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*nstrucțiuni de utilizare a manualului
Competențe generale și specifice

A#C de consiliere și dezvoltare personală 

Capitolul 1. Autocunoaștere și stil de viață sănătos și echilibrat
-ecția 1. Întâlnire cu noi înșine. Cine sunt eu? Caracteristici și resurse personale 
-ecția 2. Schimbare și dezvoltare în pragul preadolescenței 
-ecția 3. Cum ne păstrăm sănătoși? 
Ce am învățat? Recapitulare 
&valuare și progres 
Proiect 

Capitolul 2. Dezvoltare socio-emoțională
-ecția 1. Întâlnire cu emoțiile 
-ecția 2. Să înțelegem emoțiile 
-ecția 3. FeedbacL pozitiv în relație cu prietenii noștri 
Ce am învățat? Recapitulare 
&valuare și progres 
Proiect 

Capitolul 3. Managementul învățării
-ecția 1. Învățarea și motivația învățării 
-ecția 2. Cum învățăm: strategii și tehnici de învățare eficientă 
-ecția 3. Ce ne ajută și ce ne împiedică să învățăm? 
Ce am învățat? Recapitulare 
&valuare și progres 
Proiect 

Capitolul 4. Managementul carierei
-ecția 1. 0cupații și domenii de activitate 
-ecția 2. Rolul educației în alegerea carierei 
-ecția 3. #eneficiile ocupațiilor pentru om și societate 
Ce am învățat? Recapitulare 
&valuare și progres 
Proiect 

Recapitulare finală

&valuare finală
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7"3I"/5" %I(I5"LŻ
Varianta digitală a manualului $PnsilieSe�ƿi�
dezWPlUaSe�QeSsPnalƢ�are un conținut similar cu 
varianta tipărită, având în plus activități 
multimedia de învățare, ce sunt semnalizate 
distinct, în funcție de tipul lor:

Activități statice  Activități interactive

Activități animate  Activități audio

$e cuprinde manualul 

7"3I"/5" 5I1Ż3I5Ż

Manualul de $PnsilieSe�ƿi�dezWPlUaSe�
QeSsPnalƢ este împărțit în patru unități 
de învățare, denumite capitole, 
structurate pe domeniile de conținut 
propuse de programă. Fiecare unitate de 
învățare cuprinde�USei�lecǁii�de�QSedaSe�
ÔnWƢǁaSe�urmate de o lecție de 
SecaQiUVlaSe�Vna�de�eWalVaSe�ƿi�Vna�de�
SealizaSe�a�VnVi�QSPiecU��4VnU�QSPQVse�aUÉU�
UesUe�de�eWalVaSe�cÉU�ƿi�eleNenUe�de�
eWalVaSe�cPNQleNenUaSƢ�	PCseSWaSea�
sisUeNaUicƢ�a�acUiWiUƢǁii�ƿi�
cPNQPSUaNenUVlVi�eleWilPS�inWesUiHaǁia�
QSPiecUVl�aVUPeWalVaSea�QPSUPGPliVl
��
-a ënalul manualului se regăsesc 
SecaQiUVlaSea�ënalƢ�eWalVaSea�ƿi�
aVUPeWalVaSea�ënalƢ precum și un 
NinidicǁiPnaS�eYQlicaUiW�al cuvintelor mai 
puțin cunoscute.

,nVtruFǌiuni Ge utili]are a manualului

��

1umărul și titlul 
capitolului 
�unității de 
învățare�

Competenţe 
generale

Competenţe 
specifice

Conţinuturi

Prezentarea ûi explorarea 
noilor concepte

Lecție de 
predare - învățare

Repere teoretice 

Recapitulare 

Evaluare și progres Autoevaluare

Observare 
sistematică

Proiect și investigație

Cuprins Informații utilizator
Mod ecran complet

Afișaj digital/ 
Afișaj tip carte 

Listă activități 

Adaugă notiță 

Subliniază

Rezultate exerciții
Ajutor 
Mărește 
Micșorează

Mergi la prima pagină

Mergi la pagina 
precedentă

Mergi la următoarea
pagină

Mergi la ultima pagină
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3. Activitățile care îmi plac cel mai mult 
sunt ...

4. Sunt vesel	ă
 atunci când ...
5. Prietenii mei cei mai buni sunt ...
6. Sunt stresat	ă
 atunci când ...
7. Materiile mele preferate sunt ...
�. Învăț ușor atunci când ...
9. În timpul liber ...
10. Când voi fi mare, mi-ar plăcea să fiu ...

3. Încercuiește enunțurile care sunt 
adevărate pentru tine:
1. Sunt prietenos/prietenoasă.
2. Îmi place să petrec timp cu prietenii mei.
3. Îmi planific zilnic activitățile pe care le 

am de făcut pentru școală.
4. Am învățat multe lucruri de la colegii 

mei.
5. Am încredere în mine.
6. Sunt o fire retrasă și petrec mult timp 

singur	ă
.
7. Am grijă de sănătatea mea.
�. Învăț mai greu când nu sunt prezent	ă
 

la lecție.
9. Îmi place să merg la școală.
10. Mă simt apreciat	ă
 de profesorii mei.

$e este dezvoltarea personală 

%ezvoltarea personală este o disciplină 
în cadrul căreia vei descoperi și vei învăța 
lucruri despre tine și despre cei din jurul 
tău. &ști provocat	ă
 să te implici într-un 
proces de cunoaștere și autocunoaștere, 
care te va ajuta să-ți conștientizezi 
calitățile, aptitudinile, interesele, 
preferințele și să-ți dezvolți abilități vechi și 
noi. Vei învăța să-ți înțelegi emoțiile, să 
interacționezi armonios cu ceilalți, să  

$%& Ge FRnViliere Ǌi Ge]YRltare SerVRnalÅ

#ine ai venit�

Explorez și descopăr

1. Dă titlul potrivit imaginilor de mai jos și 
află câteva dintre temele propuse    
pentru disciplina $PnsilieSe�ƿi�dezWPlUaSe�
QeSsPnalƢ�

2. Completează enunțurile de mai jos:
1. Calitățile care îmi plac cel mai mult la 

oameni sunt ...
2. Apreciez la mine faptul că sunt ...

.......................

Învãţ

&RmSetenǌe generale Ǌi VSeFiIiFe

$apitolul I

1. Adoptarea atitudinilor pozitive față de sine și a unui stil de viață sănătos 
și echilibrat

1.1. *dentiëcarea resurselor personale și a oportunităților de dezvoltare 
speciëce vârstei

1.2. Analiza surselor de stres și a consecințelor acestuia asupra sănătății și a 
stării de bine

$apitolul II

2. Relaționarea armonioasă cu ceilalți în contexte școlare și extrașcolare

2.1. Recunoașterea unei varietăți de emoții trăite în raport cu sine si cu 
ceilalți

2.2. Acordarea feedbacL-ului pozitiv în relaționarea cu ceilalți

$apitolul III

3. Reìectarea asupra motivației și eëcacității strategiilor pentru progres în 
învățare

3.1. *dentiëcarea factorilor personali și de context care facilitează/blochează 
învățarea

3.2. Prezentarea progreselor în învățare, utilizând modalități variate de 
comunicare

$apitolul I7

4. -uarea deciziilor legate de continuarea studiilor și carieră prin 
valoriëcarea informațiilor despre sine, educație și ocupații

4.1. Recunoașterea oportunităților pe care le oferă educația pentru alegerea 
carierei

4.2. *dentiëcarea unor ocupații din domenii diferite de activitate și a 
beneëciilor acestora pentru persoană și pentru societate

/e plac calitățile noastre.

....................... .......................

....................... .......................
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    ·nvăț

Î să mă apreciez�
Î să-i apreciez pe cei din jurul meu�
Î să mă înțeleg�
Î să-mi recunosc și să-mi înțeleg emoțiile�
Î să-i înțeleg pe cei din jurul meu�
Î să relaționez pozitiv cu cei din jurul meu�
Î să gestionez stresul�
Î să am un stil de viață sănătos�
Î să-mi mențin starea de bine� 
Î să-mi recunosc progresul.

6. Așază cuvintele din enunțurile de mai jos 
în ordine pentru a afla provocările la care 
poți răspunde în cadrul disciplinei 
$PnsilieSe�ƿi�dezWPlUaSe�QeSsPnalƢ�

a. implic mea și în dezvoltarea Mă 
creșterea activ.

b. la mele experiențele Reflectez.
c. este simt Analizez ce și pentru ce 

important mine.
d. ale 0bserv mele celorlalți pe 

comportamentele și.
e. despre ceilalți Comunic cu mele 

experiențele.
f. exprim Îmi opiniile.
H. celorlalți părerile Respect. 
I. 0fer pozitiv feedbacL.
i. urmăresc și-mi propriul autoevaluez 

Mă progres.

7. Alege modalitățile prin care îți place să afli 
lucruri noi despre tine și cei din jurul tău:
z Scriu în jurnal.
z Povestesc experiențe.
z Relatez întâmplări.
z Reflectez la experiențele mele.
z Discut cu colegii în grup.
z Discut cu colegul/colega de bancă.
z Particip la dezbateri.
z Cercetez și mă informez.
z Particip la jocuri de rol.
z Particip la proiecte.
z Desenez.
z Fac colaje.
z Completez fișe și chestionare.
z Mă autoevaluez.

$e este autocunoașterea 

Autocunoașterea este procesul de 
cunoaștere a propriei tale persoane prin 
implicarea ta activă și directă în observarea 
și analizarea trăsăturilor tale personale, a 
stărilor, emoțiilor, gândurilor și 
sentimentelor ce apar în relație cu tine și cu 
cei din jurul tău, precum și a 
comportamentelor și acțiunilor pe care le 
întreprinzi pentru a-ți împlini nevoile, 
dorințele și aspirațiile. Autocunoașterea 
este o invitație la reflectare și modelare 
conștientă a personalității tale.

�. Cum te simți când citești următoarele 
mesaje? De ce? Discută cu un coleg/ o colegă.

4cop principii și rol Ôn Ônvățare

-a ora de $PnsilieSe�ƿi�dezWPlUaSe�QeSsPnalƢ nu 
vei primi note, dar vei avea permanent 
posibilitatea să te autoevaluezi, să-ți observi 
sistematic comportamentul și progresul și 
să discuți cu profesorul, colegii și părinții 
despre reușitele și dificultățile tale. 
Pentru a-ți putea urmări și confirma 
progresul pe parcursul acestui an cu 
ușurință, îți vei crea un 1ortofoliu 
personal în care vei include paginile tale 
de jurnal, fișe de lucru și chestionare 
completate de tine, investigații, proiecte, 
fișe de evaluare și autoevaluare, fișe de 
observare a comportamentului tău, desene, 
colaje, scheme, liste, fotografii și alte 
materiale pe care le vei realiza în orele de 
$PnsilieSe�ƿi�dezWPlUaSe�QeSsPnalƢ�și pe care le 
vei considera utile. Portofoliul personal îți 
va fi un instrument util în învățare, 
evaluare și autoevaluare� 

înveți și să te pregătești pentru viitor. În 
cadrul orelor de $PnsilieSe�ƿi�dezWPlUaSe�
QeSsPnalƢ�vei avea experiențe de învățare ce 
vor aduce schimbare și creștere personală, 
contribuind la starea ta de bine și la 
creșterea calității vieții tale.

4. În grupuri de câte cinci elevi, alegeți din 
listele următoare cinci lucruri pe care vă 
doriți să le descoperiți despre voi și cinci 
lucruri pe care vă doriți să le învățați în 
acest an. Apoi prezentați lista colegilor și 
completați-o și cu alte idei din listele lor.

5. Realizează propria ta listă cu ceea ce-ți 
dorești să înveți în acest an. Ce beneficii 
crezi că vei avea explorând și învățând 
despre aceste lucruri?

Explorez și descopăr

Î lucruri noi despre mine și cei din jurul 
meu�

Î caracteristicile preadolescenței�
Î abilități și aptitudini personale�
Î interese și preferințe�
Î resurse personale�
Î credințe și valori�
Î emoții personale�
Î cauzele stresului și efectele asupra   

vieții personale�
Î ce mă motivează să învăț�
Î ce mă împiedică să învăț�
Î strategii care mă ajută să învăț mai 

ușor�
Î ce îmi place să fac în timpul liber�
Î rolul educației în viața mea�
Î rolul educației în alegerea carierei�
Î beneficiile ocupațiilor pentru oameni.

$%& Ge FRnViliere Ǌi Ge]YRltare SerVRnalÅ

1rovocările mele
.ă implic activ în 
creșterea și 
dezvoltarea mea.
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$ompetențe Henerale

Adoptarea atitudinilor pozitive față de sine și 
a unui stil de viață sănătos și echilibrat

$ompetențe specifice

1.1. *dentificarea resurselor personale și a 
oportunităților de dezvoltare specifice 
vârstei

1.2.  Analiza surselor de stres și a 
consecințelor acestuia asupra sănătății și 
a stării de bine

$onținuturi

Î Caracteristici și resurse personale: interese, abilități, aptitudini, 
credințe, valori, caracteristici pozitive, preferințe

Î Concept de sine global. Concept de sine școlar
Î Schimbare și dezvoltare. Caracteristicile preadolescenței, 

modificări psihosomatice specifice vârstei
Î Sănătatea persoanei și a mediului: starea de sănătate și 

prevenirea îmbolnăvirilor, surse de stres și strategii de prevenire
Î *giena personală/igiena în colectivitate
Î Alimentație sănătoasă
Î Ritm biologic de activitate și odihnă

��

2. Scrie o primă pagină de jurnal care să 
înceapă cu următoarele alineate:
z „Am avut prima oră de $PnsilieSe�ƿi�

dezWPlUaSe�QeSsPnalƢ��Sunt curios/ 
curioasă să ...”

z „Ƙtiu despre mine că ...”
z „Mi-aș dori foarte mult să înțeleg de ce ...”

