fisa in Portofoliu

| personal.

i

=

Am nevoie sa fiu ascultat/ ascultata atunci cand vorbesc.




Lectia 3. Sa constientizam emotiile noastre!

é@@

Sotronul emotiilor

Desenati un sotron cu creta in curtea
scolii sau folositi banda adeziva de
hartie pentru a crea conturul sotronului
in clasa. Numerotati chenarele
sotronului de la 1 la 10. Scrieti aceleasi
numere pe biletele si impaturiti-le.
Scrieti fiecare, pe o foaie de hartie, o
emotie pe care ati simtit-o mai
pregnant pe parcursul zilei. Asezati, pe
rand, foile pe care ati scris emotiile in
chenarele sotronului. Trageti la sorti un
numar, pasiti In chenarul respectiv si
explicati cu ajutorul cuvintelor emotia
scrisa pe foaie.

O pagina din jurnalul Rianei

0 e

9 Jfustde
7.DW

5 Menie

4 (Jinovitie
BﬂMane

1 yutazwl

Citeste fragmentul de mai jos si identifica emotiile ce apar pe

parcursul povestirii:

Asteptam de mai bine de o luna plecarea la mare. Sosise seara de
dinaintea plecarii si eu nu reuseam sa adorm. Ma tot intorceam de pe o parte
pe alta, ma tot gandeam cum o sa fie, pe cine o sa cunosc in tabara, cu cine o
sa stau in camerda, dacd vom avea vreme frumoasa ... Imiimaginam ba c& o s&
ploua, ba ca o sa fie prea cald, ba chiar m-am gandit ca puteam sa fac
insolatie si o sa fie nevoie sa stau singura in camera. Apoi alungam gandurile
negre si-miimaginam marea cu valuri calde, inspumate si, parca, ma vedeam
alergand, jucand volei sau inotand ... Mi-am amintit tabara de anul trecut si ce
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frumos a fost. Dimineata ne trezeam foarte devreme sa vedem rasaritul
soarelui, seara ascultam muzica, spuneam glume si jucam carti pana tarziu.
Mi-era dor de zilele acelea si abia asteptam sa vina dimineata.

De m-as vedea odata in tren cu colegii, sa cantam si sa ne distram! Daca as
adormi, ar veni dimineata mai repede. Sper sa nu uit biletul de tren. Oare I-am
pus in rucsac? Cum ar fi sa ajung pe peron si sa-mi dau seama ca am uitat
biletul de tren?

3. Vizionati videoclipul si identificati gandurile care declanseaza emotiile
Rianei!

Alege trei emotii care apar in
fragmentul de mai sus si da

. A . &.:u" a-ja”ci,ca,nd ...........
exemple de situatii in care ai ccSS:‘:""t‘ﬂ 1o, clumel AN <evvvee
trait acele emotii. Povesteste ENGLE AR P
unui coleg/ une% colege unsa St istde dluncicind
din situatiile gasite B deaeligies 8T
g . SMW Mca,“:t ..........
CS}”E 80 !E,Wm.: .........
5 i . MdA 5..,‘u,le,aﬂ‘,“ci,(’3(14‘14d/‘ ........
5. Completeaza propozitiile din \ it incdil ve, lumcs Cond «..on-
= fisa de lucru asa cum simti il dlumei cand ...
o N i D L ’ >
E?DE ca este adevarat pentru tine. S e  ditunci cond v
porto Pastreaza fisa in Portofoliul S e . dtumes ciind ma ceil ew
foliu
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Scrie pe o foaie de hartie emotiile pe care le simti in situatiile descrise
mai jos:

Decupati biletele cu fiecare situatie de mai sus si puneti-le intr-un
saculet. Asezati-va in cerc. Un elev trece in mijloc, extrage un biletel si
mimeaza emotia pe care o simte in situatia descrisa pe biletel. Toata
lumea mimeaza emotia respectiva. Ghiciti emotia mimata. Continuati
jocul pana epuizati toate biletelele. Puteti adauga si alte situatii.
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8. Emotii de zi cu zi

a)
porto
foliu

b)

Gandeste-te la o zi recenta din viata ta si deseneaza pe o
foaie de hartie o inima. Scrie in interiorul inimii emotiile pe
care le-ai simtit In acea zi. Coloreaza interiorul inimii in
culorile emotiilor resimtite.

Decupati inimile si lipiti-le pe o coala mare de hartie. Scrieti
numele vostru in dreptul fiecarei inimi. Ajustati coala mare

pe exterior, astfel incat sa ia forma unei inimi mai.mari. Dati—=
un titlu afisului vostru. Pastrati afisul in portofoliul clase,i.,
Pastrati o fotografie a afisului in Portofoliul personal. "\ &/
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Lectia 4. Cum exprimam emotiile?

1.

porto
foliu

Copiaza fisa de mai jos pe o foaie de hartie si completeaz-o cu emotiile pe
care le simti in situatiile descrise mai jos, gandurile care iti vin in minte si
modul in care reactionezi. impartaseste ceea ce ai scris cu alti colegi/ alte
colege si discutati cu toata clasa despre legatura dintre emotii - ganduri -
comportamente. Scrie in rubrica de observatii concluziile rezultate in
urma discutiilor. Pastreaza fisa in Portofoliul personal.

Emtii, ganduwns si compoitamenite

FISA DE LUCRU

Situatie Cesimti? Ce gandesti? Ce comportament ai?

Colegii de clasa au
ras de tine, caci nu
ai stiut sa raspunzi
corect la intrebarea
unui profesor.

Colegul de banca a
castigat locul I la
olimpiada.

Parintii te-au
pedepsit pe
nedrept.

Prietenul tau cel
mai bun nu a gasit
timp sa-ti asculte
problemele.

Ai fost laudat(a)
pentru ceva ce nu
meritai.

Nu ai reusit sa
repari bicicleta si
nu poti iesi cu
prietenii in parc.

Esti in intarziere si
nu vine autobuzul.
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Observatii

2. Citeste perechile de propozitii de mai jos si incercuieste-o pe cea care
crezi ca te-ar ajuta sa constientizezi si sa-ti exprimi emotiile. Ce crezi ca
ar simti persoanele care ar primi fiecare din cele doua replici?

1. M-am saturat sa-mi spuneti mereu ce sa fac.
Sunteti enervanti!

2. Ma simt trist/ trista cand imi spuneti ce sa fac,
deoarece cred ca nu aveti incredere in mine.

1. Sunteti niste rai! Va face placere sa ma
faceti de ras in fata prietenilor mei.

2. Ma simt furios/ furioasa cand imi faceti
observatie de fata cu prietenii mei,

deoarece cred ca nu va pasa de ceea
ce simt eu. 0
1. Lasa-ma in pace, esti un mincinos!

2. Ma simt iritat/ iritata cand spui ca am copiat de la tine, pentru ca
eu stiu ca nu este adevarat.

1. Mersi pentru indicatiile pretioase, dar n-am chef de ele!
2. Ma simt frustrat/ frustrata cand imi spui cum sa procedez,
deoarece as vrea sa aleg eu pentru mine.

3. In perechi, jucati rolul celor doud persoane din exercitiul de mai
sus. Din rolul persoanei care asculta replica spuneti celuilalt cum
v-ati simtit ascultand fiecare dintre cele doua replici.

Construieste propozitii prin care sa exprimi emotiile indicate la finalul
activitatii folosind persoana |, specificand actiunea si motivele care au
declansat emotiile respective. Foloseste urmatoarea structura:

porto

foliu
Ma Simt ..o, BRI e )
deoarece .....ccovevviiiiiiiiiineinn

MoDrL:
Ma simt frustrat/ frustrata cand imi spui ce sa fac, deoarece cred ca
nu iei In seama ce-mi doresc eu cu adevarat.
Pastreaza fisa in Portofoliul personal.
37
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Citeste fiecare din urmatoarele propozitii si incercuieste litera A, daca
o0 consideri adevarata, sau litera F, daca o consideri falsa.

A. F. Este important sa recunoastem emotiile celor din jur.

A. F. Nu este neaparat nevoie sa ne intelegem emotiile.

A. F. Emotiile nu trebuie exprimate.

A. F. Este indicat sa ne acceptam emaotiile.

A. F. Fiecare persoana este unica si poate simti diferit de alte persoane
in aceleasi situatii.

A. F. Este dureros si nesanatos sa tinem emotiile in interior.

A. F. Trebuie sa ne exprimam emotiile intr-o maniera care sa nu ne
raneasca nici pe noi, nici pe cei din jurul nostru.

A. F. Emaotiile trebuie ascunse.

Imagineaza-ti ca te-ai certat cu cel mai bun prieten si nu mai vorbeste
cu tine. Scrie-i o scrisoare in care sa 1i spui cum te simti, la ce te
gandesti si cum ai vrea sa va comportati, astfel incat sa nu va mai
raniti reciproc.
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Apreciaza cat de mult iti recunosti emotiile.

a) Nu le recunosc deloc ........... b) Le recunosc foarte rar ...........
Cc) Le recunosc UNE€Oori .............. d) Le recunosc deseori ..............
e) Le recunosc intotdeauna ...........

Apreciaza cat de mult iti intelegi emotiile.
a) Nu le inteleg deloc ........... b) Le inteleg foarte rar ....... I

c) Le inteleg uneori .............. d) Le inteleg deseori ST e
e) Le inteleg intotdeauna ...........

Apreciaza cat de mult iti accepti emoaotiile:

a) rareori ........... b) uneori ........... c) deseori ..g.[2 /",
d) intotdeauna ........... s

Apreciaza capacitatea de a-ti exprima emotiile.

a) Nu le exprim deloc ........... b) Le exprim foarte rar ...........
C) Le exprim uneori ............. d) Le exprim deseori ..............
e) Reusesc intotdeauna sa-mi exprim emotiile ...........

Acum stiu!
Scrie ce ai aflat in acest capitol. Ghideaza-te dupa indiciile de mai jos.

EMOTIIlE SUNT ...
Emotiile de baza sunt ...
Emotiile POt fi ... et i e e e s e e e e
Emotiile sunt importante pentru €a .......ccocoviviiiiiiiiii,

Scrie o pagina in jurnalul personal in care sa povestesti ceea ce ai
aflat despre emotiile tale in acest capitol. Poti impartasi ceea ce ai
scris pe pagina de jurnal cu un coleg/ o colega sau poti sa pastrezi
doar pentru tine. Este alegerea ta. Pastreaza pagina de jurnal in
Portofoliul personal.




R ECAPI TULARE

Am invatat! M-am dezvoltat! Am progresat!

B o aa  aa o aa  ga  ga g g g g a4 ga  aa g 4 g g g g g g o g o o g o o o

Sa fim creativi!

Realizeaza un colaj in care prezinti cum ti-ai imagina pagina ta de blog
cu tema: “Pagina mea de dezvoltare personala”. Foloseste modelul
din manual si imparte afisul in trei sectiuni: Despre mine, Postari si
Comentarii. Descopera in rubricile de mai jos ce articole trebuie sa
scrii pentru a completa fiecare sectiune! Cand ai terminat expune
afisul in clasa si invita colegii si profesorul sa citeasca articolele tale si
sa-ti dea feedback. Decupeaza imagini din reviste si decoreaza afisul
tau! Pastreaza colajul in Portofoliul personal!

Despre mine

Realizeaza o scurta descriere a ta pentru rubrica Despre mine in care
povestesti despre interesele tale, abilitatile tale, valorile si credintele
tale. Lipeste articolul in sectiunea Despre mine!
[/ feed

Comentarii ‘2

N\

1. Scrie un articol pentru pagina ta de blog cu titlul “Bucuria de a fi Roaga doi colegi/ colege sa

unic/ unica” si adauga-l in afis la rubrica Postari. scrie un scurt feedback si
adauga feedback-urile lor la

2. Scrie un articol pentru pagina ta de blog cu titlul Rolul emotiilor in rubrica Comentarii.
viata mea” si adauga-| in afis la rubrica Postari.

3. Alege o fisa din portofoliul personal si adaug-o la rubrica Postari.

< z3 4 5 >
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1.

2.

FEEDBAC

Roaga trei colegi/ colege cu care ai interactionat mai mult in realizarea
activitatilor in perechi sau de grup pana acum sa-ti ofere feedback
completand fisa de mai jos.

FISA DE FEEDBACK

Nivelul de implicare si
participare in cadrul sarcinilor
de lucru

Contributia cu idei la
discutiile de grup in cadrul
sarcinilor de lucru

Ajutorul oferit colegilor
pentru finalizarea sarcinilor
de lucru

Gradul de cooperare in cadrul
echipei pentru finalizarea
sarcinilor de lucru

Respectul aratat celorlalti
coleqi si valorizarea ideilor
de grup

Bifeaza cum te simti dupa ce citesti
feedback-urile lor.

+

+

+

+

+

+
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Gum velationim?

Lectia 1. intalnire cu ceilalti

&Q{

1. Priviti imaginile de mai jos si, in grupuri de patru persoane, discutati
despre:
a) care sunt persoanele implicate in interactiune in fiecare imagine.
b) cum interactioneaza persoanele din imagini.
C) cum credeti ca se simt persoanele din imagini.
C) ce emotii va transmit persoanele din imagini.
d) in care dintre imagini credeti ca personajele comunica armonios?

