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romane! =
de Andrei Muresanu

N

Desteapta-te,

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 niciodatd, sa dam dovezi la lume

Ca-n aste mani mai curge un sange de roman

Si cd-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,
,wViata-n libertate ori moarte!” striga toti.

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

Murim mai bine-n lupta, cu glorie depling,
Decat sa fim sclavi iardsi in vechiul nost' pimant!

® Desteaptd-te, romdne! este Imnul National al Romaniei, din decembrie 1989.
® Acceseaza varianta digitala a manualului pentru a asculta Imnul National al Romaniei.
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Iti propune o incursiune in lumea ta,
a cresterii personale.

Iti ofera posibilititi inedite de a-ti desco-
peri potentialul: talente, calitati, abilitati,
Te ajutd sa-ti implinesti visurile.

Te pregateste pentru viata.

[
¢ Presupune dezvoltarea de atitudini

si comportamente autonome si responsabile,
nu achizitionarea de cunostinte.
» Este cheia care te ajuta sa te intelegi mai bine

si sandtate in viata ta, sa intelegi ca esti o
persoana unica, deosebita, speciala si valoroasa.

Ai oportunitatea sa te dezvolti prin orele
de CONSILIERE $1 DEZVOLTARE

= Exprimi puncte de vedere personale.

» Te conectezi cu opiniile celorlalti.

» Trdiesti ceea ce afirmi cd esti.

« Intelegi fricile, temerile si emotiile negative.

» Explorezi situatii noi.

= Apreciezi diversitatea.

» Manifesti curiozitate.

» |dentifici noi solutii.

» Construiesti planuri de viitor. J

e disciplina CONSILIERE S| DEZVOLTARE PERSONALA

@ Este o disciplina speciald, deoarece este
in conexiune puternica cu tine si cu viata
ta. Propriile experiente, trairi, emotii,
comportamente, atitudini din viata de zi
cu zi, din familie, de la scoala sau
din comunitate, sunt esentiale
intr-un proces de invdtare autentica.

« Specifice disciplinei sunt experientele
pe care le vei trdi in direct, le vei analiza,
le vei experimenta, asupra carora
vei reflecta, vei raspunde la provocari.
® Vei exersa din perspective creative cine esti,
ce traseu educational si ce cariera alegi, cum
sd inveti mai bine, mai repede si mai eficient.

pe tine si pe cei din jurul tau, sa aduci bunastare

PERSONALA daci: §§

Te ajuta sa fii parte a propriului angaja-
ment prin contractul de consiliere, jurnalul
de consiliere, proiectele si portofoliul de
invatare. Astfel, contribui in mod constient
la devenirea ta ca persoana responsabilg,
pozitiva, sandtoasa si echilibrata.

——— i Aceasta este o discipling care ne place!




Prezentarea manualului de CONSILIERE SI DEZVOLTARE

MANUALUL TIPARIT

Buna! 1e invitim in fascimmm aventurd

Caracteristici si resurse personale

a cunoagterii, in care principalul personaj
esti chiar TU! Provocator, nu-i aga? "
Fii parte la explorarea propriei persoane L’;:g:’::;"r;:";’: e Eup et
si a celor din jurul tiu, implici-te criterii
in universul emotiilor, descoperi

magia si misterul invitdirii,
participd la conturarea | e
viitorului prin descoperirea
carierei, a ceea ce iti place, ceea
ce vrei sd ﬁi si ceea ce vrei sd
Jaci! Tinteste spre succes!
Vino cu noi! Foarte o s 7 1 &
important! Vei beneficia
de suport si incredere! var: 8 Relaisocale

spil r.|tua|a v (grup, prieteni)
- valori: respect - empatie

- credinga el

aptitudini

Academic/
invatare
- stiinte
- limbi straine,

- comunicare

= Privesti in tine si in jurul tau. Observi comportamentele si Timp e in §;’iT:::fj;;ﬁ;eje;'jij:;fj,';j;jj;;f;?'
atitudinile proprii si ale celorlalti. Folosesti lentilele potri- SR o e e
. v . - . A . .. - fairpla . ideri ¢ a f a i
vite ca sa analizezi situatiile sugerate in imagini. = s s R
Joc de rol ™ Concepte-cheie
» Participi cu spontaneitate la diverse jocuri de rol, impreuna cu = Descoperi cuvinte noi,
ceilalti colegi. Interpretezi experientele din scenariile propuse. termeni pe care ii vei intalni
Inregistrezi momentele speciale cu o camera video imaginara. in activitatile propuse.
PAGINI SI RUBRICI VALOROASE DIN MANUAL
" Proiecte urnalul de consiliere
» Lucreazi individual, in pere- » Pastreazd amintiri pretioase experimentate in activitatile
che sau impreuni cu ceilalti propuse, intr-o forma cat mai creativd. Transforma-l in
copii pentru a dezvolta noi prietenul tau secret. Peste ani, rasfoindu-l, vei descoperi
proiecte! secvente din viata ta, ganduri, emotii, reflectii si intamplari
Acestea vor avea valoarea traite de tine la ora de Conisiliere si dezvoltare personald.
unui diamant, pentru ci » Descopera Jurnalul de consiliere si dezvoltare personald
sunt rezultatul muncii tale in paginile 86-87 de la finalul manualului. Inspira-te in crea-
impreuni cu ceilalti. rea propriului jurnal dedicat orei minunate la care vei par-

ticipa.




E PERSONALA

|

Autocunoasterea
este denumitd si
kilometrul zero in
dezvoltarea  per-
sonala. Cu cat stii
mai bine cine eti,
ce poti sd faci, ce
i doresti, ce li-
mite ai, cu atat iti
poti construi mai
usor un prezent si
un viitor durabile.

 Experimentez!

(6] Stabileste caracteristicile potrivite persoanelor din situatiile ur-

matoare:

Atunci  cind  Matei
isi propune ceva, cu

. ambitie, nu se lasa
nu reuseste. Este...

Este...

Maria stie sd spuna glume si fi
face pe ceilalti si se simté bine.

Abilitdtile se referd
la ceea ce stii si poti
sd faci, cu pricepere
siindemanare, dupd
ce le-ai invétat. Spe-
cializate pe diferite
domenii, abilitagile
pot fi: tehnice, digi-
tale, verbale, artis-
tice, motorii, mate-
matice, interperso-
nale, emotionale. Se
imbundtdsesc de-a
lungul intregii vieti.

pana

1

| I—
Aptitudinile reprezin-
td capacitaile innds-
cute ale unei persoa-
ne de a realiza anumite
activitagi cu usuringd,
in mod rapid si cu
performante deosebi-
te. Slefuite prin exersa-
re si invatare, aptitu-
dinile au anumite gra-
de de specializare: sen-
zoriale, psiho-motorii
si cognitive. Forma su-
perioara a aptitudinii
este talentul.

Marei fi place si vina cu idei noi. Are }
imaginatie bogata. 1i surprinde pe cei |
din jur cuinigiativele sale. Este... i

Mihai isi face repede prieteni. 1i
ajutd pe cei din jur atunci cand

i S ]
au nevoie. Ti place si-si petreaca :
timpul liber alaturi de colegii/ :

colegele de scoald. Este...

Joc de rol. Formuleaza si tu un set de 4 caracteristici personale pe
care sd le ghiceasca colegii tai, pe baza exemplelor prezentate.

B Alege trei modalitasi inedite prin care si te prezingi celorlalgi.
Explicé alegerile tale.

Euintr-un Blog/Vlog
cantec in cateva cuvinte

v ,Cele mai importante calitagi pentru reusita in viata ’
sunt congtiinciozitatea si perseverenta.”
(Jencks, 2010)
ti Ofera exemple de situatii in care tu ai fost constiincios/
constiincioasa si perseverent/perseverenta.

v Descopera cum sd te cunosti mai
bine prin analizarea recomandarilor
din Decalogul dezvoltdrii personale.

v Citeste, apoi discutd pe marginea

' fragmentului din romanul autobio-

grafic A trdi pentru a-ti povesti viata

de Gabriel Garcia Marquez.

Inspiratie pentru viata

Mark Zuckerberg,
fondatorul FACEBOOK

Cu  deschidere  catre
educatie, incredere in fortele
proprii, inteligend  sclipi-
toare, atras de orice nouta-
te, pasionat de informatica,
a plecat la drum cu o idee
simpla: conectarea oameni-
lor prin comunicare.

Manifesti o mare usu-
ringd in acceprarea oportu-
nitagilor si a provocarilor.
Preferd activitatile care-i fac
o deosebita plicere.

A studiat informatica la
Universitatea Harvard.

In 2009 a fost declarat
cel mai tinar miliardar pe
cont propriu, in viatd, din
lume.

Dovedeste  generozitate,
altruism i solidaritate, de-
oarece doneazi 99% din
actiunile Facebook — circa
45 de miliarde de dolari —
pentru misiuni ca: educatia,
vindecarea bolilor, elimina-
cesul la tehnologie, cerceta-
rea, promovarea egalitafii §i
a non-discriminarii, crearea
unei lumi mai bune pentru
copii.

« Gasesti solutii originale pentru
situatii inedite. Aplici ideile

importante in noi experiente.

Provocare digitala

» Intri in contact cu noi experiente prin
povestile de viata ale celor din jurul tau.
Surprinde-i pe ceilalti cu idei la care nimeni
nu s-ar fi gandit!

« Te informezi si fixezi principalele idei ale
lectiilor, sintetizate in succinte clarificari
conceptuale, prin intermediul unor ter-
meni de referinta noi, clasificari, categorii,
caracteristici.

= Descoperi o parte din continutul manu-
alului digital: informatii, aplicatii, articole,
albume, citate, studii de caz, lecturi.

« Te afli in plin proces de formare, esti in miscare prin
noutati, studii, cercetari, informatii factuale core-
late cu experiente personale.

» Sintetizeaza ideile prin-

» Aduna, ca

intr-un album, rezultatele valoroase ale implicarii personale:

cipale descoperite in
fiecare unitate tema-
ticd. Pune-ti fintrebari
5| gésege réspunsuri
sincere si autentice, re-
flecteaza, analizeaza,
compara, investigheaza
emotiile, atitudinile si
comportamentele.

* scurte texte, compuneri si
mottouri diverse

» chestionare si scurte teste

= idei si impresii de pe internet

» fise de lucru din manualul
digital

= experiente incredibile

» evenimente importante

« fotografii memorabile

= desene, colaje, picturi originale

= citate, maxime celebre sau
inventate de tine

Impdrtdseste experientele trdite impreund cu prietenii, familia, colegii
sau impreund cu alte persoane importante din viata ta!




MANUALUL DIGITAL

in plus,
pe CD gasesti
varianta digitala
a manualului,
completata

cu numeroase
activitati
multimedia de
invatare (AMII)!

Pubertatoa precsee

ma fragede. Ounse

Autocunoasterea este:

[« [ r———

[ [——

) Jole ik o puberate de 1 v o
e pi

o

O i

Descoperi citeva mcmnud&n {
{ pentru un sistem imunitar ’(\ A
:mau{s, inspirat din naturs; h

flori, animale i peisaje.

entarea manualului de CONSILIERE S| DEZVOLTARE PERSONALA

H ACTIVITA'[I MULTIMEDIA ANIMATE

(1) Adopti o atitudine
pozitiva fatd de sine si
un stil de viatd sanatos si
echilibrat.

Relationezi armonios
cu ceilalti in contexte
scolare si extrascolare.

@Reﬂectezi asupra
motivatiei si eficacitatii
strategiilor pentru
progres in invatare.

lei decizii legate de con-
tinuarea studiilor si
cariera prin valorificarea

informatiilor despre sine,
educatie si ocupatii.

Identifici resursele
personale si oportu-
nitdtile de dezvoltare
specifice varstei.
—
Recunosti o varietate
de emotii traite in raport
cu sine si cu ceilalti.

Identifici factorii
personali si de context
care faciliteaza sau
blocheaza invatarea.

e ———

Analizezi sursele de
stres si consecintele
acestuia asupra sana-
tdtii si starii de bine.

Acorzi feedback pozitiv
in relationarea cu
ceilalti.

T—

Prezinti progresele in
invdtare, utilizand
modalitati variate de
comunicare.

e —

Identifici ocupatii din
domenii diferite de
activitate si beneficiile
acestora pentru persoana
si pentru societate.

T—

Wy




UNITATEA 1

VACANTA,
O LECTIE PRETIOASA

lata ce competente vei dobandi pe parcursul acestei unitati!

v Explorez propria dezvoltare de-a lungul anilor de scoala primara.

v Diferentiez intre ceea ce gandesc, ceea ce simt si cum ma comport.
v Constientizez importanta cunoasterii de sine.

v Comunic cu cei din jurul meu si ii ascult activ.

v Exprim emotii in situatii diferite.

v Imi asum responsabilitatea pentru respectarea regulilor.

v Apreciez beneficiile planificarii educatiei si carierei.

~




Prezent fericit

RECAPITULARE INI'[IALA

i! Prezinti cum ai petrecut vacanta de vari, pe baza indiciilor din schema de mai jos.

Cum ai avut Ce calitati
grija de ti-ai exersat?
sanatatea ta@ |

Care a fost
realizarea ta
memorabila
din vacanta?

Ce film
te-a
impresionat?

Unde te-ai
simtit cel mai
confortabil?

Ce carte
ai citit?

Ordoneaza beneficiile cunoasterii de sine. Asaza in tabel, in ordinea importantei pentru tine,
aspectele corespunzatoare ilustratiilor de mai jos (1 — cel mai putin, 9 - cel mai mult):

S B
(a ) Am mai n‘:ulta. () Manifest 0 Imi exprim (@ Invag eficient. @ Dezvolt relatii armonioase
incredere in mine. autocontrol. emotiile. cu cei din jur.

——

—

() Am curajul (3 Tnteleg necesitatea (1) lau decizii legate de () Manifest atitudini responsabile
de a actiona. schimbdrii. educatie si cariera. fata de sanatate.
Clasament 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Aspecte




Mentioneaza cate o calitate pe care simti ca ti-ai dezvoltat-o in perioada vacantei de vara, in
urmatoarele contexte:

In activitatea
de invatare

in relatiile
Cu prietenii

Stabileste patru obiective personale pentru acest an scolar. Exprima-le sub forma unor propozitii
sau realizeaza desene despre ce doresti sa inveti si cum vrei sa te dezvolti.

£l Utilizeaza schema de mai jos pentru a genera o lista de aptitudini si abilitati personale. Identifici
cel putin 10 aspecte personale care te ajuta sa fii special(a).

1

La inceput
de clasa a V-a

INTELECTUAL/ SOCIAL
COGNITIV

EMOTIONAL

[ Completeaza propriul Contract de dezvoltare personald. Scrie pe o foaie urmitoarele enunturi
completate. Adauga data, numele, prenumele si semnatura ta. Pune foaia intr-un plic.

= De azi-inainte, voi inceta sa ...

= De azi-inainte, voi continua sa ...

m De azi-inainte, voi incepe sa ...

« Citeste, la finalul anului scolar, Contractul, pentru a vedea in ce masura participarea la orele de
Consiliere si dezvoltare personald te-a ajutat la indeplinirea a ceea ce ti-ai propus.

« Completeaza forma detaliata a Contractului de la pagina 88. )




Vacanta, o lectie pretioasad
EVALUARE INI]'IALA

1! Prezinti-te, pe baza urmatoarelor aspecte:

© imi place familia mea, deocarece . @ Calitatea mea principalieste
() Sanatatea este unaspect . (» Pasiunile/hobby-urile melesunt
o Simt emo;ii atuncicand . 9 Cel mai mult imi p|ace sa_

() Nu-mi place sainvag despre . ( Planul meu de educatieeste

?) Deseneaza doua momente importante din viata ta. Prezinti de ce sunt speciale.

&) Stabileste gradul de indeplinire a competentelor exersate in orele de Dezvoltare personalé din
ciclul primar (1 - deloc, 5 - in foarte mare masura).

Gradul de indeplinire

Competente
1 2 3 4 5

Te prezinti cu insusirile fizice si calitatile tale.

Transmiti emotii in diverse forme.

Cooperezi cu ceilalti in diverse situatii.

Respecti reguli de comportament si de igiena personala.
Rezolvi conflicte.

Discuti despre conditiile care fac invatarea usoara/dificila.
Descoperi conditiile invatdrii eficiente.

Prezinti utilitatea unor meserii/profesii cunoscute.

%! Priveste cu atentie imaginea aldturata.
Raspunde, pe scurt, la urmatoarele intrebari:
) De ce crezi ca sunt speciali copiii din imagine? Dar tu prin
ce esti special(a)?
( Consideri ca au un stil de viata sanatos? Dar tu?
(@ Care crezi ca va fi cariera fiecarui copil in parte? Dar a ta?

& Scrie despre un moment preferat din ciclul primar. Prezinta
motivele alegerii tale, avand in vedere:

) expunerea obiectiva a realitatii € spontaneitatea exprimdrii ) exprimarea intr-un mod original

Ce am castigat?

Evalueaza ce ai castigat ca urmare a completarii acestui test, raspunzand la urmatoarele intrebari:

« Esti multumit(d) de modul in care ai raspuns cerintelor?

= Care dintre sarcinile de lucru a fost mai usor de rezolvat, in opinia ta? Care nu a fost pe placul tau?

= Care este aspectul prin care ti-a placut sa te faci cunoscut(d) colegilor/colegelor de clasa?

« Cate stele ti-ai acorda pentru raspunsurile tale, dacd ai avea la indemana 5 stele? Prezinta tu propria
interpretare pentru numarul stelelor acordate.




D
o/

UNITATEA 2

ADEVARATA VALOARE

SUNT EU!

-

lata ce competente vei dobandi
pe parcursul acestei unitati!

Adopt atitudini pozitive si un stil de viatd sanatos si echilibrat.

v Identific resurse personale si oportunitati de dezvoltare
specifice varstei.

v Analizez surse de stres si consecintele acestuia asupra sandtatii
si a stdrii de bine.

v Prezint propria persoana prin diferite forme.

v Explorez caracteristici personale pozitive.

v lerarhizez valori relevante pentru viata preadolescentilor.

v Elaborez proiecte cu referire la procesul descoperirii Sinelui.

CUNOASTE-TE
PE TINE INSUTI/INSATI!

v Descoperd la pagina 31
cum te poti implica in
organizarea si derularea
acestui proiect.




Ma bucur sa descopar!

nObservé, apoi caracterizeaza fiecare copil
din imagine printr-un singur cuvant.
Observi, apoi analizeaza, in grup, copiii

din imagine, in functie de urmatoarele
criterii:

credinte preferinte

interese

aptitudini

caracteristici pozitive (calitdti)

Analizeazé propria persoana, pe baza di-
mensiunilor in care excelezi:

Viata |
spirituali
- valori: respect
- credinta

Relatii sociale
(grup, prieteni)
- empatie
- mediere

Academic/
invatare
- stiinte
- limbi straine

Calitati
- inteligenta
- comunicare

Timp liber
- odihna
- hobby-uri

- baschet
- fairplay

A
Concepte-cheie

Forta fie cu tine!

preferinte talente

Caracteristici si resurse personale " uaiori

———

Eu, intr-un tablou

Comparaimaginea creata de tine despre pro-
pria persoana cu cea a colegilor/colegelor.
« Ce caracteristici comune ai identificat?
« Ce deosebiri sunt intre tine si ei/ele?
= Consideri ca a fost greu sau usor sa vorbesti
despre tine?



,

Autocunoasterea
este denumita si
kilometrul zero in
dezvoltarea per-
sonala. Cu cat stii
mai bine cine esti,
ce poti sa faci, ce
iti doresti, ce li-
mite ai, cu atat iti
poti construi mai
usor un prezent si
un viitor durabile.

)

Experimentez!

G Stabileste caracteristicile potrivite persoanelor din situatiile

urmatoare:

. Atunci

nu reuseste. Este ...

cand  Matei
isi propune ceva,
5 ambitie, nu se lasa pana

Abilitdtile se refera
la ceea ce stii si poti
sa faci, cu pricepere
si indemanare, dupa
ce le-ai invatat. Spe-
cializate pe diferite
domenii, abilitdtile
pot fi: tehnice, digi-
tale, verbale, artis-
tice, motorii, mate-
matice, interperso-
nale, emotionale. Se
imbunatatesc de-a
lungul intregii vieti.

A
Aptitudinile reprezin-
ta capacitatile innas-
cute ale unei persoa-
ne de a realiza anumite
activitati cu usurinta,
in mod rapid si cu
performante deosebi-
te. Slefuite prin exersa-
re si invatare, aptitudi-
nile au anumite grade
de specializare: senzo-
riale, psihomotorii si
cognitive. Forma su-

1 perioara a aptitudinii
este talentul.

Marei ii place si vina cu idei noi. Are :
cu imaginatie bogatd. li surprinde pe cei :
din jur cu initiativele sale. Este ... :

Mihai isi face repede prieteni. fi
ajuta pe cei din jur atunci cand

Inspiratie pentru viata

Mark Zuckerberg,
Jfondatorul FACEBOOK

Cu  deschidere
educatie, incredere in fortele
proprii, inteligentd  sclipi-
toare, atras de orice nouta-
te, pasionat de informaticd,
a plecat la drum cu o idee
simpld: conectarea oameni-
lor prin comunicare.

Manifesti o mare usu-
rintd in acceptarea oportu-
nitdtilor si a provocdrilor.
Preferi activititile care-i fac
0 deosebitd plicere.

A studiat informatica la
Universitatea Harvard.

In 2009 a fost declarat
cel mai téndr miliardar pe
cont propriu, in viatd, din
lume.

Dovedeste  generozitate,
altruism si solidaritate, de-
oarece doneazi 99% din
actiunile Facebook — circa

cdtre

o . .
au nevoie. li place sa-si petreaca :
timpul liber alaturi de colegii/ :
colegele de scoala. Este ... ]

Maria stie sd spuna glume si fi
face pe ceilalti sa se simta bine.
Este ...

45 de miliarde de dolari —
pentru misiuni ca: educatia,
vindecarea bolilor, elimina-
rea sdriciei si a_foametei, ac-
cesul la tehnologie, cerceta-
rea, promovarea egalitdtii si
a non-discrimindrii, crearea
unei lumi mai bune pentru
copii.

Joc de rol. Formuleaza si tu un set de patru caracteristici personale
pe care sa le ghiceasca colegii tai, pe baza exemplelor prezentate.

B Alege trei modalitati inedite prin care sa te prezinti celorlalti.
Explica alegerile tale.