3. (ândește-te la un lucru pe care-l apreciezi 
mult la tine și care ți-a fost de folos în 
multe situații din viața ta. Poate fi o 
calitate a ta sau ceva ce știi să faci foarte 
bine și cu multă plăcere. 
Reprezintă acest lucru printr-un desen, 
decupează pe conturul desenului și 
păstrează produsul obținut în portofoliu. 
Va fi talismanul tău norocos, o resursă 
personală prețioasă de care te poți folosi 
pentru a găsi și alte resurse asemănătoare. 
Dă un nume talismanului tău și povestește 
despre el unui coleg/unei colege.

4. Realizează un afiș în care să ilustrezi 
conceptele de mai jos. Dă-i un titlu.

6. &xpune afișul în clasă și prezintă-l, pe 
scurt, colegilor. &xplică semnificația   
titlului ales. 

4Vcces�Qe�dSVNVl�
aVUPcVnPaƿUeSii��

Acesta poate fi cartea ta de vizită cu care te 
prezinți în fața colegilor, profesorilor și 
părinților. 
Selectează produsele care crezi că-ți vor fi 
cele mai utile pe parcursul anului.

9. Care crezi că este rolul portofoliului?
ü Mă ajută să învăț.
ü Mă ajută să revăd ceea ce am învățat.
ü Mă ajută să 

conștientizez ceea ce 
pot și știu să fac.

ü Mă ajută să-mi urmăresc            
progresul pe parcursul anului.

ü Mă ajută să prezint realizările mele în 
fața celorlalți.

Experiențele mele

1. Alege un format pentru 
portofoliul tău 	poate fi o 
mapă, un dosar, o gentuță 
etc.
 și personalizează-l     
cu ajutorul unei coperte 
care să te reprezinte.
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b. Puneți toate bilețelele într-o cutie pe care 
scrieți $VUia�aCiliUƢǁilPS� Vă așezați cu toții 
în cerc, iar profesorul va extrage, pe rând, 
bilețele din cutie și le va citi.
Toți cei care aveți abilitatea pe care o auziți 
strigată săriți în mijlocul cercului. Reveniți 
apoi în cerc și continuați activitatea până 
la epuizarea tuturor bilețelelor. 

7. Vizionează videoclipul și notează pe caiet: 
a. definițiile celor două concepte 

prezentate� 
b. valorile menționate în videoclip�
c. credințele menționate în videoclip� 
d. două exemple de credințe personale.

456%I6 %E $";

Citește dialogul de mai jos și împreună cu 
colegul/colega de bancă identifică credințele 
Rianei și ale lui Rareș. Cum crezi că se simt cei 
doi copii la ora de matematică?

� /V�NƢ�QSiceQ�la�NaUeNaUicƢ�QVS�ƿi�siNQlV�nV�
sVnU�CVnƢ�la�NaUeNaUicƢ��/V�aSe�SPsU�sƢ�Nai�
ÔnceSc�sƢ�SezPlW�QSPCleNa�PSicVN�nV�ƿUiV�sƢ�P�
Gac��

� /V�Ue�da�CƢUVUƢ��%acƢ�eYeSsezi�siHVS�Wei�Gace�
QSPHSese��.aNa�sQVne�cƢ�dacƢ�QeSseWeSezi
ÔnUPUdeaVna�SeVƿeƿUi��&V�SezPlW�NVlUe�eYeSciǁii�
ƿi�QSPCleNe�Ôn�GiecaSe�zi�ƿi�NƢ�descVSc�GPaSUe�
Cine��

�. Citiți proverbele de mai jos. Formați ƾase 
grupuri, alegeți un proverb și discutați 
despre credințele și valorile pe care credeți 
că le exprimă.

$VSƢǁenia�esUe�NaNa�sƢnƢUƢǁii�
#anii�nV�cSesc�Ôn�cPQaci�
.ai�Cine�sƢSac�ƿi�cinsUiU�

$utRFunRaǊtere Ǌi Vtil Ge YiaǌÅ VÅnÅtRV Ǌi eFKiliErat

6. Realizează o prezentare a ta, așa cum ți-ar 
plăcea să o postezi în mediul online, pe 
pagina ta de socializare. 
Adaugă prezentarea în portofoliu.

Lecția �
·ntâlnire cu noi Ônșine. 
$ine sunt eu  
$aracteristici și resurse personale

Explorez și descopăr

1. Fiecare dintre cei doi copii din imagini și-a 
făcut câte o listă cu calități care încep cu 
litere conținute în numele lor. Descoperă 
calitățile lor și află cum se numesc cei doi 
copii. 

2. Scrie și tu numele tău pe o coală de hârtie 
și găsește calități care să înceapă cu literele 
cuprinse în numele tău.  

3. Povestește-i unui coleg/unei colege despre 
calitățile tale și roagă-l/roag-o să adauge și 
alte calități pe care le apreciază la tine. 
Păstrează lista de calități în portofoliul tău.

4. Vizionează videoclipurile pe care Riana și 
Rareș le-au postat pe canalele lor de 
:ouTube și bifează în listele alăturate:
a. activitățile preferate ale copiilor 

	preferințe
.
b. caracteristicile lor pozitive 	calități
.

5. În perechi, discutați despre interesele și 
preferințele voastre. Ce știți sau ce puteți 
să faceți? Ce faceți cu plăcere? 

$ a l i t ă ț i
încrezător/încrezătoare  
sociabil	ă
 
energic	ă
 
curajos/curajoasă 
creativ	ă
 
ambițios/ambițioasă 
vesel	ă
 
optimist	ă
 
iubitor/iubitoare 
sârguincios/sârguincioasă 
perseverent	ă


3iana 3areș

1 r e f e r i n ț e
pictură
desen
modă
matematică
engleză
română
sport
geografie
schi
jocuri
muzică

3iana 3areș

Interese abilități aptitudini 
caracteristici pozitive 	calități
 
preferințe

Fiecare dintre noi are un set de trăsături 
specifice, a căror combinație ne deosebește 
de ceilalți și ne formează personalitatea. 
/e definesc anumite calități abilități 
aptitudini care sunt în concordanță cu 
interesele și preferințele noastre. Cu 
toții avem caracteristici pozitive 
calități care ne reprezintă. 6nele sunt 
dezvoltate mai mult și suntem mândri de 
ele, dar și cele mai puțin dezvoltate pot fi 
îmbunătățite continuu, astfel încât să fim 
mulțumiți de noi înșine. 
/e naștem cu anumite aptitudini sau 
înclinații care determină interesele și 
preferințele noastre în viață. Prin învățare 
și exersare dezvoltăm diferite capacități, 
priceperi, numite abilități, devenind 
foarte pricepuți la a face anumite lucruri.
Toate aceste caracteristici fac parte din 
resursele noastre personale interne de 
care ne folosim în viața de zi cu zi, la 
școală, acasă și în alte medii în care ne 
desfășurăm activitatea. 

$65I" "#ILI5ŻƚIL03

a. Alcătuiește o listă cu lucrurile pe care știi și 
poți să le faci cel mai bine. Decupează 
fiecare rând, astfel încât să obții mai multe 
bilețele, fiecare reprezentând o abilitate a ta. 

Vizionează videoclipurile pe care Riana și 
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b. valorile menționate în videoclip�
c. credințele menționate în videoclip� 
d. două exemple de credințe personale.

456%I6 %E $";

Citește dialogul de mai jos și împreună cu 
colegul/colega de bancă identifică credințele 
Rianei și ale lui Rareș. Cum crezi că se simt cei 
doi copii la ora de matematică?

� /V�NƢ�QSiceQ�la�NaUeNaUicƢ�QVS�ƿi�siNQlV�nV�
sVnU�CVnƢ�la�NaUeNaUicƢ��/V�aSe�SPsU�sƢ�Nai�
ÔnceSc�sƢ�SezPlW�QSPCleNa�PSicVN�nV�ƿUiV�sƢ�P�
Gac��

� /V�Ue�da�CƢUVUƢ��%acƢ�eYeSsezi�siHVS�Wei�Gace�
QSPHSese��.aNa�sQVne�cƢ�dacƢ�QeSseWeSezi
ÔnUPUdeaVna�SeVƿeƿUi��&V�SezPlW�NVlUe�eYeSciǁii�
ƿi�QSPCleNe�Ôn�GiecaSe�zi�ƿi�NƢ�descVSc�GPaSUe�
Cine��

�. Citiți proverbele de mai jos. Formați ƾase 
grupuri, alegeți un proverb și discutați 
despre credințele și valorile pe care credeți 
că le exprimă.

$VSƢǁenia�esUe�NaNa�sƢnƢUƢǁii�
#anii�nV�cSesc�Ôn�cPQaci�
.ai�Cine�sƢSac�ƿi�cinsUiU�

$utRFunRaǊtere Ǌi Vtil Ge YiaǌÅ VÅnÅtRV Ǌi eFKiliErat

6. Realizează o prezentare a ta, așa cum ți-ar 
plăcea să o postezi în mediul online, pe 
pagina ta de socializare. 
Adaugă prezentarea în portofoliu.

Lecția �
·ntâlnire cu noi Ônșine. 
$ine sunt eu  
$aracteristici și resurse personale

Explorez și descopăr

1. Fiecare dintre cei doi copii din imagini și-a 
făcut câte o listă cu calități care încep cu 
litere conținute în numele lor. Descoperă 
calitățile lor și află cum se numesc cei doi 
copii. 

2. Scrie și tu numele tău pe o coală de hârtie 
și găsește calități care să înceapă cu literele 
cuprinse în numele tău.  

3. Povestește-i unui coleg/unei colege despre 
calitățile tale și roagă-l/roag-o să adauge și 
alte calități pe care le apreciază la tine. 
Păstrează lista de calități în portofoliul tău.

4. Vizionează videoclipurile pe care Riana și 
Rareș le-au postat pe canalele lor de 
:ouTube și bifează în listele alăturate:
a. activitățile preferate ale copiilor 

	preferințe
.
b. caracteristicile lor pozitive 	calități
.

5. În perechi, discutați despre interesele și 
preferințele voastre. Ce știți sau ce puteți 
să faceți? Ce faceți cu plăcere? 

$ a l i t ă ț i
încrezător/încrezătoare  
sociabil	ă
 
energic	ă
 
curajos/curajoasă 
creativ	ă
 
ambițios/ambițioasă 
vesel	ă
 
optimist	ă
 
iubitor/iubitoare 
sârguincios/sârguincioasă 
perseverent	ă


3iana 3areș

1 r e f e r i n ț e
pictură
desen
modă
matematică
engleză
română
sport
geografie
schi
jocuri
muzică

3iana 3areș

Interese abilități aptitudini 
caracteristici pozitive 	calități
 
preferințe

Fiecare dintre noi are un set de trăsături 
specifice, a căror combinație ne deosebește 
de ceilalți și ne formează personalitatea. 
/e definesc anumite calități abilități 
aptitudini care sunt în concordanță cu 
interesele și preferințele noastre. Cu 
toții avem caracteristici pozitive 
calități care ne reprezintă. 6nele sunt 
dezvoltate mai mult și suntem mândri de 
ele, dar și cele mai puțin dezvoltate pot fi 
îmbunătățite continuu, astfel încât să fim 
mulțumiți de noi înșine. 
/e naștem cu anumite aptitudini sau 
înclinații care determină interesele și 
preferințele noastre în viață. Prin învățare 
și exersare dezvoltăm diferite capacități, 
priceperi, numite abilități, devenind 
foarte pricepuți la a face anumite lucruri.
Toate aceste caracteristici fac parte din 
resursele noastre personale interne de 
care ne folosim în viața de zi cu zi, la 
școală, acasă și în alte medii în care ne 
desfășurăm activitatea. 

$65I" "#ILI5ŻƚIL03

a. Alcătuiește o listă cu lucrurile pe care știi și 
poți să le faci cel mai bine. Decupează 
fiecare rând, astfel încât să obții mai multe 
bilețele, fiecare reprezentând o abilitate a ta. 

