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Competente generale si specifice

Capitolul I
B si ethjlikﬁat

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

pozitive fata de sine si a unui stil de viata sanatos

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

onarea armonioasa cu ceilalti in contexte scolare si extrascolare

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

2.2. Acordarea feedback-ului pozitiv in relationarea cu ceilalti

— a motivatiei si eficacitatii strategiilor pentru progres in
- L =
‘invatare

3.1. Identificarea factorilor personali si de context care faciliteazd/blocheaza
invatarea

3.2. Prezentarea progreselor in invitare, utilizdnd modalitati variate de
comunicare

Capitolul IV

_uarea deciziilor legate de continuarea studiilor si cariera prin
valorificarea informatiilor despre sine, educatie si ocupatii

4.1. Recunoasterea oportunitatilor pe care le ofera educatia pentru alegerea
carierei

4.2. Identificarea unor ocupatii din domenii diferite de activitate si a
beneficiilor acestora pentru persoana si pentru societate



ABC de consiliere si dezvoltare personala 7

Bine ai venit! 3. Activitatile care imi plac cel mai mult
sunt ...
4. Sunt vesel(a) atunci cand ...
5. Prietenii mei cei mai buni sunt ...
1. Da titlul potrivit imaginilor de mai jos si 6. Sunt sEresat(é) atunci cand ...
afl3 cateva dintre temele propuse 7. Materllle mele preferate sunt ...
pentru disciplina Consiliere si dezvoltare 8. Envét ugor atunci cand ...
9. In timpul liber ...

personald.
10.Cand voi fi mare, mi-ar plicea sa fiu ...

3. Incercuieste enunturile care sunt

adevirate pentru tine:

1. Sunt prietenos/prietenoasa.

2. Tmi place si petrec timp cu prietenii mei.

3. Imi planific zilnic activitatile pe care le
am de ficut pentru scoala.

4. Am invatat multe lucruri de la colegii
mei.

5. Am incredere in mine.

6. Sunt o fire retrasa si petrec mult timp
singur(a).

7. Am grija de sinitatea mea.

8. Invat mai greu cand nu sunt prezent(a)
la lectie.

9. Tmi place sa merg la scoala.

10. M4 simt apreciat(3) de profesorii mei.

Frusci; B

Ce este dezvoltarea personala?

Dezvoltarea personala este o disciplina
in cadrul cireia vei descoperi si vei invata
lucruri despre tine si despre cei din jurul
tau. Esti provocat(a) si te implici intr-un
proces de cunoastere si autocunoastere,
care te va ajuta sa-ti constientizezi
calitatile, aptitudinile, interesele,
preferintele si si-ti dezvolti abilitati vechi si
noi. Vei invata sa-ti intelegi emotiile, sa
oameni sunt ... interactionezi armonios cu ceilalti, sa
2. Apreciez la mine faptul ca sunt ...

EENEENENEENENENEENENEEE “e plac calitﬁ!ile noastrEI

2. Completeaza enunturile de mai jos:
1. Calitatile care imi plac cel mai mult la




ﬁ

inveti si si te pregitesti pentru viitor. In
cadrul orelor de Consiliere si dezvoltare
personald vei avea experiente de invatare ce
vor aduce schimbare si crestere personala,
contribuind la starea ta de bine si la
cresterea calitatii vietii tale.

4. In grupuri de cte cinci elevi, alegeti din
listele urmatoare cinci lucruri pe care va
doriti sa le descoperiti despre voi si cinci
lucruri pe care va doriti si le invitati in
acest an. Apoi prezentati lista colegilor si
completati-o si cu alte idei din listele lor.

Realizeaza propria ta listd cu ceea ce-ti
doresti sa inveti in acest an. Ce beneficii
crezi cd vei avea explorand si invatand
despre aceste lucruri?

Explorez si descopar

= lucruri noi despre mine si cei din jurul
meu;

caracteristicile preadolescentei;
abilitati si aptitudini personale;
interese si preferinte;

resurse personale;

credinte si valori;

emotii personale;

cauzele stresului si efectele asupra
vietii personale;

ce md motiveaza sa invat;

ce ma impiedica sa invat;

strategii care ma ajuta sa invat mai
usor;

ce imi place sa fac in timpul liber;
rolul educatiei in viata mea;

rolul educatiei in alegerea carierei;
beneficiile ocupatiilor pentru oameni.

L7 2 7 7

v vy

Invé;

sa ma apreciez;

sd-i apreciez pe cei din ju
sd ma inteleg;

sa-mi recunosc si sa-mi inte
sa-i inteleg pe cei din jurul meu;
sa relationez pozitiv cu cei din jurul meu;
sa gestionez stresul;

sd am un stil de viatd sanatos;

sd-mi mentin starea de bine;

L2 2 2 7 7 7

sa-mi recunosc progresul.

6. Asazi cuvintele din enunturile de mai jos

in ordine pentru a afla provocirile la care
poti raspunde in cadrul disciplinei
Consiliere si dezvoltare personald:

N

Provocarile mele
Ma implic activ in
cresterea si
dezvoltarea mea.

ST

a. implic mea si in dezvoltarea Ma
cresterea activ.

b. lamele experientele Reflectez.

c. este simt Analizez ce si pentru ce
important mine.

d. ale Observ mele celorlalti pe
comportamentele si.

e. despre ceilalti Comunic cu mele
experientele.

e

exprim Imi opiniile.

celorlalti parerile Respect.

Ofer pozitiv feedback.

urmaresc si-mi propriul autoevaluez

5 o

e
.

Ma progres.



7. Alege modalitatile prin care iti place sa afli
lucruri noi despre tine si cei din jurul tau:
® Scriuin jurnal.

Povestesc experiente.

Relatez intAmplari.

Reflectez la experientele mele.

Discut cu colegii in grup.

Discut cu colegul/colega de banca.

Particip la dezbateri.

Cercetez si ma informez.

Particip la jocuri de rol.

Particip la proiecte.

Desenez.

Fac colaje.

Completez fise si chestionare.

Ma autoevaluez.

Jrscty

Ce este autocunoasterea?

Autocunoasterea este procesul de
cunoastere a propriei tale persoane prin
implicarea ta activa si directa in observarea
si analizarea trasaturilor tale personale, a
starilor, emotiilor, gindurilor si
sentimentelor ce apar in relatie cu tine si cu
cei din jurul tau, precum si a
comportamentelor si actiunilor pe care le
intreprinzi pentru a-ti implini nevoile,
dorintele si aspiratiile. Autocunoasterea
este o invitatie la reflectare si modelare
constienta a personalitatii tale.

8. Cum te simti cand citesti urmatoarele

mesaje? De ce? Discuta cu un coleg/ o colega.

invatam )
uniidela \:
ceilalti.

Ne
ajutam
2 reciproc.
‘BN

D¢ ®

DE iNVATARE

Scop, principii si rol in invatare

La ora de Consiliere si dezvoltare personald nu
vei primi note, dar vei avea permanent
posibilitatea sa te autoevaluezi, si-ti observi
sistematic comportamentul si progresul si
sa discuti cu profesorul, colegii si parintii
despre reusitele si dificultatile tale.

Pentru a-ti putea urmari si confirma
progresul pe parcursul acestui an cu
usurinta, iti vei crea un Portofoliu
personal in care vei include paginile tale
de jurnal, fise de lucru si chestionare
completate de tine, investigatii, proiecte,
fise de evaluare si autoevaluare, fise de
observare a comportamentului tiu, desene,
colaje, scheme, liste, fotografii si alte
materiale pe care le vei realiza in orele de
Consiliere si dezvoltare personald si pe care le
vei considera utile. Portofoliul personal iti
va fi un instrument util in invatare,
evaluare si autoevaluare!
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Scrie o prima pagina de jurnal care sa

inceapa cu urmatoarele alineate:

®  Am avut prima ora de Consiliere si
dezvoltare personald. Sunt curios/
curioasi si ...”

Acesta poate fi cartea ta de vizita cu care te
prezinti in fata colegilor, profesorilor si
parintilor.

Selecteaza produsele care crezi ca-ti vor fi

cele mai utile pe parcursul anului. i o
® ,Stiu despre mine ca ...

® ,Mi-as dori foarte mult sa inteleg de ce ...

4

3. Gandeste-te la un lucru pe care-l apreciezi
mult la tine si care ti-a fost de folos in
multe situatii din viata ta. Poate fi o
calitate a ta sau ceva ce stii sa faci foarte

bine si cu multa placere.
Reprezinti acest lucru printr-un desen,
decupeaza pe conturul desenului si
pastreaza produsul obtinut in portofoliu.
Va fi talismanul tau norocos, o resursa
P— personala pretioasi de care te poti folosi
pentru a gasi si alte resurse asemanitoare.
TEME D3 un nume talismanului tau si povesteste
despre el unui coleg/unei colege.

4. Realizeaza un afis in care si ilustrezi
conceptele de mai jos. Da-i un titlu.

9. Care crezi ci este rolul portofoliului?
v’ Ma ajuta sa invat.
J H
v/ Ma ajuta sa revad ceea ce am invitat.
J H
v/ Mai ajuti si
) \
constientizez ceea ce u =
pot si stiu sa fac. ¥ .
v/ Ma ajuta si-mi urmaresc
progresul pe parcursul anului.

v/ M3 ajuti si prezint realizarile mele in

fata celorlalti.
6. Expune afisul in clasa si prezinta-l, pe
DOy O Do sfisulinclasi sipreaintd, p

o scurt, colegilor. Explicad semnificatia
ave titlului ales.

4

1. Alege un format pentru
portofoliul tiu (poate fi o
mapa, un dosar, o gentuta
etc.) si personalizeaza-1
cu ajutorul unei copelrtea '

s=l~ [ T

Succes pe drumul
autocunoasterii!

care sa te reprezinte.
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Continuturi

= Caracteristici si resurse personale: interese, abilitati, aptitudini,
credinte, valori, caracteristici pozitive, preferinte

= Concept de sine global. Concept de sine scolar

= Schimbare si dezvoltare. Caracteristicile preadolescentei,
modificari psihosomatice specifice varstei

= Sdnatatea persoanei si a mediului: starea de sanatate si
prevenirea imbolnavirilor, surse de stres si strategii de prevenire

= Igiena personala/igiena in colectivitate

= Alimentatie sinitoasa

= Ritm biologic de activitate si odihna

Competente generale Competente specifice

Adoptarea atitudinilor pozitive fatd de sine si 1.1. Identificarea resurselor personale si a

a unui stil de viata sanatos si echilibrat oportunitatilor de dezvoltare specifice

varstei

1.2. Analiza surselor de stres si a
consecintelor acestuia asupra sanatatii si
a starii de bine
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Lec;ia 1
Intalnire cu noi ingine.
Cine sunt eu?

Caracteristici si resurse personale

’

Fiecare dintre cei doi copii din imagini si-a
facut cate o lista cu calitati care incep cu
litere continute in numele lor. Descopera
calitatile lor si afld cum se numesc cei doi
copii.

Scrie si tu numele tiu pe o coala de hartie
si gaseste calitati care sd inceapa cu literele
cuprinse in numele tiu.

Povesteste-i unui coleg/unei colege despre
calitatile tale si roagi-l/roag-o si adauge si
alte calitati pe care le apreciazi la tine.

Pastreaza lista de calitati in portofoliul tiu.

. Vizioneaza videoclipurile pe care Riana si

Rares le-au postat pe canalele lor de

YouTube si bifeaza in listele alaturate:

a. activitatile preferate ale copiilor
(preferinte).

b. caracteristicile lor pozitive (calitati).

In perechi, discutati despre interesele si
preferintele voastre. Ce stiti sau ce puteti
sa faceti? Ce faceti cu placere?

optimist(a)
iubitor/iubitoare

schi
jocuri™ " R -
muzica === e oo

6. Realizeaza o prezentare a ta, asa cum ti-ar
placea si o postezi in mediul online, pe
pagina ta de socializare.

Adauga prezentarea in portofoliu.
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Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat 13

ﬂA
@ in cerc, iar profesorul va extrage, pe rand,

Interese, abilitati, aptitudini, biletele din cutie si le va citi.
caracteristici pozitive (calitati), Toti cei care aveti abilitatea pe care o auziti
preferinte strigata sariti in mijlocul cercului. Reveniti
apoi in cerc si continuati activitatea pana
la epuizarea tuturor biletelelor.

b. Puneti toate biletelele intr-o cutie pe care
scrieti Cutia abilitdtilor. Vi asezati cu totii

Fiecare dintre noi are un set de trasaturi
specifice, a caror combinatie ne deosebeste
de ceilalti si ne formeaza personalitatea.
Ne definesc anumite calitati, abilitati,
aptitudini care sunt in concordanta cu
interesele si preferintele noastre. Cu
totii avem caracteristici pozitive,
calitati care ne reprezinta. Unele sunt
dezvoltate mai mult si suntem mandri de
ele, dar si cele mai putin dezvoltate pot fi

7. Vizioneaza videoclipul si noteaza pe caiet:
a. definitiile celor doud concepte
prezentate;
b. valorile mentionate in videoclip;
c. credintele mentionate in videoclip;
d. doui exemple de credinte personale.

imbunatatite continuu, astfel incat sa fim STUDIU DE CAZ
multumiti de noi insine.
Ne nastem cu anumite aptitudini sau Citeste dialogul de mai jos si impreuna cu
inclinatii care determina interesele si colegul/colega de banca identifica credintele
preferintele noastre in viata. Prin invatare Rianei si ale lui Rares. Cum crezi ca se simt cei
si exersare dezvoltim diferite capacitati, doi copii la ora de matematici?
priceperi, numite abilitati, devenind
foarte priceputi la a face anumite lucruri. — Nu md pricep la matematicd, pur si simplu nu
Toate aceste caracteristici fac parte din sunt bund la matematicd. Nu are rost sd mai
resursele noastre personale interne de incerc sd rezolv problema, oricum nu stiu sd o
care ne folosim in viata de zi cu zi, la fac.
. scoala, acasa si in alte medii in care ne — Nu te da batutd! Dacd exersezi, sigur vei face
desfasuram activitatea. . progrese. Mama spune cd, dacd perseverezi,
 — ’O. s intotdeauna reusesti. Eu rezolv multe exercitii
\ F v . si probleme in fiecare zi si md descurc foarte
- / bine.

8. Cititi proverbele de mai jos. Formati sase
grupuri, alegeti un proverb si discutati
despre credintele si valorile pe care credeti

CUTIA ABILITATILOR < s
’ ci le exprima.

a. Alcatuieste o listd cu lucrurile pe care stii si ' ~
Curdtenia este mama sdndtdti.

Banii nu cresc in copaci.
Mai bine sdrac si cinstit.

poti sa le faci cel mai bine. Decupeaza
fiecare rand, astfel incat sa obtii mai multe
biletele, fiecare reprezentand o abilitate a ta.




14
Ai carte, ai parte.
Vorba dulce mult aduce.
Cat trdiesti inveti.

9. Vizioneaza videoclipul si, impreuna cu
colegul/colega de banca, alcatuieste o lista
cu valorile copiilor.

10. Tu ce valori ai? Alege din setul de mai jos
sau completeaza cu alte valori importante

pentru tine. Ce credinte crezi ca stau la
baza valorilor tale?

e INVENTIVITATEA
COOPERAREA ALITATEA
>~
f VALORILE

MELE
PERSE‘%T'—A\/% j/]

PRECIEREA = RESPONSABILITATEA

——_—\

Credintele se refera la lucrurile care sunt
adevarate pentru noi. Cu toate ca au
valoare de adevir pentru fiecare dintre
noi, ele nu reprezinta intotdeauna
realitatea, ci felul in care noi o percepem.
Un elev poate avea credinta ci nu se
pricepe la matematica, desi in realitate
s-ar putea descurca daca ar crede mai mult
in el, ar invata si nu s-ar descuraja.
Credintele sunt in stransa legaturd cu
valorile noastre. Un elev care are credinta
ca este priceput si apreciat la scoal,
valorizeazi educatia. Valorile si
credintele noastre fac parte din bagajul
de resurse personale.

g

11. Copiaza pe o foaie de hartie desenul de mai
jos si completeaza spatiile libere din fiecare
casuta cu caracteristicile personale la care
apelezi si pe care le dezvolti cel mai mult in

mediul scolar, acasa sau cand esti cu
prietenii. i? Pastreazi desenul in
portofol !

CORECTITUDINEA @

Valori si credinte

Ce-mi place
sa fac
(interese si
preferinte).

Ma joc cu
cainele meu.

Valorile reprezinta lucrurile pe care
fiecare le considera importante in viata.

Tricotez.
Repar diverse
aparate.
(aptitudini
manuale,
abilitati
tehnice).

Ce stiu sa
fac (aptitudini
si abilitati).

Fiecare persoana are un set de valori care
sta la baza actiunilor sale. Valorile noastre
contribuie la formarea personalitatii
noastre si ne influenteaza
comportamentul si deciziile pe care le
luam in viata.

Calitati, valori,
credinte care
ma ajuta
(resurse
personale
interne).

Rezolv
probleme de
matematica.

Fac calcule
matematice.
(aptitudini
logico-
matematice,
abilitati

matematice).

Silitor/
silitoare

les cu
bicicleta in
parc.

Interactionez
si cooperez.
(aptitudini
comunicative,
abilitati
sociale).

Sociabil/
sociabila
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L dnocy

Sine global/Sine scolar

OO

Totalitatea caracteristicilor personale care

tuie sinele global. In functie de mediul in
care ne desfisuram activitatea, apelam la
anumite caracteristici si resurse personale.
De exemplu, in mediul digital avem nevoie
de abilitatile noastre informatice, de
folosire a calculatorului si a unor programe
si aplicatii mai mult decat atunci cand
suntem la scoala.

Daci plecam intr-o excursie cu prietenii,
avem nevoie de abilititile noastre de
orientare in spatiu, de orientare pe harta
sau de montare a cortului, abilitati pe care
nu le folosim atunci cand suntem acasa.
In mediul scolar utilizim acel set de
calitati, aptitudini si abilitati care ne ajuta
in rezolvarea activitatilor scolare, folosind
acea parte a personalitatii noastre care
constituie sinele nostru scolar si care

face parte din sinele nostru global.

"~ APTITUDINL
ARTISTICE, SPORTIVE

VALORI:

CALITATI:
ATENTIE, AMBITIE

" PUNCTUALITATEA
ABILITATI !
MATEMATICE, RESSECEA
LINGVISTICE

MEDIUL DIGITAL (ONLINE)  T1EDIUL SOCIAL
2

EDIUL FAMILIAL (ACASA)

compun personalitatea fiintei umane consti-

CUM MA VAD COLEGII?

Ia o foaie de hartie pe care o prinzi cu banda
adeziva pe spate. Treci pe la fiecare coleg(a) si
scrie pe hartia de pe spatele lui/ei o calitate
care iti place la el/ea. Cand ai terminat,
dezlipeste hartia de pe spatele tau si citeste
calitatile pe care le apreciaza ceilalti la tine.
Cum te simti? Sunt calitati la care te asteptai?
Ce ai aflat nou? j j

STIU

1. Alcatuieste cinci enunturi POT
despre cum esti tu in o
mediul scolar. Refera-te la \’BEA“«‘:
materiile preferate, la y
calitatile care iti sunt -
folositoare la scoala, la
lucrurile pe care vrei, stii si poti sa le faci.

2. Alege un membru din familia ta si scrie o
scrisoare catre tine ca si cum ai fi acea
persoana. Mentioneaza caracteristicile pe
care le apreciaza la tine: interesele si
preferintele pentru anumite activitati,
calitatile, aptitudinile si abilitatile care il
fac mandru de tine, credintele si valorile pe
care a observat ca le ai.

3. Impaturiti scrisorile si puneti-le intr-un
saculet. Asezati-va in cerc si puneti in
mijlocul cercului un scaun. Fiecare, pe
rand, va juca rolul postasului care extrage o
scrisoare din saculet, se asaza pe scaun si o
citeste. Apoi dati stafeta mai departe
numind un alt coleg/alta colega care sa
preia rolul postasului. Continuati pana
cand se citesc toate scrisorile. Pastrati
scrisoarea in portofoliul personal.

4. Scrie o pagind de jurnal in care spui cum
te-ai simtit ascultand scrisoarea adresata
tie. Ce ai aflat nou? Cum crezi ci te vad
membrii familiei tale? Pistreaza pagina de
jurnal in portofoliu.

TRU, LA CINEMA) 5. Tmpreuné cu colegii realizeaza un afis cu

titlul ,Eu si clasa mea”, evidentiind valorile
pe care le aveti.
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Lectia 2
Schimbare si dezvoltare in pragul preadolescentei

Priveste imaginea de mai jos si spune care dintre copii ti se par de varsta ta. De ce?

1.
it f _ ]
- :

2. Gandeste-te la schimbarile prin care ai trecut de cand te-ai nascut si pAnd acum, cand esti in
pragul preadolescentei. Completeaza in fisa de lucru de mai jos preferintele si interesele tale,
capacitatea de a face anumite lucruri la varste diferite si observa schimbarile care s-au produs
de-a lungul timpului. Compara lista cu cea a colegului/colegei de banca. Ia in calcul si schimbarile
produse in corpul tiu sau in modul de a gandi, de a simti si relationa cu cei din jurul tiu.

FISA DE LUCRU
Ce imi placea si ce voiam sa fac. Ce imi place si vreau si fac
Cand aveam 3 ani Anul trecut in prezent.

Ce stiu si ce pot sa fac

Ce stiam si ce puteam si fac.
in prezent.