Eu intr-un

Blog/Vlog

Provocare digitala

In cateva cuvinte

cantec

in miscare!

v ,Cele mai importante calitati pentru reusita in viata
sunt constiinciozitatea si perseverenta.”
(Jencks, 2010)
Ofera exemple de situatii in care tu ai fost constiincios/
constiincioasa si perseverent/perseverenta.

v Descopera cum sa te cunosti mai
bine prin analizarea recomandarilor
din Decalogul dezvoltdrii personale.

v Citeste, apoi discutda pe marginea

fragmentului din romanul autobio-

grafic A trdi pentru a-ti povesti viata,
de Gabriel Garcia Marquez.




Foc u s: E U Concepte-cheie

Sine global

Despre Sinele global si Sinele scolar i selar

Ma bucur sa descopar!

(1] Imagineaza-ti ca esti unul dintre copiii din
fotografia alaturata. Scrie cinci propozitii
despre tine, in general, si cinci propozitii
despre tine, ca elev/eleva.

Stabileste care dintre caracteristicile urma-
toare iti sunt mai potrivite tie, in general
(Sinele global), si tie, in calitate de elev/eleva
(Sinele scolar).

Sine global

ﬂ Realizeaza un colaj despre tine ca elev/eleva
la scoala in care inveti.

o generozitate o inteligenta o respect
o putere o deschidere o perseverenta

o comunicare o atentie « incredere

o curaj o dinamism o farmec o frumusete

o gingdsie o prietenie o calm

Elaboreaza un eseu despre tine, prin formu-
larea raspunsurilor la intrebarile de mai jos:

« Ce-ti place sa faci?

« Unde preferi sa-ti petreci timpul liber?

« La ce te pricepi cel mai bine?

B Sunt om, deci am puncte tari si aspecte
pe care doresc sa le imbunatatesc sau sa le
schimb la mine. Completeaza tabelul cu cel

« Ce calitdti ai? putin trei exemple.

« Care este cel mai mare succes al tau?

« Ce ai vrea sa imbunatatesti la tine?
« Care este talentul tau?

- . . Puncte de
« Ce crede familia ta despre tine, ca persoana? imbunatatit/
« Cum te caracterizeaza ceilalti? de schimbat

« Ce planuri de viitor ai?

16
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Conceptul de Sine se
refera la felul in care se
poate percepe o per-
soana.
Sinele sau Eul contine
elemente precum:

Eul fizic

Eul emotional

Eul social

Eul real/actual si

ideal/posibil /viitor

Eul cognitiv

Eul spiritual

Experimentez!

B Creeazi un poster care sa raspunda la intrebarile din casetele de

Sinele global
reprezinta mo-
dul in care o
persoana isi
percepe pro-
priile capacitati/
abilitati for-
mate ca urmare
a experientelor
si interactiunilor
cu mediul in
care traieste.

mai jos. Gaseste un titlu potrivit.

Elaboreaza o Scrisoare cdtre tine, in care sa evoci cea mai importanta
calitate a ta, care te defineste intru totul. Aminteste-ti cum ai casti-

gat aceasta calitate.

B 1dentifica cinci pasi
prin care doresti ca
un punct vulnerabil al
tau sa fie transformat
intr-un atu, in cadrul
scolii.

 in miscare!

v ,Toate persoanele sunt speciale si valoroase pentru ca
sunt unice. Fiecare persoana este responsabild pentru

propriile decizii.”

Ce stiu?

A
Sinele scolar este par-
te a Sinelui global.
El consta in modul in
care un elev isi perce-
pe competenta $co-
lara generald sau din-
tr-un anumit dome-
niu de studiu.

Sinele scolar repre-
zinta convingerea ele-
vului/elevei ca dispu-
ne de capacitatea de
a face fata cu succes
sarcinilor scolare.

Ce-mi place?

(Adriana Baban, 2010)
Prin ce esti tu unic(a)? Prin ce anume sunt colegii/

colegele din clasa ta speciali si valorosi?

Inspiratie pentru viata

Neagu Djuvara,

un om atit de minunat

Neagu Djuvara este de
profesie:  istoric, diplomat,
filozof, jurnalist si roman-
cier, custudii la Paris, licentiat
in litere, istorie la Sorbona
(1937) si doctor in drept
(1940), un optimist pentru
viitor.

La cei 100 de ani,
impliniti in 2016, a triit
Slive”, cu luciditate si impli-
care, istoria pe care o citim in
cdrti sau manuale.

»Sunt, intdi de toate, is-
toric. Asta a fost o pasiune de
cand eram copil. Istoria imi
trebuie ca si md pot ingelege
pe mine insumi, de unde vin,
sd stiti cu cine vorbiti. M-a
iubit Cel de Sus pentru ci
m-a fdcut sd trec prin niste
chestii  extraordinare si s
ies teafdr. Nu regret nimic.
Totul a fost viagd, iubire, ex-
perientd. Md rog si am timp
sd duc la capait credinga si
opera.” (wwuw.historia.ro)

Succesul istoricului aduce
impreund citeva ingrediente
pretioase: sindtate, ambitie,
seriozitate, inteligentd, disci-
plind, lecturd si noroc.

Provocare digitala

;

v Citeste fragmentul
vietii mele, scrisa de Maria, Regina
Romaniei, apoi povesteste o zi din
Jurnalul vietii tale.

S—

din  Povestea

\\AM..



Ma bucur sa descopar!

[1] Priveste cu atentie si sinceritate, pentru o cli-
pa, la tine. Ce schimbari s-au produs la nivel
fizic: greutate, inaltime, aspect al fetei etc.?

Cei doi copii din fotografia alaturata, aflati
pe podul din parg, se uita drept la tine. Vor-
besc despre tine si te caracterizeaza. Ce ar
spune fata despre tine? Dar baiatul?

Daca ai avea o bagheta magica, ce ai dori sa
schimbi la tine, in acest moment? Ce nu-ti
place? Ce te nemultumeste?

aDiscuté, in grup, despre schimbarile din
viata ta, respectiv transformarile specifice
varstei pe care tocmai o traversezi:

v modificari corporale
v propria infatisare

v preocupare pentru crearea
unui stil personal

v dorinta de independenta
v instabilitate emotionald
v libertate in a lua decizii
v aversiune fata de parinti

v agresivitate crescuta, uneori

.

(&

Perfectiune: fete si baieti

Despre crestere, transformare, dezvoltare

'f{‘(t.‘*:.

> Concepte-cheie

preadolescentd
pubertate

Selecteaza ce ai dori sa faca cei dragi pentru

a te sustine in aceasta perioada.

|| Sa manifeste incredere in tine.

[ 1S4 nu te certe in fata prietenilor.

|| Sa te incurajeze sa lupti pentru planurile si
convingerile tale.

|| Sa te implice in diferite activitati.

| |Sa-ti aprecieze realizdrile si succesele
obtinute.

[ | Sa comunice deschis.

|| Sa exprime emotiile, atat pozitive, cat si ne-
gative.

| ] Sa te implice in procesul de decizie in pro-
blemele care te privesc.

@ Realizeaza, in grup, o harta cu
principalele caracteristici ale
preadolescentei si modifica-
rile psihosomatice ce apar la
aceasta varsta, pentru fete si
baieti.



Repere

Pubertatea, numi-
tad si preadolescen-
td, face trecereade
la copilarie la ado-
lescenta.

Procesul de creste-
re determina mul-
tiple schimbari in
plan biologic, fizic,
hormonal, psihic,
social, emotional.
Decalajele dintre
fizic si psihic de-
terminda tensiuni
in randul preado-
lescentilor care se
conformeaza mai
greu normelor
sociale.

Experimentez!

Realizeaza un interviu cu parintii tai si afla despre

Criza pubertatii
caracterizata prin
dezechilibru naste
probleme de adap-
tare sociala, de con-
centrare si dozare a
efortului. Copiii de-
vin irascibili, hiper-
sensibili, trec brusc
de la o stare la alta.
Specialistii ~ sustin
ca numdrul mare al
copiilor care ajung
mai repede la puber-
tate se afla in stransa
legatura cu stilul lor
de viata.

Pubertatea precoce
sau timpurie se in-

Fete (10-12 ani)

Cresc sanii, apar
parul pubian si cel
axilar, se instaleazd
menstruatia.

Cresc rapid in indl-
time.

Bdieti (12-14 ani)

Pubertatea se insta-
leazd in medie cu
doi ani mai tdrziu
decat la fete.

Apar cosuri pe fatd,
se ingroasd vocea si
creste parul facial.
Se dezvoltd organele
sexuale.

=

staleaza finaintea varstei de
9 ani la fete si 10 ani la baieti.
Alimentatia si expunerea la
materiale cu tematica sexuala

sunt principalii factori.

cum a fost preadolescenta traita de ei.
Cu ce provocari s-au confruntat?

Cum au depasit situatiile dificile din acea perioada?

) Cine se afli dincolo de aparente?

Reflecteaza la cum esti tu in lumea ta interioara si

scrie cateva ganduri si emotii.

Sintetizeaza, in echipa, informatiile transmise intr-un
articol denumit Preadolescenta in clasa mea.

in miscare!

Inspiratie pentru viata

Mircea Eliade si
contradictiile pubertitii

~Md aflam in plind crizi
de pubertate, md descopeream
in fiecare dimineatd mai urit,
mai stdzngacz', descopemzm, mai
ales, cat sunt de timid si de ne-
atrdgdtor, in comparagie cu unii
dintre prietenii mei.

... Criza de pubertate a mers,
agravindu-se, pind la sfarsitul
liceului. Probabil ci datoriti
ei n-am mai ajuns sa termin
romanul pe care-l incepusem.”

(Memorii, Mircea Eliade)

»As vrea sd scriu cine sunt,
si nu stiu. Am scris caiete multe
ca sd descopdr. N-am izbutit.

... Ma privesc. Privesc in
mine. Atdtea trisdturi strdine,
contradictorii...”

(Romanul adolescentului
miop, Mircea Eliade)

v ,Ceea ce-i perceput uneori ca o problema cu pre- f v Descopers, in studiile de caz pre-

adolescentii reflecta schimbari in creierul prefrontal {.
care oferd o ocazie excelentd pentru educatie si dez- ,f
voltare sociald, pentru invdtare si creativitate.” "
(Sarah Jayne Blakemore, 2012)
Ce schimbari pozitive ai identificat in aceasta perioa-

da la tine?

zentate,
matice specifice preadolescentei.
v Citeste textele stiintifice despre
; posibilele
pubertatii precoce. Afld cum le-ai
utea diminua.

—

modificdrile  psihoso-

cauze ale instalarii



Ma bucur sa descopar!

[1] Impartaseste cu un coleg/o colegd cum a
fost atunci cand te-ai imbolnavit.

Relateaza despre cum te-ai simtit.
Cum ai trecut peste acel moment?

Joc de rol. Cerceteaza istoricul sanatatii
tale, delanastere panain prezent,inurma
solicitarii carnetului medical parintilor.

Prezinta sub forma unui dialog medic —

pacient momentele cele mai importante
ale evolutiei sandtatii tale.

Alege raspunsul potrivit modului in care
ai grija de sanatatea ta. Ce constati?

NU

Faci exercitii fizice si sport?

Ai o alimentatie echilibrata zilnic?

Mentii un echilibru intre invatare-odihna-
timp liber?

Te protejezi atunci cand te expui la soare?
Efectuezi verificari medicale periodice?
Utilizezi centura de siguranta cand mergi
cu masina?

Utilizezi casca de protectie pentru bicicle-
td, role si placd?

Gandesti pozitiv fata de tine, lume si vii-
tor?

Relationezi intr-un mod armonios cu
ceilalti?

Ai control asupra stresului?

lei tratament atunci cand te imbolnavesti?

Este necesar sd formulezi cel putin sapte
raspunsuri DA, pentru o stare bund de
sdndtate.

20

atate, ca-i mai buna decat toate!

Despre sdandatate si prevenirea imbolnavirilor

Concepte-cheie

imbolnaviri
sistem imunitar
stare de sdndtate

& Completeazi afisul urmator cu idei, cuvinte,
imagini despre ce inseamna sanatatea.

Gandeste-te la activitatile tale zilnice ca elev/
eleva de clasa a V-a.

Mentioneaza doua activitati cu impact pozitiv
pentru sanatatea ta.

Indica doua activitati cu impact negativ asupra
starii tale de bine.



|

Stilul de viata
sdndtos contri-
buie la promova-
rea si mentinerea
sanatatii si pre-
venirea imbolna-
virilor.

Oviata
sdnatoasad

fizica si psihica
conduce la buna-
stare si fericire, la
calitatea traiului
de zi cu zi.

Experimentez!

(6] Stabileste un Top 10 al comportamentelor care promoveaza sanatatea, pe
baza negocierilor, in echipa. Asaza, in ordinea importantei pentru tine,

Comportamentele sandtoase

se fnvata prin observarea
unor  persoane

importan-

te pentru preadolescent(a):

membri ai familiei, prie-
teni, modele/personalitati.
Activitatile fizice, nutritia,
odihna, somnul, invatarea,
emotiile sunt esentiale
pentru cresterea si dezvol-
tarea intr-un mod sanadtos.
Copiii invata sa fie respon-
sabili prin alegeri infor-
mate in ceea ce priveste
mentinerea si promova-
rea sanatatii pentru sine si
pentru ceilalti.

comportamentele urmatoare:

Sistemul  imunitar
este un sistem natu-
ral de aparare care
joaca un rol impor-
tant in prevenirea
bolilor si promova-
rea bunastdrii gene-
rale. In ultimii ani, a
devenit tot mai clar
ca nutritia, activita-
tea fizica si odihna
joaca un rol-cheie in

| cresterea imunitatii.

Dormi cel putin 8 ore pe noapte.
Ménanci intotdeauna micul dejun.
Intre mese, consumi o gustare.

Te preocupad greutatea ta.

Faci sport si miscare in aer liber.
Consumi zilnic fructe si legume.

Iti acorzi timp pentru relaxare si
odihna. .

Fii suporterul/suportera sanatatii tale! Realizeaza un banner cu mesaje

pentru o viata sanatoasa.

in miscare!

Nu manifesti atractie fatd de
comportamente cu risc (alcool,
tutun, relatii de prietenie nepo-
trivite).

Utilizezi cu masura internetul si
dispozitivele mobile: telefon, ta-
bleta, laptop.

Ai incredere in tine.

in corpore sano.
a in corp sdndtos.

Inspiratie pentru viata

Tibi Useriun.

Un invingdtor

»S1 avem un cdsti-
gitor la editia 2016-a a
Maratonului Arctic 6633
Ultra: Tiberiu Useriu din
Romédnia a trecut linia de
sosire la Tuktoyaktuk azi la
ora 01:00 (ora Rominiei).
Tibi a condus de la ince-
put pind la sfirsit si a me-
ritat! Este, fard indoiald,
un campion, pentru ceea ce
este, probabil, cel mai dur,
mai friguros si mai vintos
ultramaraton de pe plane-
td. Foarte bine, omule!” au
anungat organizatorii ma-
ratonului.

Provocare digitala

v Descoperda proceduri
de prim ajutor.

v Citeste
despre Cum lupta sis-
temul tdu imunitar
impotriva microbilor,
apoi completeaza zece
pasi pentru un sistem

A imunitar sanatos.

v Mai multe studii au aratat ca zambitul stimuleaza sistemul imunitar asemenea vitaminei C.
Explicatia este ca, atunci cand zambim autentic, corpul nostru se relaxeaza si permite sistemului
imunitar sa se concentreze pe apararea organismului.

Tu de cate ori zambesti/razi intr-o zi?

Impartiseste colegilor/colegelor cea mai recentd intAmplare care ti-a starnit rasul.

informatiile
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Concepte-cheie

Cu prietenie, despre stres _
strategii de prevenire

Despre surse de stres si strategii de prevenire ' rdilastes

Ma bucur sa descopar’!

B Observa imaginea alaturata, apoi prezinta
trei posibile cauze ale aparitiei stresului la
copii.

Descrie trei situatii trdite de tine care au pro-
vocat aparitia stresului.

Enumera reactiile tale in situatii de stres.

Ce-ai gandit? Cum te-ai
comportat?
Cum

te-ai simtit?

@) Descrie o calitate personala sau o abilitate

prin care tu ai facut fata stresului. . - L
B Joc de rol. Mimeazi in fata clasei o situatie

dificila pe care ai trait-o. Sintetizeaza, pe ta-
bla/flipchart, experientele de viatd mai putin
placute ale colegilor/colegelor.

Spun o gluma prin care
reusesc sa ma destresez!

Discuta, in grupuri mici, despre principale-
le surse de stres in randul preadolescentilor.
Grupeaza aceste surse in functie de urmatoa-
rele categorii:

Mediul
Ceilalti in care
traiesti

Familia

« Gaseste, lucrand in perechi, solutii pentru a
face fata situatiilor de stres prezentate.




Stresul este starea
biologicd de aler-
ta care mobilizeaza
corpul pentru a ras-
punde la solicitari
sau amenintari.
Simptomele de
stres variaza de la
o persoand la alta:
oboseala, dureri de
cap, tulburari de
somn, performante
scazute, iritabili-
tate, dificultati de
invdtare, neincre-
dere, relationare
defectuoasa cu pri-
etenii etc.

Experimentez!

Stresorii sunt eve-
nimente,  situa-
tii externe/inter-
ne sau conditii
ale mediului, su-
ficient de intense
sau frecvente care
solicita reactii de
adaptare din par-
tea individului.
Exemple:  teste,
boli cronice, de-
cesul unui parin-
te, lipsuri mate-
riale, abuzuri, ca-
tastrofe naturale,
relatiile cu prie-
tenii, propria per-
soana.

Reactia la stres. Nu stre-
sul In sine conteaza, ci
modalitatea noastra de
a reactiona in fata stre-
sului.

Orice activitate care
ne face pliacere este
binevenita.  Resursele
individuale de adapta-
re la stres se modelea-
za in functie de nevoile
personale: prietenii, fa-
milia, specialistii, incre-
derea in rezolvarea de
probleme, cautarea de
informatii, noile tehno-
logii, relaxarea, umorul,

| religia, autoaprecierea,

pasiunile, sportul etc.

Discuta, in grupuri mici, pe baza experientelor personale,

despre:

Reactiile vizibile la stres

B Continua propozitiile urmatoare:

Semnele care arata ca ma simt stresat(a) sunt ... .
Corpul meu imi transmite ca sunt stresat(a) prin ... .
Primul lucru pe care-l fac atunci cand apare stresul ... .
Pot sa ma descurc in situatia aceasta pentruca ... .

Stresul ma ajuta sa fnvat ... .
As vrea sa transform stresul in ... .

Ma ajuta cel mai mult atunci cand sunt stresat(3) sa ... . [

in miscare!

v Studii recente sugereaza faptul ca stresul poate sa fie daunator
doar daca e perceput ca atare. Transformarea stresului intr-un
prieten aduce beneficii, cum ar fi: cresterea increderii cd faci
fata stresului, armonizarea relatiilor sociale si a comunicarii cu

cei din jur.

(Kelly McGonigal, 2013)

Prezinta si tu doua calitdti personale care te ajutd sa faci fata

stresului.

Inspiratie pentru viata

Paharul cu apa si stresul

Un psiholog a intrebat un
grup de persoane:

— Cat de greu este paharul
cu apd din ména mea?

Rispunsurile au fost varia-
te, dar psihologul a continuat:

— Greutatea absoluti nu
conteazd. Conteazd cdt timp
il vei tine ridicat. Un minut,
nicio problemd. O ord, o dure-
re de brat. O zi, iti paralizea-
zd bragul.

In [frecare din aceste trei ca-
zuri, greutatea paharului nu se
schimbad. Se schimbai doar tim-
pul si cu cit e mai lung, cu atit
mai greu este.

Stresul si grijile din via-
1 sunt asemenea paharului cu
apd. Din acest motiv, este im-
portant si te eliberezi de stres.

B Adaugi cel putin trei modali-
tati de a face fata stresului.

Spune lucruri pozitive despre
tine cand simti frustrare sau
tensiune.

Discuta cu pdrintii sau alti
adulti importanti pentru tine.
Relaxeaza-te in fiecare zi.
Practica exercitii fizice.

Tnvata s3 rezolvi conflicte.

e Provocare digitala

v Descopera recomandarile
practice pentru gestiona-
rea reactiilor la stres.

v Gaseste solutii pentru stu-
diul de caz al unui elev/
unei eleve stresat(e).




Ma bucur sa descopar!

B ceinseamna pentru tine igiena personala?

IGIENA _
RSONALA

B) Clasifics, in echipa, activitatile pe care le
faci, pentru mentinerea igienei personale:
zilnic lunar
anual
de cateva ori
pe saptamana

trimestrial

Exploreaza modul in care au fost si vor fi
schimbate nevoile tale de igiena de-a lungul
timpului.

clasa | liceu

I I
| l

clasa pregatitoare clasaaV-a

T >

maturitate

0 Listeaza un Top 10 al activitatilor pe care le
faci zilnic pentru a te simti si a arata curat/
curata.

Explica prin trei argumente de ce aceste prac-
tici sunt importante in viata ta cotidiana.

B Listeaza, in grup, activitatile pe care le faci
pentru pastrarea igienei in colectivitate:

o n’_ A
la ::;,coa\a de U‘aﬂSpO In clas

i

mijloacele

. . leta
acasy  PE€Stragy latod
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Despre igiena personala

Atelierul de curatenie

’

siigienain colectivitate

Concepte-cheie
igiena
comportamente de
igiend
obiecte de igiend

(6) Raspunde cu DA sau NU la urmatoarele in-
trebari:

Seara, obisnuiesti s te speli pe dinti?

Folosesti ata dentara?

Consulti un medic stomatolog o datd la trei
luni pentru control preventiv?

Faci dus de doua ori pe zi?

Folosesti deodorant pentru zona axilei?
Schimbi zilnic lenjeria intima?

Consulti un specialist sau urmezi un tratament
pentru diminuarea acneei?

Tnainte de a intra in piscing, faci dus?

Te speli pe maini dupa ce sufli nasul cu discretie
cand esti racit(a)?

Cand esti bolnav(d) stai acasa?

Schimbi vestimentatia de scoala atunci cand
ajungi acasa?

Faci dus dupa ce te antrenezi?

Folosesti o perie de par personald, pe care nu o
fmprumuti altora?

Acordd 1 punct pentru rdspunsurile marcate cu DA "
¢ si 0 puncte pentru cele marcate cu NU. Calculeazd punc-

i tajul. :
: Pentru o bund igiend trebuie sd obtii cel putin 10
. puncte. ]



Repere.

Igiena se refera la
totalitatea activita-
tilor pentru menti-
nerea curateniei i
sanatatii pe care o
persoana le face zil-
nic.

Obiectele de igiena
sunt lucruri cu ca-
racter personal care
se achizitioneaza in
functie de preferinte.
Ele nu se Tmprumu-
ta celorlalti, se dez-
infecteaza periodic si
se Tnlocuiesc atunci
cand este cazul.