2. Bifeaza categoriile de persoane cu care relationezi foarte des in viata ta.
Alege un coleg/ colega si povesteste-i care sunt persoanele importante
din viata ta si situatiile in care relationezi cu aceste persoane.
= membri ai familiei: parinti, bunici, frati, surori, verisori, verisoare,
unchi, matusi
prieteni
cunostinte
coleqi: de clasa, de scoala
profesori 42

v VvV



é@@

4.

é@@

43

BINGO

imparte o foaie de hartie in doua. Scrie in partea stanga calitatile pe
care ti-ai dori sa le aiba un prieten/ prietena si in partea dreapta
calitatile pe care tu le oferi in calitate de prieten.

Impartiti-va in doua echipe. O echipd completeaza o fisa de Bingo cu
calitatile pe care membrii echipei le doresc la un prieten, iar cealalta
echipa completeaza o fisa de Bingo cu calitatile pe care le-ar oferi
unui prieten. Prima echipa: numiti un membru al echipei care sa strige
cate o calitate de pe fisa voastra. A doua echipa: numiti un membru al
echipei care striga: ,,Bingo!”, daca calitatea respectiva se regaseste
pe fisa echipei.

si i le respect,
respect diferentele
dintre noi

Sa vedem: ghicesti ori ba!

Alege un coleg/ colega din clasa si scrie-i o scrisoare in care sa ii spui
ce calitati apreciezi la el/ ea. Mentioneaza o calitate pe care ti-ai dori
S-0 ai Si tu si ai vrea sa o inveti de la el/ ea. Explica-i ce ai putea sa
imbunatatesti la tine daca ai avea acea calitate. Va asezati in cerc si,
pe rand, treceti in mijloc si cititi scrisorile fara sa mentionati numele
destinatarilor. Cereti colegilor sa ghicesca cui ii este adresata
scrisoarea. Destinatarul scrisorii trece in mijloc si continua jocul citind
scrisoarea sa. Continuati pana cititi toate scrisorile.
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Deseneaza doua cercuri care se intalnesc si se suprapun partial. Un
cerc te reprezinta pe tine si celalalt reprezinta familia ta. Scrie in
portiunea comuna lucrurile pe care le ai in comun cu membrii familiei
tale, iar in celelalte portiuni lucrurile care va deosebesc. Puncteaza
valori, credinte, interese, talente, abilitati. Alege un coleg/ o colega cu
care sa impartasesti ceea ce ai scris si discutati despre cum
influenteaza diferentele si asemanarile constatate relationarea cu
membrii familiei voastre. Dar cu prietenii si colegii? Pastreaza fisa in
Portofoliul personal.

Bifeaza enunturile
Cu care esti de
acord.

1. Nimeni nu

este la fel ca tine.

2. Apreciez diferentele
dintre oameni.

3. Invatam unii de la ceilalti,
tocmai pentru ca suntem diferiti.
4. Toti oamenii au nevoie de
respect.

5. Ar fi plictisitor sa fim toti
la fel.

6. Relationam bine cand
S avem incredere unii in
ceilalti.
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Harta relatiilor mele
Deseneaza pe o foaie de hartie o forma care sa te reprezinte. Alege alte
forme care sa reprezinte fiecare persoana sau grup de persoane cu care
interactionezi mai des. Aseaza formele unele Ianga celelalte in functie
de cat de aproape sau departe te simti de persoanele respective si de
cum interactioneaza si ele intre ele. Scrie ce calitati apreciezi la ele si
sunt sursa de inspiratie pentru tine. Pastreaza fisa in Portofoliul
personal.

PROIEECT

Realizati un poster de
grup cu tema ,Daca ne
respectam diferentele,
putem relationa
armonios”.
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Gum retationim?

Lectia 2. Comunicarea asertiva

1. Va plimbati prin clasa si intalniti cat mai multi colegi/ colege. De

~ .‘* ~ fiecare data cand intalniti un coleg va opriti si i faceti un compliment.
v } incepeti propozitia cu ,imi place la tine ...” Colegul/ colega care
b‘. primeste complimentul raspunde: ,Multumesc!” si intoarce

complimentul spunand la randul lui/ ei ce-i place la celalalt. Continuati
pana faceti complimente mai multor colegi/ colege.

Oglinda
Va grupati in perechi.
Unul dintre voi devine
oglinda si imita tot ce
€ face celalalt. La
@@@ inceput, exprimati
emotii fara sa folositi
cuvinte si dati atentie
expresiei faciale.
Apoi, insotiti mimica de cuvinte, verbalizand diferite emotii. Schimbati
rolurile. Povestiti cum v-ati simtit pe parcursul activitatii, cum a fost sa
sincronizati mimica cu limbajul.

3. Vizionati videoclipul si spuneti in
care din cele doua situatii

relationarea celor doua fetite este
armonioasa. Faceti o lista cu
factorii care credeti ca le ajuta sa
comunice eficient si o lista cu
factorii care credeti ca le
impiedica sa comunice eficient.




4. Cititi textul de mai jos si discutati in cerc despre tipurile de comunicare

@
oﬁﬂy prezentate. Vizionati videoclipul si completati listele realizate anterior cu
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factorii care impiedica, respectiv ajuta, comunicarea eficienta.

Relationarea cu ceilalti se refera la comportamentele si actiunile prin care ne
punem in contact unii cu ceilalti si se realizeaza in primul rand prin comunicare.

Comunicarea presupune o persoana care transmite un mesaj si una sau mai
multe persoane care receptioneaza mesajul. Atat transmitatorul mesajului, cat
si receptorul mesajului sunt responsabili pentru cum se realizeaza comunicarea.
Transmitatorul trebuie sa formuleze mesajul cu claritate, iar receptorul trebuie
sa asculte cu atentie pentru a intelege mesajul.

Comunicarea poate fi verbala si non-verbala, aceasta din urma ajutandu-ne sa
exprimam emotiile. Pentru o comunicare eficienta este important ca mesajul
verbal si cel non-verbal sa exprime acelasi lucru, sa fie congruente.
Comunicarea poate fi afectata de tonul cu care este transmis mesajul, de
volumul vocii, precum si de emotia care insoteste mesajul.

Daca mesajul este livrat cu sarcasm, ironie, critica, cu intentia de a umili si de a
judeca, acesta raneste receptorul care va trai emotii neplacute in relationarea
respectivd. In acest caz, spunem ca avem de-a face cu stilul de comunicare
agresiv.

Daca mesajul este transmis cu respect, intelegere, cu intentia de a ne exprima
gandurile, sentimentele, credintele si opiniile in mod direct, onest si adecvat,
fara a-1leza pe celalalt, avem de-a face cu stilul de comunicare asertiv.

Comunicarea asertiva este comunicarea in care formulam mesajele la persoana
I, mesaje numite si mesaje de tip ,Eu”, in care accentul se pune pe propria
persoana si nu se deplaseaza pe celalalt. Prin mesajele de tip ,,Eu” transmitem
ceea ce simtim, gandim, dorim, observam, fara sa criticam, sa acuzam sau sa
jignim receptorul, asa cum se intdmpla atunci cand folosim mesaje de tip ,, Tu”.

Este important ca atunci cand relationdm cu ceilalti s& comunicam asertiv. intr-o
relatie este important sa respectam atat sentimentele si nevoile noastre, cat si
pe ale celorlalti. Atunci cand ne deranjeaza ceva la celalalt, ii comunicam care
este comportamentul care ne deranjeaza, cum ne face comportamentul celuilalt
sa ne simtim si cum am avea nevoie sa se modifice, astfel incat sa ne simtim
respectati si apreciati.

Cu cat comunicarea este mai armonioasa, cu atat si relationarea devine mai
armonioasa.
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5.

Reformuleaza mesajele de tip ,Tu”, astfel incat sa obtii mesaje de
tip ,, Eu”.

1. Aiintarziat!

MoDEL:

Cand am vazut ca intarzii,
m-am ingrijorat sa nu se fi
intamplat ceva neplacut.
Nu-mi place sa astept, crezi
ca ai putea sa ajungi la timj
data viitoare?

2. Niciodata nu-ti gasesti lucrurile!

3. Te-am sunat toata ziua si nu mi-ai
raspuns!

4. lar nu ti-ai facut tema!

5. Mereu ma intrerupi cand vorbesc
cu tine!

6. Esti o mincinoasa!

7. M-aijignit!

8. Pleaca de aici, ma deranjezi!

Va impartiti In doua echipe si formati doua cercuri concentrice. Cei din
cercul interior priviti spre interiorul cercului, iar cei din cercul exterior
priviti spre exteriorul cercului. La bataia din palme a profesorului
cercul din mijloc se va roti in sensul acelor de ceasornic, iar cercul
exterior in sensul invers acelor de ceasornic. La o noua bataie din
palme va opriti si va intoarceti, astfel incat fiecare elev din cercul
interior sa se gaseasca fata in fata cu un elev din cercul exterior.
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Spuneti colegului/ colegei din fata voastra de ce anume ati avea
nevoie de la el/ ea pentru a comunica, respectiv a relationa armonios.

incepeti prin a spune: ,,Am nevoie de la tine.....” Continuati jocul pana

cand ati reusit sa interactionati cu cat mai multi colegi/ colege.

Role Play

in perechi, jucati urmatoarele situatii, astfel incat fiecare sa
experimenteze fiecare rol. Exemplificati atat o comunicare de tip ,Tu”,
cat si una de tip ,,Eu”. Schimbati perechile dupa fiecare situatie. La
final, asezati-va in cerc si povestiti cum v-ati simtit in fiecare rol
experimentat.

a) Aiimprumutat caietul de biologie unui coleg care a lipsit la
lectie si a uitat sa ti-l aduca.
b) Aispus un secret unui prieten si nu l-a tinut.

PROIECT

Scrie pe biletele adezive cate o y

regula care crezi ca v-ar ajuta sa guJamW/"

comunicati eficient la nivel de me ,

clasa. Adunati toate biletelele si
folositi-le Tn realizarea unui poster
de grup in care sa prezentati
regulile de comunicare
armonioasa valabile pentru toti
membrii clasei voastre.




K
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Lectia 3. Cooperam si ne ajutam

1. Asociaza imaginile de mai jos cu tipurile de relatii pe care oamenii le
dezvolta intre ei: de comunicare, competitie, cooperare, conflict,
intrajutorare. Ce credeti ca presupune fiecare tip de relationare?
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2. Asociaza definitiile de mai jos cu tipul de relatie pe care il explica.

=2 ajutorare reciproca, ajutor mutual a) comumnicare
2 intrecere pentru obtinerea unui premiu 4) cooperare
2 a transmite, a pune in legatura, a face

cunoscut o) conflict
2 neintelegere, dezacord, cearta d) uibajitorare
2 a lucra impreuna, a colabora, a conlucra ¢) compelilie

3. Vizionati videoclipul inspirat din fabula lui Esop ,Leul si soricelul
.’@ﬂy si, In cerc, discutati despre tipurile de relationare dintre leu si
soricel. Care este comportamentul celor doua personaje in
~.‘ situatiile prezentate? Care sunt factorii care le influenteaza
>

comportamentul? Cum le influenteaza relationarea? De|ce calitati
credeti ca au nevoie pentru o buna relationare?

Scrie pe o foaie de hartie care sunt persoanele din jurul tau cu care
interactionezi in situatiile de mai jos. Motiveaza alegerea. in grupuri de

1 cate trei, faceti o lista cu calitatile de care dau dovada persoanele alese
porto in situatiile respective si pe care le apreciati. Scrieti si alte calitati de
foliu care aveti nevoie din partea lor pentru o buna relationare. Pastrati fisele
in Portofoliul personal.

Cand am nevoie de ajutor, apelezla ..................... pentru ca ...............
Cand iau o nota mica la scoala, simt nevoia sa vorbesc cu ...................
pentru Ca ......ocoovvviienninnns

Cand ma cert cu prietenul cel mai bun/ prietena cea mai buna,
vOrbesc CU .....cocevvvvvnnnnnn. peNntru Ca .......ccoevvvviinnnnns

Cand sunt trist/ trista, vorbesc cu ..................... pentru ca ..........oceeeeee.
Cand sunt bucuros/ bucuroasa pentru o reusita, vorbesc cu ...... pentru
CORTE,, . .. o

Cand sunt furios/ furioasa, vorbesc despre furia mea cu .......................
pentru Ca ........cooevvenennnn

511 Cand fac o boacana, vorbesc cu .................... pentru ca .......cooeeenneenn.



Alcatuieste o lista cu persoanele din viata ta care iti pot oferi ajutor si
suport atunci cand ai nevoie. Pastreaza lista in Portofoliul personal.