Cand aveam 3 ani Anul trecut

3. Ce crezi ci este preadolescenta? Ce asteptari ai de la aceastd noua etapa de viata in care abia

ai pasit?
= A
g nw&t é w randul ei, este o etapa de tranzitie citre

viata adulta. Preadolescenta da startul unor

Preadolescenta. Caracteristici si modificari la nivel fizic, mental si socio-

modificari psihosomatice emotional si debuteaza in general in jurul
varstei de 11 ani. Intrucat fiecare copil are

Preadolescenta este o etapa de viata ce propriul ritm de crestere, preadolescenta

anunta sfarsitul copilariei, facAnd trecerea poate incepe si mai devreme, pe la 9-10 ani,

cdtre adolescenta propriu-zisa care, la sau mai tarziu, pe la 12-13 ani, acest lucru

e
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fiind absolut normal. De regula fetele se
dezvolta mai repede decat baietii, astfel ci
debutul preadolescentei este mai
timpuriu la fete.

Preadolescenta este marcatd de aparitia

pubertatii, un proces de maturizare
declansat de modificari hormonale ce
accentueaza diferentele dintre sexe si
contribuie la maturitatea sexuala, atatla
fete, cat sila baieti. Astfel, au loc o serie de
modificari psihosomatice. Productia de
hormoni feminini si masculini determina p
o serie de caracteristici feminine si
masculine vizibile la nivel corporal.

5. Vizioneaza videoclipul si subliniaza
caracteristicile feminine sau masculine

. o i ) mentionate in videoclip:
In acelasi timp, se dezvolta gandirea si

limbajul si creste capacitatea de
recunoastere, intelegere si exprimare a Caracteristici feminine:
unei varietati mai mari de emotii trdite in
raport cu sine si cu cei din jur.
Preadolescentii incep sa-si doreasca sa
petreaca mai mult timp cu prietenii si au

cresterea in indltime si greutate;
dezvoltarea muscular3;
cresterea cantitatii de sebum;
aparitia acneei;

modificari ale vocii;

aparitia parului axilar;

cresterea sinilor;

cresterea parului pubian;
aparitia menstruatiei.

| nevoie de un grad mai mare de
independenta din partea familiei.

AN NN NN NN

4. Formati doud echipe, grupandu-va in
functie de gen: echipa fetelor si echipa
baietilor. Alegeti dintre imaginile
urmatoare pe cele care sugereazd schimbari

datorate procesului de maturizare specifice
genului vostru. Caracteristici masculine:

dezvoltarea muscular3;
cresterea in iniltime si greutate;
cresterea cantitatii de sebum;
aparitia acneei;

aparitia parului facial;
modificari ale vocii;

aparitia parului axilar;

cresterea parului pubian;
dezvoltarea organelor sexuale.

Faceti o lista cu schimbarile observate la
preadolescentii din imagine. Bifati
schimbarile pe care le observati deja la voi.
Ce alte schimbari credeti ca se vor produce
in aceasti perioada? Impartisiti celeilalte
echipe concluziile
voastre.

AN NN NN SN
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Resurse personale in preadolescenta

Preadolescenta este o etapa de multiple
transformari psihosomatice care solicita
mult capacitatea de adaptare a
preadolescentilor. In aceasti perioada au
nevoie si faca apel la resurse personale
interne (calitati, abilitati, credinte, valori),
cat si la resurse din exterior, precum iubirea
si sprijinul familiei, intelegere, incurajare
din partea prietenilor, sustinere din partea
profesorilor.

o 6. Vizioneaza videoclipul si incercuieste

enunturile care redau schimbarile
psihosomatice mentionate de
preadolescenta.

- Am nevoie de mai multa intimitate.
- Am devenit preocupata de infatisarea

mea. : :
- Imi place si petrec r?il mult timp cu
prieteniiz = g S

- Tmi doresc sa
in grupurile :

<> Am nevoie't_d;\é; maj ‘independenta.

> Imi doresc sa iau ngur(d) decizii.

< Sunt preocupata de ceea ce voi face in

viitor.

- Cateodata ma simt singur(a) si
neinteles/neinteleasa.

2 Am crescut mult in inaltime.

Povesteste-i colegului/colegei de banca
care dintre schimbarile psihosomatice
mentionate de preadolescenta din
videoclip sunt valabile si pentru tine.

ingr°

8. Cum crezi ca se simt cei doi

preadolescenti? Ce emotii se activeaza la
pubertate? De ce?

Hit

yaré

9. In grupuri de cate cinci
elevi, realizati un interviu
cu colegii mai mari pentru a
afla mai multe lucruri despre schimbarile
prin care au trecut ei in perioada
preadolescentei.
Pregatiti o listd de intrebari. Puteti
inregistra, filma interviul sau puteti
transcrie raspunsurile lor pe o coala de
hartie. Folositi sugestiile de mai jos:

Interviu

- Ce te-a preocupat cel mai mult in
perioada preadolescentei?

- Care au fost modificarile psihosomatice
prin care ai trecut?

= Cine ti-a fost alaturi cand te-ai simtit
descurajat(a)?

- Peste ce schimbari ai trecut cel mai
usor? Dar mai greu? De ce?
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= Ce abilitati ti-ai dezvoltat in perioada
preadolescentei?

Realizeaza un tablou cu titlul ,,Eu la
preadolescenta”. Poti desena, picta sau poti
face un colaj de fotografii semnificative
pentru aceasta varsta.

Discuta cu un membru al familiei tale
despre cum a fost pentru el/ea perioada de
preadolescenta. Afli care au fost schimbarile
prin care a trecut mai usor si cele cu care s-a
obisnuit mai greu, cum s-a simtit in acea
perioada si care au fost persoanele resursa
care i-au fost alaturi si l-au ajutat.

= .~

3. Gandeste-te la o resursa personala interna

sila una externa care crezi ca ti-ar fi de
folos in trecerea prin preadolescenta.
Discuta cu un coleg/o colega despre aceste
resurse si felul in care te-ar ajuta.

Priveste-te in oglinda si gindeste-te la
imaginea ta reflectata. Alege doua aspecte
care iti plac la infatisarea ta si vorbeste
despre ele cu un coleg/o colega. Spune-i
acestuia/acesteia si ce iti place cel mai mult
la infatisarea lui/ei.

Scrie o pagina de jurnal in care sd
povestesti care sunt aspectele care te atrag
si cele care te ingrijoreaza cu privire la
transformarile din perioada adolescentei.
Pastreaza pagina de jurnal in portofoliu.

In grupuri de cate trei elevi, realizati o
pagina de revista cu titlul , Schimbare si
dezvoltare la preadolescentd”. Scrieti doua-
trei articole si folositi fotografii ilustrative.

PREADOLESCENTA
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Lectia 3
Cum ne pastram sanatosi?

1. In grupuri de cate trei elevi, discutati
despre semnificatia urmatoarelor
enunturi:

v' Curdtenia este mama sdndtadtii.
v Pdstreazd haina de noud si sdndtatea de
tandr.

Un mdr pe zi tine doctorul departe.

Tare-i bine si frumos cdnd e omul sdndtos.

Minte sdndtoasd in corp sdndtos.

Inghite cat poti mesteca.

Sdndtatea nu are pret.

Sdndtatea e mai bund decdt toate.

Gandul bun relaxeazd, gandul rdu

streseazd.

SRR S S

2. Care dintre imagini ilustreaza
comportamente care contribuie la

mentinerea sanatatii? De ce?

3. Care credeti ca sunt factorii care pot

influenta sanatatea? Alegeti dintre
sugestiile de mai jos si discutati despre
modul in care isi pot pune amprenta
asupra sanatatii noastre.

e - #
% *  Igiena ) Alimentatia
S personala sanitoasa
biologic de
activitate o
si odihni lgiena in 0
colectivitate Activitatea
% s _ fizica
Climatul ~ ® A
emotional ~ Organizarea o .
timpului
=

dust® OO

Starea de sanatate si prevenirea
imbolnavirilor

Mentinerea starii de sinitate este primul
pas in a ne asigura o stare de bine. Suntem
linistiti, veseli si bucurosi atunci cand
starea noastrd de sanatate fizicd, mentala
si emotionalid nu este afectatd. Pentru a
preveni imbolnavirile trebuie si avem o
alimentatie sdnatoasa, echilibrata, sa
respectam mesele zilei, ritmul biologic de
activitate si odihna, alternand perioadele
de lucru cu cele de relaxare,
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st

avand grija si dormim suficient. Pentru

a fi sanatosi trebuie sa avem grija de
igiena personala, acasi si in colectivitate.
Este important sa trdim si sd ne
desfasuram activitatea intr-un mediu
curat, ingrijit, sa interactionam intre noi cu
calm si grija pentru fiecare.

Cum te pastrezi sinitos/sdnatoasi?
Asaza activitatile pe care trebuie si le faci
pentru mentinerea starii de sinatate sub
titlul potrivit.

* W N W * 3 ¥ * * Ok W 3k W

*

=~ Ritm biologic
de activitate

lgiena
personala/

Fac miscare in aer liber, in fiecare zi.

Mananc fructe si legume zilnic.

Mainénc dulciuri cu masura.

Nu imprumut obiecte de igiena personala.
Mai spal pe maini inainte sd mananc si ori
de cite ori este nevoie.

Ma spal pe dinti in fiecare zi, cel putin
dimineata si seara.

Mai recreez ascultind muzica.

Dorm 8 ore ca sd nu fiu obosit(a) la scoala.

Alternez activitatile de invatare cu cele de
relaxare.

Fac dus zilnic.

Merg la controale medicale periodice.
Stau acasa cand sunt racit(a).

Mentin curitenia in camera mea si in sala
de clasa.

Port haine curate.

Arunc gunoiul in locuri special amenajate,
chiar daca sunt pe strada, la scoala sau
acasa.

Mainanc sinitos. ¥4

5. Vizioneaza videoclipul si decide meniul tiu

pentru ziua urmatoare, tinand cont de
sfaturile primite. Foloseste cite un
cartonas pentru micul dejun, pranz si cina.
Utilizeaza text si desene sau fotografii.
Pastreazi cartonasele in portofoliul
personal.

Consum diverse categorii de alimente:
cereale, legume, fructe, lactate, carne,
oua, peste.

Consum selectiv alimentele din aceeasi
categorie: paste sau paine sau cereale sau
orez sau cartofi.

Consum cantitati mici de grasimi: ulei,
unt, seminte, maioneze, sosuri.

Consum cantitati mici de dulciuri: zahar,
bomboane, jeleuri, ciocolata, prajituri.
Consum cel mai mult cereale, legume si
fructe.

Consum moderat si selectiv alimentele din
categoriile carne, oua si lactate.

Beau lichide in cantitate suficienta: apa,
ceai, supe, lapte, sucuri din fructe.

Evit produsele de fast-food preparate
prin prédjire.

Evit consumul excesiv de ‘rﬂ %
e

alimente. s
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6. In perechi, discutati despre felul in care Consecinte ale stresului:
respectati ritmul biologic de activitate si - indepdartarea de prieteni;
odihna. < excese alimentare;

= scaderea perfq_rrhap_;q__i; :

7. Impartiti-va in doua echipe si realizati cate . % B o
7 g ; - scaderea increderii in fortele proprii.

un afis cu reguli de igiena personala,
respectiv de igiena in colectivitate, ce trebuie  gTUDIU DE CAZ
respectate pentru prevenirea imbolnavirilor.

Expuneti afisele in sala de clasa. Impartiti-va in doua echipe, alegeti unul
dintre studiile de caz prezentate si identificati:
o 8 Vlzl.onea.z'ia videoclipul si C:{llcatule§te olistd . i ctorii generatori de stres;
cu situatii evgevneratoa.re e stres carene b. efectele stresului asupra vietii celor doi
pot afecta sanatatea si starea de bine. .
g preadolescenti;
N c. solutii pentru reducerea stresului;
ﬂ - é d. calitati si abilitati care i-ar putea ajuta sa
rus Od; faca fata stresului.
Stresul. Surse si consecinte asupra
sanatatii si starii de bine Adriana se culci tarziu seara si nu reuseste si

se trezeascd dimineata la timp, astfel ca
intarzie deseori la prima ora. Lectiile in caiet
nu sunt complete si nu este bine pregitita
pentru lucrarea de control de maine. [i este
frica ca va lua nota mica si ca isi va dezamagi
parintii si profesorii. A incercat sa gaseasca

Stresul este o stare tensionanta, de
disconfort, ce apare atunci cand simtim ca
este dificil sa facem fata provocarilor ce apar
in viata noastra. Stresul ne avertizeaza ca nu
suntem suficient in acord cu noi insine sau
cu cei din jurul nostru, ca deciziile, actiunile
si comportamentele noastre nu reusesc sa
mentina echilibrul emotional si starea de

informatie pe internet, dar nu intelege si se
gandeste ca, de fapt, nu este buna la

. . matematica. Este foarte stresata din cauza
bine de care avem nevoie. Sursele de stres

testului de maine!

se regasesc la intersectia interactiunii dintre
noi si mediu si dintre noi si ceilalti. Ne putem
stresa cAnd ne confruntam cu situatii de
boali, de pierdere a unui membru din
familie, cAnd ne mutam dintr-o scoald in
alta, avem lucrari de control sau sustinem un
examen, cind ne certam cu prietenii, luim o
Totd mica, cAnd nu avem o atitudine pozitiva
fata de noi insine sau trecem prin perioade

de transformairi, asa cum se intampla in Gabriel trece prin procesul de pubertate si
preadolescenta. Stresul poate avea din cauza schimbarilor hormonale, pielea lui
consecinte asupra sanatatii fizice si secreta mai mult sebum decat pana acum si au
mentale, influentdndu-ne negativ actiunile si inceput sa-i apara cosuri pe fata. Este foarte
comportamentele si afectind starea ingrijorat si suparat, nu-i place cum arata fata

noastra de bine. lui. A observat, de asemenea, ca in ultimul
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timp transpird mai mult si miroase neplacut.
Nu are curajul sa vorbeasca cu nimeni despre
problemele lui si este stresat ca nu-l vor mai
placea colegii din cauza acneei, ca il vor evita si

va trebui sa stea mai mult singur.

Strategii de prevenire a stresului

In viata ne intalnim cu situatii in care
factorii generatori de stres sunt in afara
controlului nostru, dar si cu situatii in care
putem preveni sau diminua stresul. Pentru
a ne adapta cu succes situatiilor dificile si a
restabili echilibrului emotional apelam la
strategii de prevenire si reducere a
stresului ce presupun:

tind sd produca un dezechilibru;

® intelegerea lor;

ne adaptam la conditiile impuse de mediu.

CARE SUNT OBICEIURILE MELE
ALIMENTARE?

1. Completeaza chestionarul pentru a afla
mai mult despre cit de sdnitos te hranesti.
Pastreaza chestionarul in portofoliu.

®identificarea surselor declansatoare care 2.

[ 9%
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Ce alimente preferi laCrili:l un" \

Ce alimente iti place s§ consumi {la
masa de pranz? -

e

Ce alimente consumi de ci]z{cel la c1n/a’) .
?

La ce ord iei masa de sea -

-

Cate gustdri iei intr-o zi? /

. . /\ .
Ce alimente consumi la gﬁsté?}?
Ce lichide bei zilnic?
Iei micul dejun in fiecare dimineatd?

|:| intotdeauna [ | deseori

[ ] rareori [ ] niciodata
9. Cat de des manandi la fast food-uri?

[ ] foarte des [ ] des

|:| cateodata |:| niciodatd

Care este rutina ta de dimineata care te ajuta
sa te pastrezi sanitos? Dar cea de seara?

3. Alcituieste o lista cu situatii in care te-ai
® orientarea actiunilor si comportamentelor simtit stresat(d). Alege una dintre acestea
noastre spre gestionarea resurselor si identifica sursa care a generat stresul,
interne si externe. efectele pe care le-a avut asupra ta si
Astfel, in loc sd invatam pe ultima suti de modul in care ai reusit sa depasesti
metri, ne organizam si planificim perioada dificila. Povesteste-i unui
activititile din timp, pentru a evita coleg/unei colege despre experienta ta.
supraaglomerarea care ne tensioneaza si Pastreaza lista in portofoliul personal.
creeazd o stare de disconfort.
Este important s acceptiam situatiile pe |||ﬁm' Ce simtim cand
care nu le putem schimba si controla si sa JORARE suntem stresati?
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In grupuri, realizati un poster cu
titlul ,,Stres sau relaxare?” in care si
prezentati situatii generatoare de stres si acti-

vitati relaxante care conduc la o stare de bine.
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Ce am invatat? Recapitulare

1. Scrie in dreptul ramurelelor cate doua caracteristici personale care contribuie la formarea
sinelui tau global.

2. Ceintelegi prin sine
scolar? Discutd cu un

coleg/o colega despre

caracteristicile persona
pe care le-ai notat in
dreptul ramurelelor verzi. \_, l
Cum te ajuta ele la scoald? =

3. Enumera cinci activitati
care te ajuta sa te relaxezi
atunci cand esti stresat.

SINE GLOBAL

4. Raspunde la urmaitoarele intrebari cu S IrITtlolsTTIRTElS M QIR
ajutorul unei harti mentale.
' TIPIU/B|E|R|IT|A|T|E|K
Ce
o vreau? DIS|IDIM|B|W|O|X|T|A|D
O/R[A|/B|T|L|T|T|A|T|I
.k— @ N[a[L]L]t[1o]B]A]N]M
sunt?
AP T|T|T|U|DIT |N|T|N
o \cqvalo- BIE|R|C|A|[L|[TI|T[A|T[I
Place? rizez? 0[Z|1|T|A|B|O|R|N|S|P
5. Care dintre valorile de mai jos se regisesc DIAICIRIEIDITINITIEIL
printre valorile tale? Alcatuieste cate o I INTAlzZlIclRIE X I MIETT
fraza cu fiecare dintre ele, explicind de ce clolTIRIT NEAGIEIE
sunt importante pentru tine. /

O Omenia O Familia
© Onestitatea O Banii 1. lucruri adevirate pentru o persoani;
O Prietenia O Sanatatea 2. proces de. n?atu.rlzare'; _
O Respectul O Curajul 3. capacitati si priceperi dobandite
O Educatia O Libertatea prn 1nva‘gfire; L
O Perseverenta O Loialitatea 4. stare de disconfort in situatii dificile;
' 5. caracteristici pozitive care ne reprezinta;
. . . 6. lucruri importante pentru o persoana;
¥) 6. Descoperi pe orizontali cuvintele din L P . P P
7. capacitati si inclinatii cu care ne nastem.

careu si asociazi-le definitia potrivita.



Autocunoastere si stil de viata sanatos

7. Deseneaza o piramida si asaza categoriile

de alimente din imagine in functie de

gradul de consum zilnic.

§%9) 8. Citeste enunturile de mai jos si scrie litera
»A” in dreptul celor care crezi ci sunt

adevarate si litera ,,F” in dreptul
celor care crezi ca sunt false.

a.

b.

Preadolescentii sunt

preocupati de infatisare.

Procesul de pubertate este

determinat de modificarile hormonale.
Fetele si baietii au ritm diferit de
Crestere.

In perioada preadolescentei
dezvoltarea emotionala stagneaza.
Excesul de sebum favorizeaza disparitia
acneei.

Dezvoltarea musculara se produce doar
la baieti.

Odata cu cresterea in inaltime, are loc
si o crestere in greutate.

Nu ma compar cu ceilalti, pentru ca
stiu cd am propriul ritm de dezvoltare.
Preadolescentii interactioneaza mai
putin cu grupurile de prieteni.

In perioada preadolescentei se dezvolta
gandirea si limbajul.

[93

sI echilibrat

7
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9. Selecteaza capacitatile inndscute pe care

crezi ci le ai: muzicale/sportive/artistice/

tehnice/sociale.

Cum se mai numesc ele?

11. Alege enunturile corecte:

a) Stresul genereazi emotii puternice de

ingrijorare, anxietate, frustrare care, in
timp, ne afecteazi starea de sinatate.

b) Atunci cind nu suntem stresati, ne

9]

simtim relaxati, increzatori si
optimisti.

Stresul este mai usor de controlat daca
nu mai dam atentie factorilor care-1
genereaza.



Evaluare si progres

1. Alege cuvantul potrivit pentru a valida

informatiile.

a. Abilitatile sunt capacititi dobandite/
innascute.

b. Valorile sunt lucrurile importante/
adevarate dupa care ma ghidez.

c. Pentru o alimentatie sanatoasa
mancam cel mai mult legume/carne.

d. Acceptam/nu acceptiam situatiile pe
care nu le putem controla si schimba.

e. Modificarile hormonale
accentueaza/diminueaza diferentele
dintre sexe.

f. Preadolescenta este o perioada de
stagnare/dezvoltare.

g. Pentru o buni igiend, imprumut/
nu imprumut obiectele personale.

h. Stresul poate avea consecinte
pozitive/negative asupra sanatatii.

Care dintre urmatoarele actiuni te ajuta si-

ti mentii sandtatea?

a) Tnvét noaptea pana tarziu, ca sa pot sa
iau note mari la scoala.

b) Vorbesc cu calm si ma comport frumos
cu cei din jurul meu.

c) Mai enervez daci iau o nota mica si nu
mai vorbesc cu nimeni.

d) Invat din timp pentru teste.

e) Ma cert cu prietenii cAind ma
deranjeaza comportamentul lor.

f) Folosesc cu moderatie telefonul,
computerul sau televizorul.

g) Ma spal pe dinti citeodatd, dimineata.

h) Dorm minimum 8 ore in fiecare noapte.

i) Alternez timpul de lucru cu timpul de
relaxare.