Experimentez!

Regulile de igiena
sunt niste deprin-
deri care se respec-
ta in fiecare zi, dupa
ce au fost invatate si
exersate.
Comportamente-
le de igiena per-
sonala care ne
mentin sanatatea Si
curatenia sunt: pe-
riajul dintilor, folo-
sirea atei dentare,
spdlarea corpului si
a hainelor, utilizarea
antiperspirantelor.
Igiena  personala
este strans legatd de

O igiena bund impie-
dica raspandirea ger-
menilor si creeazd o
buna impresie celor
din jur.

O buna igiena ne pro-
tejeazd de: bacterii,
razele ultraviolete ale
soarelui, influentele
din mediul inconju-
rator care ne pot im-
bolnavi.

Igiena are un rol pro-
filactic major, deoa-
rece prin practicarea
ei se previne aparitia
imbolnavirilor si este
promovata sanatatea.

-

igiena in colectivitate. Practic, ceea ce
faci in viata personala se transfera in

viata sociald.

Cerceteaza si discuta cauzele, prevenirea si tratamentul pentru:

mirosul neplacut al corpului

acneea

respiratia neplacuta

) Prezinta un produs de ingrijire personala pe care-l folosesti, dupa
urmatorii indicatori:

utilitate promovarea produsului
pastrarea sanatatii ambalaj
compozitie produs recomandat

9 Realizeaza, pe baza discutiilor in grup, un

afis despre legatura dintre igiena personala si

’ »
relatiile tale sociale cu ceilalti.

in miscarel

v Obiceiurile sanatoase, precum spalatul mainilor, pot proteja pe toa-
ta lumea de raspandirea germenilor la domiciliy, la serviciu sau la
scoala. 22 de milioane de zile de scoala sunt pierdute in fiecare an
din cauza bolilor. Anumite virusuri si bacterii pot trai de la 20 de mi-
nute pana la doud ore sau mai mult pe suprafete cum ar fi mese, du-
lapuri si birouri.

(Centrul pentru Controlul si Prevenirea Bolilor, 2015, USA)
Discuta la ora de biologie despre bacteriile care se afla pe obiectele
din sala de clasa.

Inspiratie pentru viata

Experimente pentru igiend

Amesteci bine doud lin-

guri cu ulei de floarea-soarelui

cu acuarele de culoare rosie, al-

bastrd si verde, in doud boluri,
pline cu apa.

Scufundd mainile in solutie
pand cind palmele vor fi com-
plet acoperite.

Curdtd mainile, pe rand cu
apa rece, apd caldd, iar la final:
apa caldd cu sapun.

Se explici astfel diferitele
etape ale curiteniei si cat de cu-
rat devine corpul uman atunci
cind se folosesc sapunul si apa
caldd. Fird sapun si apd cal-
dd, murddria si germenii nu se
curdtd de pe piele.

Pentru a ingelege cit de
important este un periaj corect
al dingilor, cumpdra de la far-
macie comprimate de culoa-
re violet, care pot fi mestecate.
Acestea sunt distractive, deoa-
rece gura capdti culori amu-
zante, iar tabletele sunt com-
plet sigure.

Mesteci comprimatele, apoi
priveste in oglindi pentru a
vedea unde nu au fost co-
rect periati dintii in acea
dimineata.

Provocare digitala

v Descopera cum sa pas-
trezi igiena personala si
in colectivitate in tim-
pul pubertatii.

v Citeste despre posibi-
le tratamente pentru

acnee.




Ma bucur sa descopar!

a Completeaza harta programului de activitati
si de odihna pe care-l ai in mod regulat.
Asociaza timpul petrecut pentru derularea
fiecarei actiuni.

]

ajutor in

familie

ACTIVITATI -

retele de
socializare

ODIHNA m
. -

Prezinta o activitate fizica sau intelectuala
care iti produce bucurie. Cum te simti dupa
ce ai practicat-o?

E) Scrie un paragraf despre mancarea ta pre-
ferata, apoi prezinta cat de sanatoasa este,
utilizand cel putin trei argumente.

@) Enumer 10 alimente pe care le-ai consumat
in ultimele trei zile, apoi prezinta efectul aces-
tora asupra sanatatii tale. Urmareste cum se
distribuie respectivele alimente in Piramida
alimentelor ilustrata mai sus. Ce constati?
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O gura de sanatate

Despre alimentatia sdndtoasa si ritmul biologic

Concepte-cheie
alimentatie
sandtoasad
activitate si odihnd
ritm biologic

Dulciuri Grasimi

Apa, paine si produse de panificatie, cereale

B Dezbate, in echipa, factorii care ar pu-
tea sa afecteze alegerile tale referitoare la
alimentatie.

Exemplu:

« Traditii culturale sau de familie

« Tipul de activitate practicat

« Bugetul disponibil

« Clima (prospetimea, pastrarea, conservarea
alimentelor)

« Timpul de preparare a mancarurilor

« Riscul de alergii

« Preferintele pentru anumite categorii de pro-
duse

« Pricepere la gatit

@ prezinti un Jurnal al alimentatiei tale pe o
saptamana. Tmpartiseste informatiile cu
ceilalti colegi/celelalte colege. Compara ale-
gerile tale in cadrul clasei. Ce constati?



Sdnatatea optima de-
pinde de o dieta sau o
alimentatie care ofe-
ra o cantitate mare de
nutrienti in organism.
Nutrientii esentiali din
alimentatie se rega-
sesc in:

carbohidrati (pentru

obtinerea energiei)

proteine (cresterea si

refacerea corpului)

lipide (sursa de ener-

gie)

vitamine

minerale

Experimentez!

Un program alimen-
tar sdndtos presupu-
ne varietate si echilibru.
Varietatea se refera
la tipuri diferite de
alimente preparate in
moduri diferite.
Echilibrul indica faptul
ca alimentele sau
grupurile de alimente
sunt importante in
egala masura.
Alternarea programu-
lui de activitati cu cel
de odihna, impreuna
cu o alimentatie sana-
toasa, conduc la imbu-
natatirea starii generale
prin reducerea timpu-
lui in care suferi de vreo
boala.

Continua frazele lacunare cu opiniile tale:
Am nevoie de varietate in dieta mea pentru ca ... .
Echilibrul in alimentatie inseamna ... .
Stiu ca dieta mea este echilibrata atunci cand ... .

Ritmul biologic sau
bioritmul  este un
mecanism intern prin
care corpul nostru ne
anunta cand avem ne-
voie de odihna si cand
suntem in forma.
Activitatile fizice
imbunatatesc aspec-
tul fizic, starea genera-
la, calitatea somnului
si cresc rezistenta or-
ganismului.

Multe activitati fizi-
ce, precum sportul si
dansul, se desfasoara
in grup si ofera opor-
tunitatea de a-ti face
prieteni si a te bucu-
ra de compania altora.

Inspiratie pentru viata

Recomandiri
pentru sdndtate

Dacd vrem sd raminem
SANATOSI SI FERICITI,
e suficient sd avem in vedere
cateva lucruri:

Sd mancam sindtos, fird si
exagerdam.
S facem miscare.
Sd ne odibhnim corect.
Sa fim optimisti si plini de
sperantd.
S fim perseverenti cu pasi-
unile noastre.
Sd ne antrendm intelectual.
S ne ferim de rutind.
Si facem constant schim-
bdri in viata noastra.
S pdstram in permanen-
td un echilibru intre ener-
gia consumatd prin efort si
energia obginutd prin odih-
nd §i activitdti care ne for-
tifica.
(Inteligenta materiei,
Dumitru Constantin

Controlul asupra greutatii il pot avea daca ... .
Dulcan)

Provocare digitala

v Descoperd, apoi exer-
seaza tehnicile de rela-
xare si de odihna pen-
tru a creste eficienta si
performanta in activi-
tatea scolard.

v Citeste informatiile
despre cum poti folosi
in avantajul tau atat
ritmul biologic, cat
si pe cel al organelor
tale pentru a da ran-
dament optim si a te
simti bine n fiecare zi.

\\\\\\ “w

B Foloseste, intr-un colaj, cuvinte-cheie si imagini pentru ailustra bene-
ficiile unei alimentatii sanatoase si ale echilibrului dintre activitatea
fizica, activitatea intelectuala si odihna.

Porneste de la urmdtoarele maxime:

Sdndtatea depinde de echilibrul dintre alimentatie si activi-
tate fizica. (Hipocrate)

Secretul unei vieti lungi si frumoase: mdnadncd pe ju-
mdtate, mergi dublu, razi triplu si iubeste fdrd mdsura.
(proverb tibetan)

v Bacteriile din gura cresc ,pe” zahir. Incercati s& mancati cit mai
putin ,junk food”, precum bomboane si alte dulciuri, evitati sa beti
bauturi acidulate si ceai dulce. Daca mancati aceste alimente, periati
dintii imediat dupa aceea.

Limiteaza si tu consumul de dulciuri! Pentru a analiza acest compor-
tament alimentar, noteaza ori de cate ori consumi dulciuri.




atitudinilor pozitive fata de sine.

CARACTERISTICI POZITIVE/CALITATI

Atribute personale ce sprijina obtinerea
performantei, relationarea cu ceilalti,
buna functionare.

Ex.: harnic(a), curajos(joasd)

INTERESE/PREFERINTE

Atractia pentru ceea ce
este important la un mo-
ment dat.

Ex.: Mai nou, sunt atras(d)
de limba germana.

ABILITATI

Un set de deprinderi,
priceperi, indemanari,
scheme de gandire,
comportamentale,
emotionale, sociale,
cunostinte invatate si utilizate in diferite
contexte.

Ex.: abilitatea de a rezolva conflicte, abili-
tatea de organizare, abilitatea de a calcula

SINE GLOBAL $I SINE SCOLAR

Modul in care se poate concepe o per-

soana:

« Sine scolar: competente scolare specifi-
ce rolului de elev(a).

« Sine global: capacitati/abilitati for-
mate in urma experientelor si a
interactiunilor cu ceilalti.

Adevarata valoare sunt EU!

RECAPITULARE

0 Exploreaza ce ai descoperit de-a lungul provocarilor de invatare propuse pentru imbogatirea
’ ]

VALORI/CREDINTE

Idei-forta, principii, standarde, repere
care ne ghideaza viata, ne ajuta sa ne
definim: cine suntem si ce dorim.

Ex.: libertate, cinste, creativitate, iubire

TALENTE

Forma superioara a apti-
tudinii.

Ex.: Nu am pregdtire mu-
zicald, dar, pur si simplu,
invat toate cantecele pe
care le aud.

CARACTERISTICI $1 RESURSE
PERSONALE

APTITUDINI

Un complex de insusiri
specifice unei persoane, cu
puternice accente eredita-
re, care permit executarea
rapida si cu usurintd a unor activitdti la
nivel inalt.

Ex.: Cant cu usurintd la pian. (aptitudini
muzicale)

SCHIMBARE $I DEZVOLTARE
PREADOLESCENTA

SAU PUBERTATEA

« Puntea dintre copildrie si adolescenta.
« Perioada de tranzitie, marcata de

transformari fiziologice importante,
cu efecte la nivel psihologic.




Exploreaza ce ai descoperit de-a lungul provocarilor de invatare propuse pentru un stil de viata

sanatos si echilibrat.

PREVENIREA
iMBOLNAVIRILOR
SAU PROFILAXIA

Este important sa nu
renunti la sport si miscare
ca urmare a petrecerii
timpului in fata compu-
terului.

STRESUL

Reprezinta o stare de tensi-
une, incordare si disconfort
ca urmare a confruntarii cu
situatii dificile sau foarte
importante.

ALEGERI SANATOASE RITM BIOLOGIC DE

Atitudini, comportamente, decizii
informate si responsabile
prosanatate

IGIENA PERSONALA
SI IGIENA
iN COLECTIVITATE

Se refera la activitatile pe
care le faci zilnic pentru
mentinerea sanatatii.

Propune cateva recomandari pentru prevenirea stresului din
viata unui scolar de gimnaziu, inspirate de imaginea alaturata.

Empatizeaza cu acesta prin scrierea unui e-mail in favoarea starii
de bine, a sanatatii emotionale si sociale.

@) Completeazi, asa cum ai inteles si simti,

urmatoarele fraze:

Pentru mine, pubertatea este ... .

Maturizarea inseamna ...

Corpul meu se maturizeaza
deoarece
am observat ... .

Cand aud
de pubertate,
imi este ... .

Vreau sa fiu
suficient
de matur(3d) sa ... .

ALIMENTATIA SANATOASA
O dieta sanatoasa se bazea-
za pe varietate, echilibru si
moderatie.

ACTIVITATE I ODIHNA

Este ceasul biologic prin
care organismul adopta o
ritmicitate intre activitate

si odihna in decursul unei
zile. Preadolescentii pot
avea corpuri sanatoase prin
includerea activitatilor fizice
in viata de zi cu zi.

1@ Joc de rol. Convinge-ti colegii/colegele ca

sistemul imunitar sustine sanatatea, ficand
apel la aspecte precum:

alimentatie sanatoasa . 4

activitate fizicd e -
odihna

gandire pozitiva

imunizare/vaccina




Adevarata valoare sunt EU!

EVALUARE

OStabiIegte daca urmatoarele afirmatii sunt corecte pentru modificarile specifice pubertatii.
Incercuieste litera corespunzatoare afirmatiilor adevarate.

Pubertatea la fete se manifesta in principal prin: ciclu menstrual, par in zona axilara si pubiana.
Baietilor li se ingroasa vocea.
Cosurile apar foarte putin pe fata preadolescentilor.

Fetelor le cresc sanii.
Varsta medie la care se instaleaza pubertatea la fete este de 10-12 ani, iar la baieti, de 12-14 ani.

Atat fetele, cat si baietii devin foarte calmi si intelegatori.

Priveste cu atentie imaginile. Raspunde, pe scurt, la urmatoarele intrebari:

Ce crezi ca ii recomanda mama fiicei sale
pentru un stil de viata sanatos?

Ce crezi ca fi recomanda tatal fiului
sau pentru un stil de viata sanatos?

Primesti de la parinti 100 lei pentru a pregati o gustare pentru cativa colegi de clasa care vin in
vizita la tine. Ce fel de alimente si bauturi vei alege, astfel incat sa respecte regulile unei alimentatii
sanatoase? Indica doua alimente si doua bauturi.

@ scrie un eseu de cel mult 10 randuri, prin care sa-ti convingi colegii/colegele despre cea mai im-
portanta calitate a ta.

Vei avea in vedere urmatoarele aspecte:
identificarea corecta a calitatii personale;
prezentarea a cel putin doud situatii din care sa reiasa calitatea ta;
manifestarea unei atitudini optimiste, deschise si creative fata de sine.

Ce am castigat?

Evalueaza beneficiile parcurgerii acestei noi experiente de invatare, prin raspunsuri la
urmatoarele intrebatri:

In opinia ta, consideri cd dovedesti o buni cunoastere de sine?

Consideri ca adopti un stil de viata sandtos?

Care dintre sarcinile de lucru a fost mai usor de rezolvat, in opinia ta?

Care nu a fost pe placul tau?

Cate stele ti-ai acorda pentru raspunsurile formulate, daca ai avea la indemana 5 stele? Scrie

propria interpretare pentru numarul stelelor acordate.




PROIECT

Cunoaste-te pe tine insuti/insati!

Cunoasterea de sine este instrumentul care deschide cu entuziasm sufletul si mintile oamenilor.
Vorbeste ,artistic” despre tine si colegii tai prin intermediul unui colaj de fotografii, desene sau
catrene.

Scop. 1

v Explorez faptul ca sunt unic(a), diferit(a) intr-o maniera autentica.

v Constientizez caracteristici personale pozitive.

v Identific modalitati variate de a fi o persoana sanatoasd, pozitiva si echilibrata.
v Reprezint propria persoana in forme cat mai creative.

Activitati posibile.

(1] Participa la expozitia clasei ,Cunoaste-te pe tine insuti/insati” cu o fotografie inedita din prezent
care sa te infatiseze asa cum esti tu. Formuleaza un motto care sa te caracterizeze.

Completeazé expozitia cu un desen reprezentativ pentru tine in perioada pubertatii. Adauga
o dorinta sau un gand, exprimate sub forma unui catren sau a unei maxime.

/

Imi propun

sd mad cunosc
ca sd stiu cine
sunt si unde
vreau sd ajung.

Comoara este ceea
ce esti, iar tu nu stii.

Zambegte! Fiecare zi Pas cu pas,
va fi mai frumoasa! Nu mad las.
Orice-i greu,
Trec mereu.

Evaluare.

® Analizeazs, in grup, cum s-a derulat proiectul, daca scopul a fost realizat, ce ai invatat, cum ai
interactionat si cum te-ai simtit.




, limp pentru REFLECTIE!
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N

ai reusit sa faci cunostinta cu valorile, calitatile,
abilitatile, aptitudinile, interesele personale?
s ai constientizat posibilele modificari psiho-
somatice ale pubertatii?
> ai invatat sa te relaxezi in situatii de stres?
& vei aplica tehnici pentru un stil de viata sanatos?

A te-ai bucurat de ce anume ai descoperit despre
tine?

.Continué IDEILE discutate
in unitatea de invatare, por-
nind de la ceea ce ai dori
sa imbunatatesti la tine.
Discuta despre ceea ce te-a im-
presionat cel mai mult si des-
pre cat te-ai implicat in propria
analiza si descoperire.

[ ] Spune-ti opiniile despre ACTIVITATILE la care ai participat.

« Care a fost activitatea care te-a emotionat cel mai mult? Ce a facut-o
speciald pentru tine?

« Care dintre momentele unor activitdti au fost grele?

« Ce activitati ai vrea sa se repete?

@ Reflecteazi asupra ATITUDINILOR si COMPORTAMENTELOR
pe care le-ai exersat.
Cum apreciezi ca te raportezi la urmatoarele provocari?
« pasiunea pentru propriul demers de explorare a Sinelui
“interesul pentru participarea la proiectul Cunoaste-te pe tine insuti/
insdti
« implicarea in activitatile propuse
“asumarea cunoasterii etapei de varsta a preadolescentei/pubertatii
« practicarea in viata de zi cu zi a unui stil de viata sanatos
= valorizarea interactiunilor dintre colegi/colege in echipa

[ ] Stabileste NOI TINTE, pe masura ce ai reflectat asupra achizitiilor
tale.
*Spune o propozitie despre ce ai dori sa experimentezi referitor la
competentele exersate si temele propuse.
« Scrie trei abilitdti pe care doresti sa le imbunatatesti.

/




observare a oferi

valoare cunoastere furie
simtire
LU FEED B A C K e
pozitiv dezvoltare
a primi calm
fericire raspuns
deznadejde incredere
)
OTII I CU
( L] . A . \
lata ce competente vei dobandi
pe parcursul acestei unitati!
Recunosti o varietate de emotii in raport cu tine si cu ceilalti. ALFABETUL
v Identifici emotii utilizand suporturi variate: fotografii, imagini, EMOTIILOR
povestiri, situatii, secvente de film. v Descoperi la
v Reprezinti emotiile proprii in diverse forme artistice. :  pagina 45 cum te poti

v Asociezi emotiile cu situatii, experiente traite sau povestite. i implica in organizarea
: si derularea

Acorzi feedback pozitiv in relationarea cu ceilalti FEAS
acestui proiect.

v Analizezi tipuri de feedback si modalitati de oferire a feedbackului.
v Distingi intre feedback — sfat — critica.
v Participi la jocuri de rol in care acorzi feedback pozitiv. )
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Ma bucur sa descopar!

[1] Priveste cu atentie fotografiile, apoi numeste
cat mai multe emotii ilustrate.

Priveste in interiorul tau!

« Reprezinta grafic prima emotie pe care o simti
cand te gandesti la transformarile pe care le
sufera corpul tau, odata cu pubertatea.

« Asculta parerea celorlalti colegi/colege.

« Emotia voastra coincide? Care sunt posibile-
le explicatii?

B) inchide ochii si rememoreaza perioada in
care erai copil mic.

« Care au fost primele tale emotii? Discuta cu
parintii despre ele. Exista un jurnal din care
poti sa afli mai multe despre tine?

« Afla ce fel de copil mic erai. Te-ai schimbat
sau ai ramas la fel?

« Afla daca intr-o anumitd perioada ti-a fost
fricd de ceva anume si cum ai depasit acele
emotii.

@ Completeazi un afis cu toate emotiile pe
care le-ai simtit in ultima saptamana, inclu-
siv cu cele de azi.

« Ce emotii se afld pe lista ta?

« Dar pe lista colegului/colegei de banca?

Concepte-cheie

Constelatie de emotii

emotii de baza: fricd,
furie, tristete, bucurie

Emotii de baza

T Clasifica emotiile pe care le-ai trait in ultima
saptamana in doua categorii:

« Foloseste-ti abilitatile matematice si compara
emotiile care predomina in cazul tau.

« Verifica echilibrul dintre cele doua categorii.
Ce constati? Cum te simti?

« Completeaza, in grup, lista de mai jos, cu alte
emotii cunoscute/traite de tine.

S <7
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Repere |

neplacuta.
Toate emotiile, fie ele po-
zitive sau negative, repre-

emotiilor pozitive!

Experimentez!

Emotiile pozitive sunt
utile pentru minte si

mai fericiti si tind sa
se inteleaga mai bine
cu semenii lor.

mite amenintari sau
schimbari pe care tre-
buie sa le gestionam.