3&SP0/SA#*-Ż

I6#*T0AR&

"(&RŻ
/&Î/FR*CATŻ

"M#*Ț*0ASŻ

3&SP&CT60S"T&/T
3Ż#DŻT0RE/&R(*C

4*MPAT*C

Învãţ

� /V�Ue�da�CƢUVUƢ��%
QSPQSPQS HPHP SeseSeseS
ÔnUPUdeaVna�S
ƿi�QSPCleNe�Ôn�Gƿi�QSPCleNe�Ôn�Gƿi�QS
Cine��

�. Citiți pr
grupur
despre cr
că le excă le ex

$VS

$65I" "#ILI5Ż5Ż5 ƚŻƚŻ IL03

a. AlAlA cătuiește o listă cu lucrurile pe care știi și 
poți să le fae fae f ci cel mai bine. Decupează 

școală, acasă și în alte medii în care ne 
desfășurdesfășurdesf ăm activitatea. 
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4ine Hlobal�4ine școlar

Totalitatea caracteristicilor personale care 
compun personalitatea ființei umane consti-
tuie sinele Hlobal. În funcție de mediul în 
care ne desfășurăm activitatea, apelăm la 
anumite caracteristici și resurse personale. 
De exemplu, în mediul digital avem nevoie 
de abilitățile noastre informatice, de 
folosire a calculatorului și a unor programe 
și aplicații mai mult decât atunci când 
suntem la școală. 
Dacă plecăm într-o excursie cu prietenii, 
avem nevoie de abilitățile noastre de 
orientare în spațiu, de orientare pe hartă 
sau de montare a cortului, abilități pe care 
nu le folosim atunci când suntem acasă. 
În mediul școlar utilizăm acel set de 
calități, aptitudini și abilități care ne ajută 
în rezolvarea activităților școlare, folosind 
acea parte a personalității noastre care 
constituie sinele nostru școlar și care 
face parte din sinele nostru Hlobal.

$6. .Ż 7Ż% $0LE(II 

*a o foaie de hârtie pe care o prinzi cu bandă 
adezivă pe spate. Treci pe la fiecare coleg	ă
 și 
scrie pe hârtia de pe spatele lui/ei o calitate 
care îți place la el/ea. Când ai terminat, 
dezlipește hârtia de pe spatele tău și citește 
calitățile pe care le apreciază ceilalți la tine. 
Cum te simți? Sunt calități la care te așteptai? 
Ce ai aflat nou? 

Experiențele mele

1. Alcătuiește cinci enunțuri 
despre cum ești tu în 
mediul școlar. Referă-te la 
materiile preferate, la 
calitățile care îți sunt 
folositoare la școală, la 
lucrurile pe care vrei, știi și poți să le faci. 

2. Alege un membru din familia ta și scrie o 
scrisoare către tine ca și cum ai fi acea 
persoană. Menționează caracteristicile pe 
care le apreciază la tine: interesele și 
preferințele pentru anumite activități, 
calitățile, aptitudinile și abilitățile care îl 
fac mândru de tine, credințele și valorile pe 
care a observat că le ai. 

3. Împăturiți scrisorile și puneți-le într-un 
săculeț. Așezați-vă în cerc și puneți în 
mijlocul cercului un scaun. Fiecare, pe 
rând, va juca rolul poștașului care extrage o 
scrisoare din săculeț, se așază pe scaun și o 
citește. Apoi dați ștafeta mai departe 
numind un alt coleg/altă colegă care să 
preia rolul poștașului. Continuați până 
când se citesc toate scrisorile. Păstrați 
scrisoarea în portofoliul personal.

4. Scrie o pagină de jurnal în care spui cum 
te-ai simțit ascultând scrisoarea adresată 
ție. Ce ai aflat nou? Cum crezi că te văd 
membrii familiei tale? Păstrează pagina de 
jurnal în portofoliu.

5. Împreună cu colegii realizează un afiș cu 
titlul „&u și clasa mea”, evidențiind valorile 
pe care le aveți.

"i�caSUe�ai�QaSUe�
7PSCa�dVlce�NVlU�adVce�
$ÉU�USƢieƿUi�ÔnWeǁi�

9. Vizionează videoclipul și, împreună cu
colegul/colega de bancă, alcătuiește o listă
cu valorile copiilor.

10. Tu ce valori ai? Alege din setul de mai jos
sau completează cu alte valori importante
pentru tine. Ce credințe crezi că stau la
baza valorilor tale?

7alori și credințe

7alorile reprezintă lucrurile pe care 
fiecare le consideră importante în viață. 
Fiecare persoană are un set de valori care 
stă la baza acțiunilor sale. Valorile noastre 
contribuie la formarea personalității 
noastre și ne influențează 
comportamentul și deciziile pe care le 
luăm în viață.

,19(17,9,7$7($

&$/,7$7($

�1&5('(5($

5(63216$%,/,7$7($

&25(&7,78',1($

$35(&,(5($

3(56(9(5(1ǜ$

&223(5$5($

Fiecare persoană are un set de valori care 
alorile noastre 

�1&5('(5($

5(63216$%,/,7$7($

Învãţ

$redințele se referă la lucrurile care sunt 
adevărate pentru noi. Cu toate că au 
valoare de adevăr pentru fiecare dintre 
noi, ele nu reprezintă întotdeauna 
realitatea, ci felul în care noi o percepem. 
6n elev poate avea credința că nu se 
pricepe la matematică, deși în realitate     
s-ar putea descurca dacă ar crede mai mult
în el, ar învăța și nu s-ar descuraja.
Credințele sunt în strânsă legătură cu
valorile noastre. 6n elev care are credința
că este priceput și apreciat la școală,
valorizează educația. 7alorile și
credințele noastre fac parte din bagajul
de resurse personale.

11. Copiază pe o foaie de hârtie desenul de mai
jos și completează spațiile libere din fiecare
căsuță cu caracteristicile personale la care
apelezi și pe care le dezvolți cel mai mult în
mediul școlar, acasă sau când ești cu
prietenii. Ce observi? Păstrează desenul în
portofoliul personal.

$BrBDterTitiDi
QerTPnBMe

$e�Ni�QMBDe
TĮ�GBD�
	intereTe�ŗi
QreGerinůe
�

$e�ŗtiu�TĮ����
GBD�	BQtituEini
ŗi�BCiMitĮůi
�

$BMitĮůi�vBMPri�
DreEinůe�DBre
NĮ�BKutĮ
	reTurTe�
QerTPnBMe
interne
�

$u�Qrietenii

IeT�Du�
CiDiDMetB�Ôn
QBrD��
�����������

InterBDůiPne[
ŗi�DPPQere[��
	BQtituEini�
DPNuniDBtive�
BCiMitĮůi�
TPDiBMe
��
�����������

4PDiBCiM�
TPDiBCiMĮ
�����������

"DBTĮ

.Į�KPD�Du�
DÉineMe�Neu��
�����������

5riDPte[��
3eQBr�EiverTe
BQBrBte��
	BQtituEini
NBnuBMe�
BCiMitĮůi�
teIniDe
��
������������

·nEeNÉnBtiD��
ÔnEeNÉnBtiDĮ
�����������

-B�ŗDPBMĮ

3e[PMv�
QrPCMeNe�Ee
NBteNBtiDĮ��
�����������

'BD�DBMDuMe�
NBteNBtiDe��
	BQtituEini
MPHiDP�
NBteNBtiDe�
BCiMitĮůi�
NBteNBtiDe
��
�����������

4iMitPr��
TiMitPBre
�����������

Învãţ

7"-03*�
16/C56"-*5"5&"

3&41&C56-

C"-*5øů*�
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"#*-*5øů*
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4ine Hlobal�4ine școlar

Totalitatea caracteristicilor personale care 
compun personalitatea ființei umane consti-
tuie sinele Hlobal. În funcție de mediul în 
care ne desfășurăm activitatea, apelăm la 
anumite caracteristici și resurse personale. 
De exemplu, în mediul digital avem nevoie 
de abilitățile noastre informatice, de 
folosire a calculatorului și a unor programe 
și aplicații mai mult decât atunci când 
suntem la școală. 
Dacă plecăm într-o excursie cu prietenii, 
avem nevoie de abilitățile noastre de 
orientare în spațiu, de orientare pe hartă 
sau de montare a cortului, abilități pe care 
nu le folosim atunci când suntem acasă. 
În mediul școlar utilizăm acel set de 
calități, aptitudini și abilități care ne ajută 
în rezolvarea activităților școlare, folosind 
acea parte a personalității noastre care 
constituie sinele nostru școlar și care 
face parte din sinele nostru Hlobal.

$6. .Ż 7Ż% $0LE(II 

*a o foaie de hârtie pe care o prinzi cu bandă 
adezivă pe spate. Treci pe la fiecare coleg	ă
 și 
scrie pe hârtia de pe spatele lui/ei o calitate 
care îți place la el/ea. Când ai terminat, 
dezlipește hârtia de pe spatele tău și citește 
calitățile pe care le apreciază ceilalți la tine. 
Cum te simți? Sunt calități la care te așteptai? 
Ce ai aflat nou? 

Experiențele mele

1. Alcătuiește cinci enunțuri 
despre cum ești tu în 
mediul școlar. Referă-te la 
materiile preferate, la 
calitățile care îți sunt 
folositoare la școală, la 
lucrurile pe care vrei, știi și poți să le faci. 

2. Alege un membru din familia ta și scrie o 
scrisoare către tine ca și cum ai fi acea 
persoană. Menționează caracteristicile pe 
care le apreciază la tine: interesele și 
preferințele pentru anumite activități, 
calitățile, aptitudinile și abilitățile care îl 
fac mândru de tine, credințele și valorile pe 
care a observat că le ai. 

3. Împăturiți scrisorile și puneți-le într-un 
săculeț. Așezați-vă în cerc și puneți în 
mijlocul cercului un scaun. Fiecare, pe 
rând, va juca rolul poștașului care extrage o 
scrisoare din săculeț, se așază pe scaun și o 
citește. Apoi dați ștafeta mai departe 
numind un alt coleg/altă colegă care să 
preia rolul poștașului. Continuați până 
când se citesc toate scrisorile. Păstrați 
scrisoarea în portofoliul personal.

4. Scrie o pagină de jurnal în care spui cum 
te-ai simțit ascultând scrisoarea adresată 
ție. Ce ai aflat nou? Cum crezi că te văd 
membrii familiei tale? Păstrează pagina de 
jurnal în portofoliu.

5. Împreună cu colegii realizează un afiș cu 
titlul „&u și clasa mea”, evidențiind valorile 
pe care le aveți.

"i�caSUe�ai�QaSUe�
7PSCa�dVlce�NVlU�adVce�
$ÉU�USƢieƿUi�ÔnWeǁi�

9. Vizionează videoclipul și, împreună cu 
colegul/colega de bancă, alcătuiește o listă 
cu valorile copiilor.

10. Tu ce valori ai? Alege din setul de mai jos 
sau completează cu alte valori importante 
pentru tine. Ce credințe crezi că stau la 
baza valorilor tale?

7alori și credințe

7alorile reprezintă principiile generale pe 
care fiecare le consideră importante în 
viață. Fiecare persoană are un set de valori 
care stă la baza acțiunilor sale. Valorile 
noastre contribuie la formarea 
personalității noastre și ne influențează 
comportamentul și deciziile pe care le 
luăm în viață.

,19(17,9,7$7($�

&$/,7$7($

�1&5('(5($

5(63216$%,/,7$7($

&25(&7,78',1($

$35(&,(5($

3(56(9(5(1ǜ$

&223(5$5($

Învãţ

$redințele se referă la aspectele care sunt 
adevărate pentru noi. Cu toate că au 
valoare de adevăr pentru fiecare dintre 
noi, ele nu reprezintă întotdeauna 
realitatea, ci felul în care noi o percepem. 
6n elev poate avea credința că nu se 
pricepe la matematică, deși în realitate     
s-ar putea descurca dacă ar crede mai mult 
în el, ar învăța și nu s-ar descuraja. 
Credințele sunt în strânsă legătură cu 
valorile noastre. 6n elev care are credința 
că este priceput și apreciat la școală, 
valorizează educația. 7alorile și 
credințele noastre fac parte din bagajul 
de resurse personale.

11. Copiază pe o foaie de hârtie desenul de mai 
jos și completează spațiile libere din fiecare 
căsuță cu caracteristicile personale la care 
apelezi și pe care le dezvolți cel mai mult în 
mediul școlar, acasă sau când ești cu 
prietenii. Ce observi? Păstrează desenul în 
portofoliul personal.

$BrBDterTitiDi�
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�
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	reTurTe�
QerTPnBMe�
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�

$u�Qrietenii

IeT�Du�
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5. Vizionează videoclipul și subliniază 
caracteristicile feminine sau masculine 
menționate în videoclip:

$utRFunRaǊtere Ǌi Vtil Ge YiaǌÅ VÅnÅtRV Ǌi eFKiliErat

Lecția �
4cIimbare și dezvoltare Ôn praHul preadolescenței

Explorez și descopăr

1. Privește imaginea de mai jos și spune care dintre copii ți se par de vârsta ta. De ce?

2. (ândește-te la schimbările prin care ai trecut de când te-ai născut și până acum, când ești în 
pragul preadolescenței. Completează în fișa de lucru de mai jos preferințele și interesele tale, 
capacitatea de a face anumite lucruri la vârste diferite și observă schimbările care s-au produs 
de-a lungul timpului. Compară lista cu cea a colegului/colegei de bancă. *a în calcul și schimbările 
produse în corpul tău sau în modul de a gândi, de a simți și relaționa cu cei din jurul tău. 