Completeaza spatiile libere din

urmatoarele afirmatii.

a) Stresul este o stare tensionantd, de
d..c.... , ce apare atunci cind ne

confruntam cu situatii dificile care
simtim ca ne scapa de sub control.

b) C......... se refera la lucrurile care au
valoare de adevir pentru noi.

c) Atatf...... , catsib.......... cresc in
inaltime in perioada preadolescentei.

d) In perioadanp......... se pot produce
dizarmonii temporare la nivel c......... ,
ceea ce nu trebuie si ne sperie,
intrucit, pe masura ce procesul de
M......... se definitiveaz, ele dispar.

e) Perioada preadolescentei debuteazi cu
un proces de maturizare numit p.........
declansat de modificari h......... ce
marcheaza diferentele dintre s.........

Alege raspunsul corect:

Calitatile sunt

a. caracteristici pozitive care ne
reprezinta.

b. caracteristici negative care ne
reprezinta.

c. valori pozitive care ne reprezinta.

Ca sa ma mentin sanatos/sanitoasa

a. mananc ce-mi place si merg periodic la
doctor.

b. mananc echilibrat si diversificat.

c. maninc mai putine fructe silegume si
mai multi carne.

Pentru a preveni stresul

a. ma uit pani la douasprezece noaptea la
emisiuni recreative.

b. invit cu o noapte inainte de test ca sa
nu uit.

c. imi planific timpul astfel incat sa
alternez perioadele de invatare cu cele

de odihna.

Deseneazad un emoji care sa sugereze cat de
multumit(d) esti de tine.



[ 9%

Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat 27

Autoevaluare

Apreciaza lucrurile pe care le-ai invatat pe
parcursul acestui capitol. Deseneaza in
dreptul enunturilor unul dintre emoticoanele
de mai jos, in functie de gradul tiu de

satisfactie. ‘ ‘ ‘ .
(I

slab mediu bun foarte excelent
bun

Cunosc regulile de igiena personala.

Cunosc regulile de igiena in colectivitate.

Cunosc regulile de alimentatie sanitoasa.

Pot face diferenta dintre aptitudini si

abilitati.

Imi respect ritmul biologic de activitate si

odihna.

= Cunosc transformarile psihosomatice care
se produc in perioada preadolescentei.

- Cunosc consecintele stresului asupra starii

de sanatate.

L2 2

v

Completeazd urmatoarele enunturi cu ceea ce
ai aflat despre tine.

v

Calitatile care ma definesc cel mai bine
sunt....

Sunt priceput(d) la ... .

La scoala imi place ... .

M4 streseaza ... .

Activitatile care ma relaxeaza sunt ... .
Valorile mele cele mai de pret sunt ... .

L2 7 L A

Persoanele pe care ma pot sprijini in
perioada preadolescentei sunt ... .

Apreciazi comportamentul tau in timpul
orelor. Apoi roaga un coleg/o colega sa-ti
ofere feedback. Foloseste grila de apreciere de

N CYORON ¥

TITD €T

Comportamente si activitati

Autoevaluare Inter-evaluare

M3 implic cu interes in activitati.

Ma exprim cu usurinta.

Imi exprim opiniile.

Sunt atent(a).

Respect parerile colegilor mei.

Respect regulile clasei.

Urmez instructiunile profesorului.

Interactionez cu ceilalti.

Am lucrat in perechi si in grupuri.

-

Solicit informatii cdnd nu inteleg ceva.

Cer ajutor cand am nevoie.

Progresul meu
1. Apreciaza progresul tiu. Scrie un paragraf
in care si justifici aprecierea acordata.
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Proiect - Cine sunt eu? /@
G,

a. Aduni informatiile primite
in cadranele potrivite. produsului
b. Organizeaza informatia in si elementele
urmatoarele formate, la proiectului
alegere: ® < /
=» mini prezentari scrise
de tine din perspectiva informatiilor
primite de la fiecare categorie in parte;

Realizarea

Cum
ma vad
profesorii?

Cum ma vad
colegii?

Cum
ma vad eu?

scheme;

diagrame;

grafice;

tabele;

chestionare.

c. Nu uita si folosesti A

fotografii semnificative
cu tine!

L2 2 A

Cum ma vad
prietenii?

Cum ma vede
familia?

Utilizand modelul din imaginea de mai sus,
realizeaza un afis in care si surprinzi sinele tau Revizuieste informatiile

global. Tine cont de feedback-ul primit, dar si din afis §i scrie un eseu
de felul in care te vezi tu pe tine in mediul cu titlul , Portret de preado- /
scolar, social si familial. lescent(d)”. D4 atentie tuturor

lucrurilor importante pe care le-ai aflat despre
tine in acest capitol. Lipeste eseul in cadranul
din mijlocul afisului.

Etape de realizare:

a. Rasfoieste portofoliul si ol

reflecteaza la informatiile Colectarea
din figele lucrate individual | datelor
sau impreuna cu colegii tai.

Autoevaluarea proiectului

Apreciaza cu una sau doua fete zambitoare

b. Realizeazi mini interviuri © cat de multumit(3) esti de proiectul tiu:
cu colegii, profesorii, prietenii tai si raportarea la tema proiectului;
membrii familiei tale, astfel incat sa gradul de realizare a Sarcinii;

descoperi cum te vad ei. creativitatea dovedita;

Afli: comunicarea cu colegii;
= caracteristicile pozitive pe care le calitatea produsului.
apreciazi la tine;
= ce reguli au observat ei ca respecti Feedback de la colegi
pentru a avea o viati sinitoass; Roaga trei colegi sa-ti ofere, la rdndul lor,
= strategiile prin care au observat ca-ti feedback asupra proiectului tdu.

gestionezi stresul.



Capitolul 2

Conl,:inuturi

= Emotii de bazd/emotii diverse

= Acordarea feedbackului pozitiv

Competente specifice

Competente generale

Relationarea armonioasa cu ceilalti in 2.1. Recunoasterea unei varietati de emotii
contexte scolare si extrascolare traite in raport cu sine si cu ceilalti
2.2. Acordarea feedbackului pozitiv in

relationarea cu ceilalti
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Lecgia 1 s é
Intilnire cu emotiile ﬁnwod@ %
Ce sunt emoi,:iile?

Emotiile sunt stari afective intense, de

1. Cum crezi ci se simt copiii din imagini? scurta duratd, provocate de factori interni
Alege un coleg/o colega si discutati despre sau externi, ce se resimt la nivel fizic si
motivele care ar fi putut sa le declanseze psihic. Emotiile umane de baza sunt:
emotiile. Dati un titlul fiecirei imagini bucuria, tristetea, frica si furia. Din ele
folosind un sigur cuvant, care si sugereze deriva multe alte emotii diverse precum:
emotia predominanta. iubire, ura, uimire, nedumerire, rusine, jena,

L vinovitie, dezgust, ingrijorare, incintare,

multumire, nemultumire, confuzie,

frustrare, anxietate. La nivel fizic, emotiile
determina reactii faciale sau corporale
spontane cum ar fi: ridicarea sprancenelor,
plecarea privirii, inrosirea fetei, sclipirea
ochilor, zdmbet, lacrimi, lasarea colturilor
gurii, incruntare, respiratie rapida, ritm
accelerat al batailor inimii sau al respiratiei,
transpiratia palmelor. La nivel psihic, unele
emotii produc placere, confort, multumire,
incredere si, in general, o stare de bine, iar
altele produc neplacere, disconfort,
tensiune, nemultumire, neincredere,
atentionidndu-ne ca starea noastra de bine

este perturbata.

3. Completeazi literele care lipsesc din
cuvintele urmatoare pentru a descoperi noi
emotil. Ajutd-te de cuvintele de mai jos.

frustrare, mandrie, incéntare, teama,
ingrijorare, anxietate, invidie, fericire,
plictiseala, surpriza.

P ¥

o 2. Vizioneaza videoclipul si identifica emotiile
traite de protagonisti. Reprezinta-le grafic

cu ajutorul unor emoticoane si gindeste-te INGRIJORARE R___R___ p .
la situatii din viata ta cand te-ai simtit si tu T___A A_____ I — il
. . . Il R R 7 I___D__
ca ei. Alege un coleg/o colegi si povesteste-i ~ ——_1__R_ __R___L_ i
A__lI U_A -—-R-_R__

despre acele experiente si emotii traite. - -
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4. Literele din cuvintele de mai jos au o 6. Vizioneaza videoclipul si asociaza fiecare
fost amestecate. Rearanjeazi-le, astfel situatie cu emotia predominanta trait3 de
incat si obtii nume de emotii. copii. Ce reactii observi pe chipul copiilor?

Ajuta-te si de emoticoanele care insotesc
arifc Frica eitsTetr Veovntii fiecare situatie.
ieMna etgzDsu atrFreusr
ueicrBu isuRen \ ’ ‘/

. JOC

TRENULETUL

EMOTIILOR

e Alege o litera
a alfabetului si gaseste emotii care sa
inceapa cu litera respectiva. Deseneaza pe o coald de
hartie un vagon de tren si scrie in el emotiile gasite. Apoi
coloreaza-l asa cum sim’;i.@ Prindeti cu carlige de o sfoara toate foile
de hartie, astfel incit sa obtineti trenuletul emotiilor, ordonand vagoanele
in ordine alfabeticé.e Vi asezati in sir indian, in ordinea alfabetici a
emotiilor, astfel incit sa formati trenuletul emotiilor. Primul elev este
locomotiva. El mimeazi o emotie gasita de el si imprima o miscare sirului, care sa
sugereze starea creata de emotia respectiva. Fiecare elev din sir mimeaza emotia
si repetd miscarea. Cand miscarea s-a propagat pana la ultimul elev din sir,
trenuletul se opreste si elevul care a jucat rolul locomotivei trece ultimul in
sir. Urmatorul elev preia rolul locomotivei, mimeaza o noud emotie,
imprimand o altd miscare grupului. Continuati jocul padna cAnd
experimentati cu totii rolul locomotivei. Spuneti cum
v-ati simtit in timpul jocului.

7. Completeazi enunturile de pe coloana
din stdnga cu enunturile potrivite de pe
coloana din dreapta. ... ne bate inima repede.
ni se inroseste fata.
zambim sau rddem.

Cand simtim frica, ... ... ni se ridica sprancenele si ochii sunt
Cand simtim tristete, ... larg deschisi.

Cand simtim dezgust, ... ... neincruntdm, privim fix si strangem
Cand simtim uimire, ... buzele.

Cand simtim furie, ... ... niseincreteste nasul si se ridica buza
Cand simtim bucurie, ... superioara.

Cand simtim rusine, ... ... colturile buzelor se duc in jos.
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8. Imperecheaza imaginile de mai jos cu
urmaitoarele emotii pe care le exprima
copiii: dezamagire, bucurie, frica, uimire,

frustrare, tristete. impreuna cu a. ... este o stare de neliniste, teama
colegul/colega de banci, alcatuieste o lista sau spaima in fata unui pericol.
cu expresiile faciale pe care le observati pe b. ... apare cind ne simtim

chipul copiilor si asociati expresiile faciale devalorizati si neacceptati.

descoperite cu emotiile care le-au declansat. e »
P 1 emos . ’ c. ... este o stare de iritare si

neputinta.
d. ... apare atunci cand credem ca am

' gresit sau am ficut ceva riu.
: .. arata o stare de bine, de

multumire si satisfactie.
f. ... este o stare afectiva de mahnire
si parere de rau.

1. Harta emotiilor
Gandeste-te la emotiile

pe care tu le simti cel mai
des. Pe o coala de hartie,
deseneazi o silueta care
sa te reprezinte. Alege
cate o culoare pentru
fiecare emotie si
deseneaz-o in interiorul

siluetei, in zona in care ¢

9. Realizati cu ajutorul sagetilor simi de obicei.

corespondenta dintre cele doua coloane: Apoi explica legenda

culorilor, mentionand ce
emotie reprezinta fiecare

1. Bucuria ... culoare. Alege un coleg/o
2. Fura.. colega sipovesteste-i

3. Tristetea ... despre harta emotiilor
4. Frica... tale. Pastreaz-o in

5. Vinovitia ... portofoliu.
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2. Scrieti pe tabla toate emotiile regasite in
hartile realizate de voi. Fiecare alege o
emotie de pe tabla si o mimeaza in fata
clasei. Spuneti ce expresii de pe chipul
colegului/colegei v-au ajutat sa ghiciti
emotia. Continuati activitatea pana se
mimeaza toate emotiile scrise pe tabla.

3. Transcrie emotiile de pe tabla pe o coala de
hartie, in functie de efectul de plicere sau
neplacere pe care il au asupra psihicului.
Pastreazi fisa in portofoliul personal.

Emotii placute Emotii neplacute

- 4 ‘ - ol
recunostinta panica

4. Deseneazd pe.o f 1artie o inima.
Alege din hartae mot. ork emotia care te
preocupa cel mai mylt si reprezint-o grafic
in interiorul inimii. Decupeaza inima si
gaseste in clasa colegi care au notat aceeasi

emotie ca si tine si afla de ce.

5. In grupuri de cate cinci elevi, realizati un
afis cu titlul ,Harta emotiilor umane”.
Prezentati-l in fata celorlalte grupuri.
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Lectia 2
Sa intelegem emotiile

o 1. Vizioneaza videoclipul.

a.

b. Gandeste-te la activitatile care te fac sa

Ce activitate face copilul si cum se
simte acesta?

te simti asemanator si discuta cu un
coleg/o colega despre acestea.

2. Scrie in dreptul enunturilor de mai jos
emotiile pe care ti le declanseaza

experientele respective.

Noteaza cu P pe cele placute si cu N pe

cele neplicute.

Dau petrecere de ziua mea.
Dansez cu prietenii.

Primesc un cadou neasteptat.
Castig un premiu la un concurs.
Merg cu rolele in parc.

Ma cert cu un coleg.

Am luat o notd mica.

Se apropie de mine o viespe.
Gasesc un fruct stricat, uitat in
rucsacul de la scoala.

Pierd banii pe care trebuia sa-i
platesc pentru biletul la film.
Gasesc un fir de par in mancare.
Am teza la matematica dupa pauza.
Am fost certat pe nedrept.
Ascult muzici in camera mea.

Sa intelegem emotiile noastre!

Desi unele emotii sunt placute si altele
neplicute, este firesc si acceptam toate
emotiile. Oamenii sunt fericiti cind simt
bucurie, dar este firesc ca, In anumite
situatii, sa fim tematori, sa fim furiosi sau
sd ne simtim tristi si sa plangem. Toate
emotiile, fie ca sunt plicute sau neplicute,
sunt utile si trebuie acceptate. Emotiile
neplicute ne ajuta sa evitim pericole din
mediul extern, astfel incit si ne putem
proteja sau ne dau indicii despre faptul ca
nu suntem in armonie cu noi insine sau cu
ceilalti, ca suntem stresati si este nevoie sa
revizuim actiunile si comportamentele
noastre pentru a ne pastra starea de bine.
Simtim emotii neplacute cind ceilalti nu
ne respecta credintele, valorile, nevoile
noastre de afectiune sau de a fi apreciati,
dar si cAnd actiondm in dezacord cu noi
insine. Pentru a ne putea gestiona
emotiile trebuie si le recunoastem si sa

intelegem ce anume le declanseaza.

o 3. Vizioneaza videoclipul si completeazi

spatiile libere din urmatoarele afirmatii:

a. Emotiile ne ajuti si ne adaptam la ...

b. Emotiile plicute ne incurajeazi si ...
experientele plicute care ne produc o
stare de bine.

c. Emotiile ne ghideaza ... si ....

d. Anxietatea pe care o simtim inainte de
un examen ne motiveaza si ..., astfel
incat sd obtinem rezultate bune.

e. Emotiile neplicute ne ajuti ... sa ne
angajam in activitati care produc
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disconfort si pot afecta starea de
sanatate.

f. Emotiile umane trebuie ... si ...

g. Cand suntem stresati, ne putem simti

h. Emotiile ne ajuta si ne ... unii pe
ceilalti.

Gruscty 8

Emotii la preadolescenta

In perioada preadolescentei paleta de
emotii se imbogateste, starile afective
devenind uneori foarte intense. Situatiile
noi cu care se confrunta si pe care le
exploreaza preadolescentii trezesc multa
curiozitate, entuziasm, bucurie sau
amuzament, dar pot produce uneori
confuzie, neliniste, ingrijorare, teama,
neincredere, jen3, iritare, nervozitate,
indignare, furie. In situatiile in care apar
emotii neplacute, este indicat ca
preadolescentii sa discute despre trairile lor
cu parintii, prietenii si alte persoane
importante din jurul lor. Exprimarea
emotiilor ne ajuta si ne intelegem si sa
facem fata eficient provocarilor.

4. Joc de rol: cum te-ai simti daca ...?

In perechi, jucati urmatoarele roluri si
spuneti cum va simtiti in rol.
Experimentati ambele roluri.
A. — Mergila petrecerea Irinei?
— Sigur, da, abia astept. Vii si tu?
— Nu, pe mine nu m-a invitat.

” Q.
4

— Bunal! Ah, erasinu

—  Ce vrei sa spui?
— Aicrescut in
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B. — Hei, buna, te faci

cd nu ma cunosti?

te recunosc. Nu
te-am vazut de mult,
ce te-ai schimbat!

inaltime, ultima data
erai mai scund(a).

Cum te ajuta emotiile sa previi
stresul?

Daca suntem atenti la ceea ce simtim,
recunoastem emotiile si reflectam la
motivul care le-a declansat, le putem
intelege si putem actiona astfel incit s
depasim situatiile dificile si tensionante
care ne provoacd. Atunci cand reusim sa
adaptim comportamentele noastre la
cerintele mediului, cand ne respectdm, ne
apreciem si relationdm armonios cu cei din
jurul nostru, se produce un reglaj
emotional, emotiile neplacute facind loc
mai mult emotiilor placute. Atunci cAnd
suntem multumiti, relaxati, linistiti,
increzatori in calitatile si abilitatile
noastre, simtim o stare de bine.

5. Incercuieste enunturile care reprezinta

sfaturi utile pentru reglarea emotionala si

comportamentali.

a. Emotiile trebuie exprimate prin
cuvinte.

b. Daci nu dai atentie emotiilor, dispar
mai repede.

c. Este esential sa ne acceptam toate
emotiile.
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Exprimam emotiile intr-o maniera care
Sa nu ne raneasca nici pe noi, nici pe cei
din jurul nostru.

Nu este neapdrat nevoie sa ne
intelegem emotiile.

Identificarea emotiilor este primul pas
spre intelegerea lor.

Daci intelegi ce a generat o anumita
emotie neplicutd, poti alege sa actionezi
in asa fel incat sa eviti disconfortul.
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In grupuri de cate cinci elevi, desenati un cerc pe
un carton. Decupati-l si, cu ajutorul unei rigle,
impartiti-l in mai multe parti. Colorati fiecare
parte diferit si scrieti cate o emotie. Pe rand,
invartiti cercul si dati exemple de activitati sau
intdmplari din experienta proprie in care ati
simtit emotia care s-a oprit in dreptul vostru.

2. Completeaza enunturile asa cum simti ca
este adevarat pentru tine.
a. Eusimt fricd atunci cand ....
b. Eusimt bucurie atunci cand ....

c. Eusimt tristete atunci cand ....
d. Eusimt dezgust atunci cand ....
e. Eusimt furie atunci cand ....

)

Eu simt ingrijorare atunci cand ...

Eu simt rusine atunci cand ....

5 08

Eu simt incAntare atunci cand ...

3. Citeste povestea de mai jos.

a. Subliniaza pe text cuvintele care
exprima emotiile protagonistilor.

b. Sorteazi emotiile plicute de cele
neplicute.

c. Crezi ca vinovdtia pe care a simtit-o
Maria este justificata? De ce?

d. Ce ar fi trebuit si facd Maria daca
Puficel nu s-ar mai fi intors? De ce?

O intimplare (ne)fericita

tr-o seard, cdnd Maria a venit acasd, ploua

torential, cu tunete si fulgere. Puficel, cdinele

Mariei, era inspdimantat de furtund si, cind
Maria a deschis poarta, s-a strecurat pe langd ea
si a fugit speriat pe stradd. Ingrijoratd, Maria l-a
strigat, a alergat dupd el, dar Puficel a fugit
mdncand padmantul si s-a pierdut in noapte.
Maria s-a culcat tristd in seara aceea, pentru cd
nu l-a putut gdsi. A doua zi ea a plecat cu cdtiva
prieteni sd-1 caute prin sat. Au intrebat vecinii,
dar nimeni nu-l vizuse pe Puficel.
Maria era extrem de indureratd si se simtea
vinovatd cd nu fusese atentd cdnd a deschis
poarta. Pldngea cand venea acasd de la scoald si
Puficel nu o mai intdmpina. Ii era dor sd-i arunce
mingea, sd alerge cu el, sd-i mangdie blanita
pufoasd.
Desi prietenii ei o sprijineau si ieseau in fiecare zi
cu ea sd-1 caute, se simtea tare mdhnitd. Pdrintii
Mariei erau aldturi de ea si o incurajau sd nu-si
piardd speranta. Le era recunoscdtoare tuturor
pentru ajutorul pe care i-l dideau. Stia cd, dacd
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nu-l va gdsi pe Puficel, va trebui sd accepte
pierderea lui.

Trecuse o sdptdmand si nici urmd de Puficel.
Apoi, in a opta zi, intr-o dimineatd, pe cand
Maria incd dormea, auzi, ca prin vis, un ldtrat
cunoscut, agitat, nerdbddtor. Uimitd, Maria sdri
din pat si alergd la fereastrd. Puficel topdia vesel
cu labele din fatd pe poartd fdrd incetare. Mariei
ii sclipird ochii de fericire. Alergd la poartd si-i
deschise lui Puficel care sdri in bratele ei, ldtrand
necontenit, spundndu-i in felul lui cd nu mai
putea de bucurie.