—

ale corespun-
zatoare celor
patru emotii

Inspiratie pentru viata

Emotia reprezinta o - Indiferent de

reactie intensi, dar de | COTP- Oamenii care " n i Inteligenta emotionali
scurta durata, a organis- 5|mAt e;mo;n Poz't'f care provin, Inteligenta la invitituri
mului la o situatie nous, | veinviatadezicuzi 1 oo e nu te pregiteste pentru viltoa-
neasteptatd, insotita de o Asunt _ maisanatosl, cunosc patru rea cu care te intdlnesti la ni-
stare afectiva placutd sau | MVafa mal bine, sunt expresii faci- velul vicisitudinilor vietii. Un

cocficient de inteligentd ridi-
cat nu este o garantie de pros-
peritate, prestigiu sau _ﬁerz'cz're

zinta un aspect normal, E"?O;"'e . nega'tl'vg, de baza: in viatd.
firesc al fiintei umane, fi- | chiar daca suntdifici- -+ ¢ Cei care au  capacitifi
ecare avand rolul siu. le, sunt utile. Ele sunt - furia emotionale  bine  dezvolta-
Este important «ca cele care ne avertizea- = tristetea te au 5i mai multe sanse si fie
s eoa za in legatura cu anu- ’ multumiti in viatd si eficienti
balanta s fie in favoarea 2 « bucuria. tumi td 5i eficienti,

sd-si - stapdaneascd obiceiurile

mintale care stau la baza pro-

priei lor productivitati.
(Inteligenta emotionald,

Daniel Goleman)
B 1dentifici emotiile ilustrate in imagi- e
nea alaturata si verbalizeaza manifes- v, - O ' ./ Bxemplu: .
tarile prin care o recunosti pe fiecare. ; - fFUtlflA s ”I’a”"
b esta prin accelerarea
il L 1y v, v .. . "
Joc de rol: 10 emotii pozitive. Simulea- 3 v, batdilor inimii, caldu-

rd in corp si la nivelul

za, in pereche, o activitate/situatie ‘
prin care cultivi una dintre emotiile . 1 .
pozitive urmatoare, selectata prin tra-
gere la sorti.

obrajilor, modificdri

Provocare digitala

v Medicina a pus in evidenta rolul important al factorilor
emotionali in numeroase afectiuni, dintre cele mai diver-
se: astmul, obezitatea sau tuberculoza pulmonara. Cer-
cetarile aratd ca oamenii se simt si fac ce pot mai bine
cand experimenteaza de trei ori mai multe emotii pozi-
tive decat negative!

« Reflecteaza asupra situatiei tale. Ce poti face pentru a trdi
cat mai multe emotii pozitive?

v Realizeaza cat mai multe fotogra-
fii autoportret in care sa exprimi
emotii diverse.

v Citeste despre modalitati de a

gestiona eficient emotiile fun-

damentale precum frica, furia si
tristetea.
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Ma bucur sa descopar!

a Priveste imaginile din drepta.
Cum crezi ca se simt copiii?

Crezi ca trdiesc o singura emotie sau mai
multe?

Discuta cu un coleg/o colega despre motivele
care le-ar putea declansa aceste emotii.

Imagineaza-ti ce gandesc copiii.
Exemplu:

,Nu am terminat de rezolvat toate subiec-
tele! Cu asa rezultat, o sa ma fac de ras!”

»Toti copiii merg la aniversarea Rodicai. Pe
mine nu m-a invitat nimeni!”

Aitrait vreodatd osituatie similara? Povesteste
despre aceasta!

Cum ai procedat pentru a depdsi emotiile ne-
gative?

B joc de rol. O colega/un coleg de clasa nu se
simte in stare sd participe la o activitate la
scoald (de exemplu, sa prezinte un proiect),
date fiind emotiile pe care le simte: teama, fri-
cd, ingrijorare, rusine. Se gandeste sa nu vinad la
scoala in ziua respectiva.

Foloseste cat mai multe argumente pentru
a-ti convinge colega/colegul sa nu renunte.

Ce recomandari ii poti face pentru a-si ges-
tiona emotiile?

Continua lista persoanelor cu care poti dis-
cuta atunci cand ai emotii legate de activita-
tea ta de la scoala sau de acasa.

un prieten/o prietena unul dintre parinti

diriginta/dirigintele

fratele/sora

Tu cu cine discuti atunci cand treci printr-o
situatie dificila? Explica alegerea ta.

imprietenesc cu emotiile mele

Concepte-cheie
emotii diverse: iubire,
senindtate, duiosie,
neliniste ...

Emotii diverse

(4) Reprezinta grafic pubertatea si multitudinea
de emotii pe care le traiesti in aceasta
perioada, folosind culori diferite pentru
fiecare categorie.

Exemplu:
acceptat/calm/relaxat/usurat/senin

Participa la organizarea unei expozitii cu toa-
te produsele activitdtii voastre, denumita

PuBeRTaTea i erfori:

Gandeste-te cum te simteai in septembrie, la
inceputul clasei a V-a, sau in alte situatii in
care ai fost ingrijorat(a).

Impértaseste in cadrul grupului cum ai trans-
format aceasta situatie intr-una pozitiva.

Ce parere ai despre ideile de mai jos?

Am studiat schema scolii si a impreju-
rimilor. Eram noud in scoala si in car-
tier si nu voiam sd ma rdtdcesc. Asa
am descoperit locuri si scurtdturi pe
kcare nici colegii din cartier nu le stiau.



Deseori cunoastem
emotiile in perechi
de contrarii: bucu-
rie/tristete,  iubi-
re/ura, seninatate/
neliniste etc. To-
tusi, trdirile noas-
tre sunt complexe.
Intr-o anumita situ-
atie de viata, traim
mai mult decat o
singura emotie.

Experimentez!

(3 Imagineazi-ti ca esti in situatia descrisd mai jos. Participa in cadrul
clasei la o dezbatere despre modalitati de a reactiona.

Cum te simti?
furios

Cum reactionezi?
Astepti s se termine ora si sd-ti manifesti supdrarea in fata colegilor.
Reactionezi si explici profesoarei cd este incorect si cd ai fdcut deja planuri

de weekend.

Iti amintesti de o situatie in care nu ai putut sa-ti controlezi reactia? Ce

Modul in care reactio-
ndm atunci cand trdim o
anumita emotie depinde
de mai multi factori:
ce a declansat emotia;
starea fizica si mentalg;
experientele anterioare;
felul de a fi.
Pe masura ce cresti si te
dezvolti, este util sa-ti
constientizezi propriile
emotii. Primul pas este
sa le denumesti, apoi sa
intelegi de ce simti ceea
ce simti.

Vineri, ultima ord de curs inainte de weekend. Abia astept. Am Fii

facut toate aranjamentele pentru o drumetie cu bicicletele si
~  un picnic, mai ales cd vremea se anuntd foarte bund. Tocmai
m cdnd sd se incheie ora, profesoara ne anuntd cd luni dimineatd
A% vom incepe cu un test de vocabular: 50 de cuvinte.

presata

consecinte ai avut de suportat?

Nu uita cd acest lucru se mai intampld. E important sd te concentrezi pe

ce poti face mai bine urmdtoarea data!

Scrie o scrisoare in care sa-ti impartasesti trairile dupa vizionarea
filmului INSIDE OUT/INTORS PE DOS (2015).
Povesteste ce emotii ai trait la intalnirea virtuala cu Riley si prietenii
acesteia: Bucurie, Tristete, Furie, Fricd sau Dezgust.

in miscare!

v Pentru diminuarea anxietatii si stresului se recomanda
exercitii fizice. Astfel, scade nivelul de cortizol, un hor-
mon din organism legat de stres, si creste nivelul de en-
dorfine, hormon care imbundtateste dispozitia.

| despre ceilalti.

‘ Inspiratie pentru viata
Astfel, intelegi mai

bine situatiile si iti
accepti  emotiile.
Accepti ca este
normal sa te simti
intr-un anumit fel,
fara a-i invinovati pe
ceilalti sau pe tine.
Intelegerea  emoti-
ilor ne ajuta sa
relationdm cu alte
persoane, sa facem
alegeri, sa aflam mai
multe despre noi si

Din intelepciunea

tibetand

Dalai Lama, detindtor
al Premiului Nobel pentru
Pace in 1989, este cunoscut
in toatd lumea. Scrierile si
vizitele sale transmit acelasi
mesaj de iubire, compasi-
une, nonviolentd si senti-
mente de responsabilitate pe
care le avem pentru pdstra-
rea pdcii pe planetd.

Cuvintele sale ii oglin-
desc credinga in fiinta uma-
na.:

Fericirea nu este ceva gata
Jicut. Ea vine din propriile
tale actiuni.
bun
de céte ori se
poate. Si in-
totdeauna se
poate!

ingelat

v Asociaza diferiteemo-

tii cudefinitiile lor pre-
cum si cu modalitatile
de manifestare asupra
organismului.

v Afla modalitati noi de
a face fata unor emotii
precum: gelozie, ingri-
jorare, suparare, jena.

Tu ce fel de exercitii fizice practici?
Tine evidenta timpului in care faci
sport, astfel incat acesta sa nu fie sub
30 de minute zilnic.
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Puterea cuvintelor

Concepte-cheie
feedback pozitiv

Acordarea feedbackului pozitiv  feedoack negativ

Ma bucur sa descopar!

B observa, in imaginea alaturata, limbajul cor-
pului fiecarei persoane. Citeste apoi dialogul
si stabileste:

v) Ar fi fost bine
sd inveti mai mulk.
Pind la urmd puteai

sd memorezi. '

A Eu sunt mandru
de tine! Te-ai pregitit
foarte serios, ai renuntat la

atdtea iesivi cu prietenii,
N doar ca sd inveti.

Ce emotii dezvaluie cuvintele fiecarui adult:
mandrie / dezamagire / satisfactie / regret
nemultumire / / nervozitate

La ce aspecte fac referire comentariile fieca-

ruia?

sarcina de realizat
procesul invatarii
comportamentul fetei
efortul depus de fata
Ce emotii crezi ca trdieste fata?

W Azi am aflat
rezultatul la olimpiada de
geografie. Am obtinut
85 de puncte, dar nu
m-am calificat la
etapa urmdtoare.

Care comentariu crezi ca este cel mai util? Dar
cel mai incurajator?

&) La etapa trecutd ai
obtinut 80 de puncte.
Cred ci te-ai
descurcat foarte bine.

Tu ce i-ai fi spus fetei? De ce?

Ti s-a intamplat vreodata sa traiesti un dia-
log asemanator? Impartaseste, in pereche,
experienta ta, cu referire la:

v locul unde s-a desfasurat; (4] Asculta-ti vocea interioara si scrie pe o har-

v cine a participat; tie o propozitie pe care nu ai vrea sa o auzi

v ce a determinat discutia; niciodata.

v cum s-au comportat ceilalti;

v cum te-ai simtit tu;

v ce emotii ai triit; Q’UA/ W w W

v cum ai abordat ulterior situatia. e loine!
Participa la un brainstorming (discutie in V‘i, W W W

care toate ideile sunt acceptate) pentru a
enumera cat mai multe cuvinte asociate cu-

vantului feedback:
' raspuns . . . L .
reactie ] S— Intoarce foaia si schimba perspectiva.
FEEDBACK Gandeste-te ca orice persoana este valo-
roasa. La fel si tu! Reformuleaza propozitia
rezultat

______ astfel incat sd te simti bine!
38



Repere.
Feedbackul repre-
zinta o reactie, un
raspuns, o infor-
matie oferitd de
alta persoana (un
profesor, un pa-
rinte, un coleg) in
legatura cu un as-
pect al performan-
tei sau al compor-
tamentului tau.

Experimentez!

Bl O modalitate cunoscuta prin care poti si

Rolul  feedbackului
este de a imbunatati,
incuraja sau de a
corecta un anu-
mit comportament.
Feedbackul pozitiv
este cel care moti-
veaza pe termen lung
o persoana si o face
sa repete comporta-
mentul.

oferi feedback aminteste de un sandvici:

Incepe cu ceva pozitiv, pentru a initia
discutia si a sublinia punctele tari.

Fa referire la unul, doua aspecte de

imbunatatit.

Finalizeaza cu alte aspecte pozitive.

Este important ca
feedbackul pe care
il oferi si il primesti
sa se refere la o
situatie  concreta,
obiectiva si sd aiba
loc imediat.

Fiecare dintre noi
este unic. Astfel, si
feedbackul pe ca-
re-l primim, pentru
a fi util, este nevoie
sa fie personalizat.

@ Joc de rol in echipe. Ofera/primeste feedback, pornind de la
situatiile de mai jos. Formuleaza mesajul de feedback, astfel
incat sa nu provoci disconfort! De fiecare data cand primesti
un feedback, multumeste!

Situatia

Cine ofera feedback

Se impart rezultatele cu lucrarile
la matematica si ai luat nota 5.

un prieten,
profesorul/profesoara

Te-ai antrenat pentru semimaraton,
dar nu ai terminat cursa.

un coleg, antrenorul/
antrenoarea

Te-ai apucat de gradinarit, dar
te-a chemat un prieten la joaca.

un parinte, frate/sora

in miscarel

v Nimeni nu scapa de critica! Uneori vei experimenta si critica.
Aceasta poate sa iti afecteze stima de sine. De aceea este
important sa reflectezi in ce masura critica este justificata, e
corecta. Daca esti criticat(d) pe drept, cere scuze si nu mai
repeta comportamentul. Daca esti criticat(d) pe nedrept, e
cazul sd iei atitudine: ignora comentariul sau asigura-te ca vei
clarifica lucrurile, astfel incat sa nu se mai repete situatia.

Inspiratie pentru viata

Puterea cuvintelor

Se povesteste ci Thomas
Alvin  Edison, inventatorul
becului, nu era considerat un
elev strilucit la scoald. Viito-
rul savant respecta cu dificul-
tate regulile si de multe ori nu
era atent, asa cd nu se numard
printre preferatii profesorilor.

Se spune ci intr-o zi,
Edison a adus acasi o scrisoa-

re de la unul dintre profesori,
in care mama sa era sfatuitd
sd-1 retragd de la scoald pentru
cd nu face fati. Mama sa, fos-
td profesoard, a citit scrisoarea
si in loc si-i spund lui Al cele
scrise de profesor, i-a spus cd va
studia la domicilin.

Edison a recunoscut mai
tdrziun efectul determinant pe
care l-a avut mama in forma-
rea sa, prin increderea neclin-
titd pe care a avut-o in el.

Provocare digitala

v Afli cum poti sa faci fata
situatiei in care gresesti.

v Exersezi modalitdti in care

poti sa oferi feedback pozi-

tiv cand cineva greseste in

jurul tau.



Ma bucur sa descopar!

) Observi imaginea si_inchipuie-ti ca tu fi
inveti pe cei din jurul tau sa ofere feedback,
in loc sa critice.

Transformd, in pereche, mesajele de critica pe
care le primesti uneori, in mesaje de feed-
back:
In loc de:
Esti neingrijit/neingrijita!
Formuleaza specific, fara sa ranesti!
Un colt al camasii a iesit din pantaloni.
sau
Cartile tale sunt indoite si murdare.

Asociaza mesajele de mai sus cu: mirosuri,
culori, emotii sau plante. Ce constatare poti
face?

Reaminteste-ti cuvinte/formule magice care
pot imbunatati lucrurile doar prin rostirea

lor.
Ve hog!

(4] Citeste modul de adresare al urmatoarelor
personaje despre aceeasi situatie, apoi anali-
zeaza diferenta dlntre eIe.

M i-as a’orz
/ mult sd merg la ziua

N

| lui Radu! Mi-am terminat toate |

//

S %mele Vi rog, mama, tatd,
Vrean sunteti de acom’?

> sd md ldsati si
f merg la zina Iui Radu!

\ Dacd nu merg, toti colegii
mﬂ vor crede o mmm’ / '

Ce emotii reflecta flecare monolog?

Ce emotii crezi ca au experimentat parintii
fiecarui copil?

Ce crezi ca functioneaza mai bine? De ce?

Tu cum te adresezi intr-o situatie similara? ]
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uvintele te apropie de ceilalti

Concepte-cheie

criticd

Acordarea feedbackului pozitiv

Reflecteaza asupra unei situatii in care tu ai
avut o influenta benefica asupra starii celor-
lalte persoane, prin feedbackul oferit.

Ce emotii trdiesti cand rememorezi acest mo-
ment?

Realizeazd o reprezentare artistica/grafica a
acestui moment.

@ Reflecteazi asupra unei situatii in care
influenta ta asupra colegilor/colegelor a fost
una negativa, iar cuvintele/atitudinea ta i-au
ranit.

Confectioneaza un card/cartonas pe care
sa-| pui pe banca pentru a-ti aminti cum sa
vorbesti, sa te comporti, astfel incat sa imparti
o stare de bine in jurul tau.

'an':Lunny:Lnnnn!;nrrnj;rffﬂ




Pentru a acorda feedback
fara a rani interlocu- 4
torul, trebuie indepli- Oferi feedback din

Inspiratie pentru viata
Feedbackul este 2 g

un raspuns la un A i . o <
. Ertament nite cateva conditii: perspectiva ta! Foloses- Niciodati
. = & . % . .y
FeedEackuI " a) spui ce ai constatat; te pronumele perso- sa nu tedescurle-
b) precizezi care sunt nal, persoana I, nums- O T

este o critica.
Feedbackul nu
sereferd la o per-

consecintele;
c) propui solutii;
d) iti oferi sprjinul.

rul singular: EU.

Discuta aspectele ne-
placute fata in fatd, dar

soana, ci la un | ¢ :
comportament, nu in public.

intr-o  situatie La concluzie se poa-
concreta. te ajunge prin dialog si

Fred Astairve, cel mai
cunoscut dansator de step
din istorie, la prima sa
auditie, in 1933, la studi-
ourile MGM, a primit ur-
mdtorul feedback: Nu poa-
te sd joace! Usor chelios! Stie

negociere: Tu ce pdrere
ai despre acest lucru?

Experimentez!

Urméreste apoi practica, o alta 7 [ Ofera si tu feedback folo-
modalitate de a oferi feedback: sind tehnica celor 4 pasi,

Tehnica celor 4 pasi.
Pregatirea

Imi permiti sa-ti spun pdrerea mea?

Descrierea comportamentului

Eu am observat cd ai lucrat foarte

intens in cadrul grupului.

in urmatoarele situatii:
Un bdiat care are parintii
plecati la munca in strai-
natate s-a izolat de grup.
O fata foarte timida a
facut o prezentare per-

putin si danseze!

sonala pe vlog, folosind

0 voce soptita, care abia In  timpul  studiilor
Ai preluat foarte mult din respon- s-a auzit. muzicale, Beethoven nu
sabilitdtile colegilor, astfel incdt ei Un bdiat care a intrat de  era  deloc  interesat  si-si

imbunititeascd tehnica la
vioard §i se descurca me-
diocru. Acest lucru l-a de-
rol in proiectul la istorieal ~ #¢7inat pe Pfoﬁw’ ul [”’
grupului sd-i spund cd nu  existd
. nicio sperantd ca el si devi-
nd compozitor.

nu au mai reusit sd participe cu curand in echipa a ratat
idei. doua ocazii la poarta.

Discutarea pasilor urmatori si O fata nu isi asuma niciun
concluzia
Ce crezi cd poti face in sensul

acesta? Eu cum pot sd te ajut?

v Atunci cand comunicam, transmitem mesaje importante,
nu doar folosind cuvintele, ci si prin limbajul corpului: zam-
bet, incruntare, ras, plans, distanta pana la persoana respec-
tiva, postura, voce.

Feedbackul se ofera intr-o atmosfera calma, destinsa, deschi-
sa, de incredere, care sa incurajeze participarea.

Atunci cand formulezi un raspuns de feedback, tii seama de
aceste elemente?

Provocare digitala

v Alegi cele mai potrivite
verbe pentru a oferi feed-
back.

v Exersezi modalitati de
oferire a feedbackului, uti-
lizand situatii curente din




Constelatie de emotii si cuvinte

RECAPITULARE

0 Aminteste-ti, cu ajutorul schemelor de mai jos, ce ai invatat despre emotii si despre feedback.
Completeaza oral schemele cu exemple din viata ta.

Frica
ingrijorare
‘nervozitate
teamd, spaimi
groaza, panica

F

_ Bucurie

| R fericire, usura
Furie EMOTI amuzament
manie, ura 2 multumire
ostilitate " satisfactie

. incantare
Tristete b

suparare, mahnire

deprimare, vinovatie
o Un raspuns

umilinta
FEEDBACK O reactie

Un instrument

pentru in-
curajarea sau
imbunatatirea/
corectarea unui
comportament

parinti, bunici,
profesori/
profesoare,
colegi/colege,
tu insuti/insati

imediat dupa in orice context de
finalizarea scoala sau viata,
actiunii in public/privat
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Scrie pe o lista 10 emotii pe care iti este dificil sa le gestionezi.
« lerarhizeazd emotiile de la cea mai usor, pana la cea mai dificil de
controlat pentru tine.
« Compara lista ta in cadrul grupului.
« Identifica in grup solutii optime de gestionare a emotiilor
de pe locurile 8, 9 si 10. Poti sd te referi la:
- comportamente care te ajuta;
- repetarea unor mesaje de incurajare;
- persoanele care te pot sustine.

o ©
B Conecteaza-te cu emotiile tale pe parcursul zilei!
* Pe mdsura ce apare o emotie, numeste-o, noteaz-o pe un cartonas sau intr-un jurnal.
= Alege una dintre emotii, poate cea care apare cel mai frecvent sau te deranjeaza si urmareste contex-
tul: unde esti?, cu cine?, ce faci?, ce intensitate are?
« Capteaza intr-o lucrare de art3, poezie, muzici aceasti emotie din viata ta. Impartiseste-o celorlalti!

. v A PR . v [ ] e e v . A v
@ Discuta in grup si identifica pentru (5) Participa la un concurs pe echipe, avand ca tema

fiecare tip de feedback cel putin inca creatie de ghicitori despre emotii.
cinci emotii asociate: Exemplu:
* satisfactie Un zdmbet pe chip apare.

Feedback pozitiv: { = bucurie

Ce emotie traiesc oare?

- ostilitate
Feedback negativ: { » umilinta

6 Jocderol. Exerseaza acordarea de feedback in si-
« Ofera exemple pentru fiecare situatie. tuatii concrete din viata de elev.

J s

Foloseste, la alegere, tehnica sandvici sau tehnica
celor 4 pasi.

Provocare digitala

vinveti si-ti accepti

emotiile si sa le
privesti dintr-o per-
spectiva diferita.

v ,Cel care ii controleaza pe ceilalti este un om PUTERNIC.
Cel care se controleaza pe sine, este S| MAI PUTERNIC.”
(Lao Tzu, filozof chinez)
« Cum interpretezi acest citat? Tu ce fel de om vrei sa devii? De ce?




Constelatie de emotii si cuvinte

>

EVALUARE

0 Stabileste valoarea de adevir a urmatoarelor afirmatii. Incercuieste afirmatiile adevarate.
Furia reprezintd o emotie de baza, cu efecte negative asupra sanatatii si relatiilor cu cei din jur.
Tristetea reprezinta o emotie negativa care se manifesta prin senzatii corporale precum: batai rapi-
de ale inimii, modificdri ale respiratiei, rigiditatea muschilor.
Bucuria este o emotie pozitivd care se manifestd prin: relaxarea muschilor, batdi rapide de inima,
senzatie de caldura.
Frica reprezinta o emotie negativa care se manifesta prin senzatii precum: nod in gat, dureri de sto-
mac, batai mai rapide ale inimii.
Feedbackul este o critica imediata la adresa unei persoane.
Feedbackul are ca scop imbunatdtirea unui comportament.