3. Ce crezi că este preadolescența? Ce așteptări ai de la această nouă etapă de viață în care abia  
ai pășit?

fiind absolut normal. De regulă fetele se 
dezvoltă mai repede decât băieții, astfel că 
debutul preadolescenței este mai     
timpuriu la fete. 
Preadolescența este marcată de apariția 
pubertății, un proces de maturizare 
declanșat de modificări hormonale ce 
accentuează diferențele dintre sexe și 
contribuie la maturitatea sexuală, atât la 
fete, cât și la băieți. Astfel, au loc o serie de 
modificări psiIosomatice. Producția de 
hormoni feminini și masculini determină  
o serie de caracteristici feminine și
masculine vizibile la nivel corporal.          
În același timp, se dezvoltă gândirea și 
limbajul și crește capacitatea de 
recunoaștere, înțelegere și exprimare a 
unei varietăți mai mari de emoții trăite în 
raport cu sine și cu cei din jur. 
Preadolescenții încep să-și dorească să 
petreacă mai mult timp cu prietenii și au 
nevoie de un grad mai mare de 
independență din partea familiei.

4. Formați două echipe, grupându-vă în 
funcție de gen: echipa fetelor și echipa 
băieților. Alegeți dintre imaginile 
următoare pe cele care sugerează schimbări 
datorate procesului de maturizare specifice 
genului vostru. 
Faceți o listă cu schimbările observate la 
preadolescenții din imagine. #ifați 
schimbările pe care le observați deja la voi. 
Ce alte schimbări credeți că se vor produce 
în această perioadă? Împărtășiți celeilalte 
echipe concluziile 
voastre.

Învãţ

'IƘŻ %E L6$36
Ce îmi plăcea și ce voiam să fac.

Când aveam 3 ani Anul trecut

Ce știam și ce puteam să fac.

Când aveam 3 ani Anul trecut

Ce îmi place și vreau să fac 
în prezent.

Ce știu și ce pot să fac 
în prezent.

rândul ei, este o etapă de tranziție către 
viața adultă. Preadolescența dă startul unor 
modificări la nivel fizic, mental și socio-
emoțional și debutează în general în jurul 
vârstei de 11 ani. Întrucât fiecare copil are 
propriul ritm de creștere, preadolescența 
poate începe și mai devreme, pe la 9-10 ani, 
sau mai târziu, pe la 12-13 ani, acest lucru 

1readolescența. $aracteristici și 
modificări psiIosomatice 

1readolescența este o etapă de viață ce 
anunță sfârșitul copilăriei, făcând  trecerea 
către adolescența propriu-zisă care, la 

$aracteristici feminine�
creșterea în înălțime și greutate�
dezvoltarea musculară�
creșterea cantității de sebum� 
apariția acneei�
modificări ale vocii�
apariția părului axilar�
creșterea sânilor�
creșterea părului pubian�
apariția menstruației.

$aracteristici masculine�
dezvoltarea musculară�
creșterea în înălțime și greutate�
creșterea cantității de sebum�
apariția acneei�
apariția părului facial�
modificări ale vocii�
apariția părului axilar�
creșterea părului pubian�
dezvoltarea organelor sexuale.
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5. Vizionează videoclipul și subliniază 
caracteristicile feminine sau masculine 
menționate în videoclip:

$utRFunRaǊtere Ǌi Vtil Ge YiaǌÅ VÅnÅtRV Ǌi eFKiliErat

Lecția �
4cIimbare și dezvoltare Ôn praHul preadolescenței

Explorez și descopăr

1. Privește imaginea de mai jos și spune care dintre copii ți se par de vârsta ta. De ce?

2. (ândește-te la schimbările prin care ai trecut de când te-ai născut și până acum, când ești în 
pragul preadolescenței. Completează în fișa de lucru de mai jos preferințele și interesele tale, 
capacitatea de a face anumite lucruri la vârste diferite și observă schimbările care s-au produs 
de-a lungul timpului. Compară lista cu cea a colegului/colegei de bancă. *a în calcul și schimbările 
produse în corpul tău sau în modul de a gândi, de a simți și relaționa cu cei din jurul tău. 

3. Ce crezi că este preadolescența? Ce așteptări ai de la această nouă etapă de viață în care abia  
ai pășit?

fiind absolut normal. De regulă fetele se 
dezvoltă mai repede decât băieții, astfel că 
debutul preadolescenței este mai     
timpuriu la fete. 
Preadolescența este marcată de apariția 
pubertății, un proces de maturizare 
declanșat de modificări hormonale ce 
accentuează diferențele dintre sexe și 
contribuie la maturitatea sexuală, atât la 
fete, cât și la băieți. Astfel, au loc o serie de 
modificări psiIosomatice. Producția de 
hormoni feminini și masculini determină  
o serie de caracteristici feminine și
masculine vizibile la nivel corporal.          
În același timp, se dezvoltă gândirea și 
limbajul și crește capacitatea de 
recunoaștere, înțelegere și exprimare a 
unei varietăți mai mari de emoții trăite în 
raport cu sine și cu cei din jur. 
Preadolescenții încep să-și dorească să 
petreacă mai mult timp cu prietenii și au 
nevoie de un grad mai mare de 
independență din partea familiei.

4. Formați două echipe, grupându-vă în 
funcție de gen: echipa fetelor și echipa 
băieților. Alegeți dintre imaginile 
următoare pe cele care sugerează schimbări 
datorate procesului de maturizare specifice 
genului vostru. 
Faceți o listă cu schimbările observate la 
preadolescenții din imagine. #ifați 
schimbările pe care le observați deja la voi. 
Ce alte schimbări credeți că se vor produce 
în această perioadă? Împărtășiți celeilalte 
echipe concluziile 
voastre.

Învãţ

'IƘŻ %E L6$36
Ce îmi plăcea și ce voiam să fac.

Când aveam 3 ani Anul trecut

Ce știam și ce puteam să fac.

Când aveam 3 ani Anul trecut

Ce îmi place și vreau să fac 
în prezent.

Ce știu și ce pot să fac 
în prezent.

rândul ei, este o etapă de tranziție către 
viața adultă. Preadolescența dă startul unor 
modificări la nivel fizic, mental și socio-
emoțional și debutează în general în jurul 
vârstei de 11 ani. Întrucât fiecare copil are 
propriul ritm de creștere, preadolescența 
poate începe și mai devreme, pe la 9-10 ani, 
sau mai târziu, pe la 12-13 ani, acest lucru 

1readolescența. $aracteristici și 
modificări psiIosomatice 

1readolescența este o etapă de viață ce 
anunță sfârșitul copilăriei, făcând  trecerea 
către adolescența propriu-zisă care, la 

ă videoclipul și sublini ă 

$aracteristici feminine�
creșterea în înălțime și greutate�
dezvoltarea musculară�
creșterea cantității de sebum� 
apariția acneei�
modificări ale vocii�
apariția părului axilar�
creșterea sânilor�
creșterea părului pubian�
apariția menstruației.

$aracteristici masculine�
dezvoltarea musculară�
creșterea în înălțime și greutate�
creșterea cantității de sebum�
apariția acneei�
apariția părului facial�
modificări ale vocii�
apariția părului axilar�
creșterea părului pubian�
dezvoltarea organelor sexuale.
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�. Cum crezi că se simt cei doi 
preadolescenți? Ce emoții se activează la 
pubertate? De ce?

9.   În grupuri de câte cinci 
elevi, realizați un interviu 
cu colegii mai mari pentru a 

afla mai multe lucruri despre schimbările 
prin care au trecut ei în perioada 
preadolescenței. 
Pregătiți o listă de întrebări. Puteți 
înregistra, filma interviul sau puteți 
transcrie răspunsurile lor pe o coală de 
hârtie. Folosiți sugestiile de mai jos:

Î Ce te-a preocupat cel mai mult în 
perioada preadolescenței?

Î Care au fost modificările psihosomatice 
prin care ai trecut?

Î Cine ți-a fost alături când te-ai simțit 
descurajat	ă
?

Î Peste ce schimbări ai trecut cel mai 
ușor? Dar mai greu? De ce?

3. (ândește-te la o resursă personală internă 
și la una externă care crezi că ți-ar fi de 
folos în trecerea prin preadolescență. 
Discută cu un coleg/o colegă despre aceste 
resurse și felul în care te-ar ajuta. 

4. Privește-te în oglindă și gândește-te la 
imaginea ta reflectată. Alege două aspecte 
care îți plac la înfățișarea ta și vorbește 
despre ele cu un coleg/o colegă. Spune-i 
acestuia/acesteia și ce îți place cel mai mult 
la înfățișarea lui/ei.

5. Scrie o pagină de jurnal în care să 
povestești care sunt aspectele care te atrag 
și cele care te îngrijorează cu privire la 
transformările din perioada adolescenței. 
Păstrează pagina de jurnal în portofoliu.

6. În grupuri de câte trei elevi, realizați o 
pagină de revistă cu titlul „Schimbare și 
dezvoltare la preadolescență”. Scrieți două-
trei articole și folosiți fotografii ilustrative. 

9. Interviu

3esurse personale Ôn preadolescență

Preadolescența este o etapă de multiple 
transformări psihosomatice care solicită 
mult capacitatea de adaptare a 
preadolescenților. În această perioadă au 
nevoie să facă apel la resurse personale
interne 	calități, abilități, credințe, valori
, 
cât și la resurse din exterior, precum iubirea 
și sprijinul familiei, înțelegere, încurajare  
din partea prietenilor, susținere din partea 
profesorilor. 

6. Vizionează videoclipul și încercuiește 
enunțurile care redau schimbările 
psihosomatice menționate de 
preadolescentă.

Î Am nevoie de mai multă intimitate. 
Î Am devenit preocupată de înfățișarea 

mea.
Î Îmi place să petrec mai mult timp cu 

prietenii.
Î Îmi doresc să fiu acceptată și apreciată 

în grupurile mele de prieteni.
Î Am nevoie de mai multă independență.
Î Îmi doresc să iau singur	ă
 decizii.
Î Sunt preocupată de ceea ce voi face în 

viitor. 
Î Câteodată mă simt singur	ă
 și 

neînțeles/neînțeleasă.
Î Am crescut mult în înălțime.

7. Povestește-i colegului/colegei de bancă 
care dintre schimbările psihosomatice 
menționate de preadolescenta din 
videoclip sunt valabile și pentru tine. 

��

Învãţ
Î Ce abilități ți-ai dezvoltat în perioada 

preadolescenței?

Experiențele mele

1. Realizează un tablou cu titlul „&u la 
preadolescență�. Poți desena, picta sau poți 
face un colaj de fotografii semnificative 
pentru această vârstă.

2. Discută cu un membru al familiei tale 
despre cum a fost pentru el/ea perioada de 
preadolescență. Află care au fost schimbările 
prin care a trecut mai ușor și cele cu care s-a 
obișnuit mai greu, cum s-a simțit în acea 
perioadă și care au fost persoanele resursă 
care i-au fost alături și l-au ajutat.  

ğ* %&;70-5"3& -"

îngrijo
rare

entu-
ziasm

entu-

mândrie

curiozitate
tristețe

bucurie



��$utRFunRaǊtere Ǌi Vtil Ge YiaǌÅ VÅnÅtRV Ǌi eFKiliErat

�. Cum crezi că se simt cei doi 
preadolescenți? Ce emoții se activează la 
pubertate? De ce?

9.   În grupuri de câte cinci 
elevi, realizați un interviu 
cu colegii mai mari pentru a 

afla mai multe lucruri despre schimbările 
prin care au trecut ei în perioada 
preadolescenței. 
Pregătiți o listă de întrebări. Puteți 
înregistra, filma interviul sau puteți 
transcrie răspunsurile lor pe o coală de 
hârtie. Folosiți sugestiile de mai jos:

Î Ce te-a preocupat cel mai mult în 
perioada preadolescenței?

Î Care au fost modificările psihosomatice 
prin care ai trecut?

Î Cine ți-a fost alături când te-ai simțit 
descurajat	ă
?

Î Peste ce schimbări ai trecut cel mai 
ușor? Dar mai greu? De ce?

3. (ândește-te la o resursă personală internă 
și la una externă care crezi că ți-ar fi de 
folos în trecerea prin preadolescență. 
Discută cu un coleg/o colegă despre aceste 
resurse și felul în care te-ar ajuta. 

4. Privește-te în oglindă și gândește-te la 
imaginea ta reflectată. Alege două aspecte 
care îți plac la înfățișarea ta și vorbește 
despre ele cu un coleg/o colegă. Spune-i 
acestuia/acesteia și ce îți place cel mai mult 
la înfățișarea lui/ei.

5. Scrie o pagină de jurnal în care să 
povestești care sunt aspectele care te atrag 
și cele care te îngrijorează cu privire la 
transformările din perioada adolescenței. 
Păstrează pagina de jurnal în portofoliu.

6. În grupuri de câte trei elevi, realizați o 
pagină de revistă cu titlul „Schimbare și 
dezvoltare la preadolescență”. Scrieți două-
trei articole și folosiți fotografii ilustrative. 

Interviu

3esurse personale Ôn preadolescență

Preadolescența este o etapă de multiple 
transformări psihosomatice care solicită 
mult capacitatea de adaptare a 
preadolescenților. În această perioadă au 
nevoie să facă apel la resurse personale
interne 	calități, abilități, credințe, valori
, 
cât și la resurse din exterior, precum iubirea 
și sprijinul familiei, înțelegere, încurajare  
din partea prietenilor, susținere din partea 
profesorilor. 

6. Vizionează videoclipul și încercuiește 
enunțurile care redau schimbările 
psihosomatice menționate de 
preadolescentă.