4. Alege o emotie mentionata in povestea
Mariei si gindeste-te la o situatie in care
te-ai simtit si tu asa.

a. Scrie o compunere in care si detaliezi
pe larg intdmplarea la care te-ai gandit.

b. Fa schimb de compuneri cu
colegul/colega de banci. Citeste-i

5.
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compunerea si spune-i cum te-ai simtit
afland povestea lui/ei.

c. Da un titlu compunerii tale si
realizeaza pe verso o ilustratie
sugestiva pentru ea. Pastreaza
compunerea in portofoliu.

Imagineaza-ti ca te-ai certat cu un coleg/o

colega si nu mai vorbeste cu tine.

a. Scrie-i o scrisoare in care sa-i spui cum
te simti si cum ai vrea sa va comportati,
astfel incat sa nu mai fiti suparati.

b. Alege un coleg/o colega si citeste-i
scrisoarea. Roaga-l/roag-o sa scrie o
scrisoare de raspuns in care si-ti spuna
cum s-a simtit primind scrisoarea de la
tine. Pastreaza scrisoarea in portofoliul
personal.

Picteaza pe palma ta o fata care sa exprime
cum te simti in acest moment. Luati o
coald mare si presati fiecare palma pictata
pe ea, astfel incat s imprimati imaginea
din palmai pe coala.

Ce nume dati afisului vostru?




38

Lectia 3
Feedback pozitiv in relationarea cu
prietenii nostri

1. Spune-i colegului/colegei de banca ce iti
place la el/ea. Colegul/colega care primeste
complimentul iti multumeste si, la rindul
lui/ei, iti spune ce-i place la tine. Schimba
colegii de banca de mai multe ori, astfel
incat sa poti face cit mai multe
complimente. Apoi spune-le colegilor cum
te-ai simtit cand ai facut si cAnd ai primit
complimente.

2. Priviti imaginile de mai jos si discutati

impreuna urmatoarele aspecte:

a. Cum ati descrie comunicarea dintre
persoanele din imagini?

b. Ce credeti ca-i determina si comunice
in acest mod?

c. Ce emotii credeti ca simt persoanele
din imagini?

3. In grupuri de cate doi-trei elevi, alegeti una

dintre situatiile ilustrate si imaginati
dialogul dintre personaje. Intrati in rolul
personajelor si jucati dialogul. Apoi
povestiti cum v-ati simtit in rol.

Modificati dialogul, astfel incat
comunicarea dintre personaje si devina
armonioasi. Rejucati dialogul si povestiti
cum v-ati simtit de data aceasta. Ce
strategii ati folosit pentru a face
comunicarea armonioasa?

et 8 O

Relatiile cu persoanele din jurul nostru sunt
bazate pe comunicare. Comunicarea
presupune un schimb de informatie intre
doua sau mai multe persoane. Continutul
mesajului transmis, cat si tonul vocii
genereaza anumite emotii in interlocutor
precum si o reactie de rispuns, numita
feedback. Pentru a comunica armonios,
trebuie s avem grija cum formulam
mesajul astfel incat sa nu ranim
sentimentele celeilalte persoane. Pentru o
buna comunicare, respectam valorile si
credintele celeilalte persoane, constientizam
siii apreciem calitatile si suntem atentila
expresiile faciale si corporale care ne ofera
indicii despre cum se simte cealalta
persoana cand primeste mesajul nostru.
Mesajele care jignesc determina emotii
neplacute in interlocutor si pot declansa
reactii si comportamente, la randul lor,
neplacute. Modul de a comunica
influenteaza relationarea dintre oameni.
Daci toti participantii la comunicare
manifesta grija pentru ceilalti, relationarea
poate decurge armonios.

~—
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o 5. Vizionati videoclipul si spuneti in care

dintre cele doua situatii prezentate
comunicarea permite o relationare
armonioasa. Ce fac fetele diferit? Faceti o
lista cu factorii care credeti ci le ajuta,

respectiv le impiedica si comunice eficient.

Cum acordam feedback?

Reactia de raspuns la un mesaj primit se
numeste feedback. In cadrul comunicarii
participantii ofera si primesc feedback,
reciproc. Daca este formulat pozitiv,
feedbackul are rolul de a mentine
comunicarea armonioasi. Cu ajutorul
feedbackului putem comunica eficient ceea
ce ne deranjeazi la comportamentul altei
persoane si ce impact are asupra noastra.
Feedbackul pozitiv este bine
intentionat, descrie comportamentul
deranjant si propune imbunatatiri, fard a
critica sau judeca cealaltd persoana.
Feedbackul poate fi evaluativ atunci cind,
de exemplu, un coleg ne cere opinia cu
privire la o lucrare realizati de el sau cand
profesorul ne ofera opinia despre un
produs realizat de noi sau cu privire la
felul in care noi ne-am comportat in
timpul orelor. Feedbackul evaluativ trebuie
sa fie suportiv si sa vizeze aprecierea
aspectelor pozitive.
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6. Vizioneaza videoclipul si bifeaza regulile de

acordare a feedbackului pozitiv mentionate.

Reguli de oferire a feedback-ului pozitiv

> Feedbackul face referire la
comportament, nu la persoana.

= Feedbackul pozitiv este suportiv si
apreciativ.

> Feedbackul pozitiv propune
imbunatatiri.

= Formuldm mesajele la persoana I, nu
la persoana a Il-a.

= Transmitem ceea ce observam, simtim
si gindim!

= Nu criticdm, nu acuzam si nu ranim
interlocutorul.

= Feedbackul pozitiv ofera satisfactie si
incurajare.

Citeste enunturile de mai jos si scrie litera

A in dreptul celor care crezi ca sunt

adevarate si litera F in dreptul celor care

crezi cd sunt false.

a. Feedbackul pozitiv nu pune accent pe
defectele interlocutorului.

b. Cand oferim feedback pozitiv, tonul
vocii nu trebuie sa fie amenintator.

c. Feedbackul pozitiv este constructiv, se
focuseaza pe rezolvarea unei probleme.

d. Atunci cand suntem criticati, reactia de
raspuns tinde si fie conflictuala.

e. Pentru a oferi feedback pozitiv
formulam sfaturi.

f. Nune invinovatim ca am gresit, ci
apreciem cd am invatat din greseli.

g. Apreciem cad am progresat si am invatat
lucruri noi.

h. Nu ne blamam pentru ce nu am reusit
inca sa invatam.

i. Apreciem efortul pe care il facem
pentru a progresa.
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Suntem recunoscatori pentru ceea ce
invatam de la cei din jurul nostru.
Apreciem calitatile noastre si pe ale
celorlalti.

Nu mi devalorizez pentru defectele
mele, stiu ca pot fi corectate!

Este mai important ce am invatat si stim

sa facem decat ceea ce nu am invatat inca.

n. Feedbackul declanseaza reactii
emotionale in interlocutor.

Citeste perechile de enunturi de mai jos si

incercuieste-] pe cel care crezi ca exprima

un feedback pozitiv.

a. Esti enervant(3), m-am saturat sa-mi
spui mereu ce sa fac.

b. Ma intristeaza si-mi spui mereu ce sa fac
deoarece simt ca nu ai incredere in mine.

a. Nu-mi place compunerea ta, e prea
scurta!

b. Apreciez cum ai descris personajele, eu as
fi ficut compunerea un pic mai lunga,

dar compozitia are suficienta consistenta.

a. Mersi pentru indicatiile pretioase, dar
nu am chef de ele.

b. Sunt iritat(d) cAnd imi dai sfaturi fara sa
ti le cer, pentru cd simt ca nu crezi ca
ma pot descurca singur(d).

a. Degeaba lucrezi bine singur(3), nu prea

c. Te-am sunat toatd ziua si nu mi-ai
raspuns!

d. Iar nu ti-ai ficut tema!

e. Inceteazi si mi mai intrerupi cand
vorbesc cu tine!

f. Mai deranjezi, pleaca de aici!

Model: Cand am vazut ca intarzii, m-am

ingrijorat sd nu se fi intdmplat ceva neplicut.

Nu-mi place s astept, crezi cd ai putea sa
ajungi la timp data viitoare?

Pe o coald mare lipiti cite un plic cu
numele fiecarei persoane din clasa si
prindeti coala pe un perete.

Scrie cate un biletel pentru fiecare
coleg/colega din clasa in care sa
completezi urmitoarele fraze:

1. Mi-a placut de tine atunci cand ...
2. Apreciez ca am invatat de la tine ...

Impatureste biletelele si pune-le in
plicurile colegilor.

Cand toata lumea a terminat, citeste
biletelele din plicul tiu.

Scrie o pagina de jurnal in care sa
povestesti cum te-ai simtit afland

te-ai implicat in activitatile de grup.
Apreciez interesul tau pentru activititile
individuale, mi-ar plicea sa
interactiondm mai des cand lucrdm in
grupuri. Am observat c3 ai idei
folositoare care ar ajuta grupul.

Reformuleazi mesajele de mai jos folosind
regulile de oferire a feedbackului pozitiv.

a.

b.

Ai intarziat!
Niciodata nu-ti gasesti lucrurile!

lucrurile pe care ceilalti le apreciaza la
tine si ce ai descoperit nou despre tine si
despre ceilalti colegi/colege. Pastreaz-o
in portofoliul personal.

2. incercuiegte categoria de persoane cu care
interactionezi des in fiecare zi:
Parinti Prieteni
Bunici Colegi
Frati/surori Profesori
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3. Alege cite o persoana din fiecare categorie si
gandeste-te la lucrurile pe care le-ai invitat
de la ea. Scrie-i un cartonas de multumire
completand enunturile:

o Iti multumesc pentru ...
® Imiplace pentruca...
® Maface sa ma simt ...

4. Desenati conturul palmelor voastre pe
hartie colorata si decupati-le.
Lipiti formele palmelor pe o coala mare,
astfel incat sa obtineti coroana unui copac.
Scrieti pe ele acele calitati si
comportamente identificate la colegii
vostri care reprezinti surse de invitare si
inspiratie pentru voi. Dati un titlu
posterului si afisati-1 pe un perete al
clasei.
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Ce am invatat? Recapitulare

1. Finalizeaza desenele de mai jos astfel incat reactiile faciale sa exprime emotia indicata.

( SA NE AMINTI TILE )

Dol

=

~(_FRICA )~ ~{ TRISTETE

= Simt ... atunci cand ...
2 Simt ... atunci cAind ma

cert cu un prieten.
= Simt ... cdnd un coleg ma jigneste.

~(DEZGUST)~ ~(VINOVATIE} ~(CONFUZIE} ~(SURPRIZA}~
E
\ ) M
(o)
2. Care dintre urmatoarele emotii exprima 5. Scrie cuvintele care TEAMA
méahnire: denumesc emotii pentru a :
completa acronimul.
gucuRiA ‘
ReSIRT O EER SSAE F =S a ML K ('R
IR NG G R SRR VAU R | E
3. Care aintre urmatoarele reactii apare cand e T e L S R
simtim rusine: ik L R JE
RIS VEEASENE RS E B [ A I N M
ZAMBET oBRA JILOR ARPRRlTEER AN T G A BN
i "Rﬂsln BErE R OO ENPEE LU 2 A EVLE
y AR e et TR N AR R N S AP
MA BIHEA DAt R AT M A CEN DR E
ﬂﬁ““‘on L2 ENE LR R S LA XC S A LR E B
4. Completeaza enunyurile: PILIT [CQT |1 S JE{A|L]A

6. Descopera cuvintele care denumesc
emotiile ascunse pe orizontala in careul de
cuvinte. Cauta in Dictionarul Explicativ al
Limbii Romdne definitiile cuvintelor gasite.
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7. Alege raspunsul corect:

a. Emotiile neplacute sunt utile/inutile.
b. Cand suntem coplesiti de emotii, cel
mai bine este sa le ignoram/sa le

intelegem.

c. Emotiile placute ne incurajeazi sa
repetam/sa evitim experientele care
le-au produs.

d. Surpriza arata ca s-a petrecut ceva
neasteptat/inspaimantitor.

e. Feedbackul pozitiv face referire la
comportament/persoana.

f. Pentru a oferi feedback pozitiv
formulam mesajele la persoana I/
all-a.

g. Cand oferim feedback, scoatem in
evidenta calititile/defectele celuilalt.

h. Cand ne spunem parerea despre un
produs, subliniem aspectele care ne

plac/nu ne plac. /\\
Eitam
sajdam

8. Amintiti-va regulile de
oferire a feedbackului
pozitiv. Scrieti pe biletele
adezive cate o regula care m
v-ar ajuta sa comunicati
eficient la nivel de clasa.

Lipiti biletelele adezive pe tabla si cititi-le
pe toate.

9. Numeste cite o calitate de care tu si
prietenul tau cel mai bun/prietena ta cea
mai buni dati dovada cind relationati.

Ma asculta
cand vorbesc
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10. Joc de rol

In perechi, creati un dialog pornind de la una

dintre situatiile de mai jos:

® Aiimprumutat caietul de biologie unui coleg
care a lipsit la lectie si a uitat sa ti-] aduca.

® Ai spus un secret unui prieten si nu l-a
tinut.

Jucati dialogul creat. Schimbati rolurile si

rejucati-l. Povestiti cum v-ati simtit in cele

doua roluri experimentate.

11. Scrie un angajament de relationare
armonioasa cu ceilalti tinadnd cont de
regulile de oferire a feedbackului pozitiv.

12. In grupuri de cate patru elevi realizati un
colaj cu titlul ,,Emotii la preadolescenta”.
Decupati din reviste fotografii de preado-
lescenti ce au diverse expresii pe chipuri.
Lipiti in dreptul fiecarei imagini o eticheta
pe care scrieti emotia pe care o transmite.
Prezentati colajul celorlalte grupuri
explicand ce expresii faciale sau corporale
v-au ajutat sa identificati emotiile

respective.
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Evaluare si progres

1. Asociaza emotiile cu expresiile faciale potrivite.

2. Grupeaza elementele din cele doud coloane, astfel incit sa-si gaseasca corespondentii.

Simt rusine ... ... cand pierd un lucru la care tin.

Simt tristete ... ... cAnd sunt pedepsit(3) pe nedrept.

Simt bucurie ... ... cand ascult muzica.

Simt furie ... ... cand mi se atrage atentia ca fac ceva gresit.

3. Cum te simti cand ...

a.

® A

M

5 19

Incerci si rezolvi un exercitiu la
matematici de o ord si nu obtii
rezultatul corect.

Colegii nu te asculta in timp ce
vorbesti.

Ai gisit o carte pe care credeai ca ai
pierdut-o.

Pleci intr-o excursie cu colegii de clasa.
Este ziua ta.

Citesti o carte.

Dansezi.

Mergi cu prietenii in parc.

4. Completeaza spatiile libere.

a.

b.

Emotiile umane de baza sunt ...
Emotiile ... ne atentioneaza ca nu

suntem in armonie cu noi insine sau cu

ceilalti.

c. Existd o multitudine de emotii umane
precum: ...

d. O reguld importanta de oferire a
feedbackului pozitiv este ...

e. Modul de a comunica influenteazi ...
dintre oameni.

5. Alege una dintre emotiile de mai jos si
scrie o compunere in care si dai exemple
de situatii care o declanseaza si modalitati
de gestionare a ei.
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Autoevaluare

Apreciaza lucrurile pe care le-ai invatat pe
parcursul acestui capitol. Deseneaza in dreptul
enunturilor unul dintre emoticoanele de mai
jos in functie de gradul tau de satisfactie.

L) o0

I Y

slab mediu bun foarte excelent
bun

Cunosc emotiile de baza.
Pot recunoaste emotii diverse.
Imi pot intelege de multe ori emotiile.

Recunosc cum se simt cei din jurul meu

dupa expresiile lor faciale.

® Stiu ca atunci cand ofer feedback nu
trebuie sa critic, sa judec sau si dau sfaturi.

® Apreciez calitatile celor din jurul meu.

® Sunt recunoscator pentru lucrurile pe care
le-am invatat de la colegii mei.

® Cunosc regulile de oferire a feedbackului

pozitiv.
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Am aflat despre mine

Completeazd urmatoarele enunturi cu ceea ce
ai aflat despre tine.

Emotiile pe care le gestionez mai greu sunt ...
Emotiile pe care le gestionez usor sunt ...
Ca sa-mi inteleg emotiile ...

Cand sunt criticat(d), ...

Cand sunt apreciat(a), ...

Cand ofer feedback, ...

Cand primesc feedback, ...

L2 0 2 2 T

Am observat la mine

Apreciaza comportamentul tiu in timpul
orelor. Apoi roaga un coleg/o colega sa-ti ofere
feedback. Foloseste grila de apreciere de mai

CJONOK X

Progresul meu

1. Apreciazi progresul tiu.

2. Spune-iunui coleg motivele pentru care ai
facut aprecierea respectiva.

©

Comportamente si activitati

Autoevaluare Inter-evaluare

Ma implic cu interes in activitati.

Ma exprim cu usurinta.

Imi exprim opiniile.

Sunt atent(a).

Respect parerile colegilor mei.

Respect regulile clasei.

Urmez instructiunile profesorului.

Interactionez cu ceilalti.

Am lucrat in perechi si in grupuri.

Solicit informatii cand nu inteleg ceva.

Cer ajutor cand am nevoie.




46

FEED|BACK

Proiect
Oferim si primim
feedback

Realizeazd un afis cu titlul ,Oferim si primim
feedback”. Imparte coala in doua sectiuni
pentru a ilustra tema din perspectiva celui
care ofera feedback, dar si a celui care
primeste feedback.

Atentie! Sunt situatii in care iti oferi feedback
chiar tie! Fie ca autoevaluezi si
autoapreciezi progresul tiu sau produsele
realizate de tine sau trebuie sa oferi feedback
unui coleg aminteste-ti urmatoarele:

- Subliniez ce mi-a placut, nu ce nu mi-a
placut.

Apreciez ce am invatat, progresul realizat.
Spun ceea ce as face eu pentru a aduce
imbunatatiri.

L2 7

Apreciez munca depusa.

Apreciez interesul si implicarea.

Apreciez rezultatul final/produsul obtinut.
Invat din greseli.

Evit sa fiu critic(3).

L2 2 2

=

Colectarea informatiilor necesare realizarii

proiectului

a. Rasfoieste portofoliul si reflecteaza la
informatiile din fisele lucrate
individual sau impreuna cu colegii tai.

b. Completeaza fisa de lucru de mai jos cu
informatii schematizate care sa te ajute

sa-ti urmaresti ideile

Cum ne simtim cand primim feedback?

Emotii (ne)placute

Stres

Parere]personala

\ /!
= 4 FEEDBAC

Cum oferim feedback?

Formulez mesajele la persoana I

Fac referire la comportament si
nu la persoana

2. Realizarea produsului si elementele

proiectului

a. Scrie mici paragrafe in care sa-ti
ilustrezi ideile.

b. Realizeaza desene/decupeaza imagini
cu care si-ti sustii ideile.

c. Asambleaza textele si imaginile in cele
doua sectiuni.

3. Prezentarea proiectului
Prezinta proiectul in fata clasei.
Argumenteaza-ti ideile.

Autoevaluarea proiectului

Apreciaza cat de multumit(a) esti de proiectul

tau in functie de:

= raportarea la tema proiectului; o

> gradul de realizare a sarcinii; A

= creativitatea dovedita; v &;

= calitatea produsului final. k b -
N + .

Feedback de la colegi

Roaga trei colegi si-ti ofere, la
randul lor, feedback asupra ,® L
proiectului tau.




Capitolul 3

Conl,:inuturi

= Factorii care faciliteaza/blocheaza invatarea

= Strategii si tehnici de invatare eficienta

= Motivatia invatarii. Optimum motivational

= Portofoliul personal de invatare: scop, principii si rol in invatare

Competente generale Competente specifice

Reflectarea asupra motivatiei si eficacitatii 3.1. Identificarea factorilor personali si de

strategiilor pentru progres in invatare context care faciliteazd/blocheazi
invatarea

3.2. Prezentarea progreselor in invatare,
utilizdnd modalitati variate de
comunicare
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Lecl,:ia 1
Invatarea §i motiva;ia invé;érii

1. Priviti imaginile de mai jos si raspundeti la
urmaitoarele intrebari:

a. Ce activitati invata copiii sa faca?

b. De ce credeti ci-si doresc sa invete sa faca
activitatile respective?

c. Lacele foloseste sa stie si faci aceste
activitati?

d. Cine credeti ci-i ajuta sa invete?

2. Dupa modelul listei aliturate, alcatuieste o
lista cu lucruri pe care le-ai invatat pana
acum de cand te-ai niscut, atat in mediul
scolar, cat si extrascolar. Scrie in dreptul lor
motivele care te-au determinat si le inveti
si cine a fost persoana-resursa care te-a
sprijinit in procesul tau de invatare.
Pastreaza lista in portofoliul personal.

sa merg;

sa vorbesc;

sa inot;

sa scriu;

sa joc sah;

sa fac origami;

sd merg pe biciclet3;
tabla inmultirii.

L7200 2 7 7 2

Am invatat ...dela ...

3. Alege trei lucruri invitate mai demult care

continua sa fie importante pentru tine.
Povesteste-i unui coleg/unei colege ce te-a
determinat si te-a ajutat si le inveti si de
ce le consideri semnificative.