Poveste in lant

Va asezati in cerc, fiecare avand o foaie de hartie in fata. Veti scrie o
compunere despre prietenie, care incepe cu urmatoarea propozitie: ,Ca
sa ai prieteni, trebuie sa stii sa fii prieten.” Fiecare scrie urmatoarea
propozitie si apoi da pagina sa colegului din dreapta care va citi ce a
scris colegul sau/ colega sa si va continua compunerea cu 0 noua
propozitie. Dupa fiecare propozitie scrisa, pagina este transmisa
coleqgului/ colegei din dreapta care completeaza compunerea cu o noua
propozitie. Continuati pana cand fiecare intra in posesia paginii sale.
Fiecare citeste compunerea, face incheierea si ii da un titlu.

Cititi cateva compuneri in clasa si discutati despre tipul de relationare
pe care l-ati avut in timpul acestei activitati.

Deseneaza palma stanga pe o foaie de hartie si

scrie In interior elementele care crezi ca sunt

necesare pentru o cooperare armonioasa. Pofi

alege din cuvintele din caseta de mai jos sau

poti sa cauti alte cuvinte in dictionar sau pe

internet. Apoi, discutati in cerc, cu toata clasa,

despre lucrurile importante pentru o buna

cooperare. n n
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in grupuri de 6 elevi, confectionati un zar din hartie si scrieti pe
fiecare fateta cate o nevoie importanta pentru fiecare dintre voi,
care trebuie respectata, pentru a putea functiona bine in grup.
Pe rand, aruncati cu zarul. Stabiliti cate o regula care sa asigure
respectarea nevoilor de pe fatetele zarului. Fiecare grup alege o
persoana, care sa citeasca nevoile fiecarui grup si regulile
stabilite, si o persoana, care sa completeze lista cu nevoile
celorlalte grupuri si regulile stabilite de ei. Pastrati o fotografie a
listei finale pentru Portofoliul personal. La final, va asezati in cerc
si spuneti care a fost rolul vostru in grup.

PROIECT

Realizati un poster de grup in care

desenati palmele tuturor elevilor

pentru a realiza coroana unui copac.

Fiecare elev scrie in palmele sale lucrurile care sunt importante pentru
el/ ea pentru o buna cooperare in clasa. Dati-i un titlu. Pastrati
lucrarea in portofoliul clasei. Fotografiati posterul si pastrati o
fotografie in Portofoliul personal.




Lectia 4. Rezolvam conflictele si ne impacam

1. Vizioneaza videoclipul si asociaza personajele cu tipurile
de relationare in care sunt implicate.

2. In perechi, discutati despre ceea ce credeti cd a declansat tipurile de
relationare dintre cei doi berbeci si dintre cei doi iepuri. De ce calitati
ar fi trebuit sa dea dovada cei doi berbeci pentru a evita situatiile
conflictuale?
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in grupuri de cate trei, dati fiecare cate un exemplu de conflict in care
ati fost implicati si identificati impreuna ce a contribuit la declansarea
conflictelor respective. Faceti o lista cu sursele conflictelor si
centralizati pe tabla motivele gasite de toate grupurile.

Cum gestionam conflictele?
Bifeaza enunturile cu care esti de acord:

[1 Este important sa recunoastem si sa intelegem conflictul.

Toti cei implicati in conflict trebuie sa-si doreasca sa rezolve
conflictul si sa armonizeze relationarea.

1
[1 Trebuie sa ne gestionam emotiile si
]

sa rezolvam conflictul fara violenta.
Gasim solutii, astfel incat toti cei
implicati Tn conflict sa se simta
impacati.

Comunicam asertiv nevoile,
sentimentele si dorintele noastre.
[ Formuldm ,mesaje de tip Eu”.

O

Vizionati videoclipul si discutati Tn grupuri de cate patru persoane
despre ce credeti ca ar putea sa faca fetita pentru a opri
comportamentele agresive din partea colegilor care o hartuiesc. Faceti
referire la increderea in sine, stima si respectul de sine, gestionarea
propriilor emotii, comunicarea asertiva, suportul prietenilor, al
profesorilor si parintilor.
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Scrie un angajament de relationare

armonioasa cu ceilalti. Cititi fiecare

~Angajamentul pentru o relationare

armonioasa” si centralizati toate

regulile enuntate intr-un poster, care = .
sa contina regulile clasei pentru o !
relationare cat mai armonioasa.
Pastrati posterul in portofoliul clasei.
Fotografiati posterul, printati un
exemplar si pastrati-l in Portofoliul
personal.

HArgajament
FISA DE LUCRU

Ma angajez sa ma respect si sa-i respect pe cei din jurul meu.
M@ ANGAJEZ SQ ivviriiii it ie et
M3 ANGAJEZ SA enieiiiiit et
M@ ANGAJEZ SA euieiii it
MQ @NQAJEZ S tvuiriitiii i e

M@ @NGAJEZ SQ evuiiiiniii ettt
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Autoevaluare si reflectie

e
v
Q{'] 1.

Apreciaza cat de mult comunici ceea ce gandesti si simti celorlalti:

a) Nu comunic deloc ce gandesc si simt celorlalti ............ b) Comunic
rareori ce gandesc si simt celorlati .................... c) Comunic deseori ce
gandesc si simt celorlalti ........ccoooviiiiiiii d) Comunic

intotdeauna ce gandesc si simt celorlati ........ccoovviiiiiiiiiiiii e,
Apreciaza cat de asertiv comunici:

a) Formulez de cele mai multe ori mesaje de tip tu” ...oooeiiiiiiinnn.
b) Formulez mai mult mesaje de tip .tu” decat mesaje de tip .eu” .....
....................... c) Formulez mai mult mesaje de tip .eu” decat mesaje

de tip Wtu” i d) Formulez de cele mai multe ori
mesaje de tip .eu”

Apreciaza cum cooperezi atunci cand lucrezi in grup/ echipa

a) nu prea ma implic .................... b) ma implic uneori .......................

C) ma implic deseori ......cocvvvviiviiiiiiiiieen, d) ma implic intotdeauna cu
mult interes

Acum stiu!
Scrie ce ai aflat in acest capitol. Ghideaza-te dupa indiciile de mai jos.

Comunicarea este asertiva atunci cand ............ccoooiiiini
Pentru a relationa armonios este NeVOIE .......ccovevviiiiiiiiiicci e
in general, conflictele apar PENtrU C& .......oovvveeeiiiiiiiiee e
CoOPErarea TNSEAMNG ....ccuuiiiiiiieeie e e e e e e e e e e e et e et e et e ean e eenaeraneen

Scrie o pagina in jurnalul personal in care sa povestesti ceea ce ai
aflat despre felul in care relationezi cu ceilalti. Poti impartasi ceea ce
ai scris pe pagina ta de jurnal cu un coleg/ o colega sau poti sa
pastrezi doar pentru tine. Este alegerea ta. Pastreaza pagina de jurnal
in Portofoliul personal.




Unitatea

Lectia 1. Schimbare si dezvoltare

Priviti imaginile de mai jos si, in perechi, discutati despre experienta pe
care o traiesc copiii din aceste imagini. Cum credeti ca se simt? De ce?

~ .‘* .2. Mentionati schimbarile prin care ati trecut pana ati ajuns la aceasta
' , varsta. Notati-le pe tabla.

Formati doua echipe, grupandu-va in functie de sex: echipa fetelor si
echipa baietilor. Fiecare echipa face o lista cu schimbarile
caracteristice sexului lor, care se produc in perioada de transformare a
corpului de copil in corp de adult.

Bifati, in lista, schimbarile pe care le observati
deja la voi. impartasiti continutul listelor cu
cealalta echipa. Ce alte schi deti ca se
vor produce in urmatoa
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Completeaza spatiile libere din textul de mai
pentru a afla care sunt caracteristicile preadole
au loc in aceasta etapa de viata. Foloseste cuvin

textului. Vizioneaza videoclipul si verifica corectit

este perioada care face trecere
la cel de adolescent. In aceasta perioada au loc impo
psihosomatice care accentueaza diferentele dintre sexe.

Atat fetele, cat si baietii inregistreaza 0 ...........c..cccceeveeevnunnn... semnificativain
aceasta perioada, de aproximativ 6 -7 cm pe an, atingand un maxim de 9 cm
la fete in jurul varstei de 12 ani si jumatate si 10 cm la bdieti in jurul varstei de
14 ani. Totusi, sa nu uitam ca fiecare copil are propriul ritm de crestere si, la
unii, cresterea se poate produce mai devreme sau mai tarziu fata de medie.
Este o perioada in care, datorita cresterii rapide, se pot produce dizarmonii
temporare la nivel corporal, ceea ce nu trebuie sa sperie, intrucét, pe masura
ce procesul de crestere se definitiveaza, ele dispar. Odata cu cresterea in
inaltime are loc sio cresterein...................

Corpul baietilor produce mai mult =
testosteron ce determina aparitia
pilozitatii pe fata, maturizarea organelor
sexuale, cresterea masei musculare,
aparitia pilozitatii in alte parti ale
corpului, ingrosarea vocii si este
responsabil de dezvoltarea altor
caractere .....................

Corpul fetelor incepe sa produca mai
mult estrogen care determina cresterea
sanilor si aparitia ciclului menstrual,
produce schimbarea timbrului vocii si
dezvoltarea altor caractere ...................

In aceastd perioadd, numitd si .............. )
preadolescentii se pot confrunta cu
probleme de greutate, ten ............... Si,
temporar, aceste lucruri le pot afecta
stima de sine, imaginea de sine,
preadolescentul confruntandu-se.c
59 stari iste, confuzie si
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nesiguranta, stari firesti in contextul in care corpul este in continua
schimbare Si ....................... din oglinda se tot modifica. Preadolescentii
simt nevoia de mai multa ...................... (S A in aceasta perioada.

Ei isi dezvolta gandirea, memoria, imaginatia si autonomia. Grupurile de
prieteni incep sa ocupe un loc la fel de important in viata lor ca si familia.

crestere, masculine, independenta, modificari, preadolescenta,
A | —

acneic, feminine, pybertate, 9reutate, fectivitate, imaginea

5. Realizeaza un interviu cu o persoana din familie de acelasi sex, de
care va simtiti mai apropiat/apropiata, pentru a afla cum a fost pentru
el/ea perioada de pubertate.

porto intrebati-o care au fost schimbarile prin care a trecut mai usor, care au

foliu fost schimbarile cu care s-a obisnuit mai greu, cum s-a simtit in acea

perioada si care au fost persoanele care i-au fost alaturi. Filmati sau
inregistrati interviul si pastrati inregistrarea in Portofoliul personal.

Realizati doua pagini de H
revista cu titlul ,Pubertatea, N £

marturii ale parintilor nostri” '
Selectati fragmente din
interviurile luate parin
vostri si prezentati
pagina de revis




Multiplicati lucrarea si cititi-o impreuna cu
cum va simtiti pasind in aceasta etapa a schi
voastre si cum aveti nevoie sa va sprijine ei.

Scrie o pagina de jurnal in care povestesti cum t
gandesti la schimbarile prin care urmeaza sa treci.
scris cu un coleg/colega sau cu o persoana draga di
Pastreaza pagina de jurnal in Portofoliul personal.
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Lectia 2. ,Pastreaza haina de noua si sanatatea de tanar!”

1. in grupuri de cate trei elevi, discutati despre semnificatia proverbului
~Pastreaza haina de noua si sanatatea de tanar!”.

2. Care credeti ca sunt factorii care pot influenta sanatatea?

‘ ° a) Discutati in perechi si incercuiti
' raspunsurile pe care le considerati
-. corecte. Adaugati si alti factori pe care

i-ati identificat in discutie.
e alimentatia
ritmul biologic de activitate si odihna r-l
igiena personal A
activitatea fizica
consumul de substante nocive
stresul
poluarea mediului inconjurator =

b) Cum influenteaza acesti factori starea de sanatate

3. Completeaza chestionarul cu obiceiurile tale alimentare.
Alege doi - trei colegi/colege si Tmiértésiti ceea ce ati scris.

CHESTIONAR: Care sunt obiceiurile mele alimentare?

1. Ce alimente preferila AT (L1
2. Ce alimente iti place sa consumi la masa de PrANZ? ....oovvveevsssnnsrsssnnenss

3. Ce alimente consumi de OBICEH 12 CINA? ....vverervenmmssmssssssssssmmsssssseeess
4. LA CE OF i€l MASA U8 SEANA? ....oovssorsmrssrssssmssss s
5, Cite GUSEAN 181 TMI-0 ZT? oo
6. Ce-li place s mananci la PrTES ) L ————EEL

7. Ce lichide iti place sé consumi ZHIMC? ovoooeerseesssssessssmssss s sssasssesases 25

A

209999




CHESTIONARZ (Care sunt obiceiurile mele alimentare?
8. Aseazi in ordinea gradului de consum categoriile urmétoare de
alim’ente: D cereale legume D came lactate

Doué Dp@teDimcteDduloiuri

9. lei micul dejun in fiecare dimineata? e
Da) intotdeauna D b) deseori Dc) rareori D d) niciodata

10. Cat de des mananci la fast food-uri? . 1
[ a) foarte des [__|b des [ o) cateodata || ) niciodati

4. Alcatuieste o lista cu alimentele pe care
> le consumi cel mai mult. Vizioneaza
videoclipul si spune pe ce paliere se
incadreaza aceste alimente.