Completeaza propriul Decalog pentru o stare de bine, asezand in ordinea
importantei propozitii in care apare cate un cuvant dat pentru fiecare
dintre cele 10 trepte ale scarii.

amabilitate = apreciere = surpriza ascultare = multumire
iubire manie ingrijorare = prietenie = frica

Continua frazele urmatoare:
Este important sa-ti exprimi emotiile pentruca ... .
Atunci cand iti exprimi emotiile, este important sa iei in considerare ............................. .
Pentru a reduce nivelul de stres potisa ... .
Iti poti manifesta pozitiv frustrarea atunci cAnd ... .
Pentru a fi eficient, feedbackul trebuie sa fie oferit ... :
Daca feedbackul contine mai multe elemente negative ............................. .

(4] Priveste imaginea urmatoare:
Listeaza patru emotii pe care le traieste copilul.
Listeaza patru emotii pe care le experimenteaza mama in
acest moment.
Concepe feedbackul mamei la comportamentul copilului,
folosind fie tehnica sanduvici, fie tehnica in 4 pasi.

Ce am castigat?

Evalueaza ce ai castigat ca urmare a completarii acestui test, raspunzand la urmatoarele
intrebari:
Esti multumit(a) de modul in care ai raspuns cerintelor?
Care dintre cerinte a fost mai usor de rezolvat? Care nu a fost pe placul tau?
Cate stele ti-ai acorda pentru raspunsurile tale, dacd ai avea la indemana 5 stele? Scrie propria
interpretare pentru numarul stelelor acordate.




PROIECT

Alfabetul emotiilor

Inventeaza un alfabet al emotiilor, individual, in perechi sau in grup.

Scop. 1o

v Imi imbogatesc vocabularul cu denumirea unor
emotii necunoscute.

v Constientizez emotiile trdite atunci cand primesc sau
ofer feedback.

v Identific modalitdti inedite de gestionare a emotiilor.

v Reprezint emotiile in diverse forme artistice.

Activitati posibile.

0 Alege pentru fiecare litera din alfabet un
cuvant care exprima o emotie. Reprezinta
aceasta litera intr-o forma artistica, sugestiva.
Scrie de ce e importanta acea emotie pentru
tine sau formuleaza o recomandare pentru a
gestiona adecvat emotia respectiva.

RECUNOSTINTA
Concentreazd-te pe ceea ce este
bun in viata ta! Recunostinta
te ajutd asa cum o face hrana
nutritiva.

Realizeaza, in grup, o colectie de fotografii ale tale si ale | Aplic, in grup, scurte chestio-

colegilor/colegelor de clasa, cu autoportrete si portrete nare in clasi, pentru a determina
care exprima emotii diverse. Organizeaza-le intr-o cele mai importante emotii
forma adecvata unei expozitii: colaj, poster, prezentare ale varstei pe care o triiesti.
Power Point. Asociaza fiecarei fotografii o denumire, o Realizeazi un ...

recomandare, un proverb, un motto, un dans sau propria
opinie. EMOT"LE

PREADOLESCENTEI

MIRARE
73 intrebari
d cevaiti
resul.

Adresea
atunci can
starneste Inte

Evaluare.

® Analizeazi, in grup, cum s-a derulat proiectul, daca scopul a fost realizat, ce ai invatat, cum ai
interactionat si cum te-ai simtit.

_/
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\

te-ai conectat cu emotiile tale?

»le-ai constientizat?

ai invatat sa le gestionezi in scoala si in afara ei?
> |e-ai trdit pur si simplu?

b comunicarea cu ceilalti este mai eficienta pentru
ca stii sa oferi si sa primesti feedback?

B Continui lista IDEILOR discutate in unitatea de invatare, pornind
de la cea care ti-a placut cel mai mult. Analizeaza efortul pe care I-ai
facut sa intelegi si sa aplici ceea ce ai invatat.

e

= emot
de baza

=

I &

® Comenteazi ACTIVITATILE in care te-ai implicat, in clas3, impreuna
cu toti colegii/colegele.
« Care a fost activitatea cea mai semnificativa?
Ce anume a facut-o importanta pentru tine?

« Explicd in ce mod o activitate te-a pus in dificultate.

. Reflecteaza asupra ATITUDINILOR si COMPORTAMENTELOR pe
care le-ai exersat.

Cum apreciezi ca ai facut fata urmatoarelor provocari?
« interesul pentru domeniul emotiilor si al comunicarii feedbackului
« preocuparea pentru completarea proiectului Alfabetul emotiilor
« implicarea in activitatile clasei
« asumarea responsabilitatilor in grup
= calitatea interactiunilor cu colegii
« interesul pentru aplicarea celor invatate in viata de zi cu zi

[ ] Stabileste NOI TINTE, pe masura ce ai reflectat asupra achizitiilor tale.
« Scrie, pe scurt, ce ai vrea sa aprofundezi dintre subiectele parcurse.
« Identifica acele abilitati pe care doresti sa ti le imbunatatesti.

N




UNITATEA 4

EXPEDITIA INVATARII

lata ce competente vei dobandi
pe parcursul acestei unitati!

~

Reflectez asupra motivatiei si eficacitdtii strategiilor pentru progres

in invatare.

v Identific factorii personali si de context care faciliteaza/blocheaza

fnvatarea.

v Analizez experiente de invatare din viata de elev(d) cu reusite si

nereusite.
v Constientizez greseala ca parte din procesul de invatare.
v Experimentez strategii si tehnici de invdtare variate.

v Prezint progresele in invatare, prin utilizarea diferitelor modalitati

de comunicare.
v Prezint reusite personale in mediul scolar si extrascolar.
v Evaluez rezultatele invatarii.

v Ofer feedback pentru recunoasterea reusitelor celorlalti.
Realizez primii pasi ai portofoliului personal de invatare.

K|/

iMI PLACE
SAINVAT!

v Descopera la pagina
63 cum te poti implica
in organizarea si der

larea acestui proiect.
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Concepte-cheie

!ﬂCtOf 1 !avonzanﬂ

Factorii care faciliteazad invatarea * pertrinvaare

Ma bucur sa descopar!

[1] Povesteste, pe scurt, despre cum ai invatat
sa faci diverse lucruri, precum:

sa scrii, sa citesti, sa canti,
sa fii responsabil(a),
sa mergi pe bicicleta, sa ai prieteni,
sa rezolvi probleme sau
sa-ti iubesti familia.
Gandeste-te la povestile impartasite despre
ce ai invatat sa faci sau sa fii. Observa ele-
mentele comune, pe baza intrebarilor.

» Ce te-a motivat?

= Cine ti-a oferit sprijin?

= Unde ai exersat? In ce context?

« Ce dispozitie ai avut?

« Ai fost singur(a) sau in echipa?

« Cat timp ai exersat?

= Ce ritm de invatare ai avut pentru fiecare abi-
litate?

« Care este calitatea care a determinat dezvol-
tarea fiecdrei abilitati?

Reflecteaza la ce anume te ajuta sa inveti,
apoi completeaza fraza urmatoare cu trei
raspunsuri sincere:

Atunci cand invadt, pentru mine este im-
portant ...

ﬂ Reflecteaza asupra factorilor care facilitea-
za invatarea in viata cotidiana, nu doar la
scoala.

igiena nutritie cultura tehnologii noi

48

Sd (md) simt...

Elaboreaza o schema grafica a principalilor

factori care te ajuta sa inveti mai bine, sa
simti placere si bucurie si astfel sa obtii re-
zultate deosebite pe termen lung. Aminteste
cateva exemple concrete.

Daca este sustinuta de factori favorizanti,

invatarea ...

» Se produce mai usor, mai rapid.

« Te conecteaza la experientele personale.

« Este mai placutda, mai
durabila si vizibila.

« Creeaza sentimentul
implinirii prin obtinerea
unor performante.

« Iti d3 energie si pute-

rea de a merge mai de-

parte.




|

Invitarea este ac
tivitatea care pro-
duce modificari
sau schimbari n
experienta  per-
soanei care in-
vata, prin achizi-
tionarea de infor-
matii, formarea si
dezvoltarea unor
comportamente,
abilitati si atitu-
dini noi.

Experimentez!

Factorii care faciliteaza inva-
tarea pot fi organizati in doua
categorii:

1. Factori care se refera la con-
ditiile interne, specifice per-
soanei: varsta, sex, somn, bio-
ritm, limbaj, stare de sanatate,
caracteristici personale (apti-
tudini, atentie, vointa, interese,
stil de invatare).

2. Factori care se refera la con-
ditiile externe persoanei:
scoald, clasd, profesori, igiena,
familie, nutritie, climat, cultura,
materiale, echipamente, mass
media, noi tehnologii etc.

L

Invatarea este
marcata de dife-
rente individuale.
Invatarea se pro-
duce atunci cand
te simti in siguran-
td, esti valorizat(a)
si motivat(a).

Timpul,  stresul,
emotiile sunt va-
riabile care afec
teaza randamen-
tul invatdrii.

(

(@ Descrie, in echipe, profilul elevului/elevei care beneficiaza de o se-
rie de factori favorizanti in procesul invatarii.

Informeaza-te despre noile surse si tehnologii utile in invatare: tele-
foane smart, invatare la distanta. Numeste conditiile favorabile unei

astfel de invatari.

£) Deseneazi, folosind simboluri, doi factori (modalititi, persoane,
emotii, atitudini, materiale etc.) care te sprijina in procesul de
invatare sau care te ajuta sa inveti mai usor, in situatiile mentionate

mai jos:
la scoala/
in clasa

pe strada

acasa

dintr-o carte

de pe Internet, telefon

Inspiratie pentru viata

Simona Halep

L, Cred cd ar trebui sa ma
incurajez in momentele mai
putin bune si sd nu mai vor-
besc atit de mult.

Lucrez la acest lucru, sunt
mai bine decit inainte, acum
continui si joc fiecare punct.

Inainte cedam la un mo-
ment dat. O si lucrez la asta

in continuare §i cu sigurantd
voi fi mai bine in viitor.

Antrenorul ¢ mereu pozi-
tiv, md incurajeazd, desi une-
ori eu domin cu negativismul
meu. Md simt sutd la sutd si-
ndtoasd.

O sd incerc sd invdt sa fiu
mai pozitivd, asta mad va ajuta
in momentele importante.”

(Simona Halep, Declaratie
la Turneul din Miami, USA,
2017)

(facebook, Instagram, Twitter)

saptamana
Scoala Altfel '

in mijloace de transport Provocare digitala

(avion, tren, masina)

activitati
practice

v Cercetarile arata ca deshidratarea poate afecta invatarea.
Asa ca beti 2 litri de lichide zilnic!
v Studiile sustin ca folosirea culorilor stimuleaza invatarea pe
termen lung si capacitatea de rezolvare a problemelor.
(Universitatea Massachusetts, USA)
In ce culori ti-ar plicea si fie decoratd camera ta, astfel incat
sa se creeze o ambianta propice pentru invatare?

v Reflecteaza, pe baza imagini-
lor, la factorii favorizanti pen-
tru invatare in cazul copiilor
cu dizabilitati, copiii afectati
de sdracie sau catastrofe natu-
rale si copiii din zone de razboi.
De ce au acestia nevoie?

v Descoperd cum finvata copiii

sa se acomodeze cu perioada

pubertdtii/preadolescentei.

Cine si cum fii poate ajuta?

Ce pot face ei?

in timpul liber/
intr-o tabara
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Ma bucur sa descopar!

a Imagineaza-ti ca pe urmele tale sunt repor-
terii. Acestia doresc sa faca un reportaj des-
pre ceea ce te impiedica pe tine cel mai mult
in obtinerea unor rezultate bune in procesul
invatarii.

« Ce ar scrie acestia despre tine?
« Care sunt barierele care fac dificila invatarea?

« Discuta cu colegul/colega de banca despre
efectele acestor factori.

B Identifica, in declaratiile copiilor, factorii
care blocheaza invatarea.

Nu am caldura. imi ingheata mainile pe
stilou. Astazi am mancat doar paine.

Toti copiii merg la teatru. Parintii mei
spun ca este o pierdere de timp.

Nu-mi place de mine deloc, mai ales
cu schmlbérile pe care le observ la corpul
meu.Trdiesc emotii contradictorii,

Tocmai ce ma apeleaza prietenii.
imi voi face temele mai tarziu.

in legatura cu prietenii mei la telefon si pe
calculator. Aceasta este viata mea!

Parintii mei lipsesc de acasa
pentru ca petrec mult timp la
serviciu. Deseori ma gandesc la ei.

De cele mai multe ori, vederea mi se
incetoseaza si nu inteleg nimic.

La scoald toate par abstracte,
mult peste intelesul meu.

« Al trdit vreodata o situatie similara?

« Ce alti factori iti impiedica invatarea?

« Povesteste despre asta! Cum ai procedat pen-
tru a depasi situatia trdita?

Alergiile invatarii

Factorii care blocheazd invdtarea

Concepte-cheie

factori interni
factori externi

Picteaza un tablou inedit care sa exprime
intr-un mod artistic blocajul tau principal
atunci cand inveti.

oboseala/stres/lipsa timpului/
alimentatie nesdndtoasd/
prieteni nepotriviti/dizabilitdti/profesori/
familie/emotii/telefon

ﬂ Jocderol. Formuleaza recomandari unui co-
leg/unei colege care obtine rezultate mai
putin bune la scoald, ca urmare a factorilor
care ii blocheaza invatarea:

“ nu intelege lectiile * munceste in gospodarie
= manifesta indisciplina = se imbolndveste des
“ nu are prieteni » nu se simte in stare sa
depdseasca situatia » se gandeste ca ar fi

mai bine sa renunte la scoala

Care este culoarea care iti creeaza starea de
bine si confortul pent} invata?

g

a starea

: area care iti blocheaz:
. de bine si confortul pentru ainvata




Invitarea este o expe-
rienta personala.

Valorile personale, propriul
EU, valorile familiale, presi-
unea grupului de prieteni,
mediul fizic si socio-econo-
mic constituie factori care
influenteaza invatarea.
Acestea au un puternic
impact asupra motivatiei
pentru invdtare. Astfel,
apar serioase  blocaje
care impiedica implinirea
potentialului pe care fieca-
re copil il detine.

Experimentez!

) |

Printre factorii interni care

blocheaza invatarea
se numara: plictiseala,
insatisfactiile frecven-
te, neincrederea in sine,
frica de esec, lipsa unui
scop sau a unor obiecti-
ve, absenta progreselor,
memoria sau atentia.
Printre  factorii ex-
terni care blocheaza
invatarea se numa-
ra: amenintarile si pe-
depsele,  monotonia,
competitia, stilul de
predare al profesorilor,
sdrdcia sau inflexibilita-
tea traditiilor.

e

Daca vom ma-
nifesta deschi-
dere si vom
intelege factorii
careneblochea-
za  invatarea,
atunci este po-
sibil sa fie iden-
tificate  solutii
pentru schim-
barea acestora
in oportunitati
de invatare si
dezvoltare.

r

(@ Alege dintre factorii care blocheaza invitarea pe cei care iti sunt
specifici. Grupeaza-i intr-o maniera personala, in functie de ceea ce
traiesti in diferite situatii de invatare.

stil de invatare
saracie
stres
dificultati emotionale
agresivitate
rnet L.
plictiseals

inte

teste/examene

traditii forme dezgomot

Prejudecati

atitudine negativa fatd de invdtare

comunicarea profes

atitudinea fatj Uniformy
de greseals

disconfort
in familie

orilor
pauze prea dese

familie numeroasa

Discuta, in pereche, cum te simti in urmatoarele situatii:

cand esti
apreciat(a)/nu esti

incurajat(a)

Inventeaza cate o ghicitoare pentru fiecare situatie.

cand esti
fericit(a)/

trist(a)

£ Continua lista actiunilor care te pot ajuta si contracarezi factorii

care blocheaza invatarea. Argumenteaza-ti opinia.

program bine organizat

practicarea hobby-urilor
comunicare in familie

in miscarel

nutritie sanatoasa

sprijinul prietenilor

atitudine calma

exercitii fizice

sanatate

v Sandtatea copiilor este un factor capital pentru invatare. Un pro-
gram de 10-12 ore pe zi conduce la supraincarcare si oboseala,
care se manifesta prin rezultate slabe ale activitatii de invatare.

Inspiratie pentru viata

Jules Verne

Provine dintr-o
Jamilie cu 5 copii.
Copiliria sa linisti-
td a fost marcati de
un eveniment ma-
jor. La 11 ani s-a
imbarcat, fird stirea pdrinti-
lor, ca insotitor de cabind pe
0 navi oceanicd, fiind insi
preluat de tatil siu inain-
te ca ambarcatiunea si ajun-
gd in larg. Dupd incident,
Jules Verne a promis si cdldto-
reascd doar imaginar, promi-
siune pe care si-a indeplinit-o
cu prisosinti. In scoald s-a do-
vedit bun la matematici si la
geografie.

In afara scolii era neas-
tdmpdrat si poreclit ,Regele
Jocurilor”, ca wrmare a mul-
titudinii de distractii pe care
le inventa.

Acasd, dupd ce ficea tot
felul de nizbatii, se afunda
cu orele in lecturd, cartea lui
preferatd fiind una care il va
inspira peste ani: Robinson
Crusoe.

Provocare digitala

v Descopera caracteris-
tici ale situatiilor mai
dificile petrecute in
invatare din biografiile
unor celebritati.

v Elaboreaza o fisa de

cercetare despre cum

invatd copiii in zone
cu o clima extrema

(Africa, Polul Nord).



Ma bucur sa descopar!

i) Care crezi ca a fost motivatia echipei care a
participat la constructia celei mai inalte cla-
diri din lume, respectiv Burj al Khalifa din

Dubai: 8%/1\63 etaje?
i A
T} A

T

Ce rol consideri cd a avut invdtarea in acest
proces?
Care a fost cea mai mare realizare a ta de
pana acum?
Prezinta succesul si povesteste ce anume te-a
motivat sa-| atingi.
Stabileste, in echipa, cat mai multe motive
interne si externe, care genereaza urmatoa-
rea situatie:

Unii copii nu mai sunt interesati

sa invete, nu mai au bucuria de a invata.

€} Joc de rol. Prezinta, pe baza intrebarilor, vari-
anta care ti se potriveste cel mai mult, pentru
a constientiza daca poti si esti motivat(a) sa-ti
implinesti dorintele, aspiratiile, scopurile.

POT? VREAU?
CE TREBUIE SA FAC?

Sa organizez

trecere §a Ingrijesc
o petrecere.

o plants,

s
a rezoly
un conflict,
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Invatarea schimba lumea!

Factorii care motiveaza invatarea

Concept-cheie

motivatia invatarii

Exploreaza ce te determina pe tine sa inveti,
in prezent.

Mentioneaza elementele pe care le consideri
foarte importante.

Clasifica motivele in doua categorii: interne
si externe.

o
=
=
= OBIECTIV 'XDEZVOLTARE
2
o
= TALENT FACTORI
= MOTIVATIONALI
= NECESITATE \NIELEGERE
=
=
ENERGIE

PIRAMIDA MOTIVATIONALA



Re pere |

Motivatia nu este
un scop in sine, fi-
ind strans legata de
obtinerea perfor-
mantelor. Motivatia
depinde atat de nive-
lul de performanta pe
care ti-ai propus sa-l
atingi, cat si de inten-
sitatea sarcinilor de lu-
cru sau de finvatare,
mai usoare sau mai di-

Motivatia este
strans legata de
nivelul de aspiratie
sau de dorintele
persoanei, dar si de
implicarea in sarci-
na. Este important
ca acestea sa fie co-
relate cu potentialul
propriu: aptitudini,
abilitati, interese,
calitati, valori.

ficile.

Experimentez!

aScrie pe un banner mottoul care constituie motivatia ta pentru

invatare.

Analizeaza motivatia celebritatilor care au facut fata esecului, dar

nu au renun;at:

« Ce au in comun persoanele amintite mai jos?

« Ce ai tu in comun cu ei?

Walt Disney a fost
concediat de un ziar

pentru cd nu avea
imaginatie si nicio
idee originald”.

la Beatles li s-a spus

Autoaprecierea
cat mai corecta
(fara  subaprecie-
re sau supraapre-
ciere) sau putin
peste posibilitdtile
persoanei con-
tribuie la realiza-
rea de progrese si
la autodepasirea
potentialului.
Motivatia pen-
tru invatare sta la
baza succesului.

in 1985, Steve Jops
a fost concediat
din compania pe
care o Infiintase
chiar el-

Inspiratie pentru viata

Steve Jobs (1955-2011)

»Nu-ti pierde credinga.
Sunt convins ci singurul lu-
cru care m-a fdcut sd continui
a fost faptul cd inbeam ceea ce
Jiceam. Trebuie si-ti dai sea-
ma ce este ceea ce iubesti.

Munca iti va ocupa o
mare parte din viatd si singu-
ra cale de-a fi cu adevirat sa-
tisficut este s faci ceea ce tu
consideri cd e 0 muncd minu-
natd.

Dacd incd nu ai gdsit-o,
cautd in continuare si nu te
resemna.  Curiti  vechiul,
pentru a face loc noului.

Si cel mai important, ai
curajul sd iti urmezi inima si
intuitia. Ele stiu, cumva, ceea
ce vrei sd devii cu adevirat.

Réiméneti flamanzi. Ra-
maneti nebuni’.

Steve  Jobs, Discurs la
Universitatea Stanford, SUA,
2005

Baietilor de la
de cdtre 0 casd
sica lor sund »
prost” i cd pjese r
pe poten;ialn ascultat

Lin miscarel

v ,Esecul survine, fie pentru ca talentul, fie pentru ca dorinta
lipseste. Esecul poate avea loc si atunci cand talentul si dorinta
sunt prezente din belsug, dar lipseste optimismul.”

(Martin Seligman)

Michael Jordan a fost dat
afard din echipa de baschet a
liceului in care invdta, pentru
cd profesorul siu a conside-
rat cd nu are destul talent.

de discuri cd mu-
din cale afard de
le lor i vor sperid
ori.

Provocare digitala

v Grupeaza, din lista motive-
lor invatdrii, pe cele care for-

meaza ecuatia personald a
motivatiei pentru invdtare.

« Ce faci cand esti intr-o situatie de esec?
« Dar cand ai succes?




° n (%% n ° o0 C (o
in invatare imi exersez viitorul! T
metode, strategii, tehnici

tehnici de invdtare eficientd "%

Strategii si

Ma bucur sa descopar!

i) Continua lista tehnicilor de invatare eficien-
ta cu cele pe care le utilizezi in mod frecvent
cu rezultate bune:

Prezinta-le sub forma unor propozitii excla-
mative insotite de desene sugestive.

Identifica in grupul tau (clasa, familie, grup
de prieteni etc.) o persoana care invata usor.