Î Am nevoie de mai multă intimitate. 
Î Am devenit preocupată de înfățișarea 

mea.
Î Îmi place să petrec mai mult timp cu 

prietenii.
Î Îmi doresc să fiu acceptată și apreciată 

în grupurile mele de prieteni.
Î Am nevoie de mai multă independență.
Î Îmi doresc să iau singur	ă
 decizii.
Î Sunt preocupată de ceea ce voi face în 

viitor. 
Î Câteodată mă simt singur	ă
 și 

neînțeles/neînțeleasă.
Î Am crescut mult în înălțime.

7. Povestește-i colegului/colegei de bancă 
care dintre schimbările psihosomatice 
menționate de preadolescenta din 
videoclip sunt valabile și pentru tine. 
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Învãţ
Î Ce abilități ți-ai dezvoltat în perioada 

preadolescenței?

Experiențele mele

1. Realizează un tablou cu titlul „&u la 
preadolescență�. Poți desena, picta sau poți 
face un colaj de fotografii semnificative 
pentru această vârstă.

2. Discută cu un membru al familiei tale 
despre cum a fost pentru el/ea perioada de 
preadolescență. Află care au fost schimbările 
prin care a trecut mai ușor și cele cu care s-a 
obișnuit mai greu, cum s-a simțit în acea 
perioadă și care au fost persoanele resursă 
care i-au fost alături și l-au ajutat.  
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3. Care credeți că sunt factorii care pot 
influența sănătatea? Alegeți dintre 
sugestiile de mai jos și discutați despre 
modul în care își pot pune amprenta 
asupra sănătății noastre.

4tarea de sănătate și prevenirea 
Ômbolnăvirilor

Menținerea stării de sănătate este primul 
pas în a ne asigura o stare de bine. Suntem 
liniștiți, veseli și bucuroși atunci când 
starea noastră de sănătate fizică, mentală 
și emoțională nu este afectată. Pentru a 
preveni îmbolnăvirile trebuie să avem o 
alimentație sănătoasă, echilibrată, să 
respectăm mesele zilei, ritmul bioloHic de 
activitate și odiInă, alternând perioadele 
de lucru cu cele de relaxare, 

5. Vizionează videoclipul și decide meniul tău 
pentru ziua următoare, ținând cont de 
sfaturile primite. Folosește câte un 
cartonaș pentru micul dejun, prânz și cină. 
6tilizează text și desene sau fotografii. 
Păstrează cartonașele în portofoliul 
personal. 

Mănânc sănătos.
� Consum diverse categorii de alimente: 

cereale, legume, fructe, lactate, carne,   
ouă, pește.

� Consum selectiv alimentele din aceeași 
categorie: paste sau pâine sau cereale sau 
orez sau cartofi.

� Consum cantități mici de grăsimi: ulei,     
unt, semințe, maioneze, sosuri.

� Consum cantități mici de dulciuri: zahăr, 
bomboane, jeleuri, ciocolată, prăjituri.

� Consum cel mai mult cereale, legume și 
fructe.

� Consum moderat și selectiv alimentele din 
categoriile carne, ouă și lactate.

� #eau lichide în cantitate suficientă: apă,  
ceai, supe, lapte, sucuri din fructe.

� &vit produsele de GasU�GPPd preparate         
prin prăjire.

� &vit consumul excesiv de                      
alimente.

� &vit mesele neregulate.

Lecția �
$um ne păstrăm sănătoși 

Explorez și descopăr

1. În grupuri de câte trei elevi, discutați 
despre semnificația următoarelor 
enunțuri:
ü $VSƢǁenia�esUe�NaNa�sƢnƢUƢǁii�
ü 1ƢsUSeazƢ�Iaina�de�nPVƢ�ƿi�sƢnƢUaUea�de�

UÉnƢS�
ü 6n�NƢS�Qe�zi�ǁine�dPcUPSVl�deQaSUe�
ü 5aSe�i�Cine�ƿi�GSVNPs�cÉnd�e�PNVl�sƢnƢUPs�
ü .inUe�sƢnƢUPasƢ�Ôn�cPSQ�sƢnƢUPs�
ü ·nHIiUe�cÉU�QPǁi�NesUeca�
ü 4ƢnƢUaUea�nV�aSe�QSeǁ��
ü 4ƢnƢUaUea�e�Nai�CVnƢ�decÉU�UPaUe�
ü (ÉndVl�CVn�SelaYeazƢ�HÉndVl�SƢV�

sUSeseazƢ�

2. Care dintre imagini ilustrează 
comportamente care contribuie la 
menținerea sănătății? De ce?

Învãţ

edeți că sunt factți că sunt factți că sunt f orii care pot 

3itmul 
biologic de 
activitate 
și odihnă

"limentația 
sănătoasă

*giena 
personală

*giena în 
colectivitate "ctivitatea 

fizică
Climatul 
emoțional 4tresul0rganizarea 

timpului

având grijă să dormim suficient. Pentru      
a fi sănătoși trebuie să avem grijă de 
iHiena personală, acasă și în colectivitate. 
&ste important să trăim și să ne 
desfășurăm activitatea într-un mediu 
curat, îngrijit, să interacționăm între noi cu 
calm și grijă pentru fiecare.

4. Cum te păstrezi sănătos/sănătoasă?       
Așază activitățile pe care trebuie să le faci 
pentru menținerea stării de sănătate sub 
titlul potrivit.

� Fac mișcare în aer liber, în fiecare zi.
� Mănânc fructe și legume zilnic.
� Mănânc dulciuri cu măsură.
� /u împrumut obiecte de igienă personală.
� Mă spăl pe mâini înainte să mănânc și ori    

de câte ori este nevoie.
� Mă spăl pe dinți în fiecare zi, cel puțin 

dimineața și seara.
� Mă recreez ascultând muzică.
� Dorm � ore ca să nu fiu obosit	ă
 la școală.
� Alternez activitățile de învățare cu cele de 

relaxare.
� Fac duș zilnic.
� Merg la controale medicale periodice.
� Stau acasă când sunt răcit	ă
.
� Mențin curățenia în camera mea și în sala   

de clasă.
� Port haine curate.
� Arunc gunoiul în locuri special amenajate, 

chiar dacă sunt pe stradă, la școală sau 
acasă.

3itm biologic 
de activitate 
și odihnă

*gienă 
personală�
igienă în 
colectivitate

"limentație 
sănătoasă

mic 
deKun

prânz
cină
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3. Care credeți că sunt factorii care pot 
influența sănătatea? Alegeți dintre 
sugestiile de mai jos și discutați despre 
modul în care își pot pune amprenta 
asupra sănătății noastre.

4tarea de sănătate și prevenirea 
Ômbolnăvirilor

Menținerea stării de sănătate este primul 
pas în a ne asigura o stare de bine. Suntem 
liniștiți, veseli și bucuroși atunci când 
starea noastră de sănătate fizică, mentală 
și emoțională nu este afectată. Pentru a 
preveni îmbolnăvirile trebuie să avem o 
alimentație sănătoasă, echilibrată, să 
respectăm mesele zilei, ritmul bioloHic de 
activitate și odiInă, alternând perioadele 
de lucru cu cele de relaxare, 

5. Vizionează videoclipul și decide meniul tău 
pentru ziua următoare, ținând cont de 
sfaturile primite. Folosește câte un 
cartonaș pentru micul dejun, prânz și cină. 
6tilizează text și desene sau fotografii. 
Păstrează cartonașele în portofoliul 
personal. 

Mănânc sănătos.
� Consum diverse categorii de alimente: 
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Lecția �
$um ne păstrăm sănătoși 
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ü $VSƢǁenia�esUe�NaNa�sƢnƢUƢǁii�
ü 1ƢsUSeazƢ�Iaina�de�nPVƢ�ƿi�sƢnƢUaUea�de�

UÉnƢS�
ü 6n�NƢS�Qe�zi�ǁine�dPcUPSVl�deQaSUe�
ü 5aSe�i�Cine�ƿi�GSVNPs�cÉnd�e�PNVl�sƢnƢUPs�
ü .inUe�sƢnƢUPasƢ�Ôn�cPSQ�sƢnƢUPs�
ü ·nHIiUe�cÉU�QPǁi�NesUeca�
ü 4ƢnƢUaUea�nV�aSe�QSeǁ��
ü 4ƢnƢUaUea�e�Nai�CVnƢ�decÉU�UPaUe�
ü (ÉndVl�CVn�SelaYeazƢ�HÉndVl�SƢV�

sUSeseazƢ�

2. Care dintre imagini ilustrează 
comportamente care contribuie la 
menținerea sănătății? De ce?

Învãţ
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� /u împrumut obiecte de igienă personală.
� Mă spăl pe mâini înainte să mănânc și ori    
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$onsecințe ale stresului�
Î îndepărtarea de prieteni�
Î excese alimentare�
Î scăderea performanței�
Î scăderea încrederii în forțele proprii. 

456%I6 %E $";

Împărțiți-vă în două echipe, alegeți unul 
dintre studiile de caz prezentate și identificați:
a. factorii generatori de stres�
b. efectele stresului asupra vieții celor doi 

preadolescenți�
c. soluții pentru reducerea stresului�
d. calități și abilități care i-ar putea ajuta să 

facă față stresului.

"driana se culcă târziu seara și nu reușește să 
se trezească dimineața la timp, astfel că 
întârzie deseori la prima oră. -ecțiile în caiet 
nu sunt complete și nu este bine pregătită 
pentru lucrarea de control de mâine. Îi este 
frică că va lua notă mică și că își va dezamăgi 
părinții și profesorii. A încercat să găsească 
informație pe internet, dar nu înțelege și se 
gândește că, de fapt, nu este bună la 
matematică. &ste foarte stresată din cauza 
testului de mâine�

(abriel trece prin procesul de pubertate și 
din cauza schimbărilor hormonale, pielea lui 
secretă mai mult sebum decât până acum și au 
început să-i apară coșuri pe față. &ste foarte 
îngrijorat și supărat, nu-i place cum arată fața 
lui. A observat, de asemenea, că în ultimul 

timp transpiră mai mult și miroase neplăcut. 
/u are curajul să vorbească cu nimeni despre 
problemele lui și este stresat că nu-l vor mai 
plăcea colegii din cauza acneei, că îl vor evita și 
va trebui să stea mai mult singur.

4trateHii de prevenire a stresului

În viață ne întâlnim cu situații în care 
factorii generatori de stres sunt în afara 
controlului nostru, dar și cu situații în care 
putem preveni sau diminua stresul. Pentru 
a ne adapta cu succes situațiilor dificile și a 
restabili echilibrului emoțional apelăm la 
strateHii de prevenire și reducere a 
stresului ce presupun:

zidentificarea surselor declanșatoare care 
tind să producă un dezechilibru�

z înțelegerea lor�

z orientarea acțiunilor și comportamentelor 
noastre spre gestionarea resurselor 
interne și externe.

Astfel, în loc să învățăm pe ultima sută de 
metri, ne organizăm și planificăm 
activitățile din timp, pentru a evita 
supraaglomerarea care ne tensionează și 
creează o stare de disconfort.
&ste important să acceptăm situațiile pe 
care nu le putem schimba și controla și să 
ne adaptăm la condițiile impuse de mediu.

Experiențele mele

$"3E 46/5 0#I$EI63ILE .ELE 
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1. Completează chestionarul pentru a afla 
mai mult despre cât de sănătos te hrănești. 
Păstrează chestionarul în portofoliu. 

6. În perechi, discutați despre felul în care 
respectați ritmul biologic de activitate și 
odihnă.

7. Împărțiți-vă în două echipe și realizați câte 
un afiș cu reguli de igienă personală, 
respectiv de igienă în colectivitate, ce trebuie 
respectate pentru prevenirea îmbolnăvirilor. 
&xpuneți afișele în sala de clasă.

�. Vizionează videoclipul și alcătuiește o listă 
cu situațiile generatoare de stres care ne 
pot afecta sănătatea și starea de bine. 

4tresul. 4urse și consecințe asupra 
sănătății și stării de bine

4tresul este o stare tensionantă, de 
disconfort, ce apare atunci când simțim că 
este dificil să facem față provocărilor ce apar 
în viața noastră. Stresul ne avertizează că nu 
suntem suficient în acord cu noi înșine sau 
cu cei din jurul nostru, că deciziile, acțiunile 
și comportamentele noastre nu reușesc să 
mențină echilibrul emoțional și starea de 
bine de care avem nevoie. 4ursele de stres
se regăsesc la intersecția interacțiunii dintre 
noi și mediu și dintre noi și ceilalți. /e putem 
stresa când ne confruntăm cu situații de 
boală, de pierdere a unui membru din 
familie,  când ne mutăm dintr-o școală în 
alta, avem lucrări de control sau susținem un 
examen, când ne certăm cu prietenii, luăm o 
notă mică, când nu avem o atitudine pozitivă 
față de noi înșine sau trecem prin perioade 
de transformări, așa cum se întâmplă în 
preadolescență. Stresul poate avea 
consecințe asupra sănătății fizice și 
mentale, influențându-ne negativ acțiunile și 
comportamentele și afectând starea 
noastră de bine.

no

Învãţ
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1. Ce alimente preferi la micul dejun?
2. Ce alimente îți place să consumi la 

masa de prânz?
3. Ce alimente consumi de obicei la cină?
4. -a ce oră iei masa de seară?
5. Câte gustări iei într-o zi?
6. Ce alimente consumi la gustări?
7. Ce lichide bei zilnic?
�. *ei micul dejun în fiecare dimineață?