5. Citeste articolul de mai jos, foloseste-te

el de ghidul piramidei alimentelor prezentat
Eﬂ% si stabileste un meniu pentru petrecerea
?:Iril: de ziua ta de nastere, astfel incat sa combini

alimentele si bauturile intr-un mod sanatos,
echilibrat, care sa asigure o dezvoltare
armonioasa si sa micsoreze riscurile de
imbolnavire. Afisati meniurile in clasa si
pastrati-le in Portofoliul personal.

Studiile efectuate de cercetatori asupra obiceiurilor
alimentare ale oamenilor arata ca oamenii tind sa
consume, in cantitati mari, alimente cu multe
calorii, care nu ofera substantele hranitoare de
care avem nevoie, in detrimentul celor bogate
in substante nutritive pe care le consuma in
cantitati mici.

Pentru a ne oferi un ghid de alimentatie
sanatoasa ei ne propun piramida alimentelor
pe baza careia sa putem sa ne stabilim un
regim sanatos de viata, care sa ne asigure
nutrientii de care are nevoie organism




nostru: proteine, grasimi, carbohidrati,
vitamine si minerale. Trebuie sa
alegem cu grija alimentele pe care le
consumam, sa evitam alimentele
hipercalorice care, de regula, sunt si
hiponutritive si care, consumate in
exces, produc dereglari de metabolis.
ce strica echilibrul organismului si
atrag dupa sine o serie de

disfunctionalitati ale acestuia.
La baza p/ram/de/ avand ponderea cea mai mare in alime

sinu ar trebw sa I/pseasca d/ntr -0 alimentatie sanatoasa.
Pe palierul imediat urmator sunt fructele, legumele si salatele care sunt

extrem de bogate in vitamine si minerale si trebuie consumate zilnic. *
Urmeaza produsele lactate, ouale, pestele si carnea in cantitate mai mica

decat celelalte doua categorii, iar in varful piramidei, ocupand spatiul cel mai 4
mic, dulciurile si grasimile care trebuie consumate in cantitati foarte mici. |
Trebuie evitate bauturile dulci, pe baza de zahar si inlocuite cu sucuri si

cocktail-uri naturale din fructe, lapte si legume. De asemenea, evitati ‘

grasimile aflate in exces in alimentele prajite si de fast food! |

. Priviti imaginile de mai jos si di i despre activitatile pe care le fac
0]‘%}‘ copiii din imagini. Cum ¢ ct|V|tat| la aS|gurarea unei > 4
v vieti sanatoase? Faceti )
pentru a va dezvo
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Alege un coleg/o colega de clasa caru :
despre rutina zilnica, pas cu pas. Afla la ce ora
odihneste, cat timp aloca activitatilor scolare si
personale, sportului, la ce ora mananca.

Scrieti un articol despre rutina zilnica a
colegului ales/ a colegei alese si
realizati un colaj cu toate articolelg

Citeste articolul despre tine si
bifeaza mai jos enunturile cu
care estide acord: = A

1. Pentru a evita acneea ma
spal pe fata cu apa de doua
ori pe zi.

2. Pentru a evita mirosul

neplacut al transpiratiei fac

dus si folosesc deodorant.

Ma spal pe maini de fiecare data inainte de S

Ma spal pe dinti de doua-trei ori pe zi pentru a evita formarea cariilor.

Folosesc obiecte personale de igiena.

Merg preventiv la medicul stomatolog de 2 - 3 ori pe an pentru a

verifica starea de sanatate a dintilor.

Dorm minimum 8 ore pentru a permite corpului sa se odihneasca.

Merg la culcare cel tarziu la ora 23:00.

. Fac activitati sportive extrascolare in fiecare saptamana.

10. Alternez activitatile de invatare cu cele de relaxare.

Folosesc, cu moderatie, telefonul, tableta, computerul sau televizorul.

Reflecteaza la obiceiurile tale
alimentare, la felul in care alternezi
perioadele de activitate si cele de
odihna si scrie o pagina in jurnalul
personal despre cum fti ingrijesti corpu
penIru beneﬁaa de o viata
sa. Ce tL-aI dori.s
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Unitatea 4

Lectia 3. ,Masoara de sapte ori si taie o data!”
1. Priviti imaginile de mai jos si
.r&;,. spuneti ce credeti ca-i
ingrijoreaza pe protagonistii
N b acestora. Cum le afecteaza
starea de bine?

2. Citeste textul de mai jos si identifica factorii generatori de stres.
Vizioneaza videoclipul si realizeaza o lista cu acestia.

~ Stresul este o stare emotionala determinata de situatiile grele care au aparut
in viata noastra, de dificultatea sau imposibilitatea rezolvarii unor probleme
sau de satisfacerea precara a nevoilor noastre de baza: nevoile fiziologice,
nevoia de a ne simti in siguranta, de aavea prieteni, de a fi iubiti si apreciati,
de a reusiin ceea ce ne propunem

are, anxietate, frustrare,
atea si starea de bine.

Stresul genereaza emotii
nervozitate, tensiune,

Stresul apare at
odihnim prea p
ora nu_les

brea mult si ne
nite probléme
h _presiune,
in jurul 2\
ram
am 66




problema pentru a putea gasi solutii de rezolv.
elimindm factorii stresori. Sunt insa situatii in viat
depind de noi si nu pot fi eliminati si, in acest caz, est
capacitatea de a ne gestiona stresul.

Atunci cand nu suntem stresati ne simtim odihniti,
Pentru a reduce stresul apelam la activitati care ne fac p
emotii placute in corp, activitati care ne detensioneaza, ne
la restabilirea unei stari de bine.

3. Gandeste-te la situatii care te streseaza si incercuieste propozitiile
care exprima situatii stresante cu care te-ai intalnit in viata ta. Adauga
inca o situatie generatoare de stres pentru tine. Impartiseste ceea ce
ai incercuit si scris cu alti colegi/alte colege si formati grupuri in
functie de similaritatile intalnite. Gasiti, impreuna, modalitati de
eliminare sau reducere a stresului in situatiile respective. Alegeti un
membru al grupului care sa prezinte factorii stresori identificati de
grupul vostru si modalitatile de eliminare sau reducere a acestora.
Pastrati fisa in Portofoliul personal.

FISA DE LUCRU: STRESUL
aca i a ceri mari
v Sunt ingriioratlingriiorata ¢ nu voi face fata cerintelor prea
ale tuturor profesorilor. ) B =
v Sunt ingriioratfingriiorata“ ca sunt prea! Il||3|tll|l|t|:|:|:;I e
v Sunt ingriioratﬁngriioraté ¢ nu stiu sa-mi fac
atematica. o x
v |s:lunt ingriioratﬁngriioraté ci voi lua nota mic la teze si ma vor
certa parintii. T _ .
v Sunmt ingriioratiingﬁioratav c:l par::i;; |::: ;:Ir e;Ie“nmrtai \
nt ingrijorat/ingrijorata ca nu a am priel . _
‘; ::nt i::rilioratﬁngﬁioraﬁ de atitudinea intimidanta a unor colegi
v l:ual:tni‘:;::iioratlingﬁ]orata' 3 de poluarea mediului fnconiflrétor.
v Sunt ingﬁioratﬁngﬁioraté ¢ nu voi avea timp sa termin
iectele din acest semestru. o _ .
v prs“ol:tmﬁiomtfmgﬁiomﬁsleshmadesamtateaﬁatelmmw
v Sunt ingrijorat/ ingrijorata

CECCRELDDDD99909
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4. Copiaza enunturile de mai jos pe o foaie de
hartie si bifeaza-le pe cele cu care esti de acord.
Pastreaza fisa in Portofoliul personal.

1. Pentru a putea gestiona stresul trebuie sa
identificam problema care il produce.

2. Stresul este mai usor de controlat daca
ignoram factorii care-l genereaza.

3. Trebuie sa reprimam emotiile generate de
stres ca sa depasim situatia cat mai repede.

4. Identificam solutii de rezolvare a problemei, le analizam si
decidem asupra solutiei celei mai avantajoase.

5. Acceptam situatiile pe care nu le putem controla si schimba.

6. Incercam sa controlam chiar si situatiile imposibil de controlat.

7. Cerem ajutor si discutam cu un adult despre problemele aparute.

8. Povestim unui prieten despre problemele cu care ne confruntam.

9. Facem activitati de recreere si ne odihnim mai mult.

10. Evitam stresul planificandu-ne activitatile.

11. Nu mergem la culcare pana nu terminam tot ce avem de facut.

12. Nu facem mai mult decat putem.

5. Studiu de caz

Va impartiti in doua echipe si fi
echipa citeste un studiu de
exemplele de mai jos sid
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Gabriel are 11 ani si este in clasa a V-a. Pé!gintiil I
urma, si Gabriel locuieste doar cu mama Ui, Desie
Gabriel ainceput sa stea mai mult singurin casa, pe
liber stand la televizor, pe tableta sau mancand chi
seara foarte tarziu, doarme foarte putin si, peste Zzi,
scoala nu mai este atent si nu mai participa activ la
indeparteze de prietenii lui cu care nu mai vrea sa iasa
spunand ca trebuie sa-si ajute mama la diverse treburi. A
mici si sa se certe cu mama lui.

Adriana are 12 ani si este eleva in clasa a V-a. De curand, s-a mutat cu familia
ei in alt oras, astfel ca a inceput semestrul al ll-lea la o alta scoala. Dupa doua
luni, Adriana spune acasa ca nu mai vrea sa mearga la scoala, este foarte
trista si-si petrece mai tot timpul singura sau pe telefon, pe contul ei de
socializare. intrebatd care este motivul, nu da foarte multe explicatii si repeta
mereu ca nu-i place scoala la care s-a mutat. Cu cateva zile in urma, bunicii ei
au venitin vizita si Adriana le-a povestit plangand ca la scoala sunt copii care
rédd de ea in pauza si ii ddrdma cdrtile de pe bancd. Iintr-o zi i-au aruncat
cariocile la cos si i-au spus sa se intoarca de unde a venit.

PROIEET

Realizati un poster cu titlul , Stres versus relaxare” in care sa prezentati
situatii generatoare de stres si situatii care produc o stare de bine.
Transformati activitatile stresante in activitati care sa permita relaxarea
si sa conduca la o stare de bine. Pastrati posterul in portofoliul clasei.
Pastrati cate o fotografie a acestuia in Portofoliul personal.

~Masoara de sapte ori si taie o data!” Alegeti
care sa raporteze concluzia voastr




Lectia 4. ,Paza buna trece primejdia rea”

1. Vizionati videoclipul si spuneti ce credeti ca face persoana din
) " ’ - " i -
w" videoclip. Ce efecte are actiunea ei asupra vietii noastre~

2. Formati trei grupuri, alegeti una dintre imaginile de mai jos si discutati
despre cauzele si consecintele poluarii asupra sanatatii oamenilor.
Faceti o lista cu acestea si prezentati-le celorlalte grupuri.




3.

in grupuri de cinci - sase
elevi, scrieti o scrisoare unei
organizatii ecologice
propunand o serie de masuri
de prevenire a poluarii
pentru a milita impreuna
pentru pastrarea unui mediu
fnconjurator curat si sanatos.

| =
SR e .

prol

Priviti imaginile de mai jos si spuneti despre ce ,poluare” este vorba.
Ce consecinte are asupra sanatatii? Dati exemple de alte
comportamente periculoase care afecteaza sanatatea si starea de
bine.




Formati patru grupuri,
alegeti una dintre situatiile
prezentate mai jos si realizati
o lista cu riscurile la care se
expun persoanele respective.
Prezentati lista si celorlalte
grupuri.

. P ” . ‘._ .‘.- 4 ; - ‘i A
primejdia rea”. 7 ,,:-";5 A
/ s £ F L2
g ' g TE R
Realizati un poster de grup J = =
cu titlul ,S&natatea g‘, . Y 4
persoanei si a mediului”. . "'-’.y;,,u,, o
| ,‘-}'J’-I'i' o
-'-—u.:" - g g
> t""., ‘:‘ o
nLT . ; g{f‘ 3
"-'-‘Jn_,“..#qf“ﬂﬁ' o .
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Autoevaluare si reflectie

Apreciaza cat de sanatos te hranesti:

Mananc sanatos
a) intotdeauna b) deseori
c) cateodata d) rareori

S:DE 2. Apreciaza responsabilitatea fata de propria ta persoana si fata de

porto mediu:
foliu a) foarte responsabil/a ................. b) responsabil/a .................
c) putin responsabil ...................... d) iresponsabil ...................

3. Apreciaza capacitatea ta de gestionare a stresului:
a) foarte buna .....c.coveiiiiiii b)bunad ..o
c) mai am de invatat .......cccooeeeeennnn. d) nu prea ma descurc ...............
e) nu ma descurc deloc

4. Acum stiu!
Scrie ce ai aflat in acest capitol. Ghideaza-te dupa indiciile de mai jos:

Caracteristicile pubertatii sunt ..o
Factorii care influenteaza sanatatea si starea de bine sunt ...................
Gestionarea stresului CONSEA TN ....ceuviiiiiieiiiiii e e e

5. Scrie o pagina in jurnalul personal in care sa povestesti ceea ce ai
aflat in acest capitol despre capacitatea ta de a fi re
de proprla persoana. Poti impartasi ceea
Jurnal cu un coleg/ o colega sau
a ta. Pastreaza pagi
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R ECAPI TULARE

Am invatat! M-am dezvoltat! Am progresat!