Adreseaza-i cinci intrebari prin care sa afli
metodele si tehnicile de invatare eficienta pe

care le foloseste. 1 Aplic strategii si metode de
Afiseaza rdspunsurile care sintetizeaza ce ai invdtare eficienta.
aflat. n—
Selecteaza tehnicile si metodele de invatare &
rapida si eficienti de mai jos, pe care le € Joc de rol. Pregateste zece fotografii din co-
folosesti: lectia personala. Ajuta-ti colegii sa le ,,memo-
| Asociez materialul pe care-l am de invatat reze”.
cu evenimente personale, cu emotii. Ce trucuri folosesti?
"1 Vorbesc cu voce tare, ca si cand as explica Cum le vor retine colegii/colegele?
altei persoane. Formuleaza cinci recomandari despre cum
"I Folosesc imagini, scheme, diagrame. ar fi de dorit sa te concentrefi mai usor asu-
"I Repet la intervale regulate de timp. pra activitatilor de invatare. |“1P.5“'t5§e§te"‘?
"] Repet, repet, repet. clasei sub forma unei prezentari sau a unei

. .. " rezentari pe vlog.
[ | Adresez intrebdiri. , p p 8

| Folosesc cuvinte-cheie.
I Aplic in practica ceea ce am invatat.
Ul Formulez concluzii.

"I Acord atentie lucrurilor care sunt extra-
ordinare, interesante, ciudate.

"I lau notite intr-o manierd personala.
_llau pauze.
LI Fredonez melodii preferate in timp ce invdt.

LI Caut pe Internet: informatii suplimentare:
tutoriale, imagini, scheme etc.
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Rep

Invdtarea eficien-
ta reprezinta pro-
cesul prin care re-
zultatele finvatarii
devin durabile si
semnificative.
Invitarea reprezin-
ta mult mai mult
decat un text pe
care este nevoie
sa-l intelegi.
Invitarea tine de
atitudinea ta: sa
crezi ca este esen-
tiald pentru dez-
voltarea ta.

Experimentez!

Oamenii invata in moduri diferite,

insa fiecare are o

modalitate preferata
de a invata.

in functie de mo-
dalitatile senzoriale
implicate in proce-
sarea informatiilor,
remarcam stilul de
fnvatare: vizual, au-
ditiv, tactil-kineste-
zic.

Cercetarile au de-
monstrat ca 65%
dintre oameni sunt
vizuali, 30% - audi-
tivi $i numai 5% -
tactil-kinestezici.

Exerseaza si tu tehnici de
invdtare eficienta:
Fa un plan de invatare.
Stabileste timpul pen-
tru fnvdtare.
Pune intrebari.
la notite intr-un mod
creativ.
Realizeaza sarcini prac
tice.
Conecteaza-te la emotii.
Scrie ideile principale
pe cartonase colorate.

In plus:
- Practica un stil de viata
sanatos.
- Manifesta o atitudine
pozitiva.

@ Afla, pe baza tabelului urmator, care este stilul tiu de invitare.
Discuta, apoi compara cu stilul colegului/colegei de banca.

Tmi amintesc
ceea ce scriu si
citesc.

Tmi plac
prezentarile si
proiectele vizuale.

Imi pot aminti
foarte bine dia-
grame, titluri de
capitole si harti.

Inteleg cel mai
bine informatiile
atunci cand le vad.

in miscare!’

Tmi amintesc ceea
ce aud si ceea ce se
spune.

Tmi plac discutiile
din clasa si cele in
grupuri mici.

Imi pot aminti foarte
bine instructiunile si
sarcinile verbale.

Inteleg cel mai bine
informatiile pe care le
aud.

v ,Daca vrei sd inveti — invata pe altii!”

(Cicero)
Cum ti se pare aceasta tehnica de invatare?

Foloseste-o la materia ta preferata.

Tmi amintesc ceea ce fac
si experientele personale
la care am participat cu
intreg corpul.

Imi place sa folosesc vari-
ate instrumente.

Prefer lectiile in care par-
ticip la activitati practice.

Imi pot aminti foarte
bine lucrurile pe care le-am
exersat si le-am aplicat.

Am o buna coordonare
motorie.

Inspiratie pentru viata

Smiley

»Pot spune cd sunt doar un
om, cd povestea mea-i ca toa-
te celelalte.

Da, citesc multe cirti de
specialitate. Invit in fiecare zi
si sunt foarte atent la ce se in-
tampld in jurul meu, nu doar
din punct de vedere muzical.

Cind lucrezi intr-un do-
meniu e foarte important si
[ii foarte bine informat pentru
cd asta te ajutd si evoluezi.

Pentru mine nu existda NU
POT! sau NU VREAU!”

De la mama, de profesie
contabild, a invdtat si fie orga-
nizat, iar de la tata, fost pilot
militar, a deprins disciplina.

Tubit de copii, Smiley este
extraordinar de sincer si des-
chis, iti creeazd sentimentul de
sigurantd si incredere.

v Aprofundeazd metode si tehnici de
invatare, apoi aplica-le la o lectie din sap-
tamana in curs. Ce rezultate ai obtinut?




Ma bucur sa descopar!

£} Priveste imaginile alaturate si spune cui crezi
ca apartin portofoliile.

Din ce domenii crezi ca fac parte?
Ce au in comun portofoliile?
Care este rolul lor?

Ai un portofoliu al primului tau an de viata?
Fa o incursiune in timp si aminteste-ti de pri-
mul tau portofoliu.

Ce continea?

Sub ce forma au fost prezentate cele mai im-
portante evenimente?

Cine |-a creat?

Cand a fost elaborat?

Care erau lucrurile pe care le-ai invdtat?

Ce-ti placea cel mai mult sa faci?

1l poti considera un portofoliu de invitare?
Dacd nu-l ai, imagineazd-ti ce ti-ai fi dorit sa
contind, astfel incat sa te reprezinte.

Discuta, in perechi, despre primul porto-
foliu de invatare creat de tine.

Cand l-ai realizat?
Ce continea?

Ce semnificatie a avut pentru tine?
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Concepte-cheie

Po rtOfOI i u I d e inVéta re portofoliu

portofoliu de invatare
scop  principii

Scop, principii si rol in invatare ' inimnviare

€ joc de rol: Ridica mana daca esti de acord.
Un portofoliu de invatare de la nastere
si pana in prezent ar fi util sa contina:

primul pas prima literd,
primul zdmbet

primul succes
prima excursie | prima diplomd

prima bicicleti | calitatea cea
prima faptid-bund | mai-importantd

Continua cu alte elemente.

Discutd, in pereche, alegerile tale.



|

Portofoliul repre-
zintd o colectie
de  documente,
in format fizic sau
online (Instagram,
Vblog, blog, Face-
book etc) care
evidentiaza ceea
ce stii sa faci.

Are scopul de a
exersa invatarea,
dar si de a prezen-
ta, (auto)evalua
ceea ce ai invatat
de-a lungul unei

perioade de timp. |

Experimentez!

Portofoliul de invata-
re oferd indicii cu pri-
vire la cresterea si dez-
voltarea ta (progrese,
esecuri) cu puternic
rol motivator.

Acesta contine ele-
mente care fac inva-
tarea sa fie vizibila, im-
plica autocunoastere
si gandire critica.
Portofoliul de invatare
este in acelasi timp
un proces dinamic,
un produs care se
construieste  conti-
nuu.

in Consiliere si dezvol-
tare personald, portofo-
liul de invatare are ac-
cente diferite deoarece:
este personal si spe-
cial
are rol in evaluarea
personala
caracterizeaza persoa-
na ca intreg
reprezinta istoria per-
sonala
este creativ
exprima unicitatea si
autenticitatea fiecaru-
ia
reflecta propria expe-
rienta de invatare

B Scrie o scrisoare de recomandare despre tine, de maximum o pa-
gina, pe baza portofoliului de invatare elaborat pana in prezent la

disciplina Conisiliere si dezvoltare personala.

@ Analizeaza propriul portofoliu de invitare pe baza criteriilor

urmatoare:

@\!i

© V

Inspiratie pentru viata

Portofoliul meu,
pacientii mei!
Dr. Alexandru Pesamosca

(1930-2011)

Este considerat de  foar-
te multi pacienti si specialisti
drept cel mai mare chirurg pe-
diatru din tara noastra.

A gisit intotdeauna cele
mai extraordinare si mai efi-
ciente solutii impotriva unor
boli teribile. In cariera sa a
operat peste 45.000 de copii.

»Am inbit mult copiii, toa-
td viata m-a urmdrit zdm-
betul lor de dinaintea unei
operatii. Zimbeau cu lacrimi
in ochi. Zambetul acela imi
cerea toatd mila din lume.
Cum si nu te tulbure imagi-
nea asta? Si totusi, n-aveam
voie si gresesc, eram obligat si
ignor orice emotie.”

Crezul siu: ,Ajutati-i exact
pe cei care au nevoie si cind au
nevoie!”

existenta simplu, fise

structurare : ; ’ cooperare
cuprinsului curat delucru 5i
intrajutorare
materiale
pagina N . caresite
d activitati instrumente tivitati .
e ) fexibil activitatl reprezinte cel
riguroase exivile lare: L
prezentare o extrascolare: mai bine
siutile simotivante

sport gi voluntariat

in mischrel

v Portofoliul se creeaza in permanentd, ne ajuta sa reflectam la
propriile experiente si competente, ceea ce este, in sine, un pro-
ces de invatare. Este bine sa colectezi evidente din orice activi-
tate pe care o consideri relevanta. Pentru ca, atunci cand vei
avea nevoie, sa poti apela imediat la ,dovezile” din portofoliu.

(Magda Balica, 2011)

itala

v Ce crezi ca ar cuprinde por-
tofoliul de invatare al unui
creator/al unei creatoare de
moda? Descoperd in biogra-
fia acestuia!




foliul de invatare, un caleidoscop o<

continutul portofoliului
domenii ale portofoliului

Domenii, forme si continut ' formeie portcfolui

Ma bucur sa descopar!

B care este punctul forte al portofoliului tau?

« Compune un catren despre ce-ti place cel mai
mult din portofoliul tau de invatare.

lerarhizeaza sub forma unui Top 3 cele mai
importante realizari din portofoliu. Partici-
pa la un tur al galeriei.

N __
v
e ] _/
- 2 m— S A

4) Adauga la portofoliul tau de invatare ceva
ce ai fi vrut sa te reprezinte. Ai libertatea de
alegere a formei de prezentare.

Selecteaza un element din portofoliul tau
de invatare care a provocat o schimbare in
tine si in viata ta.

PORTOFOLIVL

AEU

povesti

obiecte . -

personale premil : 7/ o

fotografii jurnale evenimente B Joc de rol. Imagineaza, apoi prezinta Povestea
sinelui unui coleg/unei colege de clasa prin

tragere la sorti, in urma parcurgerii portofo-

_ _ - liului sau de invatare. Creeaza o atmosfera de
diplome desene impresii N .. . .

\ incredere si siguranta prin transmiterea unor

! mesaje pozitive si incurajatoare.
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Re pere J

Portofoliul de inva-
tare acopera toate
domeniile de activi-
tate: educatie, arta,
fotografie, ~ stiinta,
medicing, construc
tii, arhitectura etc.

Portofoliul poate fi

Portofoliul de invatare se poa-

te exprima prin diferite:

« forme: certificate, diplome,
premii, albume, scheme, fise,
fotografii, colaje, obiecte per-
sonale, planuri, materiale
online, harti personale si
mentale, intrebari etc.

* continuturi: amintiri, expe-

) ) riente, reflectii, temeri, emotii,
considerat  micro- | R S
, . intrebdri, cuvinte-cheie, jurna-
universul tdu pe ) L,
.~ le, povesti, eseuri, schite, can-
care-l  construiesti

tece, scheme, impresii, eve-
nimente, imagini, intamplari,
manuscrise, marturii, desene,
experimente etc.

intr-o anumita peri-
oada a vietii.

Experimentez!

—

~ Portofoliul de
invatare nu se
incheie nicio-
data. indepli-
neste, astfel,
un rol impor-
tant pentru
exersarea in-
vatarii pe
tot parcursul
vietil.

6 Ce lucriri ai selecta din portofoliul tau de invatare pentru amena-
jarea unui stand interactiv despre tine in Muzeul Consilierii si dez-

voltarii personale?

Prezinta portofoliul de invatare pe carel-ai realizat prin 6 propozitii,
apoi discuta in echipa despre beneficiile diversitatii activitatilor.

v Portofoliul de invdtare personala este: brand, carte
de identitate, carte de vizita, un dosar, o amprenta.
Astazi, omul este o poveste de viatd coloratd cu for-
me, proportii, expresivitate si unicitate. Ceea ce ex-
primd el vizual ne aduce foarte multa informatie.

(Cristina Grama — hair designer)

Inspiratie pentru viata

Femeile de la NASA,

un portofoliu de exceptie

Dorothy Vaughn, Mary
Jackson si Katherine John-
son, pasionate de matemati-
cd, cunoscute drept ,calcula-
toare umane”, au fost creierele
operatiunii de lansare pe orbi-
td a astronautului John Glenn,
in 1962, primul american care
a ajuns pe orbita Pimdntului.

Au depdsit toate limitele
impuse de gen, rasd si parcurs

profesional.

Cele  trei  matematicie-
ne, cu inteligentd si doringd
de a implini vise mari, au ri-
mas definitiv eroine in istoria
Americii.

NASA (National Aerona-
utics and Space Administra-
tion), infiintatdi in 1958, este
agentia responsabild de pro-
gramul spatial public al SUA
si cu cercetarea aerospatiald
civild si militard pe termen

lung.

Provocare digitala

v Informeaza-te despre oameni
de succes ai Romaniei din tre-
cut sau din prezent si prezin-
ta-le portofoliul.

v Citeste cronica filmului artistic

Hidden Figures 2016. Descope-

ra in ce ar putea consta porto-

foliul personajelor din film.



Expeditia invatarii

RECAPITULARE

) Aminteste-ti ci in fascinanta experientd a invatarii este nevoie atit de anumite atitudini

pro-invatare, constientizarea si intelegerea urmatoarelor resurse, cat si de practicarea
comportamentelor active si responsabile.

FACTORII

CARE BLOCHEAZA \
iINVATAREA

FACTORII CARE

AR Cine/ce nu te ajuta
FACILITEAZA INVATAREA

sa inveti?

Cine iti ofera sprijin sa inveti?
Ce suport ti se ofera?

STRATEGII S
I TEHNICI DE INVATARE

Cum inveti cu placere,

MOTIVATIA \ rapid, usor si eficient?

INVATARII

SRS

 ——p—

De ce inveti?
Pentru ce? « Pentru
cine inveti?

fs 42
- - l;v," 4 f;‘.
-
. ' -

PORTOFOLIULDE
INVATARE, CA ATITUDINE \

OPTIMUM

Care este atitudinea
MOTIVA'!'IONAL

ta fatd de invatare?

Cand te simgi cel(cea)
mai pregatit(a)
sa inveti?

PORTOFOLIUL
DE INVATARE, CA PROCES\

Cum te simti in diverse
situatii de invatare?

Ce ai adunatin
portofoliul tau de
invdtare?




Enumera cu responsabilitate cinci lucruri pozitive
care te ajuta sa inveti si cinci lucruri negative care te
impiedica in procesul de invatare. Prezinta-ti ideile
intr-un poster creativ!

Completeaza asa cum ai inteles si asa cum simti urma-

toarele fraze:

Celmaiusorinvatcu ... .
Tmi place sa invagdespre ............................... .
Pentru a memora mai usor, am nevoiede .............. .

Ca sa invat, prefer sa folosesc urmdtoarele obiecte . .. . .. .

v

................................... ma ajuta sa invat.

y

Cand invdt, intotdeauna ..............oo oo .
Tmi este destul de greu s3 invag despre.................. .
Invatpentru ... :
Cand imi este mai dificil sa invat, apelezla.............. .
Parintii mei fmi spun mereu ca, dacainvat,.............. .

€ Alege, dintre conditiile invatarii de

mai jos, doar acei factori care sustin
invatarea pentru tine. Adauga alti
factori care nu sunt mentionati si
care te ajuta sa inveti. Explica ale-

gerile tale.

O inteligenta

O varsta

O alternanta
odihnd-efort

O profesia
pdrintilor

O cabinetul de
consiliere

O pasiunile

O profesorii

O curiozitatea

O modelele din
societate

O banii

O incurajdrile

O camera de
lucru

Provocare digitala

O motivatia
pentru
invdtare

O retelele de
socializare

O Increderea in
sine

O stresul

O alimentatia

O pedepsele

O biblioteca

O dulciurile

O comunicarea
din familie

O ambitia

0 muzica

B Descrie, in perechi, citeva dintre
cele mai eficiente strategii sau teh-
nici de invatare pe care le folosesti.
Adauga in portofoliul de invatare
posibilele rezultate ale acestora.

v Completeaza tipuri de
activitati pe care ai pu-

@ Joc de rol. Prezinta in fata clasei, ca un ghid in fata unor
turisti straini, o scurta biografie despre o personalitate din
Romania sau din lume.

tea sa le faci in functie
de preferinta pentru
invatare.




Expeditia invatarii
EVALUARE

£} Selecteaza enunturile care reprezinta elemente ce sustin motivatia ta pentru invitare.

[ 1Sa fiu apreciat(a) pozitiv si sd fiu incurajat() || Sd-mi fie acordate recompense
|1Sd primesc in mod frecvent pedepse |1 Sd cunosc obiectivele invatdrii

|1Sd fac pe plac familiei L1 Sa-mi implinesc aspiratiile si visurile
[1Sad fiu impreund cu cei de vdrsta mea [1Sd nu trdiesc un esec

L1 Sa-mi placd ceea ce invat

Priveste cu atentie imaginea.

Raspunde, pe scurt,

la urmatoarele intrebari:
Despre ce experienta
de invatare este vorba?
Ce simte cel care invata?
Dar instructorul/
instructoarea?
Care sunt scopurile lor?
Ce elemente poate insera
copilul in portofoliul
lui de invatare?

»Elibereaza-ti” o reteta de la ~ o Lt
Farmacia invatdrii pentru ' ‘
reglarea blocajelor pe care le traiesti atunci cand inveti. Personalizeaza reteta cu trei recomandari.

Z) Alege un semn de carte supradimensionat pe care si scrii mesaje care s exprime beneficiile
invatarii. Prezinta-le colegilor/colegelor de clasa, apoi afiseaza-le intr-o expozitie. Se vor aprecia:

Originalitatea si flexibilitatea ideilor.

Deschiderea catre explorare personala.

Curiozitatea pentru lucrarile colegilor/colegelor.

Evidentierea abilitatilor de comunicare verbala si nonverbala.

Ce am castigat?

Evalueaza beneficiile parcurgerii acestei noi experiente de invatare, prin raspunsuri la urma-
toarele intrebari:
Esti multumit(d) de modul in care ai rezolvat sarcinile?
In care dintre sarcini te-ai simtit mai confortabil? Ce anume te-a scos din zona de confort? Cum ai
facut fata situatiei?
Ce ar spune un/o specialist(a) in invatare despre felul in care te-ai implicat in rezolvarea sar-
cinilor?
Cate stele ti-ai acorda pentru raspunsurile tale, daca ai avea la indemana 5 stele? Scrie propria
interpretare pentru numarul stelelor acordate.




PROIECT

Imi place sd invdt!

Oamenii reprezinta o sursa incredibila de informatie, energie, imaginatie si creatie. ADN-ul fiecarei
persoane este o molecula cu patru elemente ce contine intregul cod genetic, ceea ce ii dirijeaza
viata, manualul de istorie al evolutiei personale. Participa la realizarea unui poster care sa cuprinda
ADN-ul invatarii tale.

Scop. -

v Constientizez importanta invatarii pentru scoald si viata.

v Analizez beneficiile conditiilor interne si externe ale invatdrii.
v Manifest deschidere fata de noi experiente de invatare.

v Clarific metode si tehnici variate de invatare.

Activitati posibile.

i) Creeaza propriul pachet de invatare sub forma unui ADN, cu ajutorul intrebirilor.

4 ELEMENTE ALE ADN-ULUI INVATARII
ﬁ 3 Ce-ti place sd inveti?

Ce stil de invdtare ai?
Cum ai invins ,virusurile” invdtdrii?
Care este nota personald in invdtare?

Creeaza, in grup, ilustratii/fundalul unui desktop/imagine de profil care sa cuprinda mesaje
diferite despre invatare: tehnici, motivatie, factori facilitatori, obstacole, stiluri insotite de

imagini sau o grafica sugestiva. e 5
FOMILIE
ﬁ L -

Lucreaza si actioneazd impreund, Invétarea in familie este
dar TU decizi ceea ce ai de invatat. subtild si distractivd.
Impartiseste intrebiri esentiale care pot inspira schimbari si genera
g progres prin invatare. Elaboreaza, in grup, un pachet de 15 intrebari care
e - Alx A : v PV .
, ; sd vizeze invatarea la varsta ta. Realizeaza o Declaratie a invdtdrii clasei a
Stabileste . e s S e .
e V-a care sd cuprinda raspunsuri posibile la intrebarile identificate.
obiective pentru v - —
a-ti implini visul! ' DECLARATIA INVATARI

m 1 CLASEIAV-A

B Apreciaza, in urma participarii la un tur al galeriei, impactul proiectului: in ce misura obiectivele
au fost indeplinite, ce rezultate ai obtinut, ce experienta a fost de neuitat, ce emotii ai trait, cu cine

ai cooperat eficient, ce vei aplica in viitor din ceea ce ai invatat. )
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imp peatru REFLECTIE!

= cunosti, in prezent sau trecut, ceea ce ajuta/ A
franeaza propria invatare?

= ai constientizat importanta invatarii?

= ai invdtat tehnici de invatare?

=ai participat la experiente inedite de inva-
tare?

= ai identificat stilul personal de invatare?

= motivatia ta pentru invatare este optima
(nici submotivare, nici supramotivare)?

[ ] Completeaza IDEILE
retinute in unitatea
dedicata invatarii, porn-
ind de la evaluarea nive-
lului de energie pe care
I-ai folosit ca sa inveti.

® Comenteazi ACTIVITATILE in care te-ai implicat, in clas3, impreuna
cu toti colegii/colegele.

« Care a fost activitatea « Identificd in ce mod o activitate nu
de invatare care te-a impre- ti-a placut. De unde vine nemultu-
sionat, care ti-a placut? mirea: din interior sau din exterior?

. Reflecteaza asupra ATITUDINILOR si COMPORTAMENTELOR pe care

le-ai exersat. Cum apreciezi cd ai facut fatd urmatoarelor provocari?

= conectarea la domeniul invatdrii si construirea portofoliului
de invatare

« bucuria pentru completarea proiectului Imi place sd invat!