Ce discipline inveti la scoald? Completeaza
fisa de lucru, alcituind cite un enunt
pentru fiecare materie pe care o studiezi,
prin care sd exprimi motivele care te
determina sa o inveti. Pistreaza fisa de
lucru in portofoliu.

FISA DE LUCRU
Invit matematica, pentru ci ...

Tnvé; ..., pentruca...

Joc de rol: identifica-ti interesele si
motivatiile!

In perechi, formuleaza intrebari pentru
a-ti ajuta colegul/colega sa-si identifice
motivele care au stat la baza invatarii unor
activitati pe care le face cu succes.
Schimbati rolurile, astfel incat fiecare sa
adreseze si sa raspunda la intrebari.
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Motivatia invatarii

Invatarea este un proces de dobandire de
cunostinte si informatii despre viata si sine,
de dezvoltare a unor abilitati si deprinderi,
ce permit angajarea fiintei umane in diverse
activitati si experiente si contribuie la
atingerea unor scopuri de evolutie
personali si sociala. Totalitatea motivelor
care ne determina sd invatam si sa realizam
anumite actiuni in vederea atingerii
scopurilor noastre de viata poartd numele
de motivatie.

Motivatiile de invatare pot fi date de:
preferinte si interese, aptitudini si abilitati,
dorinta de cunoastere si progres, dorinta de
reusita personald, dorinta de a obtine
satisfactie, implinire, dorinta de a fi
apreciati, laudati sau recompensati, frica de
pedeapsa si nereusite. Motivatiile de
invitare care au cel mai mare impact asupra
reusitelor scolare sunt cognitive, afective si
sociale.
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bucurie;
placere;
pasiune;
mandrie.

Evitarea unor stiri emotionale neplacute:
teama (de nereusitid/pedeapsa);
anxietate;

tristete;

rusine;

invidie.

Motivatii cognitive
dorinta de a sti;
dorinta de a explora;
dorinta de a descoperi;
curiozitate.

Motivatii sociale

acceptarea in grupul de prieteni;
aprecierea de catre parinti/profesori;
obtinerea de laude;

obtinerea de premii.

Discutd cu un coleg/o colega despre
resursele personale ale Rianei (persoane

ASTERE o s . C .

' Y DT care o sustin in demersul ei, caracteristici
Vizioneaza «utle, Sa’tw%acm, Relss. personale).
videoclipul si wlcumire, “oyinir, Gcre
identifica asiune, SUECCES, Jescoperie g grupuri, comentati urméatoarele
motivatiile Rianei ?I07E, Ag)retm, Apreciere, EAONOTE, enunturi:
Pentru a picta. Laudad, Jntewese, Preferinge,
Poti alege dintre /i, Abilitati, Re.compense = Nu existi lift care si te duca la succes,
categoriile de —'UNOASTERE'DM’?@ trebuie si folosesti scarile.
motivatii de maijos. 3. Satiegactic, B > Micile progrese zilnice se aduna in

L d rezultate importante.
= Succesul se giseste de obicei intr-o

Motivatii afective

stiva de greseli.

. = : 5 = Consecventa sta la baza succesului.
Cautarea unor stiri emotionale placute: >

satisfactie;
multumire;
implinire;

Succesul trece prin esec.
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A 9. Care dintre urmatoarele enunturi indica
ﬂn’@dﬂ; un nivel optim de motivatie?
Motivatie si

optimum motivational .
Motivatia si invatarea —

se influenteaza reciproc. Cu cat suntem mai
motivati, cu atat experientele noastre de

a. Am crezut ci teza o sa fie mai usoara.
b. Num-am asteptat si fie asa de greu la
lucrare.
c. Am subapreciat dificultatea sarcinii si
nu m-am pregatit suficient.
invatare sunt mai reusite si cu cat avem mai d. Afost prea ugor pentru mine la
multe reusite, cu att creste motivatia de a examenul de evaluare nationala.
invita. In caz de nereusiti, motivatia poate
scadea, astfel ca pe parcursul experientelor
de invitare ne putem confrunta cu fluctuatii
ale nivelului de motivatie. Uneori se poate
intdmpla sa simtim ca ne lipseste motivatia
de a face un anumit lucru sau ca nu avem
suficienta tragere de inima pentru a duce la
bun sfarsit o activitate, iar alteori suntem

e. Am apreciat corect dificultatea sarcinii
si m-am pregatit suficient.

10. Vizioneaza videoclipul si spune care crezi
cd sunt motivatiile de invatare ale copiilor.

@ Dorinta de cunoastere

L - Dorinta de reusita

foarte energici si extrem de motivati. o - -
Pentru o invitare eficientd, care si ne ¢ Evitarea nereusitelor
conduca la reusite, trebuie sa pastram . .

. ’ . . Prestigiul in clasa
motivatia la un anumit nivel optim, care se -
numeste optimum motivational. Reglajul K Primirea unor recompense
motivational se face prin estimarea corectd a .

. e . Evitarea unor pedepse

gradului de dificultate a sarcinii de lucru, -

astfel incat nivelul de motivatie si fie direct
proportional cu gradul de complexitate al
acesteia. O supraestimare sau subestimare a
sarcinii poate afecta echilibrul motivational,
producind o scadere sau o crestere prea
mare a nivelului motivational. Pentru o buna
motivare, este important si avem o atitudine
pozitiva fatd de noi insine si fata de invatare,
sa oferim si sa primim feedback pozitiv care
sa ne ajute la recunoasterea progreselor.

1. Imparte o coald de hartie in doua si scrie
pe o coloand exemple de invatare reusite,
iar pe cealalta exemple de invitare mai
putin reusite sau nereusite. Analizeaza
factorii care te-au motivat sau demotivat si
apreciaza nivelul tau de motivatie in

ambele situatii. Ce obse?’? /)
L

Experiente de invatare
nereusite

Experiente de invatare
reusite

Cantatul la pian Mersul pe bicicleta
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2. Joc de rol: cine te sustine in realizarea
scopurilor si obiectivelor tale? In perechi,
jucati rolul unei persoane-resursa pentru
colegul vostru/colega voastra. Ascultati
motivele si cuvintele de multumire si
spuneti cum va simtiti auzind impactul pe
care ajutorul oferit il are asupra lui/ei.

Completeaza enunturile:

Ma pricep mai binela ...

Invit fara plicerela ..., pentru ca ...
Invit cu placerela ..., pentru ci ...

Nu ma pricep la ..., dar ma pricepla ...
Nu am aptitudini muzicale, dar am
talent la desen.

L2 2 A

Sorteaza urmatoarele enunturi sub titlul
potrivit:
Ce ma motiveaza sa invat?

Ce ma demotiveaza sa invat

Imi este frica ca nu reusesc.

Sunt curios/curioasa.

Imi place activitatea desfisurata.
Nu am incredere in fortele proprii.
Vreau si fiu primul/prima in clasa.

Mi-e frica ca nu am timp suficient.
Vreau sd iau note mari.
Invat ca s evit notele mici.

Nu ma critic cAnd gresesc.
Ma simt bine cand am succes.
Prefer si evit emotiile neplicute.

Nu-mi valorific resursele personale. &

Imi place si arit ce stiu. L8
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B Numa invinovatesc cand gresesc.

B Vreau sa fiu mai bun(3) decat fratele
meu.

Vreau si ajung la facultate.

Sunt stresat(a).

B Sunt mindru/mandra de rezultatele

mele.

Scrie o pagina de jurnal in care sa reflectezi
la motivatiile tale de invatare pentru
domeniile de
cunoastere care
te pasioneaza.
Pastreaza
pagina in J“““A\'
portofoliu.

|

Gandeste-te la o situatie in care ai invatat
din greseli si realizeaza un colaj cu ajutorul
caruia sd ilustrezi urmatoarea afirmatie:
,Greseala face parte din procesul de
invatare”. Prezinta afisul in fata colegilor
explicind ce inseamna pentru tine aceasta
afirmatie si da un exemplu in care ai gresit,
dar ai simtit ca greseala a contribuit la
progresul tau ulterior.

Creeaza un minialbum foto in care sa
prinzi momente de reusita personala din
viata ta.




=
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Lec;ia 2

Cum invatam: strategii si tehnici

de

1.

2.

invét,:are eficienta

Realizeaza un avion de
hartie dupa instructiunile
de mai jos. Cand ai terminat,
spune-i unui coleg/unei
colege cum a fost pentru tine sa

construiesti avionul citind instructiunile.

a. Ia o coala de hartie dreptunghiulara si
indoaie-o pe lung, astfel incat si obtii
doua dreptunghiuri egale.

b. Despatureste coala de hartie si adu
colturile din stinga si dreapta sus pana
la linia indoiturii, astfel incat sa se
formeze doua triunghiuri egale.

c. Prinde varful care s-a format si pliaza
héartia spre partea de jos, astfel incat
varful si se opreascd la o distantd de 1
cm de latura de jos a hartiei.

d. Adu colturile din stanga si dreapta sus
pana la linia indoiturii, astfel incat sa
se formeze doua triunghiuri egale.

e. Prinde varful pe care l-ai opritla 1 cm de
marginea de jos a colii si indoaie-] in sus.

f. Intoarce foaia pe partea cealalt, prinde
latura din dreapta si indoaie-o pana la
linia de mijloc. Procedeaza la fel si cu
latura din stanga.

g. Pliaza forma obtinuta pe lung spre
interior si gata avionul!

. . . &
Asculta instructiunile de realizare &
a unui pestisor de hartie,iao &

St "~

coald si realizeaza pestisorul

dupa indicatii. Cand ai terminat,
discuta cu un coleg/o colega despre
cum ai resimtit gradul de dificultate
al sarcinii.

° 3. Vizioneaza videoclipul, ia o

foaie de hartie si
confectioneazi o barcuta
dupai exemplul oferit de copil.
Cat de usor/greu a fost pentru
tine sd confectionezi barcuta?

Vizioneaza videoclipul, asculta instruc-
tiunile de realizare a unui catelus de hartie si
da forma propriului tiu proiect. Ai nevoie de
o coala de hartie si o carioca neagra. Te poti
ajuta si de schemele de mai jos.

N
. 4
Ko

. Alege un coleg/o colega si spune-i in care

dintre situatii ti-a fost mai usor sa
construiesti obiectul de hartie. Ce crezi ca
te-a ajutat sau te-a impiedicat in fiecare
situatie? Pe care dintre modalitati o preferi?

. Alege din lista de mai jos strategiile si

tehnicile de invatare care ai observat ca te

ajuta. Subliniaza-le pe cele pe care le

preferi si reflecteaza la motivele pentru

care le preferi. Pastreaza fisa in portofoliul

personal.

® (itesc materialul de invitat o data sau
de mai multe ori.

® Vizionez videoclipuri pe internet.

® Fac proiecte pe calculator si le prezint
in clasa.
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Ma inregistrez citind materialul de
invatat si apoi il ascult.

Subliniez cu culori informatia esentiala

pe text.

Reformulez definitiile cu propriile mele

cuvinte.
Fac
desen

Befon
mlllez

Subliniez T ef,,,,, ile

 informatia “ u

importanta

-

Gasesc eernple care si ma ajute sa
inteleg ideile abstracte

Fac asocieri intre 1nformat11 si imagini.
Organizez informatia

[au notite in clasa.

Fac scheme.

Folosesc diagrame si tabele.

Fac rezumate.

Exersez des.

Memorez.

Repet de mai multe ori.

Rezolv acasi exercitiile facute la scoala.
Sunt atent(3d) in clasi la explicatii.
Rezolv acasi exercitii asemanatoare cu
cele lucrate in clasa.

Alternez perioadele de invitare cu
perioade de odihna si relaxare.

Imi planific activitatile zilnice.
Recapitulez lectiile invatate.

Fac colaje, afise, postere.

Rasfoiesc portofoliul personal de
invatare.

Ma folosesc de harti mentale.

Extrag ideile principale din lectie.

Invit bine impreuna cu un coleg/o colega.

Fac prezentiri electronice.
Realizez fise de lectura.
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7. Comparati-va listele pentru a afla ce alti

colegi prefera aceleasi strategii de invatare.

Strategii si tehnici de invatare
eficienta

La varsta preadolescentei se dezvolta mult
gandirea si limbajul si dispunem de o
capacitate crescuta de aten’gie, memorare,
intelegere si exprimare, iar interesele si
motivatiile de invitare pentru anumite
domenii de cunoastere se diversifica.
Preadolescentii incep si se gdndeasca la
viitor, sa-si stabileasca scopuri de viata si
sd-si propuna obiective pe care isi doresc si
le realizeze. Ne simtim motivati si facem
alegeri de invatare in domeniile de
cunoastere de care ne simtim atrasi.
Descoperim noi strategii si tehnici de
invatare, metode care usureaza procesul
de invatare si ne ajuta sa obtinem rezultate
bune. Tehnicile de invatare depind de
domeniile de cunoastere si de preferintele
personale pentru strategii senzoriale,
bazate pe simturi, sau cognitive, bazate pe
gandire. Strategiile senzoriale fac apel la
tehnici vizuale, auditive sau kinestetice
(motrice, de miscare). Astfel, unii elevi
invatd mai usor apeland la tehnici grafice si
vizuale, scriind, ficand scheme, rezumate,
schite, grafice, tabele, folosindu-se de
marcaje colorate sau imagini si videoclipuri,
inclusiv tehnici creative utilizand
modalitati artistice, desene, colaje, iar altii
invata mai repede ascultand explicatiile
profesorului in clasa, vorbind cu colegi,
ascultand emisiuni educative sau citind.
Strategiile bazate pe gindire apeleaza
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la tehnici de selectare si organizare a
informatiei. Integrarea tehnologiei in
procesul de invatare contribuie la
diversificarea tehnicilor de invatare
(folosirea internetului, a dispozitivelor
electronice, realizarea unor proiecte si
prezentari in format electronic bazate pe
investigatie si documentare).
——p—

o 8. Vizioneaza videoclipul si ajut-o pe fetita sa

invete. Ce strategii si tehnici i-ai
recomanda?

9. BINGO

Completeaza careul de Bingo cu strategiile
si tehnicile tale preferate de invatare.
Profesorul citeste strategiile notate pe
tabla si fiecare striga Bingo cand se
mentioneaza cele din careul Bingo.

1. Mentioneaza tehnicile si strategiile de
invatare preferate care te ajuta si inveti
bine la trei dintre materiile la care ai

rezultate bune. Realizeaza o fisa de lucru
dupa modelul de mai jos si pastreaz-o in
portofoliul personal.

Matematica Romana | Geografie
Rezolv acasa Fac Fac
exercitii asemad- |rezumate. |desene
natoare cu cele si scheme.

ficute in clasa.

2. Gandeste-te la o activitate de invatare care
ti-a creat sau iti creeaza dificultati si
impreuna cu colegul/colega de banca
gaseste tehnici si strategii de invatare care
ar putea si-ti imbunatiteasca rezultatele.

3. Realizeazi o prezentare electronici a unei
reusite personale din mediul scolar sau
extrascolar. Prezinti colegilor care au fost
motivatiile tale de invatare si tehnicile si
strategiile care te-au ajutat si ai succes.

Alte strategii si tehnici eficiente de

invé;are

Strategii

v Experimentarea
v Socializarea

v Reflectia

Tehnici

v Implicare directa si activa in experiente
concrete de invatare

v" Observarea celorlalti prin comunicare,
colaborare si cooperare cu ceilalti

v Analiza propriilor experiente de invitare
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PORTOFOLIUL MEU DE INVATARE Principii de construire a portofoliului
1. Realizati o expozitie a portofoliilor voastre
de invatare. Categorii de rezultate ale invatarii °
a. Fiecare elev prezinta portofoliul siu in ce pot fi incluse in portofoliu:

fata colegilor, explicaind urmatoarele

aspecte: pagini de jurnal >

- formatul de portofoliu ales; fise de lucru
- piesele de portofoliu incluse. chestionare >
b. Evaluati in grup rezultatele invatarii proiecte >
' olegilor si oferiti feedback pozitiv. fise de evaluare >
)4 fise de >
autoevaluare >
fise de observarea =

comportamentului

Portofoliul personal de invatare
Scopul portofoliului: Constituirea si

strategie/tehnica de invitare, ce are ca scop
favorizarea si facilitarea reusitelor personale
legate de studiu, cat si o metoda de evaluare ce
are ca scop urmarirea progreselor personale
intr-o perioada 1ndelungata de timp.

portofoliului (1 an).

de evaluare.

N b

personale si ale celorlalti.

fise de
feedback
desene
colaje
scheme
liste
fotografii
eseuri

utilizarea portofoliului este atat o @ Reguli de constituire a portofoliului

- Stabiliti perioada de constituire a

= Stabiliti impreuna cu profesorul criteriile

- Elaborati si selectati piesele de portofoliu.
*n - |'“’!ll'es = Prezentati portofoliile (expozitie
periodica).
ZE
P—JZ K Rolurile portofoliului in invatare
P .3 = Faciliteaza invatarea.

%= °
Ma implic = Faciliteazi (auto)evaluarea.

9
g 4, 2 Faciliteaza constientizarea progresului
Descopar ° personal.
o ) ¥ - Faciliteaza progresul personal.
ﬁ\l{“ , - Faciliteaza oferirea de feedback.
. Gandesc = Faciliteaza recunoasterea progreselor
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Lectia 3
Ce ne ajuta si ce ne impiedica sa
invatam?

1. STUDIU DE CAZ
a. Citeste despre situatiile de viata cu care
se confrunta Violeta si Victor si
stabileste care dintre factorii de mai jos
le influenteaza invatarea.
® Motivatii de invatare (cognitive,
afective, sociale)
Caracteristici personale
Preferinte si interese
Resurse (interne/externe)
Credinte si valori personale
Starea de sdnitate
Feedback
Ritm biologic de activitate si odihna
Strategii si tehnici de invatare
Stresul
Planificarea si organizarea

activitatilor de invatare

b. In perechi, analizati experientele lor de
invatare si discutati cum este infranata,
respectiv sprijinita, invatarea.

c. Formati doua echipe si stabiliti care ar
fi pasii pe care ar trebui sa-i faca
Violeta, respectiv Victor pentru a se
pregati zilnic pentru scoala.

ioleta are mdine test la geografie si la
romdnd. Sdptdmdna trecutd a fost
bolnavd si a lipsit de la geografie, dar a
cerut lectia unei colege care a fotografiat fiecare
pagind si i-a trimis-o pe telefon. Cand a venit
de la scoald, Violeta s-a uitat la postdrile
colegilor, la un film la televizor, a vorbit la
telefon cu o prietend si a constatat cd s-a fdcut

timpul sd plece la antrenament. Fdcea tenis de
cand era micd si era foarte apreciatd la club. Se
simtea foarte bine cdnd se afla pe terenul de
tenis, era o activitate foarte atractivd pe care o
desfdsura cu multd pasiune. Cdnd s-a intors,
era cam obositd, dar s-a asezat la birou si a
citit o datd lectia la romdnd. Nu-i pldicea foarte
mult romdna, nu-si gdsea mereu cuvintele cand
trebuia sd scrie o compunere. Pdrintii spuneau
cd ar trebui sd citeascd mai mult, dar ea visa sd
petreacd mai mult timp la tenis, sd ajungd
campioand si sd ia multe medalii. I s-a fdcut
somn si s-a hotdrdt sd citeascd in pat lectia la
geografie. A adormit in timp ce citea.
Dimineata a plecat stresatd la scoald, fiindu-i
teamd cd va lua notd micd la cele doud teste
care urmau si cd-si va dezamdgi pdrintii.

ictor este mandru si bucuros cd a luat

notd mare in testul la matematicd. Este

prima datd cdnd ia o notd asa de bund,
doamna profesoard a fost surprinsd pldicut, iar
pdrintii lui si bunicul il vor aprecia foarte mult.
Péand acum cateva luni credea cd pur si simplu
nu este bun la matematicd, pentru cd nu
obtinea rezultatele corecte la exercitii. [i era
mereu fricd sd nu se facd de rds in fata colegilor
sau sd ia cea mai micd notd din clasd. Se
descurajase si, uneori, nici nu mai incerca sa-i
facd tema. Pand cand, intr-o zi, a venit bunicul
lui in vizitd si l-a vdzut trist si abdtut. Victor
i-a povestit despre experienta lui nereusitd, iar
bunicul i-a spus cd el il stie bdiat ambitios si cd
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trebuie sd aibd incredere cd, dacd va exersa
zilnic, va face incet-incet progrese. fmpreund,
au stabilit un program zilnic in care au alocat
timp ca Victor sd lucreze suplimentar la
matematicd si s-a oferit sd clarifice aspecte pe
care nu le intelesese in clasd, cand nu era atent
la explicatiile profesoarei. De asemenea, au
decis cd trebuie sd se odihneascd mai mult si sd
stea mai putin la televizor si pe calculator.

2. Vizionati videoclipul si, in grupuri de cate
patru elevi, discutati despre factorii care
blocheazi sau faciliteaza invatarea in
situatiile de viata prezentate.

3. Care enunt din perechile urmatoare exprima
factori personali care blocheazi invatarea?

a. Aman pregatirea lectiilor.
b. Ma organizez si-mi fac temele cand
sunt odihnit(a).

a. Ma descurajez usor si abandonez
sarcina de lucru.

b. Sunt ambitios/ambitioasa si nu renunt
pana nu reusesc.

a. Imiplace sa rad cu colegii si nu sunt
mereu atent(a) la lectii.

b. Rad cu colegii in pauza si sunt atent(d)
la ore.

a. Cand nu stiu ceva, renunt.
b. Cand nu stiu ceva, intreb.

a. Nuam incredere ca voi reusi.
b. Am incredere in fortele proprii.
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4. Ce calitati personale care sprijina invatarea

sunt mentionate in exercitiul 3?