B o aa  aa o aa  ga  ga g g g g a4 ga  aa g 4 g g g g g g o g o o g o o o

Sa fim creativi!

Cauta in portofoliu colajul cu tema: “Pagina mea de dezvoltare
personald” si adauga noi articole in sectiunile Despre mine, Postari si
Comentarii. Descopera in rubricile de mai jos ce articole noi trebuie sa
scrii pentru a completa fiecare sectiune! Cand ai terminat expune
afisul in clasa si invita colegii si profesorul sa citeasca articolele tale si
sa-ti dea feedback. Pastreaza colajul in Portofoliul personal!

Despre mine

Realizeaza o scurta compunere pentru rubrica Despre mine in care
prezinti cum vezi tu relatiile de prietenie, bazate pe incredere si
respect reciproc. Lipeste compunerea in sectiunea Despre mine!

Postari !

1. Scrie un articol pentru pagina ta de blog cu titlul “Imaginea de sine
la pubertate”. Scrie despre modificarile care se petrec la pubertate si feed
cum influenteaza acestea imaginea de sine. Adauga articolul in afis la .. | Back
rubrica Postari. Comentarii

N\

2. Scrie un articol pentru pagina ta de blog cu titlul “Conflictele, o Roaga doi colegi/ colege sa
sursa de stres ce ne afecteaza starea de bine”. Sugereaza scrie un scurt feedback si
modalitati de prevenire a stresului. Adauga articolul in afis la adauga feedback-urile lor la
rubrica Postari. rubrica Comentarii.

3. Alege o fisa din portofoliul personal si adaug-o la rubrica Postari.

< z3 4 5 >
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1.

2.

FEEDBAC

Roaga trei colegi/ colege cu care ai interactionat mai mult in realizarea
activitatilor in perechi sau de grup pana acum sa-ti ofere feedback
completand fisa de mai jos.

FISA DE FEEDBACK

Nivelul de implicare si
participare in cadrul sarcinilor
de lucru

Contributia cu idei la
discutiile de grup in cadrul
sarcinilor de lucru

Ajutorul oferit colegilor
pentru finalizarea sarcinilor
de lucru

Gradul de cooperare in cadrul
echipei pentru finalizarea
sarcinilor de lucru

Respectul aratat celorlalti
coleqi si valorizarea ideilor
de grup

Bifeaza cum te simti dupa ce citesti
feedback-urile lor.

+

+

+

+

+

+
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Lectia 1. Ce si de ce invat?

t e @

Asezati-va In cerc si povestiti ce lucruri ati invatat de cand v-ati nascut
si pana acum. Dati exemple de activitati pe care le-ati invatat atat in
mediul scolar, cat si extrascolar.

Priviti imaginile de mai jos si raspundeti la urmatoarele intrebari:

1. Ce activitati invata copiii sa faca?

2. De ce credeti ca isi doresc sa invete sa faca activitatile respective?
3. La ce le foloseste sa stie sa faca aceste activitati?

4. Cine credeti ca-i ajuta sa invete?

Faceti o lista cu cat mai multe
lucruri invatate pana acum. Cititi
ce ati scris si subliniati 3 activitati &
fnvatate mai demult care sunt
importante pentru voi in prezent.
Alege un coleg/colega si
povesteste-i care sunt acele
activitati, ce te-a determinat sa le ©
inveti si de ce sunt importante
pentru tine.




DBD
Oh &
Ch

porto
foliu
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Pe o foaie de hartie completati fisa de lucru de mai jos.

'Z)ecemewdhzaeﬁud¢?

FISA DE LUCRU

1. Invat matematica pentruca ......c..cocevnvenenrennn. si imi
foloseste ...........ovviiiininnnns

2. invat limba romana pentru ca .........coveveenrenen. si imi
foloseste ...........ovvvmiininnnns

3. linvat geografie pentru ca .......cocevevererenrarennnns si imi
foloseste ...........ovvveiiininnnns

4. invat informatica pentru ca .......cocevevvnrerenrnnen. si imi
foloseste ...........ovvieiiininnnns

5. invat ......coevennenee pentru ca ........covviinnninnnns si imi
foloseste ...........ovvviiininnnns

6. Invat.................. pentru ca ........covviinnnnnnnns si imi
foloseste ...........vvvmiininnnns

7. Invat.................. pentru ca ........covviiirnnnnnnns si imi
foloseste ...........ovvvmiininnnns

8. Invat.................. pentru ca ........covviiirnnnnnnns si imi
foloseste .................

9. Invat.................. pentru ca ........covviinnnnnnnns si imi
foloseste .................

10. invat ......ccevvvenenns PEeNtru Ca ..ocoveveererenrarenranens si imi
foloseste .................

a) In grupuri de cate patru elevi alcatuiti o listad cu motivele care va
determina sa invatati. Prezentati lista voastra celorlalte grupuri.

b) Schimbati componenta grupurilor si alcatuiti o lista cu diferite
scopuri pentru care invatati. Prezentati lista voastra celorlalte
grupuri.



5. Aranjatiin ordine cuvintele de mai jos pentru a obtine definitia motivatiei.
Verifica raspunsul corect in dictionarul de la sfarsitul manualului.

totalitatea | anumite | anumita orienteaza | facem
motivelor | actiune | determina reprezinta | scopuri
spre | Motivatia | care n

6. Cititi povestea de mai jos si, In cerc, discutati despre ceea ce credeti
o’ﬂ'ﬂy ca-l motiveaza pe lonut sa atinga performante sportive. Ce 1l ajuta?
Care este recompensa cea mai importanta pentru el? Ce legatura
hc’ credeti ca exista intre motivatie si performanta?

Lui lonut ii placea sa alerge, sa sara si sa se catere de cand era foarte mic.
Vara mergea la bunici si-si amenaja in curte tot felul de obstacole peste care
sarea. La mare facea gropiin nisip si sarea peste ele.

Cand era in clasa |, doamna invatatoare i-a chemat pe parintii lui lonut la
scoala si le-a spus ca a observat ca baiatul este foarte talentat la sport, ca
obtine recorduri foarte bune mai ales la proba de viteza, la saritura in
lungime sau la capra si ca se vede cat de mult il bucura sa faca astfel de
activitati. In urma discutiei, parintii -au inscris pe lonut la un club sportiv
unde merge in fiecare zi, exerseaza foarte mult, participa la competitii si are
rezultate foarte bune. 78



Intr-o zi, a rdmas dupd antrenament sd mai
exerseze. Isi dorea tare mult sa-si doboare
ultimul record. Se intunecase.

A inceput sa alerge cu aceeasi placere pe
care o simtea in tot corpul de fiecare data
cand era in sala de antrenament si a reusit
sa faca un salt mai inalt ca niciodata. Desi
nu-l vazuse nimeni si nu urma sa primeasca
nicio medalie, ochii ii sclipeau de o bucurie
pe care nicio recompensa nu o putea egala.

porto
foliu
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Vizionati videoclipul si identificati care sunt factorii care au
determinat-o pe Riana sa invete sa picteze. Ce o motiveaza sa invete,
cine o sustine si 0 ajuta in demersul ei? Cum credeti ca-i va folosi in
viitor ceea ce invata acum? Ce meserie ar putea sa aleaga?

. &
PROIECT
Realizati un colaj de grup cu
titlul ,,Motivatie si performanta”.
Pastrati colajul in portofoliul
clasei. Fotografiati colajul si
pastrati o fotografie in
Portofoliul personal.
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Lectia 2. Cum invat?

1. Riana si Rares au facut fiecare cate o lista cu lucruri pe care nu stiu sa
le faca si pe care ar vrea sa le invete. Formati doua echipe. O echipa
% are ca obiectiv sa faca o lista cu pasii pe care ar trebui sa-i urmeze
Riana ca sa invete unul dintre lucrurile pe care si le-a propus, iar
cealalta echipa o lista cu pasii pe care ar trebui sa-i urmeze Rares ca
sa invete unul dintre lucrurile pe care si le-a propus.

jana: U
7 WW@W%M o Z‘mdmmsdi‘ma“t(,dmm
v WW%W@WW 4 i dorese 56 inudit

o 7 sa fac origami
clilite imi dovese sdi inudl s6 et ta
s

a) Cititi listele si bifati care sunt lucrurile pe care membrii echipei
voastre stiu sa le faca.

b) Povestiti celorlalti din grup cum ati invatat voi sa le faceti.

c) Alegeti un lucru pe care echipa voastra stie sa-I faca mai bine si
pregatiti o lista cu pasii pe care ar trebui sa-i urmeze Riana/ Rares
pentru a-si atinge obiectivul.

d) Prezentati lista celeilalte echipe.

e) Fiecare echipa da feedback echipei celeilalte referindu-se la cum
i-ar ajuta lista respectiva daca ar fi in locul Rianei/ lui Rares. Ce

. -
ati adauga pe lista 30
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2.

Numeroteaza urmatoarele enunturi, astfel incat sa asezi in ordine
etapele care trebuie parcurse in procesul de invatare pentru a ne
asigura de reusita.

o de A
ghpelépwcm mwdlare
Pentru a invata cat mai eficient este important:
sa stabilim de cat timp avem nevoie pentru a
reusi sa ne atingem obiectivul;
O sa stabilim ce tehnici si strategii ne-ar ajuta sa
invatam eficient;
sa stabilim care ne sunt obiectivele;
sa evaluam rezultatele;
sa realizam activitatile pe care ni le-am propus;
sa planificam activitatile pe care trebuie sa le
facem pe parcursul procesului de invatare;
sa stabilim pasii pe care trebuie sa-i urmam
pentru a ne atinge obiectivul.

0

O] 000G

Vizioneaza videoclipul si
verifica corectitudinea
raspunsurilor tale.
Realizeaza o schema cu
etapele care trebuie urmate
pentru a ne atinge
obiectivele. Pastreaza
schema in Portofoliul
personal. Luni
tezd la

Imagineaza-ti c& matematic y""ﬁ Lt/

saptamana urmatoare

ai marcate in program Marti
urmatoarele curtenie ol
evenimente: n camer Ergl-e?
Iologie
t‘i"{?" Sambats Duminic
ot lectie petrec
Ib. roman3 de tenis -



f)

Realizeaza o lista cu ce ai de
facut.

Numeroteaza fiecare
activitate in ordinea
importantei.

Subliniaza activitatile care
sunt urgente.

Apreciaza cat timp iti ia sa
faci fiecare activitate.
Planifica activitatile in
ordinea prioritatii si
stabileste care va fi
programul tau saptamana
viitoare.

Impartaseste ce ai scris cu
alti colegi/ colege.
Acordati-va feedback
reciproc. Faceti referire la ce
anume din planificarea
celuilalt va inspira si va ajuta
sa replanificati activitatile
voastre, astfel incat sa va
atingeti obiectivele cu
succes.

—’%%
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5. Scrieti pe tabla cuvantul
~responsabilitate” si spuneti
ce inseamna pentru voi sa fiti
responsabili. Dati exemple de
comportamente responsabile
de care un elev trebuie sa dea
dovada pentru a lua o nota
mare la teza.

6. Ganditi-va la lucruri pe care nu stiti inca sa le faceti si pe care v-ati
dori sa le invatati. Alegeti unul dintre ele si povestiti parintilor de ce

3 . 2 0@ 2 . a2 ang c A q
Eﬂ% ati vrea sa-l invatati, la ce v-ar folosi sa stiti sa-I faceti, cand ati vrea
porto sa incepeti, pana cand ati vrea sa-l invatati si care sunt pasii la care
foliu v-ati gandit. Realizati, impreuna, un plan de invatare si adaugati-l in

Portofoliul personal. 1l puteti prezenta in clasa in cadrul unei sesiuni de
prezentare a portofoliilor.
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Lectia 3. Ce ma ajuta si ce ma impiedica sa invat?

1. Gandeste-te care sunt interesele, talentele si abilitatile tale si
= lucrurile pe care stii sa le faci foarte bine si, in acelasi timp, care sunt

CH 1 . . . . .
gﬂg lucrurile la care nu te descurci foarte bine sau pe care nu ai reusit
porto inca sa le faci cu succes. Alege un lucru pe care stii sa-l faci bine si
foliu unul pe care nu ai reusit sa-l faci cu succes si analizeaza cum ai

procedat in fiecare din cele doua cazuri. Alcatuieste o lista cu factorii
care te-au ajutat sa Tnveti in prima situatie si o lista cu factorii care
te-au Impiedicat sa inveti in a doua situatie. Impartaseste ce ai scris
cu alti colegi/ colege. Pastreaza listele in Portofoliul personal.