* interesul pentru activitatile propuse

* manifestarea initiativei si a curajului in invatare

« asumarea responsabilitatilor invatarii

« impartasirea experientelor de invatare prin apropierea fata de colegi/
colege.

a Stabileste NOI TINTE, pe masura ce ai reflectat asupra achizitiilor tale.

« Comenteaza ce ai vrea sa imbunatatesti la abilitatile, atitudinile si com-
portamentele exersate in aceasta unitate de invatare.

« Identifica acele abilitati pe care te bazezi in dezvoltarea ta, considerate
puncte tari ale invatarii pentru viitor. )
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UNITATEAS

VIITORUL E IN PUTEREA MEA

\
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lata ce competente vei dobandi

~N

pe parcursul acestei unitati!

Recunosti oportunitatile pe care le ofera educatia pentru alegerea carierei.

v Te informezi asupra nivelurilor de educatie pe care trebuie sa le urmezi
pentru a practica o anumita profesie.

v Corelezi disciplinele scolare, abilitatile si aptitudinile individuale cu
diverse profesii.

v Creezi diverse produse (carti de vizita, postere, interviuri).

Identifici diverse ocupatii din domenii de activitate diferite si beneficiile lor

pentru persoana si societate.

v Studiezi profesii de baza din perspectiva unor criterii diferite.

v Te familiarizezi cu diferite profesii din comunitate, prin intervievarea
unor persoane.

v Te documentezi asupra evolutiei profesiilor, prin studiul acestora in

trecut, prezent si viitor. )

EU, N VIITOR |

Descopera la

pagina77 cum

te poti implica
in organizareasi :
derularea acestui
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Concepte-cheie

Viitorul meu, cariera mea

calificare  meserie
profesie carierd
profesionalizarea

Interese si nivel de educatie “muni

Ma bucur sa descopar!

i) Observa imaginile aliturate. Discuti, in
grup, despre persoane pe care le consi-
deri modele de urmat, idoli sau chiar
eroi.

Reflecteaza asupra persoanelor pe care
le cunosti personal si pe care le admiri.

Discuta, in pereche, despre acestea si alege
calitdtile care te-au convins sa le admiri:

+ determinare « perseverenta « curaj
+ rezistenta « incredere « optimism
+ creativitate « inteligentd « rabdare
+ generozitate « simtul umorului

Muzeul de Istorie Naturala

Cristina Neagu, handbalista
desemnatd drept cea mai din Bucuresti poarta numele
buna jucitoare din lume in celui care l-a intemeiat,

anii 2010 si 2015. + biologul Grigore Antipa.
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Povesteste despre domeniul de activita-
te al persoanei nominalizate si, daca stii,
despre cum a ajuns acolo.

Identifica si prezinta ingredientele succe-
sului persoanelor pe care le admiri.

Completea-
za, impreu-
na cu cole-
gii/colegele,
un poster:
Spune/scrie
0 propozitie
despre fieca-
re persoana
pentru a argu-
menta nomi-
nalizarea.

Analizeaza, in grup, conceptele: MESE-
RIE, PROFESIE, , CARIERA.
Formuleaza cate o definitie pentru fieca-
re dintre acestea.
llustreaza relatia dintre concepte printr-o
modalitate artistica (desen, versuri).

£l Desfasoara, in grup, scurte interviuri cu persoa-

ne cunoscute din familie, scoala sau comunitate,
pentru a descoperi care este traseul educational
necesar pentru a practica o anumita profesie.
Completeaza lista posibililor invitati: brutar/bru-
tareasa, bibliotecar(d), farmacist(d), laborant(a),
jurist(3), instructor(are) de inot, preot etc.
Completeaza lista intrebarilor posibile:
- Cand ati descoperit ca va intereseaza acest do-
meniu?
- Ce studii ati urmat?
- Cand ati finalizat pregatirea?
- Cumseleagaacestdomeniudeabilitatile pe care
le aveti? Dar de ceea ce ati invatat la scoald?
Asociaza pro-
fesiile cu dife-
rite niveluri de
studiu. Discu-
ta in grup ce ai
descoperit.




Pentru o perioada Ilun-
ga s-a facut distinctie intre
activitdtile intelectuale (de-
numite profesii) si cele ma-
nuale (denumite meserii).
Meseria reprezinta o inde-
letnicire bazata pe o munca
manuala calificata, cu scopul
de a prelucra si transforma
diferite materiale.

Profesia este acea indeletni-
cire care necesita cunostinte
teoretice si deprinderi practi-
ce, dobandite prin pregatire.

Experimentez!

Profesionalizarea
muncii presupu-
ne existenta unei
calificari, doban-
dite in urma unor
cursuri  teoreti-
ce si a pregatirii
practice.

Pe parcursul ca-
rierei, este nevoie
de perfectionare
profesionala reali-
zata prin studiu in-
dividual, cursuri de
formare profesio-
nald sau calificare
in domenii noi.

Cariera reprezin-
ta o succesiune de
profesii ale unei
persoane. Cariera
se construieste de-a
lungul intregii vieti
profesionale, in sen-
sul c3, pe parcursul
exercitarii ei, fiecare
persoana urmeaza
cursuri de formare,
perfectionare  sau
specializare in do-
menii noi sau pro-
moveaza fin alte
. functii.

(9 Navigheaza pe site-ul http://www.go.ise.ro/ pentru a afla ce profesii
ai putea sa practici, in functie de disciplinele preferate. Parcurge

urmatorii pasi:

Selecteaza materia
i scolara care iti place cel
| | .
mai mult.

Stabileste nivelul de studii

pe care iti propui sa-| finalizezi.

Verifica ce ocupatii ai putea sd alegi daca nivelul de educatie ar fi altul.

Exclude aspectele pe care nu le preferi in exer-
citarea unei profesii (de exemplu: lucrul in aer liber,
zgomotul, lucrul la indltime sau deplasarile).

Afla lista ocupatiilor inrudite cu

materia scolara aleasa.

Discuta in grup constatarile tale.

Stabileste cel putin doua ocupatii favorite.

Citeste despre acestea.

Realizeazd o schema care sa cuprinda informatiile:

Inspiratie pentru viata
Louis Barnett

Si-a  inceput  propria
afacere la 12 ani. De la 11
ani a studiat acasd, in sis-
temul homeschooling, date
fiind  nevoile speciale de
invdtare pe care le avea. Se
confrunta cu dislexia, o tul-
burare care constd in dificul-
tatea de a citi si a ingelege

ceed ce citesti.

Astfel, si-a dat seama
cd trebuie si facd altceva
decit si urmeze un traseu
educational academic. Géin-
dindu-se intens la ce vrea si
Jacd in viitor si fiind foar-
te pasionat de mic sd lucre-
ze cu ciocolata, si-a inceput
propria  afacere  denumiti
CHOKOLIT — pornind de
la dificultatea sa de a scrie co-
rect acest cuvant. La 14 ani,
firma sa aproviziona deja
lanturi importante de ma-
gazine din Marea Britanie,

Cu ce se ocupa? Care sunt indatoririle postului?
Unde se desfdsoara activitatea? Ce echipamente/instrumente foloseste?
De ce este nevoie pentru a reusi?

iar azi Louis Barnett si-a di-
versificat domeniile de acti-
vitate, fiind consultant in
afaceri.

Provocare di

t:) Reflecteaza asupra importantei educatiei. Scrie un eseu despre benefi-
ciile studiului pentru exercitarea profesiilor in secolul al XXI-lea.

in miscare!"

v Cea mai buna modalitate de a te simti bine cu tine este sa recunosti si
apreciezi lucrurile la care te pricepi. De exemplu, dacad ai dificultati de
invatare, reflecteaza asupra punctelor tale tari in domeniile neacade-
mice, precum arte, muzica, sport. Nu lasa deoparte trasaturile tale po-
zitive, precum bunatatea sau disponibilitatea de a-i ajuta pe ceilalti.

Tu ce motive ai ca sd te simti bine cu tine?

itala

v Citeste si comple-
teaza un chestio-
nar de interese.

v Descopera ce in-

seamna cariera in

conceptia  unor
personalitati.

o



Ma bucur sa descopar!

£} Imagineazi-ti viata ta peste 10 ani.
Unde crezi ca vei fi?
Crezi ca vei lucra sau inca vei studia?
In ce domeniu iti imaginezi ci vei pro-
fesa?

P} Reflecteaza asupra gandurilor copiilor
din ilustratia alaturata.
Tu in ce categorie te afli?

Parcurge pasii de mai jos pentru a iden-
tifica abilitatile tale in anumite domenii
de activitate.

Scrie cinci lucruri pe care le apreci-

aza la tine cel mai bun prieten/cea
mai buna prietend, parintii, profesorii.
Scrie ce si-ar dori toti cei de mai sus sa
imbunatatesti.

Identifica cinci abilitati de

care esti mandru/man-
dra. Reflecteaza pe care dintre
aceste abilitati este nevoie sd le
imbunatdtesti.

Discuta in

pereche.
Stabileste punctele
tari si aspecte[e pe
care este nevoie sa
le imbunatatesti.

&) Verifica in ce masura abilititile identi-
ficate se coreleaza cu abilitatile necesa-
re pentru a desfasura ocupatiile iden-
tificate in lectia anterioara pe site-ul
www.go.ise.ro.
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Domeniile la care ma pricep

Ocupatii si domenii de activitate

Concepte-cheie
carierd
ocupatii
piata muncii

Stiu exact
ceea ce vreau sd
fac! Voi lucra in domeniul
medical! Vieau si descopir noi
tratamente pentru bolile
acestui secol!

As putea
face atétea,
dar am o singurd
viatda!

Mi simt confuza!
Vieau si aflu mai multe
pentru a lua
o decizie!

£l Compara imaginea creata de tine despre propria
persoana cu cele ale colegelor/colegilor.
Completeaza domeniile date si cu alte activitati pe
care le desfasori in afara scolii.

‘ )

{8 ]1]]

COMUNICARE

il

PRODUCTIE

/
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Intr-un sens mai larg, ca-
riera reprezinta totalita-
tea meseriilor, profesii-
lor, ocupatiilor, functii-
lor, rolurilor, experien-
telor de munca, timpul
liber si hobby-urile unei
persoane.

Pentru multe persoane,
cariera este insasi viata.
Cariera ofera atat surse
de venit unei persoane,
cat si surse de satisfactie.

Experimentez!

[ Analizeaza fotografile.

= Ce poti spune despre persoanele
care practicau aceste meserii? Dar §W
despre domeniile respective?

« Discutd, in pereche, despre alte
ocupatii cu o evolutie similara.

O persoana trebuie
sa-si dezvolte con-
tinuu atat resur-
sele personale, cat
si abilitatea de a
lua decizii privind
cariera, pe toata
durata vietii sale.

Optiunea pentru
a urma o profesie
sau alta este de-
terminatd atat de
abilitatile, aptitu-
dinile si interesele
unei persoane, cat
si de cerintele de

pe piata muncii.

l

O persoand isi poa-
te schimba cariera
de doua-trei ori in
timpul vietii. Ast-
fel, daca incepi cu o
profesie care nu fti
aduce satisfactiile
asteptate, poti sa o
schimbi cu alta in
acelasi domeniu sau
in unul nou. Pentru
aceasta, ai nevoie
de flexibilitate si de
disponibilitatea de

recalificare.
—

Stabileste motivele care au determinat evolutia acestor ocupatii.

Inspiratie pentru viata

J. K. Rowling

Creatoarea lui Harry Potter,
J. K. Rowling, a scris povesti
de la 6 ani.
Din momen-
tul in care aun
luat  nagtere
personajele
Rabbit si Miss
Bee a stiut cd
vrea si devind
scriitoare.

Cu toate acestea, dupi ab-
solvirea Universitdtii Exeter
a lucrat in cadrul unei orga-
nizatii pentru apdrarea drep-
turilor omului, fiind neincre-
zdtoare si-si publice scrierile.
Pind cind a publicat primul
roman al seriei, Harry Potter
si Piatra Filosofald, a lucrat
ca secretard, profesoard de lim-
ba englezi si chiar a triit din
ajutor social.

»Orice ai vrea si faci in
viatd, trebuie si faci din acest
lucru un obicei si si continui
pand atingi succesul.”

(J. K. Rowling)

Analizeaza ilustratiile urmatoare in contextul schimbarilor rapide
pe care le cunoaste lumea in secolul al XXI-lea.
« Ce domeniu ar fi de interes pentru tine?
« Argumenteaza alegerea prin prisma abilita-
tilor tale si a domeniilor de interes.

Domenii posibile de activitate
» medical: tratament la nivel celular, nutritionist
molecular « turism spatial: pilot, ghid in spatiu

Provocare digitala

« constructie de roboti « printare tridimensionala
- agriculturd pe verticala - designer al realitatii
virtuale « dezvoltare de automobile alternative.

v Citeste despre Selena
Gomez si domeniile in
care activeazd pentru
a-si pune in valoare
abilitatile.

v Afla mai multe despre

cum se prefigureaza

viitorul. Asociaza di-

ferite abilitdti cu noile

domenii in dezvoltare.

v Studiile legate de viitor sustin ca in 50 de ani de acum inainte, robotii
si computerele vor face mai mult decat munca pe care o fac acum
oamenii. Se asteaptd, astfel, ca o persoana sa aiba 8-10 slujbe in tim-
pul vietii sale, ca urmare a dezvoltarii accelerate a tehnologiei.

« Cum te simti cand te gandesti la viitor?



Ma bucur sa descopar!

i) Joc de rol pe echipe. Mimeaza, in grup, pro-
fesii din diverse domenii. Castiga echipa care
ghiceste mai multe profesii dintre cele inter-
pretate de echipa adversa si formuleaza un
obstacol de depasit in aceasta devenire.

Exemplu: medic — durata pregdtirii universitare
si postuniversitare este foarte lunga!

Participa la o intdlnire cu elevi de clasa
a Vlll-a din scoala in care inveti sau cu liceeni
din clasele a Xl-a sau a Xll-a.
Adreseaza intrebari despre motivele pentru
care au decis sa opteze pentru un anumit tra-
seu educational.

Continua lista intrebarilor:
[T O | I | T -

Te-ai informat despre tendintele pe

piata muncii atunci cand vei termina
liceul/facultatea?

Ce persoane te-au ajutat/influentat

in aceasta decizie?

Profesia la care te gandesti iti va

oferi un nivel ridicat de trai?

Crezi ca ai toate abilitatile, calitatile
personale ca s3 ai succes?

Ai fost inspirat de un model/idol in
alegerea acestei profesii?

Ce beneficii iti aduce tie aceasta

profesie? Dar societatii?

M.

Concepe, in grup, un grafic cu cele mai po-
pulare ocupatii la care aspira in viitor cole-
gii/colegele din clasa ta.

Participa la o discutie pentru a explica acest
rezultat.

Stabileste, in grup, beneficiile fiecarei ocupatii
pentru persoana care O practica si pentru
ceilalti.

Beneficii
pentru mine
Beneficii
pentru ceilalti !

prezent imi construiesc viitorul

Beneficiile ocupatiilor

Concepte-cheie
beneficii
profil ocupational

£} Analizeaza criteriile de alegere a unei profesii.

Completeaza cele trei casete din tabel (A, B, C)
cu trei ocupatii favorite in acest moment.
Acorda cate 1 punct pentru fiecare criteriu
care te determina sa optezi pentru o anumi-
ta ocupatie.

Calculeazd punctajul total pentru fiecare
ocupatie si fiecare criteriu.

Analizeaza ce ocupatie a insumat cel mai mare/
mic punctaj. Cum explici acest rezultat?
Analizeaza ce criteriu a insumat cel mai mare/
mic punctaj.

Ce loc ocupa criteriul 7 (Beneficiile)? Cum ex-
plici acest rezultat?

N Ocupatii | Total
cr;. Criterii favorite (max.
i A | B C | 3puncte)
1 | Studii (durata, dificultate)
2 | Traditia familiei
3 | Satisfactia muncii
4 | Prestigiu social
5 Cerere pe piata fortei de
munca din tara
6 Cerere pe piata fortei de
munca din strdinatate
7 | Beneficii
TOTAL (maximum 7 puncte)




Pentru a lua decizia pri-
vind cariera, aldturi de
o buna cunoastere de
sine este nevoie sa afli
informatii despre:
nevoia fortei de munca
in diferite domenii;
evolutia pietei muncii;
responsabilitatile pro-
fesiei;
succesele obtinute in
domeniu;
oportunitatile de dez-
voltare ulterioara;
beneficii in plan perso-
nal si social.

Experimentez!

Atunci cand iti constru-

iesti traseul educational

si, mai tarziu, profesional,
este necesar sa dai
dovada de flexibilitate si
motivatie.

Beneficiile profesiei in

plan personal pot face

referire la:

remuneratie;
perspective

de angajare;

prestigiu;
recompense

si bonusuri;

facilitati de calatorie;
zile libere;

| » participare la programe

de formare.

&) Analizeazi urmatoarele anunturi de angajare.
Identifica atent cerintele care se refera la:

- pregatirea educationala

- prestigiul social

Care anunt te-ar convinge sa suni pentru a afla
mai multe amanunte? Motiveaza alegerea ta.

Bucatar, ajutor bucatar
Vrem sa ne marim echipa
si cdutam bucatari si ajutori
de bucatar cu experienta
sau fara experienta. Oferim
un mediu de lucru placut,
colectiv tanar, bonusuri in
functie de performanta.

Educatoare Gradinita par-
ticulara situatd in sect. 5

Profilul ocupatio-
nal al unei meserii
cuprinde elemen-
te precum:
sarcini de lucru;
atributii;
responsabilitati;
cerinte
medicale;
nivel de
educatie
absolvit;
mediu de lucru;
vestimentatie;
program
de lucru.

- conditiile de munca
- beneficiile (pachetul salarial)

angajeazd educatoare cu
program de lucru full-time.
Persoanele interesate sunt
rugate sa trimita CV laadresa
de mail. Relatii la telefon ...

Echipe de constructori
Societate de constructii
angajeaza urgent echipe
mixte formate din: dulgheri,
fierari si zidari. Conditii de

salarizare foarte bune, carte
de munca.

Absolventi de facultate
cu profil tehnic Angajam
absolventi promotia 2016,
in vederea formadrii acestora
ca inginer service si mente-
nanta. Media de promovare
trebuie sa fie minimum 7.
Rugam seriozitate.

[J Prezinta alte modalititi de identificare a ofertelor de locuri de munca.

in miscare!

v Exista o dinamicd permanenta pe piata muncii. Pentru a nu fi
surprins(d) de aceste schimbari, este nevoie sa inveti in permanenta
lucruri noi, sa fii conectat(a) la schimbarile din societate, dar si sa-ti
cunosti prioritatile si sa-ti urmezi visurile.

Inspiratie pentru viata

Despre planificarea
carierei in opinia
scriitorilor

James Joyce si
Mark Twain

Maine voi fi ceea ce am
ales astdzi sd fiu.

(James Joyce)

Plinuieste-i  cu  grija
viitorul, pentru cd acolo o
sd-ti petreci restul vietii!

(Mark Twain)

Provocare digitala

v Analizeazd si com-
pleteaza diferite
anunturi de locuri de
munca, astfel incat sa
contina elementele
de baza ale profilului
ocupational.



Ma bucur sa descopar!

a Participa la organizarea unei expozitii de fo-
tografii cu titlul:
PROFESII DIN JURUL MEU

«Solicita parintilor, rudelor apropiate sau
fratilor mai mari sa iti ofere/imprumute o
fotografie de la locul de munca.

« Completeaza o lista cu profesiile ilustrate.

« Realizeaza, in clasa, un Top 3 al fotografiilor,
folosind diverse criterii:
- profesii de prestigiu in comunitate;
« profesii in slujba oamenilor;
« profesii dintre cele mai riscante.

Invita in clasa persoane din localitate, ale ca-
ror profesii au efecte importante la nivelul
comunitatii.

« Discuta despre beneficiile acestor profesii
pentru societate.

Priveste cuatentieimaginile de maisus. Doua
dintre acestea infatiseaza aceeasi zona, ina-
inte si in timpul construirii unei autostrazi.

« Discuta, in grup, despre modul in care
interventia omului a afectat mediul.

= Stabileste prin intermediul caror profesii oa-
menii pot restabili echilibrul mediului. Asoci-
azd acestor profesii urmatoarele elemente:

ABILITATI

Restabilesc
echilibrul
mediului
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Cum pot fi de ajutor?

Beneficiile ocupatiilor pentru societate

Concepte-cheie
ocupatii

(4) Imagineaza-ti ca ai de parcurs un labirint.
Este chiar traseul tau educational de acum,
pana cand vei ajunge sa-ti practici profesia.
« Reflecteaza asupra obstacolelor pe care le-ai
putea intalni si asupra modalitatilor de a le
depasi.

* Marcheaza-le pe traseu.

* Realizeaza o ierarhie a lor.




Atunci cand de-
cizi care este me-
seria/profesia  pe
care doresti sa o
practici, este re-
comandat sa fii
constient(a) de as-
pectele pozitive,
dar si de cele ne-
gative implicate.
De exemplu, cum
poate sa iti afecte-
ze 0 anumita me-
serie stilul de viata
sau sanatatea?

Experimentez!

Pentru aceasta este
important sa te in-
formezi din multi-
ple surse privind
meseria care te
intereseaza.

Poti folosi Interne-
tul sau poti cauta
informatii la biblio-
teca. Poti sa lucrezi
voluntar intr-o
companie apropi-
atd de domeniul
tau de interes. Poti
sa organizezi inter-
viuri cu persoane
care activeaza in
domeniul respectiv.

Discuta cu adultii, con-
silierii scolari si consilie-
rii de cariera despre in-
teresele tale in carierd,
pentru ca ei sunt cei care
te pot sprijini in dezvol-
tarea unor abilitati nece-
sare pentru viitor.
Nu neglija beneficiile pe
care profesia ta le poate
avea pentru societate:
protectia mediului;
protejarea drepturilor
oamenilor;
salvarea vietii oameni-
lor/animalelor;
rezolvarea unor proble-
me globale etc.

Inspiratie pentru viata

Pentru o lume verde!

Din ce in ce mai multe per-
soane §i companii lupti pen-
tru o lume mai verde. Este si
cazul a trei colegi de facul-
tate din Los Angeles (Statele
Unite ale Americii), care, pe
cand aveau numai 22 de ani,
au avut o idee de afacere eco-
logici. Sean Neman, David
Duel si pasionatul de me-
diu Kevin Refoua au infiin-
tat compania VERDE IAR
(ReGreen Corporation,).