întotdeauna          deseori 
rareori niciodată

9. Cât de des mănânci la GasU�GPPd�uri?
foarte des des 
câteodată niciodată

2. Care este rutina ta de dimineață care te ajută 
să te păstrezi sănătos? Dar cea de seară?

3. Alcătuiește o listă cu situații în care te-ai 
simțit stresat	ă
. Alege una dintre acestea 
și identifică sursa care a generat stresul, 
efectele pe care le-a avut asupra ta și 
modul în care ai reușit să depășești 
perioada dificilă. Povestește-i unui 
coleg/unei colege despre experiența ta. 
Păstrează lista în portofoliul personal.

4. În grupuri, realizați un poster cu 
titlul „Stres sau relaxare?” în care să 
prezentați situații generatoare de stres și acti-
vități relaxante care conduc la o stare de bine.
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1. Scrie în dreptul rămurelelor câte două caracteristici personale care contribuie la formarea 
sinelui tău global.

1. lucruri adevărate pentru o persoană�
2. proces de maturizare�
3. capacități și priceperi dobândite             

prin învățare�
4. stare de disconfort în situații dificile�
5. caracteristici pozitive care ne reprezintă�
6. lucruri importante pentru o persoană�
7. capacități și înclinații cu care ne naștem.

2. Ce înțelegi prin sine 
școlar? Discută cu un 
coleg/o colegă despre 
caracteristicile personale 
pe care le-ai notat în 
dreptul rămurelelor verzi. 
Cum te ajută ele la școală?

3. &numeră cinci activități 
care te ajută să te relaxezi 
atunci când ești stresat.

4. Răspunde la următoarele întrebări cu 
ajutorul unei hărți mentale.

5. Care dintre valorile de mai jos se regăsesc 
printre valorile tale? Alcătuiește câte o 
frază cu fiecare dintre ele, explicând de ce 
sunt importante pentru tine.

6. Descoperă pe orizontală cuvintele din 
careu și asociază-le definiția potrivită.

4*/& (-0#"-

} 0menia
} 0nestitatea
} Prietenia
} Respectul
} &ducația
} Perseverența

} Familia
} #anii
} Sănătatea
} Curajul
} -ibertatea
} -oialitatea
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Ce 
știu?

Ce 
pot?

Ce�mi 
place?

Ce 
vreau?

Ce valo�
rizez?

Cum 
sunt?

7. Desenează o piramidă și așază categoriile 
de alimente din imagine în funcție de 
gradul de consum zilnic.

�. Citește enunțurile de mai jos și scrie litera 
„A” în dreptul celor care crezi că sunt 
adevărate și litera „F” în dreptul                    
celor care crezi că sunt false.
a. Preadolescenții sunt                          

preocupați de înfățișare.
b. Procesul de pubertate este            

determinat de modificările hormonale.
c. Fetele și băieții au ritm diferit de 

creștere. 
d. În perioada preadolescenței 

dezvoltarea emoțională stagnează.
e. &xcesul de sebum favorizează dispariția 

acneei.
f. Dezvoltarea musculară se produce doar 

la băieți.
g. 0dată cu creșterea în înălțime, are loc 

și o creștere în greutate.
h. /u mă compar cu ceilalți, pentru că 

știu că am propriul ritm de dezvoltare.
i. Preadolescenții interacționează mai 

puțin cu grupurile de prieteni.
j. În perioada preadolescenței se dezvoltă 

gândirea și limbajul.

9. Selectează capacitățile înnăscute pe care 
crezi că le ai: muzicale/sportive/artistice/ 
tehnice/sociale.
Cum se mai numesc ele?

10. Încercuiește enunțurile care exprimă surse 
de stres pentru tine. -a ce strategii de 
prevenire a lor te poți gândi?
a
 /u sunt bun	ă
 deloc la această 

disciplină școlară.
b
 Sunt îngrijorat	ă
, că voi lua notă mică 

la teze.
c
 Cred că nu voi avea timp să termin 

proiectele din acest semestru.
d
 Mă îngrijorează starea de sănătate a 

verișorului meu/verișoarei mele.
e
 Mă cert mereu cu colegii.
f
 Trebuie să merg la dermatolog, pentru 

că mi-au apărut coșuri pe față.
g
 Mă îngrijorează că sunt mai scund	ă
 

decât colega mea de bancă.
h
 Mă irită colegul meu care îmi ia 

lucrurile personale.
i
 Mi-am pierdut câinele săptămâna 

trecută și încă nu l-am găsit.
j
 M-am mutat de curând în acest oraș și 

aici nu am prieteni.

11. Alege enunțurile corecte:
a
 Stresul generează emoții puternice de 

îngrijorare, anxietate, frustrare care, în 
timp, ne afectează starea de sănătate.

b
 Atunci când nu suntem stresați, ne 
simțim relaxați, încrezători și 
optimiști.

c
 Stresul este mai ușor de controlat dacă 
nu mai dăm atenție factorilor care-l 
generează.
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5. caracteristici pozitive care ne reprezintă�
6. lucruri importante pentru o persoană�
7. capacități și înclinații cu care ne naștem.

2. Ce înțelegi prin sine 
școlar? Discută cu un 
coleg/o colegă despre 
caracteristicile personale 
pe care le-ai notat în 
dreptul rămurelelor verzi. 
Cum te ajută ele la școală?

3. &numeră cinci activități 
care te ajută să te relaxezi 
atunci când ești stresat.

4. Răspunde la următoarele întrebări cu 
ajutorul unei hărți mentale.

5. Care dintre valorile de mai jos se regăsesc 
printre valorile tale? Alcătuiește câte o 
frază cu fiecare dintre ele, explicând de ce 
sunt importante pentru tine.

6. Descoperă pe orizontală cuvintele din 
careu și asociază-le definiția potrivită.
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} 0menia
} 0nestitatea
} Prietenia
} Respectul
} &ducația
} Perseverența

} Familia
} #anii
} Sănătatea
} Curajul
} -ibertatea
} -oialitatea
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Ce 
știu?

Ce 
pot?

Ce�mi 
place?

Ce 
vreau?

Ce valo�
rizez?

Cum 
sunt?

7. Desenează o piramidă și așază categoriile 
de alimente din imagine în funcție de 
gradul de consum zilnic.

�. Citește enunțurile de mai jos și scrie litera 
„A” în dreptul celor care crezi că sunt 
adevărate și litera „F” în dreptul                    
celor care crezi că sunt false.
a. Preadolescenții sunt                          

preocupați de înfățișare.
b. Procesul de pubertate este            

determinat de modificările hormonale.
c. Fetele și băieții au ritm diferit de 

creștere. 
d. În perioada preadolescenței 

dezvoltarea emoțională stagnează.
e. &xcesul de sebum favorizează dispariția 

acneei.
f. Dezvoltarea musculară se produce doar 

la băieți.
g. 0dată cu creșterea în înălțime, are loc 

și o creștere în greutate.
h. /u mă compar cu ceilalți, pentru că 

știu că am propriul ritm de dezvoltare.
i. Preadolescenții interacționează mai 

puțin cu grupurile de prieteni.
j. În perioada preadolescenței se dezvoltă 

gândirea și limbajul.

9. Selectează capacitățile înnăscute pe care 
crezi că le ai: muzicale/sportive/artistice/ 
tehnice/sociale.
Cum se mai numesc ele?

10. Încercuiește enunțurile care exprimă surse 
de stres pentru tine. -a ce strategii de 
prevenire a lor te poți gândi?
a
 /u sunt bun	ă
 deloc la această 

disciplină școlară.
b
 Sunt îngrijorat	ă
, că voi lua notă mică 

la teze.
c
 Cred că nu voi avea timp să termin 

proiectele din acest semestru.
d
 Mă îngrijorează starea de sănătate a 

verișorului meu/verișoarei mele.
e
 Mă cert mereu cu colegii.
f
 Trebuie să merg la dermatolog, pentru 

că mi-au apărut coșuri pe față.
g
 Mă îngrijorează că sunt mai scund	ă
 

decât colega mea de bancă.
h
 Mă irită colegul meu care îmi ia 

lucrurile personale.
i
 Mi-am pierdut câinele săptămâna 

trecută și încă nu l-am găsit.
j
 M-am mutat de curând în acest oraș și 

aici nu am prieteni.

11. Alege enunțurile corecte:
a
 Stresul generează emoții puternice de 

îngrijorare, anxietate, frustrare care, în 
timp, ne afectează starea de sănătate.

b
 Atunci când nu suntem stresați, ne 
simțim relaxați, încrezători și 
optimiști.

c
 Stresul este mai ușor de controlat dacă 
nu mai dăm atenție factorilor care-l 
generează.
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confruntăm cu situații dificile care 
simțim că ne scapă de sub control. 

b
 C......... se referă la lucrurile care au 
valoare de adevăr pentru noi.

c
 Atât f........., cât și b.......... cresc în 
înălțime în perioada preadolescenței.

d
 În perioada p......... se pot produce 
dizarmonii temporare la nivel c........., 
ceea ce nu trebuie să ne sperie, 
întrucât, pe măsură ce procesul de 
m......... se definitivează, ele dispar.

e
 Perioada preadolescenței debutează cu 
un proces de maturizare numit p......... 
declanșat de modificări h......... ce 
marchează diferențele dintre s......... 

4. Alege răspunsul corect:
1. Calitățile sunt

a. caracteristici pozitive care ne 
reprezintă.

b. caracteristici negative care ne 
reprezintă.

c. valori pozitive care ne reprezintă.
2. Ca să mă mențin sănătos/sănătoasă 

a. mănânc ce-mi place și merg periodic la 
doctor.

b. mănânc echilibrat și diversificat.
c. mănânc mai puține fructe și legume și 

mai multă carne. 
3. Pentru a preveni stresul

a. mă uit până la douăsprezece noaptea la 
emisiuni recreative.

b. învăț cu o noapte înainte de test ca să 
nu uit.

c. îmi planific timpul astfel încât să 
alternez perioadele de învățare cu cele 
de odihnă.

Desenează un emoji care să sugereze cât de 
mulțumit	ă
 ești de tine.        

Evaluare și proHres

1. Alege cuvântul potrivit pentru a valida 
informațiile.
a. Abilitățile sunt capacități dobândite/ 

înnăscute.
b. Valorile sunt lucrurile importante/ 

adevărate după care mă ghidez.
c. Pentru o alimentație sănătoasă 

mâncăm cel mai mult legume/carne.
d. Acceptăm/nu acceptăm situațiile pe 

care nu le putem controla și schimba.
e. Modificările hormonale 

accentuează/diminuează diferențele 
dintre sexe.

f. Preadolescența este o perioadă de 
stagnare/dezvoltare.

H. Pentru o bună igienă, împrumut/       
nu împrumut obiectele personale.

I. Stresul poate avea consecințe 
pozitive/negative asupra sănătății.

2. Care dintre următoarele acțiuni te ajută să-
ți menții sănătatea?
a
 Învăț noaptea până târziu, ca să pot să 

iau note mari la școală.
b
 Vorbesc cu calm și mă comport frumos 

cu cei din jurul meu.
c
 Mă enervez dacă iau o notă mică și nu 

mai vorbesc cu nimeni.
d
 Învăț din timp pentru teste.
e
 Mă cert cu prietenii când mă 

deranjează comportamentul lor.
f
 Folosesc cu moderație telefonul, 

computerul sau televizorul.
H
 Mă spăl pe dinți câteodată, dimineața. 
I
 Dorm minimum � ore în fiecare noapte.
i
 Alternez timpul de lucru cu timpul de 

relaxare.

3. Completează spațiile libere din 
următoarele afirmații.
a
 Stresul este o stare tensionantă, de 

d......... , ce apare atunci când ne 

"utoevaluare

"cum știu 

Apreciază lucrurile pe care le-ai învățat pe 
parcursul acestui capitol. Desenează în 
dreptul enunțurilor unul dintre emoticoanele 
de mai jos, în funcție de gradul tău de 
satisfacție.

Î Cunosc regulile de igienă personală.
Î Cunosc regulile de igienă în colectivitate.
Î Cunosc regulile de alimentație sănătoasă.
Î Pot face diferența dintre aptitudini și 

abilități.
Î Îmi respect ritmul biologic de activitate și 

odihnă.
Î Cunosc transformările psihosomatice care 

se produc în perioada preadolescenței. 
Î Cunosc consecințele stresului asupra stării 

de sănătate.

1roHresul meu 
1. Apreciază progresul tău. Scrie un paragraf 

în care să justifici aprecierea acordată.

"m aflat despre mine

Completează următoarele enunțuri cu ceea ce 
ai aflat despre tine.

Î Calitățile care mă definesc cel mai bine 
sunt ... .

Î Sunt priceput	ă
 la ... .
Î -a școală îmi place ... .
Î Mă stresează ... .
Î Activitățile care mă relaxează sunt ... .
Î Valorile mele cele mai de preț sunt ... .
Î Persoanele pe care mă pot sprijini în 

perioada preadolescenței sunt ... .

"m observat la mine

Apreciază comportamentul tău în timpul 
orelor. Apoi roagă un coleg/o colegă să-ți 
ofere feedbacL. Folosește grila de apreciere de 
mai jos.