2. Studii de caz

din cele de mai jos si identifica factorii care ii impiedica pe cei doi
copii sa ia o nota mare la test. Ce i-ati sfatui pe cei doi copii sa faca
pentru a lua note mai mari la urmatorul test?

Prezentati punctul vostru de vedere celeilalte echipe si dezbateti
pentru a gasi cat mai multe solutii.

n Va impartiti in doua echipe si fiecare echipa citeste un studiu de caz

Violeta are maine test la geografie si la romana. Saptamana trecuta a lipsit
de la geografie, dar a cerut lectia unei colege care a fotografiat fiecare
pagina si i-a trimis-o pe telefon. Cand a venit de la scoala, Violeta si-a
verificat e-mail-ul, pagina de Facebook, contul de Instagram, a postat
cateva poze, a filmat un videoclip pentru vlog si a constatat ca s-a facut
timpul sa plece la cursul de canto. Cand s-a intors, era cam obosita, dar s-a
i a citit o data lectia la romana. | s-a facut somn si s-a

ja la geografie, de pe telefon. A adormit in
esata la scoala, fiindu-i teama pentru




Mihai are maine test la matematica.
Desi a incercat sa rezolve cateva
exercitii din culegerea de matematica,
nu a reusit sa obtina rezultatele
corecte la niciunul dintre ele.
Considera ca nu se poate descurca la
matematica, orice ar face. Nu stia cum
sa le faca si asta il intrista. A oftat si
s-a gandit ca nu a luat niciodata note
prea mari la matematica, asa ca,
probabil, nici maine nu o sa ia o nota
buna, spre disperarea parintilor care
se vor supara pe el. A inchis culegerea
si a deschis tableta sperand sa-I ajute
sa uite de testul la matematica.

ii era insd teamda pentru test, se gdndea ca s-ar putea sd ia cea mai mica
nota din clasa si ca o sa rada colegii de el.

Dimineata nu a putut sa manance nimic de frica si a plecat stresat la
scoala intrebandu-se cum o sa le spuna parintilor ca a luat 4.

3. Copiaza, pe o foaie, strategiile de invatare de mai jos si incercuieste
—w ce te ajuta sa inveti. Poti adauga si alte tehnici si strategii de invatare.
Of 10 Pastreaza fisa in Portofoliul personal.
porto + citesc materialul de invatat o data
foliu sau de mai multe ori; fac
. . o . ref
+ Vvizionez wdeochpurl cu informatia décane o.rmu,ez
de care am nevoie; definijtijle
+ ma inregistrez citind materialul de .-
N n subliniez
invatat si 1l ascult; . .
ST : s informatia
+ subliniez informatia esentiala pe I -y
importanta
text;
+ caut explicatii suplimentare pe
internet;
+ reformulez informatiile/ definitiile cu
propriile mele cuvinte;
+ gasesc exemple care sa ma ajute
sa inteleg ideile abstracte;
+ fac asocieri intre informatiile vechi
si cele noij;
iau notite; _
fac scheme; 4
fac rezumate;

+ 4+ +

85



rezolv acasa exercitiile facute la scoal3;
rezolv acasa exercitii asemanatoare cu cele rezolvate in clasa;
ma autoevaluez;

cer ajutor profesorilor, parintilor si colegilor cand nu inteleg;
aloc suficient timp pentru rezolvarea sarcinilor de scoalg;
recapitulez informatia invatata;

planific rezolvarea temelor in mai multe sesiuni.

+++++++

4. Bifeaza ce te impiedica sa inveti:

stima de sine scazuta;

lipsa de incredere in tine;

dezorganizarea;

lipsa unui plan;

lipsa de actiune;

lipsa de interes;

lipsa motivatiei;

stresul;

neglijarea resurselor personale;

tratarea activitatilor de invatare fara respons
relationarea defectuoasa cu colegii sau profe
probleme in familie.

5. Cititi rezumatul fabulei ,lepurele si broasca” si dezbateti care au fost
factorii care au condus la succesul broastei testoase si la esecul
iepurelui. Faceti cate o lista cu resursele si limitele broscutei si ale
iepurasului. Cum isi folosesc cei doi punctele tari si pe cele slabe?

ele, care se stia cel mai mare alergator, provoca o broscuta testoasa,
pasi marunti, la un concurs de alergare, fiind sigur de
-a intrecut nimeni niciodata.

artej, iar broscuta incetisor-
) broastei testoase,
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se hotari sa faca un popas sa se
odihneasca si sa manance niste
morcovi proaspeti. Dupa un timp,
ajunse si broscuta in dreptul lui si il
depasi fara sa se opreasca. lepurele
mai alerga un pic, o intrecu iarasi pe
broscuta care alerga incet-incet,
concentrata la ce avea de facut si
transpirata sub soarele cald al amiezii.

lepurelui i se facu cald si somn si se
gandi ca broasca este atat de inceata,
incat isi poate permite sa traga un pui de somn si apoi sa treaca victorios
linia de sosire. Cand se trezi, soarele era la asfintit si se lasase racoarea.
lepurele sari speriat in picioare si incepu sa alerge. Dupa prima curba zari
broscuta in departare si o vazu trecand linia de sosire in aplauzele
animalelor care se adunasera sa vada cursa. Nu-i venea sa creada ca el,
cel mai bun alergator, a fost intrecut. Cum de s-a putut intémpfakas“a\;e\?a?
-y

i

6. Alegeti un coleg/colega si jucati rolurile unui ,_JA 5?5}:) /
reporter care ia interviu iepurelui la sfarsitul . /2_—:-,; 7
competitiei. Formuleaza cinci intrebari care | ;,C;gﬁj
sa-l ajute pe iepure sa constientizeze ce a >' E‘ﬁ 9
gresit si sa invete din greseli, astfel incat sa 3 7 “35;—" \
aiba succes pe viitor. Schimbati rolurile si [~ ~_/
reluati jocul de rol, astfel incat fiecare sa \":\ AN

experimenteze ambele roluri. La sfarsit,
spuneti colegului/ colegei cum v-ati simtit in
rolul iepurasului.

7. Alcatuieste o lista cu caracteristicile tale personale care crezi ca te ajuta
sa ai succes in mediul scolar si cele care, in anumite situatii, te
impiedica sa obtii succesul dorit. Formati grupuri de 4 persoane si
impartasiti celorlalti din grup ceea ce ati scris. Impreuna, descoperiti
care sunt resursele de care ati avea nevoie pentru a progresa.

8. Imagineaza-ti ca esti broscuta din fabula discutata si, din rolul acestei
broscute, trimite un mesaj catre tine in care iti spui care sunt
resursele tale care te pot ajuta sa progresezi si sa-ti atingi obiectivele.
Alege un coleg/ colega si spune-i cum te-ai simtit citind mesajul.
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Lectia 4. Care este stilul meu de invatare?

1.

a)

Cititi instructiunile de mai jos, luati o foaie de hartie si realizati un
avion de hartie. Cand ati terminat, impartasiti unui coleg/ unei colege
cum a fost sa invatati sa faceti obiectul de hartie citind instructiunile.

Luati o coala de hartie dreptunghiularassi
indoiti-o pe lung, astfel incat sa obtineti

doua dreptunghiuri egale.

Despaturiti coala de hartie si aduceti colturile
din stanga si dreapta sus pana la linia
indoiturii, astfel incat sa formati doua
triunghiuri egale.

Prindeti varful care s-a format si pliati hartia
spre partea de jos, astfel incat varful sa se
opreasca la o distanta de 1 cm de latura de
jos a hartiei.

Aduceti din nou colturile din -
stanga si dreapta sus pana la R =i
linia indoiturii, astfel incat sa
formati doua triunghiuri egale.
Prindeti varful pe care l-ati oprit la 1 cm de

marginea de jos a colii si indoiti-l in sus.

intoarceti foaia pe partea cealalta, prindeti latura din dreapta si
indoiti-o pana la linia de mijloc. Procedati la fel si cu latura din stanga.
Pliati forma obtinuta pe lung spre interior si gata avionul!

Ascultati instructiunile de realizare a unui pestisor de hartie, luati o
foaie de hartie si realizati pestisorul dupa indicatii. Cand ati terminat,
impartasiti unui coleg/unei colege cum a fost sa invatati sa realizati
obiectul de hartie doar ascultand instructiunile.
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Vizionati videoclipul, luati o foaie de
hartie si confectionati o barcuta dupa
exemplul oferit de copil. Puteti viziona
videoclipul de cate ori este nevoie ‘
pentru a reusi sa confectionati
barcutele de hartie. Cand ati terminat,
impartasiti unui coleg/unei colege cum
a fost sa invatati sa faceti obiectul de
hartie vizionand un videoclip.

Vizionati videoclipul si ascultati in
acelasi timp instructiunile de

realizare a unui catelus de hartie o l
prezentate mai jos si, folosind o
coala de hartie si o carioca neagra,
realizati propriul vostru catelus de
hartie. Cand ati terminat, impartasiti
unui coleg/ unei colege cum a fost sa
invatati sa realizati obiectul de hartie
vizualizand imagini in timp ce
ascultati instructiunile.

<

Discutati, In cerc, care a fost

modalitatea care v-a ajutat mai

mult sa invatati sa confectionati

obiectul de hartie. o

Cititi textul de mai jos si identificati care este stilul vostru de invatare.
in cerc, discutati cum influenteaza stilul de invatare tehnicile si
strategiile de invatare.

Studiile efectuate asupra procesului invatarii arata ca invatam 10% din ce

citim, 20% din ce auzim, 30% din ce vedem, 50% din ce vedem si auzim, 70%
din ce spunem si 90% din ce spunem si facem. Astfel, este important ca

pentru o invatare eficienta, care sa conduca la un real progres, sa abordam
strategii diferite de invatare.

Oamenii dezvolta diferite stiluri de invatare in functie de caracteristicile lor
personale si abilitatile dominante. Astfel, exista persoane preponderent

vizuale care invata mai bine cu ajutorul imaginilor, hartilor, graficelor,

schemelor si este important sa foloseasca astfel de tehnici de invatare pentru
89 aintelege si asimila informatia noua. Acestea invata mai usor daca inlocuiesc



cuvintele importante cu simboluri sau initiale, subliniind cu culori conceptele
importante. Alte persoane sunt preponderent auditive, ele invata cel mai bine
ascultand profesorul expunand continuturi noi, participénd la discutii de grup

si dezbateri. y if o

Aceste persoane au o memorie
foarte buna si invata usor prin
repetitie. Este important pentru ei
sa inregistreze materialul de
invatat si sa-1 asculte, sa citeasca
lectiile cu voce tare.

. din ce citim,

-‘dm —

. din ce vedem,

O alta categorie de persoane o

reprezinta cele preponderent 0%
kinestezice, care inteleg mult mai
usor informatia cu ajutorul
experimentelor, a activitatilor
practice, folosind indemanarea
care le este caracteristica.

Invatd usor cu ajutorul exemplelor concrete, facand proiecte si diverse
aplicatii careii ajuta sa decodeze informatia care le pare abstracta.

.. din ce vedem si auzim, |

.. din ce spunem,

Chiar daca fiecare prefera un anumit stil caracteristic, sa nu uitam ca putem
combina strategiile caracteristice fiecarui stil, astfel incat sa gasim modalitatile
cele mai eficiente de invatare care sa ne conduca catre progres si succes.

7. Realizeaza o prezentare electronica a unei reusite personale in mediul
scolar si extrascolar. Prezinta cum ai procedat pentru a-ti atinge
obiectivele cu succes, care au fost etapele pe care le-ai urmat, ce actiuni
ai intreprins, care au fost factorii care au facilitat succesul, ce piedici ai
intampinat, ce resurse te-au ajutat sa le depasesti si ce strategii si
tehnici de invatare preferi. Pastreaza prezentarea in Portofoliul personal
si expune-o in cadrul unei sesiuni de prezentare a portofoliilor.
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Autoevaluare si reflectie

Apreciaza gradul de motivare pentru activitatile scolare:

a) foarte motivat/a .........coeevnennen b) suficient de motivat/a .........ccoceuvennes
C) putin motivat/a ..........ccee... d) nemotivat/a .......ccccceiiiiiiiinnnnne

2. Apreciaza cat de bine iti organizezi activitatea de invatare:
a) foarte organizat/a .................. b) suficient de organizat/a ..................
C) putin organizat/a .................... d) dezorganizat/a .........ccevvviiiiinnnnns
3. Apreciaza gradul de multumire fata de rezultatele tale scolare:
a) foarte multumit/a ......... b) multumit/a ........
c) nemultumit/a ........
4. Acum stiu!
Scrie ce ai aflat in acest capitol. Ghideaza-te dupa indiciile de mai jos.
1 oL Y7 o = RPN

Factorii care influenteaza succesul SColar ..o e

Factorii personali care blocheaza succesul SCOlar ..........cccovvviiiiiiiiiinieieeeeeeeen

Strategiile si tehnicile de invatare eficienta .........cccciiiiiiii e

5.

Scrie o pagina in jurnalul personal in care sa
povestesti ce ai aflat despre modul tau de a
invata in acest capitol.