J
Factorii personali sau de context care
faciliteaza/blocheaza invatarea

Invitarea in mediul scolar si extrascolar este
influentatd de o multitudine de factori
personali si de context, fie in sensul
franarii sau blocarii procesului de
invatare, fie in sensul de facilitare si
favorizare a acestuia. Acesti factori
influenteaza si sunt influentati de motivatiile
personale si intretin nivelul motivational.

Factorii personali fac referire la:
caracteristicile personale;
prezenta sau absenta unor aptitudini;
valorile si credintele personale;
starea de sdnditate;
alimentatia sanatoasi;
ritmul biologic de activitate si odihna;
capacitatea de gestionare a stresului;
interesele de cunoastere;
preferintele pentru anumite domenii
de cunoastere;
strategii si tehnici de invatare folosite;
capacitatea de organizare si planificare
a timpului;
capacitatea de autoreglare emotionali.

Factorii de context fac referire la influenta
pe care o exercitd mediul de viatd asupra
procesului educativ. Acestia pot influenta
factorii personali si exercitd asupra
subiectului o actiune de natura afectiva,
motivationald, cognitiva si socio-culturala.
Acestia pot fi:

stari afective generate de contextele de

viata;
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tata sa ma vada, parintii mei se cearta si

mediul socio-cultural din care provine < .
p este foarte neplicut pentru mine.

familia;

situatia economica a familiei; 6. Ce contexte de viata sprijinid invitarea?
siguranta integritatii persoanei; R

7. In perechi, dati exemple de alte contexte

valorizare si apreciere;
de viata care ar putea infrana invatarea.

stabilitatea familiala.
——  ———————

8. Baiatul din imagine are maine extemporal
la istorie, un meci de tenis la club si de
facut un proiect la biologie. Reprezentati
schematizat pasii pe care ar trebui sa-i
urmeze pentru a-si creste posibilitatile de
reusita scolara.

5. Care sunt factorii care blocheaza invatarea
in contextele de viata ilustrate in textele de
mai jos?

Parintii mei sunt plecati din tara si stau cu
bunicii. Imi este dor de parintii mei si,
uneori, nu ma pot concentra la lectii. Cand
au plecat, a trebuit s ma mut la scoala din
satul bunicilor si mi-am pierdut prietenii
pe care ii aveam. Cand vin de la scoal3,
trebuie si-i ajut pe bunici la treburile
gospodariei, cici sunt batrani si le este

greu si se descurce singuri.
e e
Am patru frati si locuim intr-un

apartament de doui camere. Imi este greu 1. Completeaza enuntul de mai jos cu
sd-mi fac lectiile, cici este mult zgomot, raspunsurile adevarate pentru tine.
sora cea mica are 6 luni si, uneori, plange si Invét bine atunci cand ...

.. sunt odihnit(3).
.. sunt sanatos/sanatoasa.

nu ma pot concentra la ce am de invitat.

e )

Parintii mei sunt divortati, mama .. ma pricep la ce invat.

AN N NN

munceste mult, este foarte ocupata toata
ziua, iar eu stau mult timp singura.

.. este armonie in casa.

Mama nu-mi poate cumpara carti, spune
ci este greu sd acopere toate cheltuielile de
zi cu zi doar din salariul ei. De cate ori vine
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v/ ... imi organizez timpul dupa scoala. v' Stabilesc prioritatile.
v’ ... stabilesc un program de realizare a v' Stabilesc timpul de care am nevoie
temelor. pentru realizarea activitatilor.
v/ ... imi place ce invit. v" Aloc timp suficient pentru efectuarea
v' ...am un loc al meu special amenajat temelor.
pentru invatare. v' Aloc timp suficient pentru odihna.
v' ... scot ideile principale si-mi fac scheme. v" Aloc timp suficient pentru activitati de
v’ ... sunt incurajat(3). relaxare.
v/ ... ma3 ajuta cineva atunci cand nu v" Aloc timp pentru activitati
inteleg. extrascolare.
v’ ... sunt apreciat(3). v' Planific activitatile pe care mi le-am
v' ... imi rezolva un prieten tema. propus.
v’ ... primesc feedback pozitiv. v' Actionez astfel incat si realizez
activitatile propuse.
2. Cum te pregitesti pentru scoala? In perechi, v Am grija si fiu odihnit(d) cand imi fac
discutati despre programul vostru zilnic si temele.
stabiliti care sunt pasii necesari pregatirii v M4 alimentez sinatos.

zilnice pentru scoali. Tineti cont de
aspectele mentionate mai jos

v’ Stabilesc activitatile pe care le am de
facut.

g m
o : pr egatesc

. . zilnic @
w // Pentru

scoala') i

™y
<

'A Ga

4

4. Realizeaza un afis cu titlul ,,Cum ma
pregitesc zilnic pentru scoald?”.
Pistreaza-l in portofoliul personal.
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Recapitulare

1. Aranjeazi in ordine cuvintele de mai jos

pentru a obtine definitia motivatiei. Verifica

ra

spunsul corect in manualul digital.

atingerii invdtdm viatd motivelor
ne care sd gi sd anumite vederea
realizdm in noastre de scopurilor
Totalitatea determind actiuni.

2. Ce te motiveaza sa inveti? Scrie motivele

ta

le in balonul de

3. Gandeste-te la un lucru pe care nu stii sa-1

faci, dar ti-ai dori sa inveti sa-1 faci.
Rispunde la urmatoarele intrebari:

a.

b.

Ce te motiveaza sa inveti acest lucru si
la ce ti-ar fi util?

Care ar fi factorii personali care ar
sprijini invatarea lui si care ar fi factorii
care ar putea bloca invatarea?

Ce strategii si tehnici de invatare
te-ar ajuta sa reusesti?

Cine te-ar sustine in acest demers de
explorare si cunoastere?

o

Ce te ajutd sa inveti?

O000000O0O0OO0O0O0O0ODODODOODODOO

explicatiile verbale ale profesorilor;
schemele;

folosirea culorilor;

folosirea tehnicilor creative;
explicarea lectiei altui coleg;
invatarea in grup;

tabelele;

invitarea cu un coleg;

evidentierea cuvintelor cheie;
rezolvarea de probleme;

realizarea de postere, fise;
recapitularea periodica;

revederea pieselor de portofoliu;
abrevierile si prescurtarile;

listele structurate;

hartile mentale;

numerotarile;

asocierea informatiilor noi cu cele vechi;
luarea notitelor.

Ce-ti place si inveti? Da exemple de lucruri
pe care le inveti cu placere.

De ce inveti? Alege motivatiile tale de
invatare.

o

00O

(o J0)

o

Imi place sa stiu cat mai multe lucruri.
Imi place sa lucrez cu colegii.

Imi doresc s am succes.

Ma pregitesc pentru profesia pe care
ma gandesc sa o aleg.

Mi-e frica si nu raman corigent(a).

Mi s-a promis un cadou.

Mai pasioneaza un domeniu de
cunoastere.

Imi place sa aflu lucruri noi.

Rezolva rebusul.

instrument de invatare si evaluare
incetinire sau oprire

scop, tinta, tel

izbanda, succes, rezultat bun
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a.

2>

A
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= facilitarea evaluarii progresului

¥) 8. Alege raspunsurile corecte:

Printre factorii de context care
influenteaza invatarea se numara:
mediul socio-cultural din care provine
familia;

situatia economica a familiei;
increderea in sine.

Printre regulile de constituire a
portofoliului se numara:

stabilirea criteriilor de evaluare;
realizarea progresului personal;
elaborarea si selectarea pieselor de
portofoliu.

Printre rolurile portofoliului se numara:
facilitarea selectiei regulilor de
constituire;

facilitarea invatarii;

: ot qQ o & personal.
d. Printre motivatiile invatarii se
NUMAra:
2 = = pasiunea pentru un domeniu de
3 u cunoastere;
a . = starea personala de sdnitate;
\ 5 = nivelul de pregitire al profesorului.
. e. Printre factorii care infrineazi
invatarea se numara:
! 2 demotivarea;
8 PR O|GRES = increderea in fortele proprii;
4 % - 3 o = lipsa de ambitie.
L} : f. Preferintele noastre pentru anumite
e ’: tehnici si strategii de invatare
contribuie la:
- facilitarea invatarii;
5. totalitatea motivelor care ne determina 3 orientarea invatirii spre reusits;
sd ne atingem obiectivele = stabilirea pasilor necesari pregitirii
6. procedeu, modalitate, metoda zilnice pentru scoala.
7. folosirea eficienta a tehnicilor ’
disponibile in vederea asigurarii reusitei 9. Completeaza spatiile libere din urmatoarea
8. dezvoltare, evolutie, crestere

afirmatie:

Pentru o invdtare eficientd, trebuie sd pdstrdm
motivatia la un anumit nivel ..., care se
numeste ....

10. Priveste imaginea si aminteste-ti o

experienta de invatare de succes. Scrie o
poveste in care sa istorisesti intamplarea si
sa evidentiezi factorii care au condus la
succes.




62
Evaluare si progres

1. Citeste enunturile de mai jos si scrie litera
»A” in dreptul celor care crezi cd sunt
adevarate si litera ,,F” in dreptul celor care
crezi ca sunt false.

a. Supraestimarea sarcinii nu poate afecta
echilibrul motivational.

b. Pentru o buni motivare este important
sa avem o atitudine pozitiva fata de noi
insine.

c. Feedbackul pozitiv ne ajuta sa
recunoastem greselile ficute.

d. Pe parcursul experientelor de invatare
ne putem confrunta cu fluctuatii ale
nivelului de motivatie.

e. Subestimarea sarcinii poate afecta
echilibrul motivational.

f. Factorii personali blocheaza invitarea.

g. Factorii de context faciliteazad invatarea.

h. Preferintele pentru anumite tehnici si
strategii de invatare faciliteaza
invatarea.

2. Alege enunturile adevarate pentru tine.

a. Invit pentru ci activitatea este
atractiva si imi produce satisfactie.

b. Imi place cand sunt liudat(a).

c. Invit ca si obtin pretuire si apreciere
din partea colegilor.

d. Invat ca si nu fiu certat(s)/pedepsit(3).

e. Invat pentru ca vreau si intru la liceul
pe care mi-1 doresc.

f. Ma pricep sa fac activitatea
desfasurata.

g. Imi place si explorez, sa cunosc, sa
descopar.

=

Invat mai usor cu un coleg.

o
.

Este mai placut si inveti in grup.

i o

. Cer ajutor cand nu inteleg.

3. Sorteaza elementele de mai jos pe doua
coloane, sub titlul potrivit.

Factori personali | Factoride context

ce influenteaza ceinfluenteaza

invatarea invatarea

caracteristicile situatia economica

personale a familiei

® situatia economici a familiei;

® caracteristicile personale;

® prezenta sau absenta unor aptitudini;

® valorile si credintele personale;

® starea de sanitate;

® mediul socio-cultural din care provine
familia;

® alimentatia sindtoasa;

® ritmul biologic de activitate si odihna;

® interesele de cunoastere;

® capacitatea de organizare si planificare
a timpului;

® capacitatea de autoreglare emotional3;

® siguranta integritatii persoanei;

® stabilitatea familiala.

4. Alege factorul motivational I
care consider ede

maxima importan‘ga"\ /

increderea
in sine

pentru tine si scrie
o0 pagina de jurnal
incare sa-tl e
argumentezi
alegerea.
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Autoevaluare

Apreciaza lucrurile pe care le-ai invatat pe

parcursul acestui capitol. Deseneaza in dreptul

enunturilor unul dintre emoticoanele de mai
jos, in functie de gradul tau de satisfactie.

Am invatat rolul motivatiei in invatare.

vV

Recunosc factorii personali si de context
care influenteaza invatarea.
= Stiu ca greselile fac parte din procesul de

foarte excelent
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Completeazd urmatoarele enunturi cu ceea ce
ai aflat despre tine:

>

>
2>

7

In fiecare zi invat lucruri noi si fac progrese
care ...

Motivatiile mele de invatare sunt ....
Factorii care contribuie la facilitarea
invatarii in cazul meu sunt ...

Procesul meu de invitare se frineaza
atunci cand ...

Preferintele personale pentru strategiile si
tehnicile de invitare sunt ....

Invit cu placere atunci cand ...

Ma demotivez cand ...

Ma4 apreciez pentru ce stiu, pentruca ...

vV b

invatare. Ce nu stiu inca, pot invata, pentru ca ...

= Cunosc regulile de constituire a

portofoliului personal de invatare.

Am descoperit rolurile portofoliului personal.

Recunosc importanta acordarii feedback-

ului pozitiv pentru facilitarea invatarii.

> Complexitatea sarcinii trebuie sa fie direct
proportionala cu nivelul de motivatie.

- Cunosc pasii necesari pregatirii zilnice
pentru scoala.

Apreciaza comportamentul tiu in timpul
orelor. Apoi roaga un coleg/o colega sa-ti ofere
feedback. Foloseste grila de apreciere de mai

T 90000

Comportamente si activitati Autoevaluare | Inter-evaluare

Ma implic cu interes in activititi.

Ma exprim cu usurinta.

Imi exprim opiniile.
Sunt atent(a).

Respect parerile colegilor mei.

Respect regulile clasei.

Urmez instructiunile profesorului.

Interactionez cu ceilalti.

Am lucrat in perechi si in grupuri.

Solicit informatii cdnd nu inteleg ceva.

Cer ajutor cdnd am nevoie.

Progresul meu
1. Apreciaza progresul tiu. Argumenteaza unui
coleg/unei colege aprecierea respectiva.
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Proiect
Investighez si invat prin experienta
) ’ ’

Vizioneaza videoclipul si imagineaza-ti ca ti-ai
dori sa inveti sa confectionezi si s inalti un
zmeu. Alege un coleg/o colega si stabiliti
impreuna strategiile si tehnicile care credeti ca
v-ar conduce spre reusitd, pasii pe care trebuie

sa-i faceti pentru a reusi. _

e

. Ve .o
1. Colectarea informatiilor necesare
realizarii proiectului.

Realizati investigatii simple despre:
modalitatile de construire;
materialele ce pot fi folosite;
formele pe care le poate avea;
tehnicile de manipulare pentru lansare si
mentinere in aer;

Impartiti sarcinile de lucru.

2. Realizarea produsului si elementele
proiectului

a. Faceti o listd cu materialele de care aveti
nevoie pentru confectionarea zmeului
(hartie, betisoare pentru cadru, lipici, ata
etc.).

b. Procurati materialele necesare pentru
confectionare. Apelati la ajutorul
profesorului/parintilor.

c. Faceti o lista cu pasii pe care trebuie si-i
urmati pentru a construi zmeul.

d. Realizati constructia.

e. Formulati un mesaj si notati-l pe hartia
din care ati confectionat zmeul.

f. Realizati o fisa cu instructiuni de inaltare
si mentinere a zmeului in aer.

g. Inaltati zmeul.

Atentie! Un zmeu poate zbura folosind
forta vantului, deci veti avea nevoie de
materiale foarte usoare, dar si de un
cadru rezistent.

3. Prezentarea proiectului

Prezinta proiectul in fata clasei. Povestiti
cum v-ati simtit pe parcursul etapelor de
realizare, de ce ati ales culorile si forma
respectivi, ce simbolizeazi mesajul vostru.

Autoevaluarea proiectului

Apreciaza cat de multumit(d) estide o
proiectul tau in functie de: x
m efortul depus pentru

realizarea proiectului; @

v
nh:1S,

B gradul de realizare a sarcinii; I:l

creativitatea dovedita;

® calitatea produsului final. ? +

Feedback de la colegi
Roaga trei colegi sa-ti ofere feedback asupra

proiectului tau.
o
,®

Evaluati, in perechi, proiectele celorlalti colegi.
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= Rolul educatiei in alegerea unei cariere
= Ocupatii si domenii de activitate

= Beneficiile ocupatiilor pentru individ si societate: remuneratie,
perspective de angajare, stil de viata, prestigiu, rezolvarea unor

probleme globale

Competente generale

Luarea deciziilor legate de continuarea
studiilor si cariera prin valorificarea
informatiilor despre sine, educatie si
ocupatii

Competente specifice

4.1. Recunoasterea oportunitatilor pe care le
oferd educatia pentru alegerea carierei

4.2. Identificarea unor ocupatii din domenii
diferite de activitate si a beneficiilor
acestora pentru persoana si pentru
societate
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Lectial Indicii: literele mari indica prima litera a
b
cuvantului. Fiecare meserie este ilustrata.

Ocupatii si domenii de activitate
hteAritc

caMenci

1. Ce ocupatii cunosti? Deseneaza pe o foaie
de hartie un arbore genealogic, in care scrii
numele membrilor familiei tale si meseria
fieciruia. Care dintre i

meseriile alese de ei 28

te atrage? De ce?
& gtStooloma

Pastreaza fisa
in portofoliul

Stomatolog
personal.

2. Cuvintele de mai jos denumesc meserii.
Completeaza literele care lipsesc pentru a

i 4. Asociaza ocupatiile de pe coloana din
le descoperi.

stanga cu descrierea lor de pe coloana din

ASTRONAUT dreapta.

Z__AR - - ; .
Diplomat Colecteaza resturile menajere.

GR_FI_IAN Agent de paza ctioneaza haine.

B_JU__ER Croitor 7Fabrica piese metalice.

CON_A IL Lucrator salubrizare | Protejeazi proprietatea si
Electrician persoanele.

tara intr-o alta tara.

|
PO_IT__T ¥

SCA_LAN_ U = |
PRO_E_ R( -

FAR_ c1 T B
FER__E_ e De ce ne preocupi alegerea unei
cariere?
3. Literele din cuvintele urmatoare au fost Una dintre principalele activitati umane

amestecate. Rearanjeazi-le, astfel incat sa | este munca. Prin muncd oamenii isi

implinesc aspiratiile profesionale si

obtii nume de meserii.
personale, isi creeaza stilul de viata
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dorit, asigurdndu-si sursa de existenta.
Munca ne da posibilitatea de afirmare,
apreciere, recunoastere, ne permite si ne
folosim calitatile, aptitudinile si abilitatile
noastre pentru a obtine beneficii pentru noi

si pentru societate. Munca permite un
schimb intre om si societate. Omul presteaza
diverse servicii, desfisoara anumite activitati
in folosul societatii, realizeazd anumite

produse necesare existentei umane si primes-
te la schimb bani, sub forma salariului lunar
si se bucura de prestigiu social.

e

Mimeaza si ghiceste
Mimeaza ocupatia unui membru din
familia ta in fata colegilor. Cine ghiceste
continui jocul.

Ghiceste ocupatia ilustratd in imaginile de
mai jos. Viziteaza site-ul http://www.go.
ise.ro si spune ce fac persoanele care
exercitd aceste ocupatii.

Arheologul examineazd trecutul omenirii pe
baza relicvelor descoperite.
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6. Alege o litera a alfabetului si gaseste
ocupatii care sa inceapa cu litera respectiva.

Realizati pe tabla un tabel cu toate ocupatiile
gasite. Transcrieti tabelul pe o foaie de

hartie si pastrati fisa in portofoliul personal.

Alfabetul ocupatiilor

Apicultor | Hidrolog Ortoped
Barcagiu Inginer Pescar
Cameristd | Ingrijitor Radiolog

Dirijor Judecator | Salvamar

Economist | Logoped Tipograf

Fizician Marinar Vatman
Gradinar Notar Zidar

8. Cu ce se ocupa persoanele care exercitid
meseriile din tabel? Foloseste-te de site-ul
http://www.go.ise.ro pentru a afla cat mai
multe detalii.

3.3

Ocupatii si domenii de activitate

Gruscty &

Ocupatia este activitatea desfasurata efectiv
de o persoanai la locul de munca si care
reprezinta sursa de existenta a acesteia.
Inca din perioada copiliriei, ne dim seama
de aptitudinile, talentele si interesele
noastre, manifestam preferinte pentru
anumite materii la scoala si, pe misura ce
crestem, incepem sd aratam interes pentru
anumite ocupatii.
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- ————————

Ocupatiile si activitatile specifice acestora
sunt grupate in jurul diverselor paliere pe
care se desfisoara viata umana. In functie de
domeniul de satisfacere a necesitatilor si
nevoilor umane, distingem o multitudine de
domenii de activitate cum sunt: domeniul

sanatatii umane, turismului, telecomu-
nicatiilor, educatiei, transporturilor,
tehnologic, comertului, constructiilor,

sportiv, artistic etc.

9. Care dintre domeniile de activitate de mai
jos lipsesc din rebus?

Domenii de activitate

Sportiv
Educatie
Social
Sanatate
Artistic

Transporturi
Constructii
Alimentatie
Turism
Economic

11.Vizioneaza videoclipul si recunoaste
ocupatiile. Din ce domenii de activitate fac

parte?

12.Sorteaza ocupatiile in dreptul domeniilor
de activitate potrivite.

10.Da exemple de ocupatii pentru fiecare

dintre domeniile de activitate descoperite.

Domeniul | Domeniul | Domeniul | Domeniul
artistic | juridic | construc- | sanatatii
tiilor
tamplar actor notar  judecator
dansator céntaret medic  grafician
avocat procuror infirmier zugrav
maseur faiantar  arhitect  asistent

Grusct; &

Condi;ii de lucru

lucru. In multe dintre ocupatii se

de la o ocupatie la alta.
Astfel, de exemplu, farmacistul poate
desfasura activitatea in laboratoare daca
munca sa implica producerea de

O

Fiecare ocupatie se desfisoara intr-un
anumit mediu de lucru si presupune
utilizarea anumitor echipamente de

utilizeaza uniforme de protectie, ce difera

medicamente sau in farmacii daca se ocupa
cu distribuirea de medicamente. Lucreaza

cu substante chimice si, in functie de

si ochelari de protectie.

mediul de lucru, poarta halat alb sau chiar

e —
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13. Ce ocupatii prezinta copiii din imagine? Ce te-a ajutat si ghicesti?