TMBC    NFEJV      CVO     GPBSUF FYDFMFOU
                                       CVO    

$omportamente și activităţi "utoevaluare Inter�evaluare
Mă implic cu interes în activităţi.
Mă exprim cu ușurinţă.
Îmi exprim opiniile.
Sunt atent	ă
.
Respect părerile colegilor mei.
Respect regulile clasei.
6rmez instrucţiunile profesorului.
*nteracţionez cu ceilalţi.
Am lucrat în perechi și în grupuri.
Solicit informaţii când nu înţeleg ceva.
Cer ajutor când am nevoie.
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a. Adună informațiile primite 
în cadranele potrivite. 

b. 0rganizează informația în 
următoarele formate, la 
alegere: 
Î mini prezentări scrise                             

de tine din perspectiva informațiilor 
primite de la fiecare categorie în parte�

Î scheme�
Î diagrame�
Î grafice�
Î tabele�
Î chestionare.

c. /u uita să folosești                           
fotografii semnificative                                   
cu tine�

Revizuiește informațiile                                        
din afiș și scrie un eseu                                        
cu titlul „Portret de preado-
lescent	ă
”. Dă atenție tuturor
lucrurilor importante pe care le-ai aflat despre 
tine în acest capitol. -ipește eseul în cadranul 
din mijlocul afișului. 

"utoevaluarea proiectului
Apreciază cu una sau două fețe zâmbitoare   
cât de mulțumit	ă
 ești  de proiectul tău:

raportarea la tema proiectului�
gradul de realizare a sarcinii�
creativitatea dovedită�
comunicarea cu colegii�
calitatea produsului.

'eedbacL de la coleHi
Roagă trei colegi să-ți ofere, la rândul lor, 
feedbacL asupra proiectului tău.

1roiect o $ine sunt eu  

6tilizând modelul din imaginea de mai sus, 
realizează un afiș în care să surprinzi sinele tău 
global. Ține cont de feedbacL-ul primit, dar și 
de felul în care te vezi tu pe tine în mediul 
școlar, social și familial. 

Etape de realizare�
a. Răsfoiește portofoliul și 

reflectează la informațiile      
din fișele lucrate individual    
sau împreună cu colegii tăi.

b. Realizează mini interviuri                                  
cu colegii, profesorii, prietenii tăi și 
membrii familiei tale, astfel încât să 
descoperi cum te văd ei. 

"flă�
Î caracteristicile pozitive pe care le 

apreciază la tine�
Î ce reguli au observat ei că respecți 

pentru a avea o viață sănătoasă�
Î strategiile prin care au observat că-ți 

gestionezi stresul. 

Cum 
mă văd eu?

Cum mă văd 
colegii?

Cum 
mă văd 

profesorii?

Cum mă văd 
prietenii?

Cum mă vede
familia?

Colectarea 
datelor

3ealizarea 
produsului 
și elementele 
proiectului

Concluzii�
1ortret de 
preadoles�
cent	ă
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$ompetențe Henerale

Relaționarea armonioasă cu ceilalți în 
contexte școlare și extrașcolare

$ompetențe specifice

2.1.  Recunoașterea unei varietăți de emoții 
trăite în raport cu sine și cu ceilalți

2.2.  Acordarea feedbacLului pozitiv în 
relaționarea cu ceilalți

$onținuturi

Î &moții de bază/emoții diverse
Î Acordarea feedbacLului pozitiv
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$e sunt emoțiile 

Emoțiile sunt stări afective intense, de 
scurtă durată, provocate de factori interni 
sau externi, ce se resimt la nivel fizic și 
psihic. Emoțiile umane de bază sunt: 
bucuria tristețea frica și furia. Din ele 
derivă multe alte emoții diverse precum: 
iubire, ură, uimire, nedumerire, rușine, jenă, 
vinovăție, dezgust, îngrijorare, încântare, 
mulțumire, nemulțumire, confuzie, 
frustrare, anxietate. -a nivel fizic, emoțiile 
determină reacții faciale sau corporale 
spontane cum ar fi: ridicarea sprâncenelor, 
plecarea privirii, înroșirea feței, sclipirea 
ochilor, zâmbet, lacrimi, lăsarea colțurilor 
gurii, încruntare, respirație rapidă, ritm 
accelerat al bătăilor inimii sau al respirației, 
transpirația palmelor. -a nivel psihic, unele 
emoții produc plăcere, confort, mulțumire, 
încredere și, în general,  o stare de bine, iar 
altele produc neplăcere, disconfort, 
tensiune, nemulțumire, neîncredere, 
atenționându-ne că starea noastră de bine 
este perturbată.

3. Completează literele care lipsesc din 
cuvintele următoare pentru a descoperi noi 
emoții. Ajută-te de cuvintele de mai jos. 

4. -iterele din cuvintele de mai jos au         
fost amestecate. Rearanjează-le, astfel 
încât să obții nume de emoții.

�.
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Lecția �
·ntâlnire cu emoțiile

Explorez și descopăr

1. Cum crezi că se simt copiii din imagini? 
Alege un coleg/o colegă și discutați despre 
motivele care ar fi putut să le declanșeze 
emoțiile. Dați un titlul fiecărei imagini 
folosind un sigur cuvânt, care să sugereze 
emoția predominantă.

2. Vizionează videoclipul și identifică emoțiile 
trăite de protagoniști. Reprezintă-le grafic 
cu ajutorul unor emoticoane și gândește-te 
la situații din viața ta când te-ai simțit și tu 
ca ei. Alege un coleg/o colegă și povestește-i 
despre acele experiențe și emoții trăite.

6. Vizionează videoclipul și asociază fiecare 
situație cu emoția predominantă trăită de 
copii. Ce reacții observi pe chipul copiilor? 
Ajută-te și de emoticoanele care însoțesc 
fiecare situație.

Învãţ
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7. Completează enunțurile de pe coloana     
din stânga cu enunțurile potrivite de pe 
coloana din dreapta.

Când simțim frică, ...
Când simțim tristețe, ...
Când simțim dezgust, ... 
Când simțim uimire, ...
Când simțim furie, ...
Când simțim bucurie, ...
Când simțim rușine, ...

...  ne bate inima repede. 

...  ni se înroșește fața.

...  zâmbim sau râdem.

...  ni se ridică sprâncenele și ochii sunt 
larg deschiși.

...  ne încruntăm, privim fix și strângem 
buzele.

...  ni se încrețește nasul și se ridică buza 
superioară.

...  colțurile buzelor se duc în jos.

'e]YRltare VRFiR�emRǌiRnalÅ

emoții. Aj. Aj. A ută-te de cuvintele de mai jos. 

frustrare mândrie încântare teamă
îngriKorare anYietate invidie fericire

plictiseală surpriză.

a. Alege o literă 
a alfabetului și găsește emoții care să 

înceapă cu litera respectivă. Desenează pe o coală de 
hârtie un vagon de tren și scrie în el emoțiile găsite. Apoi 

colorează-l așa cum simți. Prindeți cu cârlige de o sfoară toate foile b. 
de hârtie, astfel încât să obțineți trenulețul emoțiilor, ordonând vagoanele 

în ordine alfabetică.   Vă așezați în șir indian, în ordinea alfabetică a c. 
emoțiilor, astfel încât să formați trenulețul emoțiilor. Primul elev este 

locomotiva. &l mimează o emoție găsită de el și imprimă o mișcare șirului, care să 
sugereze starea creată de emoția respectivă. Fiecare elev din șir mimează emoția 
și repetă mișcarea. Când mișcarea s-a propagat până la ultimul elev din șir, 
trenulețul se oprește și elevul care a jucat rolul locomotivei trece ultimul în 

șir. 6rmătorul elev preia rolul locomotivei, mimează o nouă emoție, 
imprimând o altă mișcare grupului. Continuați jocul până când 

experimentați cu toții rolul locomotivei. Spuneți cum 
v-ați simțit în timpul jocului.



3� 3�

$e sunt emoțiile 

Emoțiile sunt stări afective intense, de 
scurtă durată, provocate de factori interni 
sau externi, ce se resimt la nivel fizic și 
psihic. Emoțiile umane de bază sunt: 
bucuria tristețea frica și furia. Din ele 
derivă multe alte emoții diverse precum: 
iubire, ură, uimire, nedumerire, rușine, jenă, 
vinovăție, dezgust, îngrijorare, încântare, 
mulțumire, nemulțumire, confuzie, 
frustrare, anxietate. -a nivel fizic, emoțiile 
determină reacții faciale sau corporale 
spontane cum ar fi: ridicarea sprâncenelor, 
plecarea privirii, înroșirea feței, sclipirea 
ochilor, zâmbet, lacrimi, lăsarea colțurilor 
gurii, încruntare, respirație rapidă, ritm 
accelerat al bătăilor inimii sau al respirației, 
transpirația palmelor. -a nivel psihic, unele 
emoții produc plăcere, confort, mulțumire, 
încredere și, în general,  o stare de bine, iar 
altele produc neplăcere, disconfort, 
tensiune, nemulțumire, neîncredere, 
atenționându-ne că starea noastră de bine 
este perturbată.

3. Completează literele care lipsesc din 
cuvintele următoare pentru a descoperi noi 
emoții. Ajută-te de cuvintele de mai jos. 

4. -iterele din cuvintele de mai jos au         
fost amestecate. Rearanjează-le, astfel 
încât să obții nume de emoții.

�.
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Lecția �
·ntâlnire cu emoțiile

Explorez și descopăr

1. Cum crezi că se simt copiii din imagini? 
Alege un coleg/o colegă și discutați despre 
motivele care ar fi putut să le declanșeze 
emoțiile. Dați un titlul fiecărei imagini 
folosind un sigur cuvânt, care să sugereze 
emoția predominantă.

2. Vizionează videoclipul și identifică emoțiile 
trăite de protagoniști. Reprezintă-le grafic 
cu ajutorul unor emoticoane și gândește-te 
la situații din viața ta când te-ai simțit și tu 
ca ei. Alege un coleg/o colegă și povestește-i 
despre acele experiențe și emoții trăite.

6. Vizionează videoclipul și asociază fiecare 
situație cu emoția predominantă trăită de 
copii. Ce reacții observi pe chipul copiilor? 
Ajută-te și de emoticoanele care însoțesc 
fiecare situație.

Învãţ
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7. Completează enunțurile de pe coloana     
din stânga cu enunțurile potrivite de pe 
coloana din dreapta.

Când simțim frică, ...
Când simțim tristețe, ...
Când simțim dezgust, ... 
Când simțim uimire, ...
Când simțim furie, ...
Când simțim bucurie, ...
Când simțim rușine, ...

...  ne bate inima repede. 

...  ni se înroșește fața.

...  zâmbim sau râdem.

...  ni se ridică sprâncenele și ochii sunt 
larg deschiși.

...  ne încruntăm, privim fix și strângem 
buzele.

...  ni se încrețește nasul și se ridică buza 
superioară.

...  colțurile buzelor se duc în jos.
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frustrare mândrie încântare teamă
îngriKorare anYietate invidie fericire

plictiseală surpriză.

a. Alege o literă 
a alfabetului și găsește emoții care să 

înceapă cu litera respectivă. Desenează pe o coală de 
hârtie un vagon de tren și scrie în el emoțiile găsite. Apoi 

colorează-l așa cum simți. Prindeți cu cârlige de o sfoară toate foile b. 
de hârtie, astfel încât să obțineți trenulețul emoțiilor, ordonând vagoanele 

în ordine alfabetică.   Vă așezați în șir indian, în ordinea alfabetică a c. 
emoțiilor, astfel încât să formați trenulețul emoțiilor. Primul elev este 

locomotiva. &l mimează o emoție găsită de el și imprimă o mișcare șirului, care să 
sugereze starea creată de emoția respectivă. Fiecare elev din șir mimează emoția 
și repetă mișcarea. Când mișcarea s-a propagat până la ultimul elev din șir, 
trenulețul se oprește și elevul care a jucat rolul locomotivei trece ultimul în 

șir. 6rmătorul elev preia rolul locomotivei, mimează o nouă emoție, 
imprimând o altă mișcare grupului. Continuați jocul până când 

experimentați cu toții rolul locomotivei. Spuneți cum 
v-ați simțit în timpul jocului.
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2. Scrieți pe tablă toate emoțiile regăsite în 
hărțile realizate de voi. Fiecare alege o 
emoție de pe tablă și o mimează în fața 
clasei. Spuneți ce expresii de pe chipul 
colegului/colegei v-au ajutat să ghiciți 
emoția. Continuați activitatea până se 
mimează toate emoțiile scrise pe tablă.   

3. Transcrie emoțiile de pe tablă pe o coală de 
hârtie, în funcție de efectul de plăcere sau 
neplăcere pe care îl au asupra psihicului. 
Păstrează fișa în portofoliul personal.

�. Împerechează imaginile de mai jos cu 
următoarele emoții pe care le exprimă 
copiii: dezamăgire, bucurie, frică, uimire, 
frustrare, tristețe. Împreună cu 
colegul/colega de bancă, alcătuiește o listă 
cu expresiile faciale pe care le observați pe 
chipul copiilor și asociați expresiile faciale 
descoperite cu emoțiile care le-au declanșat. 