Cum ai putea sa-ti imbunatatesti
tehnicile de invatare, astfel incat
sa te orientezi catre succes? Poti
impartasi ceea ce ai scris pe
pagina de jurnal cu un coleg/ o
colega sau poti sa pastrezi doar
pentru tine. Este alegerea ta.
Pastreaza pagina de jurnal in
Portofoliul personal.




Lectia 1. Ce meserii cunosc?

1.

Deseneaza pe o foaie de hartie un arbore in
care scrii numele membrilor familiei tale si
meseria fiecaruia. Care dintre meseriile alese
de ei te atrage? De ce? Alege un coleg/ colega
si impartaseste ceea ce ai desenat. Pastreaza
desenul in Portofoliul personal.

Completeaza literele care lipsesc din cuvintele
urmatoare, care denumesc meserii.

A _TR___UT
Z AR
RE_O__ER
GR_FI__ N
B JU _ER
CO T B L
P L ST
IN TR
S FA__ U
FA M I T

In perechi, alegeti doua dintre meseriile descoperite si faceti o lista cu
interesele, abilitatile si talentele persoanelor care aleg meseriile
respective.

Alegeti alta pereche si impartasiti ceea ce ati scris fiecare.
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3. Litere amestecate

Literele din cuvintele de mai jos au fost amestecate. Rearanjeaza-le,
astfel incat sa obtii nume de meserii. Ajuta-te de cuvintele din chenar.

SAIRTALTNO
CAEMNCI J instalator,H mecanic, H judecétor,l

DUOTRJAEC | electrician, || ospatar, || medic, || arhitect, |
AARSOPT
HTEARITC
FSREO
DIINAOTRTSRMA
OGLRHAEO
GTTSAOLOMO
ATASDONR

| sofer, || administrator, || arheolog, |

| stomatolog, || dansator |

In perechi, alegeti doud dintre meseriile descoperite si faceti o lista cu
lucrurile pe care credeti ca ar trebui sa le invete la scoala persoanele
care vor sa urmeze meseriile respective.

Alegeti alta pereche si impartasiti cu ea ceea ce ati scris.

4. Cuvinte ascunse

Descopera meseriile din careul de cuvinte de mai jos. Le poti cauta pe
verticala si orizontala.

B O S ACTOWRGTCFP
Il B A S OLDATAMHS
B R Z | DARUPUDEI
L U I S E I RROLH
I T € T I F AECNDO
O AT E STEUOTTEIL
T R A NS LATUORDO
E F S T ORI CRAG
C E A S ORNICAR
A G R ONOMGHIID
R E G I Z ORDMDO ]

Formati patru grupuri. Alegeti cate patru meserii diferite din cele pe
care le-ati descoperit in careu. Discutati care ar fi motivele pentru care
0 persoana ar alege astfel de meserii.

b) Alegeti alt grup si impartasiti cu el ceea ce ati discutat.
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Ce domenii de activitate lipsesc din rebusul de mai jos? Alege
cuvintele potrivite dintre cele de mai jos:

At mE(N[T[a[T[1[E

(soen(alL
L L
L L
L L
[o(w[s(T(r{ufelruf0) [
L L
L L
L S
%@DQDGO%@@@@
%DDDDG [

@GG@DGG

a0

OOECOO0O0

O

L

In ce domenii de activitate credeti ca lucreaza personajele de mai jos?

. (@& -
T - >
_.-" -
e L B '419
Formati cinci grupuri. Fiééare grup alege o imagine si alcatuieste o

lista cu meserii specifice acelui domeniu de activitate. Prezentati lista
- si celorlalte grupuri. 94
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b)

Alege o imagine si intocmeste o lista cu activitatile pe care crezi ca le
face personajul respectiv intr-o zi, la serviciu. Gasiti alti colegi/ alte
colege care au ales aceeasi imagine si impartasiti cu ei ceea ce ati scris.

Xsi0

Formati doua echipe. Fiecare echipa face

o lista cu meseriile cunoscute, in ordine

alfabetica. Desenati pe tabla un careu

CU noua casute pentru a putea juca X si

0. Faceti biletele pe care scrieti fiecare

litera a alfabetului. Le impaturiti si le

puneti intr-un saculet.

O echipa va fi echipa X, iar cealalta echipa va fi echipa 0. Trageti la sorti
care este echipa care incepe. Fiecare echipa extrage un biletel cu o
litera a alfabetului si trebuie sa spuna o meserie care incepe cu litera
respectiva. Daca echipa gaseste o meserie care incepe cu litera
respectiva, poate pune X sau 0 in careul dorit. Biletelele cu litere se pot
pune inapoi in saculet, dar meseriile nu se pot repeta. Jocul continua
pana se pun trei de X sau trei de 0 in rand sau pe diagonala. Apoi se
repeta pana epuizati meseriile de pe liste.

Ghiceste meseria!

Faceti biletele cu diferite meserii si asezati-le
intr-un saculet. Fiecare extrage un biletel.
Decupati cartonase asemanatoare cartilor de
joc, si, pe o fata a cartonasului, scrieti indicii
care sa sugereze meseria de pe biletelul
extras. Amestecati toate cartonasele si
asezati-le cu fata care contine indicii in jos.
Fiecare trage un cartonas si deseneaza pe
fata cealalta un simbol care sa ilustreze
meseria indicata. Amestecati din nou
cartonasele, le asezati teanc si extrageti un
cartonas. Scrieti sub simbol numele meseriei.
Va asezati in cerc si prezentati cartonasele celorlalti. Oferiti feedback
celor care au scris indiciile, spunandu-le care dintre acestea v-au ajutat
mai mult sa ghiciti meseria sau ce anume v-ar fi ajutat si mai mult.

Amestecati cartonasele obtinute si extrageti fiecare cate unul. Numiti
domeniul de activitate din care face parte meseria respectiva.



Lectia 2. Ce meserii ma atrag?
1.

Formati doua echipe. Alegeti cate o imagine din cele de mai jos si stabiliti:

a)
b)

)
d)
e)

ce meserie are persoana din imaginea aleasa?
fata de ce materii a manifestat interes la scoala persoana din

imagine?

ce activitati credeti ca trebuie sa faca la serviciu?
ce beneficii credeti ca are persoana din imagine?
ce beneficii aduce persoana din imagine societatii?

Alegeti un membru al grupului care sa impartaseasca concluziile
celeilalte echipe.

Cititi anunturile de angajare de mai jos. Formati patru grupuri si
selectati un anunt care va atrage mai mulit.

Service auto angajeaza mecanic ...
Clinica particulara de medicina
veterinara angajeaza asistent
veterinar ...

Firma de constructii angajeaza
inginer constructor ...

Banca privatd angajeaza consultant =

financiar ...

¢« LI L 1O0%E TG AATAC
OFERTE - CERERI1 - COMCURSUm
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Stabiliti:
a) Ce studii ar trebui sa aveti pentru a obtine slujba
respectiva?

b) Unde ati lucra?

c) In ce conditii ati lucra?

d) De ce calitati personale aveti nevoie?
e) Ce salariu ati primi?

f)  Ce beneficii ati aduce societatii?

Raportati concluziile voastre celorlalte grupuri.

3. Vizionati videoclipurile si extrageti urmatoarele
informatii:

v

a) Cei-a determinat pe cei doi protagonisti ai interviurilor sa-si aleaga

'-i meseriile?

Ce materii le placeau la scoala?

O

)
c) Ce pasi au urmat ca sa ajunga ce si-au dorit?
d) Unde lucreaza?
e) Ce beneficii le aduce meseria pe care au ales-0?

4. Completeaza fisa de lucru cu lucrurile pe care ti le-ai dori pentru tine
= cand vei creste. Alege un coleg/ o colega si povesteste-i care este

glis stilul de viata pe care ti I-ai dori cand vei fi mare. Ce meserie crezi ca
[H . . . . o . o o e A .

porto ti-ar oferi stilul de viata dorit? Pastreaza fisa in Portofoliul personal.
foliu

FISA DE LUCRU: LISTA DE DORINTE
cand voi fi mare, mi-as dori:

.« OFi pe an
am o masina

castig
-mi petrec timpul liber

sd
y
sa »
A pe lund
sa

contribui la

8

i v
v v
£ v
v 1 °
i v
v v
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Alege 0 meserie care te atrage mai mult si care crezi ca se potriveste
cel mai bine cu abilitatile si interesele tale si scrie un eseu cu titlul
»Pasiunea de azi, meseria de maine”. Mentioneaza beneficiile, stilul de
viata si impactul social pe care ai dori sa le aiba meseria ta.
Impartaseste ceea ce ai scris cu un coleg/ colega. Pastreaza eseul in
Portofoliul personal.

Jocul meseriilor

Folositi tabla de joc de pe pagina alaturata pentru a

juca, in perechi sau in grup, jocul meseriilor. Legend:
Confectionati un zar de hartie, numerotand fiecare

fateta de la 1 la 6. Folositi doua agrafe pentru pioni.

Pe rand, aruncati zarul, numarati casetele si raspundeti mov: limba romana
la doua intrebari pentru a putea pozitiona pionul in
caseta respectiva. Fiecare culoare corespunde unei
materii pe care o studiati la scoala. Citeste legenda
pentru a vedea corespondenta dintre culori si materiile
scolare. In functie de culoarea casetei, raspundeti la ce
foloseste studiul materiei respective si dati exemplu de
0 meserie pentru care este necesara studierea acestei
materii. Daca pionul ajunge intr-una din casetele cu oranj: geografie
cercuri concentrice, trebuie sa indicati ce studii ar

trebui sa urmati pentru a putea avea meseria

exemplificata.

albastru: sport

verde: biologie
rosu: limba straina

MobDrEL:

Pionul ajunge intr-o caseta roz: La ce ne foloseste studiul matematicii?

Dati exemplu de 0 meserie pentru care este necesara studierea

matematicii. Profesor de matematica. O persoana care ar dori sa ajunga
profesor de matematica ar trebui sa urmeze un liceu cu profil de

matematica - informatica si Facultatea de Matematica. 98



8.

Parada meseriilor

Formati sase grupuri. Fiecare grup alege un loc de munca si meserii
diferite pentru toti membrii grupului ca si cum ar lucra in acelasi loc.
Confectionati din hartie creponata vestimentatia pe care ati purta-o la
serviciu. Puteti folosi capse si capsator pentru a prinde piesele
vestimentatiei. Prezentati vestimentatia in fata celorlalte grupuri care
trebuie sa ghiceasca ce meserie are fiecare membru al grupului si
care este locul acestuia de munca. Fiecare membru al grupului isi
prezinta meseria.

Realizati o diploma de participare I

| ]
la evenimentul ,,Parada meseriilor” E %l— a I
pentru toti participantii. Pastrati . g/
diploma in Portofoliul personal. .

{
i

cvinah T g
28 |
|\ u@i

PROIECT

Realizati un poster de grup cu titlul
»Scoala mea - locul in care ne
pregatim pentru viata”.

il



Lectia 3. Cum iau decizii?

.’Ay 1. Cititi rezumatul povestii ,,Cei trei purcelusi” si, in cerc, stabiliti:

a) ce alegere a facut fiecare
purcelus?

b) ce alternative aveau?

C) cum a decis fiecare purcelus
ce tip de casa sa-si
construiasca?

d) care au fost consecintele
alegerii lor?

Intr-o casa din padure locuiau trei purcelusi impreund cu mama lor. intr-o
Zi, aceasta le-a spus ca era timpul sa-si construiasca fiecare casa lui. Auzind
aceasta, primul purcelus s-a gandit ca ar termina foarte repede casuta daca
ar face-o din paie si s-a si apucat de ea. Al doilea purcelus a vazut o gramada
mare de bete din lemn si, fara sa mai stea mult pe ganduri, s-a si apucat sa-si
construiasca casuta. Al treilea purcelus s-a tot gandit din ce materiale putea
sa-si construiasca o casa, care erau mai durabile si puteau sa-i ofere un
adapost sigur in care sa nu poata patrunde niciodata lupul cel rau care le tot
dadea tarcoale. Dupa ce a vazut toate materialele din padure, s-a decis sa
construiasca o casuta din caramida.

E drept ca i-a luat mai mult timp sa o construiasca decat celorlalti doi
frati, dar tare s-a bucurat cdnd a terminat-o de construit. Intr-o seard, cei doi
frati venira sa-i ceara adapost, caci lupul cel rau le daré@mase casutele pe care
le construisera.
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Vizionati videoclipul si spuneti
care sunt pasii pe care i-a urmat
al treilea purcelus si care l-au
ajutat sa ia o decizie inteleapta.

Bifeaza enunturile care crezi ca te-ar ajuta sa iei decizii adecvate
nevoilor si dorintelor tale:

a) Adun informatii care-mi pot fi utile.

b) Intreb colegii ce sa fac.

c) Ma sfatuiesc cu parintii.

d) Analizez si organizez informatia pe care o detin.
e) Aleg varianta cel mai usor de indeplinit.

f)  Aleg varianta pe care o alege si prietenul meu/ prietena mea.
g) lauin calcul toate alternativele pe care le am.

h) Decid repede pentru a nu pierde ocazia.

i)  Analizez alternativele cu grija.

j)  lauin calcul consecintele alegerilor pe care le fac.
PROIECT

Discutati semnificatia proverbului
~Graba strica treaba”. Realizati un
poster de grup cu acest titlu!