Y
-

14.1n perechi, discutati despre instrumentele
de lucru pe care le au cu ei copiii din
imaginea de mai sus, precum si despre
utilitatea purtarii unor uniforme. Unde
credeti ca si-ar desfasura ei activitatea?

15.Vizionati videoclipul si, in perechi,
discutati despre ocupatiile prezentate.
Care este mediul de lucru? De ce
echipamente si uniforme au nevoie pentru
a-si desfasura activitatea?

1. Reflecteazi la lucrurile noi pe care le-ai
aflat despre meserii si scrie o pagina de bunica
jurnal despre ocupatia care ti-a atras cel
mai mult atentia. Pastreaza pagina de : \
jurnal in portofoliu. Q

2. Realizeaza un interviu cu fiecare dintre
membrii familiei tale si afla care este
mediul in care-si desfasoara activitatea, ce echipamente
echipamente de lucru foloseste si daca
poarta sau nu uniforme de protectie.
Realizeazi o hartd mentald si pastreaz-oin 3. Ce domeniu de activitate prezinta interes
portofoliul tiu. pentru tine? Alege un coleg/o colega si
spune-i motivele tale.
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1. De ce mergem la scoala? Discutati, in ) —
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Australia

-

W5 Lectia de geografie

S / ‘: !di od 5
-‘E :‘=1=g H A
- §rgid -
= o 3.2 *p
5 94 “4 Rolul educatiei in alegerea unei cariere

2. Reflecteazi la motivele si interesele tale de
a merge la scoala. Impartaseste-i unui
coleg/unei colege care sunt acestea.

3. Ceiti place cel mai mult sa faci la scoala?
De ce?

4. Realizeazi o hartd mentali despre
disciplinele scolare care te atrag cel mai
mult. Apoi scrie in dreptul fiecireia cel
putin o profesie sau ocupatie pentru care
este necesara studierea materiei
respective.

5. Arata harta celorlalti colegi/celorlalte
colege si giseste persoane care au interese
asemanatoare cu tine.

6. Discutati, in grupuri, despre necesitatea
studierii materiilor respective la scoala
pentru a putea dobandi profesia
respectiva.

Planificarea carierei tine seama de
cunoasterea si valorizarea informatiilor
despre sine, despre ocupatii si despre
parcursul educational de pregitire
teoretica si practica in vederea specializarii
si calificarii profesionale. Cerintele
educationale difera de la o ocupatie la alta.
Unele ocupatii cer studii universitare,
pentru altele sunt suficiente studii medii,
liceale sau postliceale.

In functie de obiectul de studiu al
disciplinelor scolare, acestea pot fi grupate
pe domenii de cunoastere in: stiinte ale
naturii (biologie, fizica, chimie, geografie),
stiinte umaniste (limba romana, limbile
straine, istorie, geografie), reale
(matematic3, informatica), stiinte sociale
(istorie, geografie, psihologie, religie)
artistice (educatie muzicali, plastica) si
sportive.

Prin corelarea disciplinelor din diverse
domenii de cunoastere cu profesiile pentru
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care este necesara studierea acestora,
ocupatiile pot fi grupate, la rindul lor, pe
domenii, ce corespund domeniilor de
cunoastere ale disciplinelor specifice de
studiu. Astfel, avem: domeniul umanist,
real, tehnic, stiinte, social, artistic,
sportiv.

p—

- g

>
facultate .

§comu "
generala

7. STUDIU DE CAZ

Citeste textul de mai jos si bifeaza materiile pe
care crezi ca le-a studiat tatal lui Andrei ca sa
devina astronom:

matematica;

geografie;

educatie muzicala; _

informatica;
limbi straine;
fizica*;
biologie;
sport. . - J ~

atdl lui Andprei este astronom. Eli-a

povestit lui Andrei cd astronomul este

omul de stiintd care observd si cerceteazd
stelele, cometele, meteoritii si alte obiecte din
spatiu, precum si comportamentul sistemelor
solare, al galaxiilor si al altor fenomene care se
petrec in spatiu. El lucreazd la Observatorul
astronomic din oras, lucreazd zilnic pe computer
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si foloseste adesea telescopul, un instrument
utilizat pentru observarea corpurilor ceresti.
Cédnd era mic, i pldceau mult matematica,
geografia si fizica si, pentru a putea deveni
astronom, a trebuit sd termine o facultate. Este
important sd fie organizat, sd aibd abilitdti de
utilizarea a programelor informatice si sd fie
increzdtor in fortele lui. L-a ajutat foarte mult
faptul cd este foarte curios, ambitios si optimist.
Curiozitatea lui s-a transformat intr-o dorintd
puternicd de cunoastere, care I-a motivat sd
invete de-a lungul vietii.

* Fizica este o stiintd a naturii care studiaza
legile fenomenelor naturii.

8. Spune ce discipline trebuie sa studiezi la
scoala pen?u a te forma intr-o profesie:
a. muzicalﬁ;
b. artistica;
c. umanista.

Jrscy

Preocuparea pentru cariera la varsta

preadolescentei

La varsta preadolescentei, preocuparea
pentru alegerea unei cariere capati o
dimensiune cu adevirat exploratorie,
intrucit se apropie perioada adolescentei,
etapa in care ludm decizii cu privire la
cariera noastra. Alegerea unei cariere
presupune explorarea si evaluarea optiunilor
pe care le avem, colectarea unor
informatii despre ocupatii, nivelul
educational de pregatire necesar, mediul si
conditiile de lucru, salarizarea sau
perspectivele de angajare. Pentru
planificarea si luarea unor decizii adecvate
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9.

legate de cariera trebuie si tinem cont de

caracteristicile noastre personale, de
interese si preferinte, valori si credinte,
precum si aptitudini, abilitati, deprinderi,
stilul de viata dorit si disponibilitatea

de implicare in activitati educationale

conform cerintelor standardelor ocupatiilor.

/

Coreleaza fiecare disciplina scolara
studiata cu profesii care necesita studierea
acestora.

10.Vizioneaza videoclipul pentru a afla

materiile preferate ale protagonistilor. Ce

profesii si-ar putea alege?

——— E

v’ profesor limba roméana v specialist in ¢ v/ programator
v desenator managementul deseurilor microbiolog
v/ ambasador v ghid [paw v/ antrenor
v statistician v traducitor v muzicolog
v diplomat v’ profesor de matematica v redactor

v’ fotograf o arhitec_t v salvamar
v’ genetician v contabil v informatician
Limba romana | Matematica Biologie Limbi straine | Istorie
jurnalist profesor biolog insotitor de arheolog

bord
Geografie Educatie Educatie fizica | Educatie
muzicala si sport plastica
meteorolog dirijor arbitru designer statistician

11.1n perechi, alegeti o ocupatie nou

12.

descoperita si raspundeti la urmatoarele

intrebari:

Ce ar trebui sa stii

daca ai fi ...?

daca ai fi ...?

13.

Ce ar trebui sa stii

[N

sa faci daca ai fi .

Prezentati colegilor informatiile adunate
de voi.

Realizati un afis de grup cu titlul ,Profilul
ocupatiilor preferate de clasa mea”.
Folositi materialele elaborate in lucrul pe
perechi, precum si fotografii si desene care
sa ilustreze ocupatiile prezentate.
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14. Priveste imaginea si raspunde la
urmaitoarele intrebari:
Ce ocupatii si-au ales copiii din imagine?
In ce domenii de activitate vor lucra?
Ce discipline scolare crezi ca-i
pasioneaza?
De ce calitati personale crezi cd au

nevoie ca sa poata exercita ocupatia
respectiva?

15. Maria este interesata de profesia mamei ei.
Vizioneaza videoclipul si descopera ce vrea
s se faca Maria cind va fi mare. Ce trebuie
sd faca pentru a reusi?

1. Realizeaza un interviu cu
membrii familiei tale pentru a
afla ce studii au urmat pentru a
se califica in profesiile lor.

Ce materii le placeau la
scoald, ce aptitudini i-au
recomandat pentru
ocupatia actuala?

Ce calitati personale si
alte resurse le sunt

utile in exercitarea
ocupatiilor? Aduna
informatiile obtinute
intr-o compunere de o
pagina. Adaug-o in
portofoliul personal.

Interviu
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Cum a fost experienta de jurnalist?
Povesteste unui coleg/unei colege cum
te-ai simtit in timpul interviurilor. Ar fi o
ocupatie care sa-ti placa? De ce?

In perechi, discutati despre doui discipline
care va plac cel mai putin la scoala. Scrieti
impreund un articol pentru revista scolii
cu titlul ,,Cum mi-ar plicea sa fie la scoala

»

mea .

. Alege o ocupatie si realizeaza un colaj cu

fotografii care sa ilustreze legatura dintre
aceasta si materiile de studiu necesare. Da
un titlu colajului si pastreaza-l in
portofoliul personal.

Tudor a mers in vizita la atelierul de
tamplarie la care lucreaza tatal lui. Mergi si
tu in vizita la locul de munca al parintilor
tai si scrie o pagina de jurnal despre ceea ce
ai observat si aflat despre ocupatiile lor.
Pastreaza pagina in portofoliu.

Ti-ar placea si urmezi profesia parintilor
tai? Discuta cu un coleg/o colega si
explica-i argumentele tale.

In ce domenii de activitate crezi ca ti-ar
placea si lucrezi? De ce?
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Lectia 3
Beneficiile ocupatiilor pentru om si
societate

° 1. Vizioneaza videoclipul si incercuieste mai
jos ocupatiile ilustrate:

Asistent medical Cosar
Mulgator Lucrator comercial
Inginer in robotica  Dentist
Scafandru Dresor
Miner

2. Ce activitati desfasoara protagonistii din
videoclip? Alege dintre cele de mai jos:

Mulg vacile. Sapa tuneluri in

Cerceteazi viata subteran.

subacvatica. Consulta

Curiiti cosurile de persoanele holnave.

lasobe. Curata cariile
dentare.

Cantaresc marfa.
Fac injectii. Dreseaza cainii.

3. Ce beneficii se aduc societatii prin
exercitarea ocupatiilor prezentate?
Discutati in perechi.

4. Ce beneficii personale crezi ca au
protagonistii din fiecare situatie
prezentata? Lucrati in grupuri si discutati
despre urmatoarele aspecte:

= remuneratie

= stil de viata

= prestigiu social

> perspective de angajare

Prestigiu

. Siguranta
social ’

Asigurari Priiﬁe Si Tic'l'i“et Asiguréri

medicale bonusuri de masa sociale

=‘l}=i={,'==ﬂ= ...............

Tichete de

Salariu vacanti

5. Care dintre meseriile prezentate nu mai

sunt cdutate in prezent? De ce?

Care dintre meseriile prezentate crezi ca
vor fi cautate in viitor? De ce?

Ce faci daca esti ...?

chirurg
antrenor
pompier
veterinar
politist

L2 7 B A

actor

Ce perspective de angajare ai dacd esti ...?

Discutati in perechi si prezentati

concluziile si argumentele voastre

colegilor.

controlor de trafic
aerian

potcovar
majordom
liftier

dezvoltator de
programe
educationale

profesor
avocat
inginer IT
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° 9. Vizioneaza videoclipul. De ce disciplina
scolara sunt pasionati cei doi copii? Ce

profesii ar putea si-si aleagi? Ce ar trebui sa wiivid

I a j -si ? ititi : Rezolvarea unor
invete la scoala pentru a ajunge ce-si doresc? Calitati Salariu eaoliarea ner
) Aptitudini Afirmare Salvarea vietii
Gunostinte Jecheeyee Protectia mediului
Abilitati Stil de viata
Valori Satisfacerea nevoilor umane
alort Protectia drepturilor
Motivatie oamenilor
’ Dezvoltare si
evolutie umana

10. Vizioneaza videoclipurile si, in perechi,
discutati despre:
motivatiile protagonistilor de alegere a
ocupatiilor;
materiile preferate la scoala;
studii urmate;
beneficii individuale;
beneficii aduse societatii;
remuneratie;
perspective de angajare;
stil de viata;
prestigiu social.

Jouctd OO

Ocupatii vechi si noi

Beneficiile ocupatiilor pentru individ
si societate

Ocupatia aleasa va deveni mijlocul de
realizare si satisfacere a necesitatilor umane
si sociale, aducatoare de beneficii
materiale pentru individ, beneficii ce

constau in remuneratia primita in schimbul
muncii sale (salariu), tichete de masa, de
vacanta sau cadou, precum si alte facilitati de
tipul asigurarilor medicale suplimentare.
Ocupatia este in acelasi timp o modalitate de
satisfactie profesionala si personala,
sursa de prestigiu social si de generare a
unui stil de viata. Prestigiul social este

Evolutia rapida a tehnologiei a ficut ca
multe meserii si nu mai fie practicate

pentru ca nu mai au cautare. Specialistii in
meseriile viitorului spun ca multe dintre
ocupatiile actuale vor disparea, la randul lor,
in fata inven‘;iilor moderne, ce au creat sute
de noi meserii. O meserie precum cea de
lampagiu, care avea sarcina de a aprinde
lampile cu gaz pe strazi, a disparut odata cu
aparitia iluminatului public electric. In
acord cu tehnologia moderna, au aparut
ocupatii noi precum: degustator de cafea,
compozitor de muzica publicitara, expert in
securitatea cibernetica, stilist extensii gen

dat de respectul, admiratia si recunoasterea
asociate unei anumite ocupatii. Satisfactia
profesionala provine din contributia
individului la beneficiile pentru societate,
cum sunt: salvarea vietii oamenilor si
animalelor, protectia mediului, rezolvarea
unor probleme globale, satisfacerea
nevoilor umane si dezvoltarea si evolutia
societatii din care individul face parte.
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probleme globale si prezinta o inventie

manager de securitate sisteme informatice ) g ot f
personala care si contribuie la eradicarea

etc. Viitorul promite meserii atractive in

. C e - roblemei respective. Poti avea in vedere
domeniile tehnologiei, stiintei, matematicii P 3 P z
ce L . . . urmatoarele actiuni:
si ingineriei. Dezvoltarea inteligentei H

artificiale a deschis drum unor noi ocupatii: i
stoparea incalzirii globale;

eradicarea unor boli;

rezolvarea problemei deseurilor;
stoparea poluarii mediului;
stoparea degradarii solurilor si a
ecosistemelor.

specialist in etica robotilor, croitor digital,
detectiv de date.

11. Alcatuiti patru grupuri. Alegeti una dintre
profesiile viitorului de mai jos si realizati
un afis de promovare a acesteia in rindul
tinerilor. Oferiti informatii despre
caracteristicile personale necesare,
disciplinele de studiu si tipurile de
activitati, mediul de lucru, beneficii

individuale si sociale, perspective de 6(\”&@ é 6

angajare. Prezentati afisul colegilor si

oferiti feedback. SEt s

- Dezvoltator de masini zburatoare . . s
) . L Il Fiecare persoana aspiri la un anumit stil

- Ghid turism spatial

1o n . s de viata in acord cu valorile personale,
= Specialist in protectia identitatii A o ]
. dorintele si asteptarile sale, nivelul
virtuale R 1 .
educational, statutul social si profesional.

- Designer de personalitate robotica

Stilul de viata se formeaza in baza
alegerilor si actiunilor unei persoane in
toate aspectele vietii sale. Satisfactia
personala a vietii contribuie la mentinerea

unui echilibru emotional si a unei stari
de bine.

1. Ce stil de viata ti-ai dori?
Bifeaza optiunile sau completeaza spatiile
libere dupa caz. Ce crezi ca spun alegerile
tale despre stilul de viatd dorit? Discuta cu

ZIL INVENTATORILOR un coleg/o colega.

. . . Pastreazai fisa de lucru in portofoliul
12.Tu ce ai putea sa inventezi? Gandeste-te ’ P

. . personal.
cum ai putea ajuta la rezolvarea unor
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FISA DE LUCRU

Cand voi fi mare ...
... voi locui la casa/ intr-un
apartament.
... voi locui in mediul rural/
urban.
... voi lucra in aer liber/ i
intr-un birou/ intr-o institutie
de stat/ in compania mea.
... voi avea un program fix de lucru/voi
lucra in schimburi/imi voi face singur(a)
programul.
... voi lucra in domeniul
... voi termina studii medii (liceale)/
superioare (universitare).
.. voi fi angajat/voi avea propria afacere.
.. voi calatori mult/putin.
.. voi castiga un salariu de aproximativ ...
.. Imi voi petrece timpul liber ...
.. Voi practica/nu voi practica sport.
... voi avea o profesie care va contribuila ...
.. poate voi inventa ...

2. Ce profesii s-ar potrivi stilului de viata pe
care ti-1 doresti? Alcatuieste o listd cu
profesiile posibile si informeaza-te asupra
urmatoarelor aspecte:

Informatii Informatii Informatii

despre despre despre
sine educatie ocupatii
= caracte- = discipline > domenii de
ristici scolare activitate
ersonale vitati
I? nivel de -)actn'/;.ta’;l
interese educatie spedaitice
3 aptitudini . mediusi
g -)cahfﬁc.:an . conditii de lucru
i rofesionale .
> P D beneficii pentru
= deprinderi persoana si
> abilitati societate
> stalite -)perspectlve de
- angajare
emotionala

> prestigiu social
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3. Alege doua dintre profesiile de pe lista si

povesteste-i unui coleg/unei colege ce ai

aflat despre ele.

4. Care dintre profesii te atrage cel mai mult?

Scrie o pagina de jurnal despre cum ar fi
viata ta daca ai alege profesia respectiva.
Pastreaza pagina de jurnal in portofoliu.

Ay [7 :
d o

Gandeste-te la
pasiunile si interesele tale,
la meseriile in care ai avea
nevoie de ele si realizeaza

un poster cu titlul '

,Pasiunea de azi, meseria
de maine”. Folosgg-l‘;i’s"
fotografii ilustratiy
Pistreaza ese i1
portofoliul pér j




78

Ce am invitat? Recapitulare 3. Descopera cuvintele care denumesc
’
ocupatii in careul de mai jos.

1. Cititi anunturile de angajare de mai jos.

Formati patru grupuri si selectati un anunt BlalcIrRIVIOIElAlPITIINIAIDII R
care va atrage mai mult. Stabiliti: IplololalvicirlIININITI IS |slo
a. ce discipline scolare ar trebui sa BIlRIX|clT|I|RII|L|s|clP|L |V]C
cunoasteti; L|A/B|O|C|T|/E/A/O/B|O|O|T|E|N
b. unde ati lucra; I|/A[R|J|E|A|G|Z|T|U|P|L|P|T|U
c. in ce conditii ati lucra; O|CIU/PIA|TI|I|UCII |I|O|E|T
d. de ce calititi personale ati avea nevoie. T TT/S|SRZDRAIL/TMRIR
e. ce beneficii ati avea; A O O AT
f. beneficii ar avea societatea; i B | R | HOR [ R A (O T
ce bene ;
Raportati concluziile voastre celorlalte il 14 10N S Clamsc i L LUE 1R
L R|C/H|L|I |L|B/N|X/O|D|F|R|R|O
sruputl. o[al1[o][c|alz][T|a][c]v]u][D]c|N
] T RIT/G|A|T|O|I ([B|O|A |EF|R|I|I
> Service auto 1|D/A[A[R|O|U|V|O|R|A|C|O]|L]|S
angajeazi meg@nig S|A|R[N|OR|V|A[Z|I M|B|I [L|T
= Clinica veterinara
angajeaza asistent
veterinar. 4. In ce institutii lucreaza persoanele din
= Firma de constructii imaginile urmatoare? Alege una dintre ele
angajeaza arhitect. si stabileste ce ocupatie ti-ai dori sa ai in
- Banca angajeazi consultant financiar. institutia respectiva. De ce? Povesteste-i

unui coleg/unei colege.

§23) 2. Completeaza enunturile cu domeniile de
activitate potrivite. Alege dintre
urmatoarele domenii de activitate: tehnic,
uman, social, artistic, real.
® Persoanele care au aptitudini manuale,
de manipulare a unor masini pot lucra
in domeniul ...

® Persoanele care au aptitudini de
comunicare si relationare cu oamenii
pot lucra in domeniul ...

® Persoanele care au aptitudini muzicale
pot lucra in domeniul ...

® DPersoanele care au aptitudini
matematice pot lucra in domeniul ...

® Persoanele care au aptitudini
lingvistice pot lucra in domeniul ...
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5. Realizeaza o fisd a ocupatiei alese de tine
pe baza raspunsurilor la intrebarile de mai
jos:

Unde ai lucra?

In ce conditii ai lucra?

De ce calitati personale ai avea nevoie?
Ce pregatire ar fi necesara?

Ce stil de viata ai avea?

Ce salariu ai avea?

Ce ai putea inventa in domeniul
respectiv?

> Ce perspective de angajare ai avea?

L2 2 B 7 T

Introdu fisa in portofoliul personal.

6. Descopera alti colegi/alte colege care au
ales ocupatii in aceeasi institutie si,
impreund, faceti o listd cu ocupatiile care
pot fi exercitate in cadrul acelui loc de
muncd. Ce au in comun?