&l Pentru o stare de bine, avem nevoie de echilibru intre diferite
aspecte ale vietii noastre.
Discuta, in pereche,
cum ti-ar putea
influenta ocupatia )
preferata: /
+ stilul de viata
- relatiile de familie
- timpul petrecut
cu apropiatii Afacere \ y
* sanatatea.
Poti sa folosesti ca repere exemple din familia ta.
Exprima intr-o lucrare artistica profesia aleasa, pornind de la aceste
considerente. Apreciaza munca fiecaruia!

Scopul lor a fost si sprijine
companiile, astfel incit acestea
sd economiseascd energie §i, im-
plicit, bani. Au infiintat com-
pania in 2008 cu finantare
de la prieteni si familie, iar
in 2011 aveau deja 100 de
angajati si 3 000 de clienti.
Reteta lor de succes este scurtd:
echipd, determinare si munca
sustinutd, pentru ei si planetd!

(d Scrie un scurt eseu despre specificul comunititii tale, din perspec-
tiva profesiilor cu reale beneficii pentru societate.
Motiveaza alegerea ta de a lucra sau nu pentru aceasta comunitate,
la finalizarea studiilor.

in miscare!

Domeniul ocupatiilor si al profesiilor a inspirat cuvinte celebre

si proverbe de-a lungul timpului.

v Cine invata mai multe meserii, abia invata una cum trebuie!

v Cine nu stie sa vorbeasca despre meseria lui, nu o cunoaste!
Ce parere ai despre aceste afirmatii? Sunt de actualitate?

Provocare digitala

)
~ v Descoperi modele de
profile  ocupationale
pentru cateva ocupatii
din domeniul ecologic.



Viitorul e in puterea mea!
RECAPITULARE

[1] Aminteste-ti, cu ajutorul schemei de mai jos, care sunt aspectele de luat in considerare atunci
cand iti alegi cariera. Exemplifica fiecare aspect.

Cine sunt eu? ALEGEREA
* Autocunoastere * Interese C ARI E REI sgef;?'lind\(l)i"aetséc"

= Pasiuni = Aptitudini = Abilitati
* Cunostinte * Motivatie
= Trasaturi morale = Valori morale

“ Visuri
* Aspiratii

Cum ma pregatesc? Cine ma poate ajuta

= Aleg traseul educational sa reusesc?

= Stabilesc un program de invitare * Familia » $coala * Comunitatea
» Particip la cursuri optionale * Mass-media

= Aleg specializari * Experienta personala

» Fac voluntariat
* Ma informez despre diferite profesii
= Studiez evolutia profesiilor de pe piata muncii

Privesteimaginea,apoistabileste cind crezica este potrivit
sa incepi constructia propriei cariere. Argumenteaza
raspunsul tau.




Imagineaza, in grup, o harta a unui oras de pe planeta, in viitor.
* Decide locurile de munca din oras, in diferite institutii. Acestea pot purta denumiri pe care le
cunoastem astazi sau altele inventate odata cu evolutia civilizatiei.

ANSTITUTIE - POSIBILE

ACTUALE : INSTITUTII
fabrici,
scoli,
restaurante,
magazine,

centre de
creatie si
reparat roboti,

statii de trans-
port in spatiu,
agricultura
verticala etc.

spitale,
statii media
etc.

= Stabileste profesia fiecaruia dintre voi in orasul inventat. Atunci cand mai multe persoane vor sa ocu-
pe aceeasi functie in cadrul institutiilor sau firmelor din oras, propune interviuri pentru a descoperi
cine este cel mai/cea mai potrivit(a).

€} Analizeaz3, in grup, diferite cariere, de exemplu: actor/actrita, agent imobiliar, astronaut(a),
fizioterapeut(a), din perspectiva urmatoarelor aspecte avute in vedere in procesul de decizie:

Asteptarile Modele de
prietenilor reusita in
domeniu

Traditia/ istoria

familiei

Reprezentarea .
profesiei in mass-media

(prestigiul social)

Beneficij
personale

B Realizeazi o carte de vizitd reprezentativa pentru profesia aleasa de tine.
* Include o caricatura pe cartea ta de vizita.
« Prezinta caricaturile realizate, intr-o expozitie.
« Descopera profesia aleasa de fiecare coleg/colega, pe baza caricaturii.




Viitorul e in puterea mea!

EVALUARE

£} Citeste lista ocupatiilor urmitoare.

Bifeaza (\/) momentul aparitiei lor in timp.
Asociaza fiecarei ocupatii o abilitate si nivelul de educatie corespunzator.

_ Momentul aparitiei - Nivel de
Ocupatie Trecut Toreza Viitor Abilitate educatie
cojocar
nutritionist(a)
designer 3D

neurolog/neurologa
specialist(3) IT
pilot spatial
gradinar
avocat(a)

Completeaza spatiile punctate pentru a dovedi cunoastere de sine in procesul deciziei privind
practicarea unei profesii.

casunt priceput(@)la sita . Eu cred despre mine ca mi se

potriveste domeniul

Ma preocupa disciplinele Si . Ceilalti cred despre mine

. Pentru ca sunt capabil(a) sa sisa_

_, ma gandesc sa imi aleg profesia

Trebuie sa exersez mai mult si _, pentru a fi competent(a)
in aceasta profesie.

Scrie o scrisoare de multumire, de 10-12 randuri, catre un adult care ti-a impartasit din experienta
sa in alegerea si practicarea unei profesii.

Argumenteaza alegerea destinatarului.
Explica in ce mod ai beneficiat de aceastd experientd, definind cel putin doua lucruri pe care le-ai
invatat pentru alegerea carierei.

Ce am castigat?

Evalueaza beneficiile parcurgerii acestei noi experiente de invatare, raspunzand urmatoarelor
intrebari:
Esti multumit(d) de modul in care ai raspuns cerintelor?
Care dintre sarcini a fost mai usor de rezolvat, in opinia ta? Care nu a fost pe placul tau?
Ai ales cu usurinta sau cu dificultate persoana careia sa-i adresezi scrisoarea?
Cate stele ti-ai acorda pentru raspunsurile tale, daca ai avea la indemana 5 stele? Scrie propria
interpretare pentru numarul stelelor acordate.
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PROIECT

Eu, in viitor

Informeaza-te asupra unei varietati de profesii, atat din perioada contemporana, cat si din viitor.
Exploreaza-le din perspectiva intereselor, abilitatilor si asteptarilor tale.

Scop.

v Aflu informatii interesante despre diverse profesii.
v Corelez oportunitatile pe care le ofera nivelul de educatie cu practicarea anumitor profesii.
v Imi examinez propriile interese, abilitati si asteptari din perspectiva pietei muncii.

Activitati posibile.

@ Informeaza-te despre schimbarile pe care le traverseaza lumea. Aduna si citeste articole despre
viitorologie sau futurologie (stiinta previziunii si a viitorului) din perspectiva noilor profesii.
Impartdseste, in grup, noile informatii.

@ Imagineaza-ti cu ochii mintii cum vei fi T @ Esti la linia de start in privinta construirii carierei.
peste 15 ani. Scrie un eseu despre tine in Formuleaza proverbe, mottouri, diferite indemnuri
viitor si pastreaza-l, astfel incat, peste ani, care te pot motiva de-a lungul drumului.
sa-| poti revedea. Organizeaza, in grup, o expozitie ce cuprinde

creatiile tuturor colegilor/colegelor.

) Uy

@ Citeste articole/interviuri cu o personalitate pe
care o admiri si care activeaza intr-un domeniu
care te intereseaza. Scrie reteta succesului asa
cum a trdit-o personalitatea respectiva.

@ Scrie propria ta reteta a succesului! Expune reteta
intr-o galerie cu ingredientele succesului!

@ Cerceteaza, aplicand interviuri si chestionare,
daca educatia este cheia
pentru a practica
cu succes profesia
aleasa de tine.

@ Analizeaza, in grup, cum s-a derulat proiectul, daca scopul a fost
realizat, ce ai invatat, cum ai interactionat si care sunt beneficiile.




GTLNF pentru REFLECTIE!

¢ stii unde sa cauti informatii despre diferite
trasee profesionale?
» ai aflat informatii despre profesii de azi si din
viitor?
le-ai asociat intereselor, aptitudinilor si
abilitatilor tale?
& esti motivat sa urmezi 0 anumita cariera?

% aiidentificat modele pentru a urma o anumita
cariera?

@ Continua lista IDEILOR discutate in unitatea de invatare, pornind
de la cea care ti-a placut cel mai mult. Analizeaza efortul pe care |-ai
facut ca sa intelegi si sa aplici ceea ce ai invatat.

.
F
P g
meserie/
profesie
&' -
e

@ Comenteaza ACTIVITATILE in care te-ai implicat, in clas3, impreuna cu
toti colegii/colegele.
« Care a fost activitatea cea mai semnificativa pentru tine?
Ce anume a facut-o importanta pentru tine?
« Explica in ce mod o activitate te-a pus in dificultate?

@ Reflecteaza asupra ATITUDINILOR §i COMPORTAMENTELOR pe care
le-ai exersat.

Cum apreciezi ca ai facut fatd urmatoarelor provocari?

« interesul pentru managementul carierei

« preocuparea pentru completarea proiectului Eu, in viitor

« implicarea in activitatile clasei

\ . « asumarea responsabilitatilor in grup
! Al ‘ , « calitatea interactiunilor cu ceilalti colegii
f Y & « interesul pentru aplicarea celor invatate in viata de zi cu zi.
” @ Stabileste NOI TINTE, pe masura ce ai reflectat asupra achizitiilor tale.
« Scrie, pe scurt, ce ai vrea sa aprofundezi dintre subiectele parcurse.

« Identifica acele abilitati pe care doresti sa le imbunatatesti.

\ /
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EU+

4 )

Explorez propria persoana in vederea promovarii comportamentelor sandtoase si a unei atitudini
pozitive fata de sine.
Actionez pe baza propriilor caracteristici pozitive: valori, credinte, preferinte, interese, calitdti.
Particip activ la descoperirea caracteristicilor preadolescentei/pubertatii.
Ma implic in procesul de management al emotiilor prin identificarea propriilor emotii pozitive
si negative.
Particip la optimizarea propriului stil de finvatare prin implicarea in activitdti specifice
managementului carierei.
Aplic tehnici, metode, strategii de invatare in construirea propriului stil de invatare.
Experimentez noi modalitati de optimizare a potentialului propriu.
Explorez meserii si profesii pentru a proiecta propria cariera.

L Elaborez un plan de actiune pentru propria dezvoltare.
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RECAPITULARE FINALA

Pe parcursul acestui an scolar, la disciplina Consiliere si dezvoltare personald ai descoperit concepte,
ai explorat comportamente, ai invatat variate atitudini. Aminteste-ti despre acestea cu ajutorul
schemei urmatoare:

X\

4 de valoil “e&\('\.\ of ynatate
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Personal; si teh“t Q‘ R
a . .
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\ Sin.. ; €se

pubertate/
preadolescent

abilitati o

poftOfO“U
apt,'tad_ de invatare
I/;,-
carierd stres
Credinte E—
pozitive gementuy]|

factori care
blocheaza
invatarea

emotiilor

calititj

= Citeste Contractul personal pe care l-ai stabilit la inceputul anului scolar, apoi stabileste ce ai invatat
nou pe parcursul clasei a V-a. Completeaza in ce mdsura participarea la orele de Conisiliere si dezvolta-
re personald te-a ajutat la indeplinirea a ceea ce ti-ai propus.

« Elaboreaza o harta cat mai creativa a unui concept sau a unei teme interesante, care te-a impresionat
cel mai mult.

« Stabileste cel mai important aspect pe care |-ai invdtat anul acesta.

* Formuleaza doua argumente despre importanta cunoasterii de sine pentru obtinerea performantelor

scolare.
= i

Colecteaza ideile celor din jurul
tau despre resursele tale personale
(interese, abilitati, aptitudini, cali-
tati). Scrie o prezentare cu titlul:
EU, prin ochii celorlalti.

Participa la o expozitie de pictura,
organizata in clasa, cu lucrarea

2 b, care sa infatiseze cine —
esti tu si care sunt caracteristicile

tale pozitive. ‘\J

80



Lucreaza, in echipa, pentru a realiza postere cu desene, colaje

si cuvinte-cheie despre perioada pubertatii/preadolescentei.
Mentioneaza cinci recomandari practice despre cum poti face
fata mai bine provocarilor preadolescentei.

Prezinta o schema cu trei emotii pozitive si trei emotii negative
pe care le-ai trait saptamana trecuta. p

. 3N
Povesteste ce modalitati ai folosit pentru a gestiona emotiile negative.

Ai posibilitatea sa propui familiei tale practicarea unui stil de viata

Ut FACUT
25_—55@@ Lo sanatos si echilibrat, iar tu sa fii primul model. Elaboreaza un Cod

('[/Lu, ' Z oy de sdndtate si echilibru, exprimat sub forma unei liste DE FACUT!
RN e Listeazi activititile din programul zilnic.
Descrie obiceiurile alimentare.
ﬁ@* Eﬁg Prezi‘nté simbqlurile sanatatii. . o
; A Stabileste cinci comportamente pe care toti membrii familiei
(W"g e (J{(XW | sa si le insuseasca.
dzpa}lf»@-’ , Inventeaza o formuld magica antistres.

Redacteaza un e-mail in care sa multumesti profesorilor care te-au invatat sa inveti. Mentioneaza
tehnicile de invatare insusite care ti-au fost de un real folos.

Alege profesia pe care ti-ai dori Parcursul
sa o practici in viitor, fara a te lasa educational
influentat(a) de prejudecati de gen .
. F,) prejt v de gen, cunostinte 7
etnie, familie, cultura etc. abilitéti, \
Stabileste pentru profesia aleasa . ’ -
aspectéle mentionate in schema Interese PROFESIE
N . ’ atitudini - Cerintele
aldturata. Lo
pietei
muncii

Diferentiaza, in tabel, profesiile de viitor si profesiile traditionale.
Discuta despre noile nevoi ale oamenilor care au generat si vor genera schimbari.
Informeaza-te despre profesiile mentionate in tabel si ia in considerare echitatea de gen.

Neurochirurg
Fierar prin metode Futurolog Ecologista Nano-medic
non-invazive
Agenta Inginera
Ceasornicar de turism Cosar in robotica Ciobanita
prin Univers avansata
Consiliera
Manager . .. . .
C e Apicultor Avocata virtuala pentru brand Profesoara
de zona climatica
personal




RECAPITULARE FINALA

Reconfigureaza conceptele experimentate in acest an scolar intr-o noua formula, prin desen, colaj

sau in maniera electronica.
« Inspira-te din imaginile de mai jos.

« Exerseaza o noua tehnica de invatare numita ,gandirea laterald”, inventata de Edward de Bono,

fizician si psiholog din Malta.
CINE SUNT?

Sine global, Sine scolar,
caracteristici pozitive, pubertate

CE SIMT? CUM COMUNIC?
emotii pozitive/negative,

/ feedback

PREGATESC?
educatie, cariera

DE CE SI CUM?

invatare, motivatie, optimum
motivational, tehnici de invatare

Listeaza, din ilustratia alaturata, emotiile sugerate.
Indica alegerile dupa modelul 1a, 5d etc.
« emotii pozitive pe care le consideri cele mai impor-
tante in mediul online;
* emotii care sunt consecintele unor agresiuni;
* emotii pe care le trdiesti in mod constant,
in situatiile indicate in tabel.

in familia mea
in grupul de prieteni
la scoala

in comunitate

PENTRU CE INVAT SAU MA
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Descrie emotia cea mai puternica pe care ai trait-o atunci cand:

Ai citit o poezie.

Ai citit un roman pentru copii.

Ai vizionat un film de aventuri.

Ai rezolvat o problema de matematica. — Ai practicat un sport.

Ai fost intr-o tabara.

Te-ai reintalnit cu parintii.

Ai legat o relatie de prietenie.

Ai celebrat ziua de nastere.

Aiinvatat ceva nou.




Gaseste formule potrivite pentru acordarea/primirea feedbackului in situatiile de mai jos:

: Primesti

lei o nota mica.

Ajuti pe cineva.

li respecti pe cei din jur.

Descoperi lucruri noi.

Ti-ai asumat responsabilitatea.

Ce crezi ca s-a intamplat mai departe? Continua povestea prin adaugarea a 7-10 enunturi.
*,,Un copil de clasa a V-a nu stie ce sd faca in viitor. Ca sd se cunoasca mai bine si sa-si gaseasca un

«,,O fata a postat injurii pe o retea de socializare despre o colega de clasa, care trece prin transfor-
marile pubertatii. Mai multi copii au rdspuns sub diferite forme. Eu

Imagineaza-ti o intalnire din viitor intre tine si un robot, un Geminoid care seamana teribil de mult
cu tine. Caracterizeaza-I!

Elaboreaza recomandari sub forma unor catrene sau a unor caricaturi prin care propui schimbari
pentru copiii aflati in situatiile urmatoare:

Nu se spala pe dinti dimineata si seara. Nu au un stil de viata sandtos.

Nut-5i fac temele.  Autemerina explora propria persoani.
— Nu-si cunosc calitatile. Nu-si exprima emotiile.




EVALUARE FINALA

Citeste definitiile urmatoare. Asociaza, in tabel, fiecare concept din coloana din stanga cu definitia
corespunzatoare.

© sine global Reactii intense si de scurta durata ale organismului la o situatie noua,
neasteptatd, insotitd de o stare afectiva placuta sau neplacuta @

€ emotii Echilibrul dintre dificultatea sarcinii si intensitatea motivatiei, mai o
crescuta sau mai scazuta in functie de capacitatea de mobilizare

€ cariera Suma caracteristicilor unei persoane, cu tot ceea ce simte sau crede )
despre propriul EU

© optimum Totalitatea meseriilor, profesiilor, ocupatiilor, functiilor, rolurilor, o

motivational experientelor de munca, timp liber si hobby-uri

Realizeaza corespondenta dintre abilitati personale, activitati aferente si meserii/profesii.

Biolog(d) Artist(a) Sa folosesti microscopul pen-
tru a studia celulele si bacteriile.

Broker Electrician(a)

Sofer(ita) Specialist(a)
in robotica

Observa imaginile. Completeaza enunturile astfel incat sa evidentiezi ceea ce te caracterizeaza.

Sunt inteligent(a) emotional daca imi cunosc

Atunci cand ofer feedback, folosesc




Enumera ocupatiile care iti plac, iti displac sau iti sunt indiferente. Nu trebuie sa iei in considerare
competentele sau pregatirea necesare pentru aceste activitati, ci numai ceea ce simti tu fata de ele!

Citeste cazurile si stabileste posibile cauze ale situatiilor prezentate.
Virginia nu stie exact ce vrea sd faca, nu stie ce poate si cine este.

In ultimul timp, Luminita a devenit foarte agresiva, nu-i mai ascultd deloc pe parinti, la
scoald neglijeaza temele.
Am observat schimbari in aspectul fizic al lui Mario, dar mai evidente sunt la Cosmina.

Felul in care s-a izolat Minodora ma deranjeaza.
Se vede ca stresul il afecteaza pe Ciprian, pentru ca nu mai fnvata.

Mihai miroase urat. Nu vreau sa mai stau cu el in banca.
Patrick apreciaza incorect tipul de sarcina si nu stie cat de mult sau putin sa se implice.

Inspira-te din ceea ce au spus personalitatile lumii. Elaboreaza un text, de 10-15 enunturi,
Formuleaza doua comentarii pe marginea mesajului: in care sa analizezi propria viata din
perspectiva lectiilor castigate in acest

an scolar.
Jincearca sa nu devii o persoana Poti face referire la viata ta in familie, in

de succes, ci, mai degraba, scoald, in comunitate.
una de valoare.” Mentioneazi cele mai importante
Albert Einstein (1879-1955) doud momente care te-au schimbat.

Manifesta incredere in opiniile tale.
Propune un titlu potrivit.

Acorda-ti un certificat pentru
Cel mai ... /Cea mai ...

Deseneaza viitorul tau,
in care sa prezinti cele
mai importante atuuri!

Ce am castigat?

Evalueaza beneficiile parcurgerii acestei noi experiente de invatare, raspunzand urmatoarelor
intrebari:
Esti multumit(a) de modul in care ai raspuns cerintelor?
Care dintre sarcini a fost mai usor de rezolvat, in opinia ta? Care nu a fost pe placul tau? Ce ai
dori sa imbunatatesti?
Cate stele ti-ai acorda pentru raspunsurile tale, daca ai avea la indemana 5 stele?
Comenteaza alegerea ta!




JURNALUL MEU

DE CONSILIERE $1 DEZVOLTARE PERSONALA

) Buc”uré—te de oportunitatile pe care ti le ofera un Jurnal personal:
sa scril, séjgi exprimi opiniile, sa desenezi, sa pictezi, sa aduni impresii,
sa te inregistrezi, sa dezvalui ce gandesti si ce simti in urma participarii
la ora de Conisiliere si dezvoltare personald!

CARICATURI

ANT gCEl

A SRR PO (O R )

« Aici sunt experientele tale de neuitat!

« Aici sunt cele mai pretioase amintiri!

« Aici gasesti tot ce esti tu in acest moment!
« Aidi esti tu cu tot ceea ce iti doresti sa fii!

« Aici este vorba despre tine, dar si despre
ceilalgi!

« Aici sunt visele si visurile tale!
# Aici sunt transformarile pe care le traiesti!

« Aici sunt momente de inspiratie si de

invatare! CUV//VT
> : ) E-
« Aici sunt cele mai nesuferite idei! CHE/(:
+ Aici sunt cele mai nastrusnice aspiratii legate
de viitorul tau!
« Aici sunt informatii despre colegii si prietenii
tai!
» Aici sunt cele mai tari glume! C/}
« Aici sunt cele mai deosebite feedbackuri . £
primite!

« Aici sunt secrete si surprize!

SCRIERE LIBER 4
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Citeste Jurnalul Annei Frank, scris in perioada 12 iunie 1942 —

1 august 1944. Contine memoriile unei fete de 13 ani care a stat
ascunsa, vreme de doi ani, impreuna cu familia ei, intr-o cdmarutd,
pentru a nu fi deportatd de nazisti intr-un lagar.

Dupa razboi, tatal Annei a facut cunoscut jurnalul fiicei sale,
care a fost tradus in peste 65 de limbi si a fost vandut in peste

30 de milioane de exemplare.




CONTRACTUL
DE CONSILIERE $1 DEZVOLTARE PERSONALA

Contractul este:

= angajamentul pe care-l semnezi cu tine insuti/insati

= regulamentul de disciplina interioara pe care-| respecti
cu grija

= promisiunea pe care o faci cu tine pentru reusita in
viata

= intelegerea pe care ti-o asumi cu incredere

= forma prin care demonstrezi responsabilitate,
putere si forta interioara