Imaginati-va ca sunteti invitati pe o planeta nou descoperita pentru a-i
sfatui pe locuitori daca sa infiinteze scoli.

in perechi, analizati avantajele
frecventarii scolii si decideti ce
sfat le dati. Alcatuiti o lista de
motive care sa va sustina
punctul de vedere. impartasiti
ceea ce ati scris cu alte echipe.
Pastrati lista Tn Portofoliul
personal.

Faceti o lista de discipline
scolare pe care credeti ca ar
trebui sa le studieze copiii de pe
planeta nou descoperita, astfel
incat sa poata veni sa-si
continue studiile pe Pamant.

Realizati un colaj cu titlul ,,Ani de
scoala” pe care sa-l oferiti cadou

A

locuitorilor planetei, astfel ineat
sa-i ajutati sa inteleaga ce r}:“
inseamna scoala pentru voqi"i;‘q_"\f“}
cum va ajuta sa va dezvoltatisi
sa va pregatiti pentru viitor.



i

Va impartiti In doua echipe. Fiecare echipa are posibilitatea sa
participe in consiliul scolii cu un set de propuneri pentru a imbogati
oferta de cursuri optionale la nivel de scoalq, respectiv la nivelul
clasei, astfel incat sa raspunda abilitatilor si intereselor voastre.

Redactati propunerile voastre si prezentati-le celeilalte echipe. Pastrati
propunerile in portofoliul clasei.

Realizeaza un interviu cu membrii

familiei tale. intreaba-i ce materii -
le placeau la scoala, ce preferau
sa faca in timpul liber si cum au
luat decizia de a urma meseria
actuala. Ce alte alternative au
avut si ce i-a determinat sa faca
aceasta alegere? Noteaza-ti
raspunsurile lor si pastreaza-le in
Portofoliul personal.

!
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Lectia 4. Cum ajung ce imi doresc?

1. Ce credeti ca trebuie sa faca
baiatul din imagine pentru a
obtine cupa? in perechi, faceti o
lista cu pasii pe care trebuie sa-i
urmeze pentru a-si atinge
obiectivul. F

2. Bifeaza lucrurile pe care trebuie sa le faci pentru a-ti atinge
urmatoarele obiective:

-mi fac tema la matematica pentru maine.
ma asez la birou
am lumina potrivita
imi ascut creioanele
ma uit la televizor
ma asez in pat cu telefonul si cartile de care am nevoie
umplu stiloul cu cerneala
ma joc pe tableta
invat lectia predata la scoala
deschid culegerea de matematica
deschid caietul de teme
am langa mine ciorne
postez un comentariu pe pagina de socializare 104
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sa fiu un jucator/ o jucatoare mai buna de tenis.
[1 alerg in fiecare zi
[0 exersez pe teren, cu un profesor de tenis, de 2 - 3 ori pe
saptamana

O mananc sanatos

[0 joc tenis cu prietenii
O dorm suficient
O
O
O
O
O

invat sa servesc

ma uit la emisiuni culinare

exersez o data pe luna

stau noaptea tarziu si urmaresc emisiuni sportive
invat sa lovesc mingiile de tenis

3. Priviti imaginile de mai jos. Formati trei grupuri si faceti fiecare grup o

~ ‘.ﬂ ~ lista cu ceea ce trebuie sa studieze copiii din imagine pentru a deveni
' ’ ceea ce-si doresc. Impartasiti concluziile cu celelalte grupuri.
\
g
\
4. Vizionati videoclipul si spuneti de ce disciplina scolara credeti ca sunt
> atrasi cei doi copii? Ce meserii ar putea sa-si aleaga? Ce ar trebui sa
stie sa faca si sa invete la scoala ca sa ajunga ce-si doresc?
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a)

b)

Alcatuieste o lista cu activitatile pe care
iti place sa le faci la scoala si in timpul
liber. Ce meserii crezi ca s-ar potrivi
intereselor si abilitatilor tale?

Analizeaza lista impreuna cu parintii si identificati beneficiile pe care
le-ai avea si pe care le-ai aduce societatii in cazul in care ai alege
meseriile respective.

Alegeti una dintre meseriile listate si elaborati impreuna pasii pe care
ar trebui sa-i urmezi pentru a te forma in acea meserie.

Pastreaza materialele in
Portofoliul personal. Prezinta
planul tau colegilor, in cadrul unei
sesiuni de prezentare a lucrarilor
din Portofoliul personal.

Realizati un afis de grup cu titlul
»,Cheia succesului”. Pastrati
lucrarea in portofoliul clasei.
Realizati o expozitie cu toate
proiectele adunate in portofoliul
clasei. Invitati profesorii si parintii
Sa va cunoasca lucrarile.

|
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Autoevaluare si reflectie
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Studiul disciplinelor scolare ne foloseste
Pasii importanti in luarea unei decizii
Fiecare meserie aduce beneficii
Continuarea studiilor este necesara
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1.

Apreciaza cat de constient/ constienta esti de talentele si abilitatile
tale:

a) foarte constient/a ..................... b) suficient de constient/a .....

c) putin constient/a ....................... d) deloc constient/a ...............

Apreciaza rolul educatiei in dezvoltarea ta ca persoana:

a) foarte important ...............oeen. b) important ............cooeienn.
c) suficient de important ................ d) putin important
e) deloc important ............ccoveveiinnns

Acum stiu!
Scrie ce ai aflat in acest capitol. Ghideaza-te dupa indiciile de mai jos:

Scrie 0 pagina in jurnalul personal in care sa
povestesti ceea ce ai aflat despre
importanta educatiei in acest capitol. Cum ai

I
putea sa folosesti ceea ce inveti la scoala si f"""} _,
= .-A

ce studii ar trebui sa urmezi pentru a avea
cariera dorita? Poti impartasi ceea ce ai scris
pe pagina de jurnal cu un coleg/ o colega
sau poti sa pastrezi doar pentru tine. Este
alegerea ta. Pastreaza pagina de jurnal in

Portofoliul personal. Q



R ECAPI TULARE

Am invatat! M-am dezvoltat! Am progresat!

Sa fim creativi!

Cauta Tn portofoliu colajul cu tema: “Pagina mea de dezvoltare
personala” si adauga noi articole in sectiunile: Despre mine, Postari si
Comentarii. Descopera in rubricile de mai jos ce articole noi trebuie sa
scrii pentru a completa fiecare sectiune! Cand ai terminat expune
afisul in clasa si invita colegii si profesorul sa citeasca articolele tale si
sa-ti dea feedback. Pastreaza colajul in Portofoliul personal!

Despre mine

Realizeaza o scurtd compunere pentru rubrica Despre mine in care
povestesti ce iti place cel mai mult sa faci la scoala, despre materiile
preferate si cariera pe care crezi ca ai putea sa o urmezi. Adauga
compunerea in sectiunea Despre mine!

Postari ! Comentarii

N

1. Scrie un articol pentru pagina ta de blog cu titlul “A gresi e Roaga doi colegi/ colege sa

omeneste”. Adauga articolul in afis la rubrica Postari. scrie un scurt feedback si
adauga feedback-urile lor la

2. Scrie un articol pentru pagina ta de blog cu titlul “Inventiile rubrica Comentarii.
generatiei de maine”. Adauga articolul in afis la rubrica Postari.

3. Alege o fisa din portofoliul personal si adaug-o la rubrica
Postari.

< z3 4 5 >
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1.

2.

FEEDBAC

Roaga trei colegi/ colege cu care ai interactionat mai mult in realizarea
activitatilor in perechi sau de grup pana acum sa-ti ofere feedback
completand fisa de mai jos.

FISA DE FEEDBACK

Nivelul de implicare si
participare in cadrul sarcinilor
de lucru

Contributia cu idei la
discutiile de grup in cadrul
sarcinilor de lucru

Ajutorul oferit colegilor
pentru finalizarea sarcinilor
de lucru

Gradul de cooperare in cadrul
echipei pentru finalizarea
sarcinilor de lucru

Respectul aratat celorlalti
coleqi si valorizarea ideilor
de grup

Bifeaza cum te simti dupa ce citesti
feedback-urile lor.

+

+

+

+

+

+




Evaluare finala

Copiati fisa de lucru de mai jos pe o foaie de hartie si raspundeti la intrebari.
Formati patru grupuri, impartasiti ce ati scris cu colegii si oferiti-va feedback!
Solicitati si feedback-ul profesorului!

1. Care sunt cele mai importante valori ale tale?

4. Care este talentul tau si cum te-ar putea influenta in alegerea meseriei pe
1YL o ] o PP

5. Enumera cateva lucruri care te infurie de obicei:

6. Cum iti poti gestiona fUri@? ........eeeiiiiiiiiiiii e
7. Ce te face Sa fil UNIC? ..o

8. De ce este important sa acceptam si sa apreciem diversitatea?

10. Cum oferim fEEADACKT? ...c.iriiiii e e e e eanas

el I Y .. ........ ... ofiercse e rensesennadiine e eerernenerennenerennssennnsabiimneseners 110



19.

. Care este rolul @mMOtiilor? ....... oo

. Care sunt emotiile pe care le gestionezi mai greu?

B Ol T (W o o] o1<T =T T AR

. Ce crezi ca trebuie sa faca un copil care este hartuit/ intimidat de colegi?

Da exemplu de situatii stresante si arata ce efecte au asupra vietii

PEISONAIE. et

20.

Ce faci cand esti stresat/ stresata?

. De ce mergi [a SCOaIAT ...
. Ce meESErii te Atrag? ....cci it e e e

. CUMMBEREEGIEIRE. .........................cooneensi e onn s s te s als ahxe s es e ale e s s . . . ..



Dictionar

| Autocunoasterea consté in dezvoltarea

A-Z| capacitatii de a constientiza propriile ganduri,

< emotii, sentimente si comportamente.

HI-«F

Autoevaluarea reprezinta o forma de
autocunoastere, de analiza si apreciere a
propriului progres.

Autoreflectia este abilitatea de a-ti observa i
intelege gandurile, trairile emotionale, atitudinile
Si comportamentele.

Comunicarea asertiva este capacitatea de a
ne comunica parerile, credintele si dorintele,
intr-o maniera directa si lipsita de agresivitate.
Conflictul este o stare de dezacord intre doua
sau mai multe persoane.

Dorintele se refera la tot ceea ce ne place i
ceea ce vrem sa facem pentru a avea o stare de
bine si a ne simti bucurosi.

Emotia este o stare afectiva care apare ca
reactie la anumiti factori interni sau externi.
Empatia este capacitatea de a recunoaste si de
a intelege emotiile altor persoane.

Feedback-ul este abilitatea de a oferi informatii
despre activitatea, comportamentul sau
atitudinea cuiva, intr-o maniera asertiva.
Gestionarea emotiilor reprezinta capacitatea
de a ne recunoaste si intelege emotiile, de a le
exprima prin cuvinte si de a dobandi
autocontrol.

Gestionarea stresului reprezinta identificarea
si intelegerea factorilor generatori de stres,
astfel incat sa actionam spre rezolvarea
problemelor si reducerea efectelor stresului.
Hartuirea sau “bullying-ul” este un
comportament ostil de excludere, agresare,
amenintare, intimidare si luare in deradere a
unor elevi.

Imaginea de sine reprezinta credinta noastra
despre noi, modul in care ne percepem propriile

caracteristici fizice, intelectuale, emotionale si
sociale.

increderea in sine reprezinta capacitatea de a
ne cunoaste resursele personale si de a avea
incredere in fortele proprii.

Limitele sunt credinte referitoare la lipsa
increderii ca ne putem descurca intr-o anumita
situatie sau ca putem rezolva o anumita
sarcina.

Motivatia reprezinta totalitatea motivelor care
ne determina sa facem o anumita actiune si ne
orienteaza spre anumite scopuri.

Nevoile umane se referé la tot ceea ce i este
necesar unei persoane, fizic si psihic, pentru a
trai in armonie cu sine si ceilalti.

Portofoliul invatarii este mapa ce cuprinde
lucrarile realizate de elev de-a lungul procesului
de invatare si care reprezinta momente
relevante ale progresului sau.

Respectul de sine reprezinta atitudinea de
apreciere, stima si consideratie fata de propria
persoana.

Responsabilitatea este abilitatea de actiona
independent si de a ne asuma efectele si
consecintele actiunilor noastre.

Resursele personale se refera la intregul
potential de care dispunem pentru a ne dezvolta
fizic, emotional si intelectual.

Sentimentele sunt atitudini emotionale
subiective ce apar in urma experimentarii
emotiilor.

Stima de sine este imaginea pe care 0 avem
noi insine despre noi, felul in care ne vedem si
gandim despre noi.

Stresul este o stare de tensiune si disconfort
care apare atunci cand ne confruntam cu
situatii, sarcini si cerinte pe care le percepem
ca dificile sau dureroase.
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