Carnavalul profesiilor

7. Organizati un eveniment de prezentare a
unor profesii. Va puteti inscrie la
urmatoarele sectiuni:

Profesii Profesii Profesii de
traditionale actuale viitor
valet secretara inginer
geamgiu dezvoltator ~ robotica
potcovar aplicatii IT  controlor
ey de trafic de
Rl drone
reporter de Gak
L specialist
i b d inteligenta
arhitect de artificiala
mediu

Confectionati din hartie creponata
vestimentatia specifica profesiei alese. Aveti
nevoie de capse si capsator pentru prinderea
pieselor de vestimentatie. Prezentati intai
vestimentatia in fata colegilor silasati-i sa
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ghiceasca profesia. Apoi dati-le cat mai multe
informatii cu privire la profesia respectiva.

Adresati intrebari.

8. Creeaza-ti diploma de participare la
Carnavalul profesiilor. Pistreaz-o in

portofoliul personal.

(o *ﬁoogﬁ{

L

, CARNAVALUL

PROFESIILOR

&

9. Scrie o compunere de o pagina cu titlul
»De ce merg la scoala?”

10. Organizati o vizitd intr-o institutie
publicd/fabricd/companie pentru a va
familiariza cu ocupatiile desfasurate in
domeniul respectiv. La intoarcere
povestiti parinti
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Evaluare si progres c. valorile personale.

1. Alege raspunsul corect: 4. In alegerea carierei trebuie si tinem cont

a. Care dintre urmatoarele ocupatii
contribuie la salvarea vietii? veterinar/
electrician/contabil

b. Care dintre urmatoarele ocupatii
contribuie la protectia drepturilor
oamenilor? economist/avocat/arhitect

c. Prestigiul social se refera la:
remuneratie/recunoastere/tichete de
vacanta.

d. Stilul de viata este influentat de:
ocupatia prestatd/starea de bine/
satisfactia personala

e. Profesia de judecator face parte din
domeniul: social/artistic/sportiv

f. Profesia de programator de sistem
informatic face parte din domeniul:
constructii/comert/ tehnologia
informatiei.

Rispunde cu A daca a, b si ¢ sunt corecte si
cu F daca cel putin o varianta este gresita.

de:
a. caracteristicile personale;
b. nivelul de educatie solicitat;
c. indicatiile persoanelor din jurul nostru.

5. Stilul de viata se contureaza in raport cu:
a. aspiratiile de viata ale individului;

b. valorile personale;

c. statutul profesional.

6. Printre beneficiile pentru societate se
numara:

a. rezolvarea unor probleme globale;

b. stilul de viata;

c. prestigiul social.

Uneste cu ajutorul sigetilor ocupatiile de
pe coloana din stinga cu domeniile de
activitate corespunzatoare de pe coloana
din dreapta.

Specialist in Educatie
1. Prestigiul social este dat de asocierea managementul : e
= . o Protectia mediului
unei ocupatii cu: deseurilor ’
a. admiratie; Consultant in '_I'e'hnolog_la_
b. respect; informatica nformatiol
c. recunoastere. Maseur Comert
. I Turism
2. Beneficiile unei ocupatii pentru individ Lucrator comercial Sanstate
pot consta in: Inspector scolar
a. remuneratie; Chelner

b. tichete de mas3;

c. prime si bonusuri.

3. Trasaturile de personalitate care
influenteaza alegerea carierei sunt:

a. caracteristicile personale;

b. interesele individului;

Care dintre urmatoarele ocupatii aduce o
contributie la protectia mediului?
lucratorul pentru salubrizare/ macelarul/
brutarul.

Deseneaza un emoji care sa arate cit de
multumit(3d) esti de tine.
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Autoevaluare

Apreciaza lucrurile pe care le-ai invatat pe
parcursul acestui capitol. Deseneazi in
dreptul enunturilor unul dintre emoticoanele
de mai jos, in functie de gradul tau de
satisfactie.

° 0 () ()
m — (7

slab mediu bun foarte excelent
bun

= Cunosc diverse ocupatii si domenii de
activitate.

> Inteleg rolul educatiei in alegerea unei
cariere.

2 Ocupatia aleasa influenteaza stilul de
viata.

= Ocupatiile au beneficii, atat pentru individ
cat si pentru societate.

- Satisfactiile profesionale contribuie la
starea de bine a individului.

- Fiecare ocupatie are cerinte educationale
specifice.

> Preferintele pentru anumite discipline
influenteaza alegerea carierei.

= Cunosc ocupatiile cu perspective bune de
angajare.

8l

Completeaza urmatoarele enunturi cu ceea ce

ai aflat despre tine.

- Preferintele mele pentru urmatoarele
discipline scolare ... ma recomanda pentru
profesii precum ...

= Mi-ar plicea si lucrez in domenii de

activitate precum ...

Beneficiile importante pentru mine ar fi ...

Mi-as dori sa pot inventa ...

Mi-as dori sa contribui la rezolvarea unor

probleme globale precum ...

Mi-as dori sa am o profesie care sa ...

Imi doresc un stil de viata care si-mi

permita ...

vV

L7

Apreciaza comportamentul tau in timpul orelor.
Apoi roagd un coleg/o colega sa-ti ofere
feedback. Foloseste grila de apreciere de mai jos.
® ® © 8 @
S e R R S S S
Progresul meu
1. Apreciaza progresul tiu.

2. Argumenteazi unui coleg/unei colege
aprecierea respectiva.

©

Comportamente si activitati

Autoevaluare | Inter-evaluare

Ma implic cu interes in activitati.

Ma exprim cu usurintd.

Imi exprim opiniile.

Sunt atent(3).

Respect parerile colegilor mei.

Respect regulile clasei.

Urmez instructiunile profesorului.

Interactionez cu ceilalti.

Am lucrat in perechi si in grupuri.

Solicit informatii cdnd nu inteleg ceva.

Cer ajutor cAnd am nevoie.
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Proiect
Cum mi-ar placea sa fie scoala mea?

Cum ar fi scoala ta daca ai fi una
dintre persoanele de decizie?

In echipe, propuneti un set de schimbari care
sa fie implementate in scoala voastra, astfel
incat sa fie asa cum v-o doriti voi. Apoi
realizati un afis de prezentare a scolii in care
sa scoateti in evidenta avantajele de a studia
disciplinele si cursurile optionale propuse de
voi. Ce rol ar avea in dezvoltarea aptitudinilor,
abilitatilor si deprinderilor voastre si in
pregatirea pentru alegerea ocupatiei preferate.

1. Colectarea
Dol

Colectarea
datelor

informatiilor
necesare realizarii

proiectului.
a. Formati doua echipe

si alcatuiti fiecare cate ®
o listd cu lucrurile care va plac cel mai
mult si cel mai putin la scoala voastra.
Apoi decideti asupra schimbarilor pe
care doriti sa le propuneti.

b. Prezentati propunerile voastre
celeilalte echipe si negociati lista finala
de schimbari propuse.

Ce imi Ceimiplace |Ceas

place cel | cel mai putin| schimba?

mai mult | lascoala?

la scoala?

Cursul Prea putine | Introduce-

optional | cursuri rea unui

de optionale care | curs optio-

roboticd. | sidezvolte |naldespre
aptitudini meseriile
tehnice. viitorului.

(02
2. Realizarea produsului @

Realizarea
produsului

si elementele
proiectului

a. Decideti asupra si elementele
formatului afisului.

proiectului

b. Enumerati avantajele ©
programului de studiu din scoala
voastra (cursurile optionale si
disciplinele scolare studiate, pregatirea
elevilor pentru propria cariera).

c. Gasiti un slogan atractiv care sa
prezinte beneficiul principal de a fi
elevii scolii.

d. Folositi desene si/sau fotografii

ilustrative. Y~

3. Prezentarea proiectului
in fata profesorilor scolii.
Expuneti afisul in sala de
clasa si prezentati

profesorilor propunerile

voastre. Explicati cum ar ©

imbunatiti aceste propuneri pregatirea
elevilor pentru viitor.

Autoevaluarea proiectului °
x
Apreciati cat de multumiti < L,
. . \—
sunteti de proiectul vostru \ -
in functie de: A
+

efortul depus; e

gradul de realizare a sarcinii;
creativitatea dovedita;
calitatea produsului final;

impartirea sarcinilor in grup.
Feedback de la profesori

Rugati trei profesori sa
va ofere feedback asupra
proiectului vostru.

"




Recapitulare

Recapitulare finala

Dezvoltarea
socio-emotionala

Caracteristici si resurse personale:
Interese si preferinte

Aptitudini si abilitati

Credinte si valori

Calitati pozitive

Sine global/sine scolar
Preadolescenta

Dezvoltarea fizica

Dezvoltare cognitiva

Dezvoltare emotionala si sociala
Starea de sinitate si prevenirea
imbolnavirilor

Surse de stres si strategii de
prevenire

Igiena personala
Alimentatia sanatoasa
Ritm biologic de activitate
si odihna

Emotii de baza
Bucurie
Tristete

Frica

Manie

Emotii diverse
Emotiile la preadolescenta
Recunoastere emotiilor
Intelegerea emotiilor

Gestionarea emotiilor/reglaj emotional

Acordarea feedbackului pozitiv
Reguli de oferire a feedbackului pozitiv
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Managementulfearierei

Ocupatii

Domenii de activitate

Rolul educatiei in alegerea unei cariere
Beneficiile ocupatiilor pentru individ
Remuneratie

Perspective de angajare

Stil de viata

Prestigiu

Beneficiile ocupatiilor pentru societate
Satisfacerea nevoilor umane

Salvarea vietii

Protectia mediului

Protectia drepturilor oamenilor
Dezvoltarea si evolutia umana
Rezolvarea unor probleme globale

||
.
55;'"' ﬂ": Managementul
A  invatarii
, ;)7 ® Factorii care
4 faciliteaza/blocheaza
: ;\} invatarea
: e Factori personali
- ® Factoride context

® Strategii si tehnici de invatare
eficienta

Strategii senzoriale

Strategii cognitive

Motivatia invatarii

Optimum motivational
Portofoliul personal de invatare
Scop

Principii

Rol in invatare



Ce este autocunoasterea? Discuta cu

colegii/colegele.

Da exemplu de aptitudini si abilitati pe
care ai descoperit ca le ai. La ce crezi ca-ti
folosesc? Cu ce te vor ajuta in viitor?
Discutati in grupuri mici.

Reflecteaza la doud dintre calitatile tale.
Spune-i unui coleg/unei colege cum ti-ai
dat seama ci le ai si da exemple de situatii
in care te-ai folosit de ele.

. Adevarat sau fals?

Sinele scolar se referd la modul in care

ma percep in mediul scolar. @

Sinele global se refera la modul in care
ma percep ca persoand, in general.

Preadolescentii sunt interesati sa-si
exploreze sinele? De ce?

Sorteazad urmatoarele caracteristici ale
preadolescentei in categoria potrivita.
Se schimba vocea.

Creste capacitatea de exprimare.
Creste parul pubian.

L 2 2 7

Creste capacitatea de recunoastere a
unor emotii variate.

Creste capacitatea de analiza si sinteza.

Se dezvolta capacitatea de reflectare.
Creste frecventa cu care apar stari
emotionale intense.

Creste parul facial la baieti.

Creste nevoia de independenta.

Creste nevoia de relationare cu ceilalti.

L 7

Creste puterea musculara.
Se dezvolta gindirea si limbajul.

Se dezvolta organele sexuale.
Creste capacitatea de intelegere.

L 2 7 2 7 2 7

Caracteristicile preadolescentei

1

Prezinta colegului/colegei de banci o
experientd de invatare reusita si una

fizice cognitive

nereusita. Explica-i care au fost factorii
care au facilitat invatarea, respectiv au
infranat-o.

Cum afecteazi invatarea urmaitoarele
emotii?

plictiseala curiozitatea  frustrarea

Spune care dintre urmatoarele produse nu
fac obiectul portofoliul personal de invatare:

eseuri; fise de lucru;
proiecte; chestionare;
pagini din manual; sugativa;
coli de hartie; diplome.

pagini de jurnal;

Care dintre enunturile de mai jos exprima
surse de stres? Cum afecteaza ele
invitarea? De ce?

starile de boala;

problemele scolare;



Recapitulare

reusita scolara;
problemele financiare;
problemele familiale;
increderea in sine;
dezastrele naturale.

11. Gandeste-te la un factor de stres care s-a
manifestat mai des in acest an. Alege un
coleg/o colega si povesteste-i o situatie in
care te-a influentat si gasiti impreuna
solutii de a reduce stresul.

12. Bifeaza beneficiile ocupatiilor din lista de
mai jos:
> remuneratia;
= perspectivele de angajare;
- prestigiul social;
= stilul de viata;
= contributia la rezolvarea unor

85

13.Da exemple de probleme globale si, in
perechi, gasiti solutii pentru rezolvarea lor.

Remedii de eradicare a unor boli
Inventii stiintifice
14.Ce ai aflat despre tine in acest an?
Alcatuieste o harta mentala cu aspectele
relevante. Discutati despre ele in perechi.
Pastreaza harta in portofoliul personal.

15.Realizeaza un afis cu titlul ,,Eu la ora de
Consiliere si dezvoltare personala”.
Foloseste piese din portofoliu pentru a
ilustra progresul tau pe parcursul acestui
an. Adaugi afisul in portofoliul personal.

16. Ce crezi ca poti aplica in viata ta de zi cu zi
din ceea ce ai invatat in acest an?
Reflecteaza si alcatuieste o listad pe care o
vei pastra in portofoliul personal.

probleme globale. 17.Deseneaza un emoji care sa arate emotia ta
cand te gandesti la viitor.
. Ce, de ce
Factori Emotiile Mofivati _ si cum
< hie " Strategiide
invatare
H —_————
‘k R:I%Itz;{mal —4 Progres in
Ce pot e ~ Invatare
simtiz ~ Gestionare
T resumi [ Ce cunosc Cem
i Traneaza
J despre Porl- <+ invatarea?
= liul S
</ mine? Personal
Valori Informatii
t taspls Schimb individ-
Inte- Alegerea viata
rese ' carierei dorit
Abili :I\ipntiltu- cali msci""{'e ._J T
- = -
téti PO , o tati prefera e nel("l;alll
: intereg
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Evaluare finala

1. Noteaza cu A raspunsurile pe care le
consideri adevarate si cu F pe cele pe care
le consideri false.

a.

b.

C.

Starea de bine se refera la satisfactia
individului cu privire la starea lui de
sanatate.

Preadolescentii prefera si petreaca
mai mult timp cu familia decat cu
grupul de prieteni.

Starea de boala fizica poate fi un factor
de stres.

Dezastrele naturale reprezintd un
factor de stres ce poate fi controlat.
Stresul favorizeaza cresterea
capacitatii de concentrare.

Stresul este o stare de disconfort care
apare cand simtim cd nu putem
gestiona o situatie dificila.

2. Alege raspunsul corect:

a.

Reglajul emotional presupune:
recunoasterea, intelegerea, exprimarea
si gestionarea emotiilor;

stapanirea emotiilor neplacute;
ascunderea emotiilor pentru a nu
demonstra ca suntem slabi.

Cand acordam feedback pozitiv,
formuldm mesajele la persoana I;
spunem clar si raspicat ce ne
deranjeaza;

nu spunem ce ne deranjeaza la
comportamentul interlocutorului ca
sd-l menajam.

Portofoliul este:

o colectie a celor mai reprezentative
produse a activitatii de invatare;

o gentutd pentru pastrarea rechizitelor
scolare.

- o colectie cu lucrarile mai putin
reprezentative.

d. Rolul portofoliului este:

- de a evidentia greselile elevului;

- de a creste gradul de constientizare a
propriului progres in invatare;

- de a sublinia lacunele acumulate de
elev.

3. Formuleaza:
a. o definitie pentru portofoliu;
b. o definitie pentru valori;
c. o definitie pentru pubertate;
d. o definitie pentru motivatie.

4. Completeaza cuvintele lipsa pe spatiul

punctat.

a. Situatiile care produc s... se numesc
surse de stres.

b. Feedback-ul p... este asociat cu stari
emotionale placute.

c. Prinf... comunicam celorlalti ce este
acceptabil pentru noi si ce nu.

d. O... este activitatea desfisurata de un
individ la locul de munca.

Deseneaza un emoji care sa arate cit de
multumit(3) esti de tine.

Alege un coleg/o colega si spune-i de ce ai
ales emoji-ul respectiv.
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Autoevaluare finala 9. Am descoperit preferintele mele pentru
anumite discipline si ocupatii.
10. Stiu care sunt tehnicile care mi ajuta sa
invat usor.
Apreciaza lucrurile pe care le-ai invatat pe
parcursul acestui an. Deseneaza in dreptul
enunturilor unul dintre emoticoanele de mai Completeazs urmatoarele enunturi cu ceea ce
jos, in functie de gradul tau de satisfactie. ai aflat despre tine.

1. Cunoasterea caracteristicilor personale ma

o0 (I ] [ ] . %
M — u ajuta ...
slab mediu bun foarte excelent 2. Uneori triiesc emotii puternice de ...
bun 3. Factorii de stres care imi pun probleme
1. Dot identifi le (calitati sunt ...
o otidentitica resurse personae (ca. 1taty, 4. Modalitatile mele de a preveni stresul sunt ...
interese, valori, aptitudini, abilitati). .. N . .
’ 5. Tehnicile de invatare care ma ajuta cel mai

2. Pot comunica armonios cu cei din jurul
mult sunt ...

meu, folosind regulile de acordare a

o

. > Disciplinele scolare preferate sunt ...
feedbackului pozitiv. " <
7. Ocupatiile care ma atrag sunt ...

3. Recunosc emotii personale.
4. Tmi pot regla cu usurinti anumite stari
emotionale.
5. Gasesc modalitati de prevenire a stresului. Apreciaza comportamentul pe parcursul
6. Pot sia-mi exprim emotiile adecvat, astfel acestui an. Apoi roaga un coleg/o colega si-ti
incat sd nu-i ranesc pe cei din jur. ofere feedback. Foloseste grila de apreciere de
7. Cunosc factorii care-mi faciliteaza mai jos.

invatarea. @ Z Z Z @
8. Cunosc motivatiile mele de invatare. @ @ @

DARASASH S SN A SARA S A% SR SASA SR X SR H AASASASIERA SE K SRS

Comportamente si activitati Autoevaluare | Inter-evaluare
M-am implicat in rezolvarea sarcinilor de lucru.

Am finalizat activitatile.

Am oferit feedback pozitiv.
Am fost atent(3) la ore.
Am fost respectuos/respectuoasi cu colegii si profesorii.

Am respectat regulile clasei.

Am urmat instructiunile profesorului.

Am cooperat cu ceilalti.

Am lucrat in perechi si in grupuri.

Am solicitat informatii cAnd nu am inteles.

Am fost punctual(a) la ora.
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Minidic;ionar

Anxietatea - o stare
de neliniste amestecata cu frica.

Autoreflectia - analiza propriilor experiente,
ganduri, emotii, comportamente.

Aspiratiile - dorinte intense, nazuinte.
Atentia - orientarea si concentrarea
activitatii psihice intr-o anumita directie.
(A) blama - a dezaproba, a invinovati.
Cognitiv - care se refera la cunoastere.

Comportament - modalitate de a actiona in
anumite situatii.

Context de viata — ansamblu de imprejurari
sau de conditii care influenteaza viata unei

persoane.

Deprinderi - cunostinte dobandite prin

invatatura si realizate cu foarte mare usurinta.

Devalorizare - reducerea importantei unui
anumit aspect existent, a unei calitati,
aptitudini, abilitati.

Factori culturali - elemente care reflectd
valorile, atitudinile, credintele si setul de
reguli recunoscute de o comunitate.

Factori sociali - elemente care tin de familie,
educatie, functionarea politica, religioasa si
economica a unei comunitati.

Frustrare - starea de nemultumire, de
suferinta psihica cauzata de sentimentul
privarii de un lucru la care persoana considera
ca are dreptul.

Gandire - un proces psihic prin care se
prelucreaza informatiile din mediu in scopul
cunoasterii lumii.

A gestiona (emotiile, stresul) — aregla, a
produce un reglaj.

Hormoni - substante secretate de tesuturile
endocrine, care stimuleaza si coordoneaza

activitatea anumitor organe sau a intregului
organism (estrogeni, testosteron).

Memorie - un proces psihic complex cu
ajutorul ciruia sunt retinute, recunoscute si
reproduse date si cunostinte capatate in
trecut.

Personalitate - ansamblul de insusiri stabile
proprii, care caracterizeazi mental si
comportamental o persoana si o distinge de
ceilalti.

Procese psihice - ansamblu de procese si
fenomene de natura cognitiva si afectiva,
aflate in relatie cu vointa, se produc in
sistemul nervos uman.

Reflectare - gindire profunda.

Sebum - substanta grasa, secretata de
glandele sebacee, care protejeazi pielea de
agresiunea factorilor nocivi din mediu.

Somatic - se referi la corp, in legatura cu
corpul, cu celulele.

Stare de bine - satisfactia personala a vietii,
la echilibrul intre starile emotionale plicute si
neplicute, la atingerea unui sentiment de
realizare si semnificatie a vietii.

Stari afective - trairi intense care ne
influenteaza comportamentul.

Stil de viata - un set de comportamente
influentate de interese, atitudini si valori
interdependente, care in anumite conditii,
stau la baza alegerilor unui individ.

Strategie - ansamblu de procedee, tehnici si
instrumente prin care se urmadreste atingerea
unui obiectiv.

Talent - aptitudine deosebita.

Tehnica - totalitatea mijloacelor prin care se
ating anumite obiective.

Valorizare - proces prin care se acorda
importanta unui aspect existent, unei calitati,
aptitudini, abilitati
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