9. Realizați cu ajutorul săgeților 
corespondența dintre cele două coloane:

�. #ucuria ... 
�. 'uria ... 
�. 5ristețea ... 
�. 'rica ...  
�. 7inovăția ...  
�. 3ușinea ... 

a. ... este o stare de neliniște teamă 
sau spaimă în fața unui pericol.

b. ... apare când ne simțim 
devalorizați și neacceptați.

c. ... este o stare de iritare și 
neputință.

d. ... apare atunci când credem că am 
greșit sau am făcut ceva rău.

e. ... arată o stare de bine de 
mulțumire și satisfacție.

f. ... este o stare afectivă de mâhnire 
și părere de rău.

Experiențele mele

�. )arta emoțiilor
(ândește-te la emoțiile 
pe  care tu le simți cel mai 
des. Pe o coală de hârtie, 
desenează o siluetă care 
să te reprezinte. Alege 
câte o culoare pentru 
fiecare emoție și 
deseneaz-o în interiorul 
siluetei, în zona în care o 
simți de obicei. 
Apoi explică legenda 
culorilor, menționând ce 
emoție reprezintă fiecare 
culoare. Alege un coleg/o 
colegă  și povestește-i 
despre harta emoțiilor 
tale.  Păstreaz-o în 
portofoliu.

............... ...............

............... ...............

............... ...............

&moții plăcute &moții neplăcute    

recunoștință panică
... ...
... ...

4. Desenează pe o foaie de hârtie o inimă. 
Alege din harta emoțiilor tale emoția care te 
preocupă cel mai mult și reprezint-o grafic 
în interiorul inimii. Decupează inima și 
găsește în clasă colegi care au notat aceeași 
emoție ca și tine și află de ce.

5. În grupuri de câte cinci elevi, realizați un 
afiș cu titlul „)arta emoțiilor umane”. 
Prezentați-l în fața celorlalte grupuri. 
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4. Desenează pe o foaie de hârtie o inimă. 
Alege din harta emoțiilor tale emoția care te 
preocupă cel mai mult și reprezint-o grafic 
în interiorul inimii. Decupează inima și 
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4ă ÔnțeleHem emoțiile noastre�

Deși unele emoții sunt plăcute și altele 
neplăcute, este firesc să acceptăm toate 
emoțiile. 0amenii sunt fericiți când simt 
bucurie, dar este firesc ca, în anumite 
situații, să fim temători, să fim furioși sau 
să ne simțim triști și să plângem. Toate 
emoțiile, fie că sunt plăcute sau neplăcute, 
sunt utile și trebuie acceptate. &moțiile 
neplăcute ne ajută să evităm pericole din 
mediul extern, astfel încât să ne putem 
proteja sau ne dau indicii despre faptul că 
nu suntem în armonie cu noi înșine sau cu 
ceilalți, că suntem stresați și este nevoie să 
revizuim acțiunile și comportamentele 
noastre pentru a ne păstra starea de bine. 
Simțim emoții neplăcute când ceilalți nu 
ne respectă credințele, valorile, nevoile 
noastre de afecțiune sau de a fi apreciați, 
dar și când acționăm în dezacord cu noi 
înșine. Pentru a ne putea Hestiona 
emoțiile trebuie să le recunoaștem și să 
ÔnțeleHem ce anume le declanșează.

3. Vizionează videoclipul și completează 
spațiile libere din următoarele afirmații:
a. &moțiile ne ajută să ne adaptăm la ...
b. &moțiile plăcute ne încurajează să ... 

experiențele plăcute care ne produc o 
stare de bine. 

c. &moțiile ne ghidează ... și ....
d. Anxietatea pe care o simțim înainte de 

un examen ne motivează să ..., astfel 
încât să obținem rezultate bune.

e. &moțiile neplăcute ne ajută ... să ne 
angajăm în activități care produc 

Lecția �
4ă ÔnțeleHem emoțiile

Explorez și descopăr

1. Vizionează videoclipul. 
a. Ce activitate face copilul și cum se 

simte acesta?
b. (ândește-te la activitățile care te fac să 

te simți asemănător și discută cu un 
coleg/o colegă despre acestea. 

2. Scrie în dreptul enunțurilor de mai jos 
emoțiile pe care ți le declanșează 
experiențele respective. 
/otează cu P pe cele plăcute și cu / pe  
cele neplăcute.

� Dau petrecere de ziua mea.
� Dansez cu prietenii.
� Primesc un cadou neașteptat.
� Câștig un premiu la un concurs.
� Merg cu rolele în parc.
� Mă cert cu un coleg.
� Am luat o notă mică.
� Se apropie de mine o viespe.
� (ăsesc un fruct stricat, uitat în 

rucsacul de la școală.
� Pierd banii pe care trebuia să-i 

plătesc pentru biletul la film.
� (ăsesc un fir de păr în mâncare.
� Am teză la matematică după pauză.
� Am fost certat pe nedrept.
� Ascult muzică în camera mea.

Învãţ
disconfort și pot afecta starea de 
sănătate.

f. &moțiile umane trebuie ... și ... 
H. Când suntem stresați, ne putem simți 

..., ..., ..., .... 
I. &moțiile ne ajută să ne ... unii pe 

ceilalți. 

Emoții la preadolescență

În perioada preadolescenței paleta de 
emoții se îmbogățește, stările afective 
devenind uneori foarte intense. Situațiile 
noi cu care se confruntă și pe care le 
explorează preadolescenții trezesc multă 
curiozitate, entuziasm, bucurie sau 
amuzament, dar pot produce uneori 
confuzie, neliniște, îngrijorare, teamă, 
neîncredere, jenă, iritare, nervozitate, 
indignare, furie. În situațiile în care apar 
emoții neplăcute, este indicat ca 
preadolescenții să discute despre trăirile lor 
cu părinții, prietenii și alte persoane 
importante din jurul lor. &xprimarea 
emoțiilor ne ajută să ne înțelegem și să 
facem față eficient provocărilor.

�. +oc de rol� cum te�ai simți dacă ... 

În perechi, jucați următoarele roluri și 
spuneți cum vă simțiți în rol. 
&xperimentați ambele roluri.

A. � Mergi la petrecerea *rinei?
     � Sigur, da, abia aștept. Vii și tu?
     � /u, pe mine nu m-a invitat.

#. � )ei, bună, te faci    
că nu mă cunoști?

    � #ună� Ah, era să nu 
te recunosc. /u     
te-am văzut de mult, 
ce te-ai schimbat�

    � Ce vrei să spui?
    � Ai crescut în 

înălțime, ultima dată 
erai mai scund	ă
.

$um te aKută emoțiile să previi 
stresul 

Dacă suntem atenți la ceea ce simțim, 
recunoaștem emoțiile și reflectăm la 
motivul care le-a declanșat, le putem 
înțelege și putem acționa astfel încât să 
depășim situațiile dificile și tensionante 
care ne provoacă. Atunci când reușim să 
adaptăm comportamentele noastre la 
cerințele mediului, când ne respectăm, ne 
apreciem și relaționăm armonios cu cei din 
jurul nostru, se produce un reglaj 
emoțional, emoțiile neplăcute făcând loc 
mai mult emoțiilor plăcute. Atunci când 
suntem mulțumiți, relaxați, liniștiți, 
încrezători în calitățile și abilitățile   
noastre, simțim o stare de bine.

5. Încercuiește enunțurile care reprezintă 
sfaturi utile pentru reglarea emoțională și 
comportamentală.
a. &moțiile trebuie exprimate prin 

cuvinte.
b. Dacă nu dai atenție emoțiilor, dispar 

mai repede.
c. &ste esențial să ne acceptăm toate 

emoțiile.

Învãţ

Învãţ
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.
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Învãţ

Învãţ
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c. &u simt tristețe atunci când ....
d. &u simt dezgust atunci când ....
e. &u simt furie atunci când ....
f. &u simt îngrijorare atunci când ....
H. &u simt rușine atunci când ....
I. &u simt încântare atunci când ...

3. Citește povestea de mai jos.
a. Subliniază pe text cuvintele care 

exprimă emoțiile protagoniștilor.
b. Sortează emoțiile plăcute de cele 

neplăcute.
c. Crezi că vinovăția pe care a simțit-o 

Maria este justificată? De ce?
d. Ce ar fi trebuit să facă Maria dacă 

Puficel nu s-ar mai fi întors? De ce?

0 Ôntâmplare 	ne
fericită

nUS�P�seaSƢ�cÉnd�.aSia�a�WeniU�acasƢ�QlPVa�

·UPSenǁial�cV�UVneUe�ƿi�GVlHeSe��1VGicel�cÉinele�
.aSiei�eSa�ÔnsQƢiNÉnUaU�de�GVSUVnƢ�ƿi�cÉnd�

.aSia�a�descIis�QPaSUa�s�a�sUSecVSaU�Qe�lÉnHƢ�ea�
ƿi�a�GVHiU�sQeSiaU�Qe�sUSadƢ��·nHSiKPSaUƢ�.aSia�l�a�
sUSiHaU�a�aleSHaU�dVQƢ�el�daS�1VGicel�a�GVHiU�
NÉncÉnd�QƢNÉnUVl�ƿi�s�a�QieSdVU�Ôn�nPaQUe��
.aSia�s�a�cVlcaU�USisUƢ�Ôn�seaSa�aceea�QenUSV�cƢ�
nV�l�a�QVUVU�HƢsi��"�dPVa�zi�ea�a�QlecaU�cV�cÉǁiWa�
QSieUeni�sƢ�l�caVUe�QSin�saU��"V�ÔnUSeCaU�Wecinii�
daS�niNeni�nV�l�WƢzVse�Qe�1VGicel��
.aSia�eSa�eYUSeN�de�ÔndVSeSaUƢ�ƿi�se�siNǁea�
WinPWaUƢ�cƢ�nV�GVsese�aUenUƢ�cÉnd�a�descIis�
QPaSUa��1lÉnHea�cÉnd�Wenea�acasƢ�de�la�ƿcPalƢ�ƿi�
1VGicel�nV�P�Nai�ÔnUÉNQina��·i�eSa�dPS�sƢ�i�aSVnce�
NinHea�sƢ�aleSHe�cV�el�sƢ�i�NÉnHÉie�ClƢniǁa�
QVGPasƢ��
%eƿi�QSieUenii�ei�P�sQSiKineaV�ƿi�ieƿeaV�Ôn�GiecaSe�zi�
cV�ea�sƢ�l�caVUe�se�siNǁea�UaSe�NÉIniUƢ��1ƢSinǁii�
.aSiei�eSaV�alƢUVSi�de�ea�ƿi�P�ÔncVSaKaV�sƢ�nV�ƿi�
QiaSdƢ�sQeSanǁa��-e�eSa�SecVnPscƢUPaSe�UVUVSPS�
QenUSV�aKVUPSVl�Qe�caSe�i�l�dƢdeaV��ƘUia�cƢ�dacƢ�

d. &xprimăm emoțiile într-o manieră care 
să nu ne rănească nici pe noi, nici pe cei 
din jurul nostru.

e. /u este neapărat nevoie să ne 
înțelegem emoțiile.

f. *dentificarea emoțiilor este primul pas 
spre înțelegerea lor. 

H. Dacă înțelegi ce a generat o anumită 
emoție neplăcută, poți alege să acționezi 
în așa fel încât să eviți disconfortul.

Experiențele mele

�.                      30"5" E.0ƚIIL03

În grupuri de câte cinci elevi, desenați un cerc pe 
un carton. Decupați-l și, cu ajutorul unei rigle, 
împărțiți-l în  mai multe părți. Colorați fiecare 
parte diferit și scrieți câte o emoție. Pe rând, 
învârtiți cercul și dați exemple de activități sau 
întâmplări din experiența proprie în care ați 
simțit emoția care s-a oprit în dreptul vostru.

2. Completează enunțurile așa cum simți că 
este adevărat pentru tine. 
a. &u simt frică atunci când ....
b. &u simt bucurie atunci când ....

nV�l�Wa�HƢsi�Qe�1VGicel�Wa�USeCVi�sƢ�acceQUe�
QieSdeSea�lVi��
5SecVse�P�sƢQUƢNÉnƢ�ƿi�nici�VSNƢ�de�1VGicel��
"QPi�Ôn�a�PQUa�zi�ÔnUS�P�diNineaǁƢ�Qe�cÉnd�
.aSia�ÔncƢ�dPSNea�aVzi�ca�QSin�Wis�Vn�lƢUSaU�
cVnPscVU�aHiUaU�neSƢCdƢUPS��6iNiUƢ�.aSia�sƢSi�
din�QaU�ƿi�aleSHƢ�la�GeSeasUSƢ��1VGicel�ǁPQƢia�Wesel�
cV�laCele�din�GaǁƢ�Qe�QPaSUƢ�GƢSƢ�ÔnceUaSe��.aSiei�
Ôi�scliQiSƢ�PcIii�de�GeSiciSe��"leSHƢ�la�QPaSUƢ�ƿi�i�
descIise�lVi�1VGicel�caSe�sƢSi�Ôn�CSaǁele�ei�lƢUSÉnd�
necPnUeniU�sQVnÉndV�i�Ôn�GelVl�lVi�cƢ�nV�Nai�
QVUea�de�CVcVSie�

4. Alege o emoție menționată în povestea 
Mariei și gândește-te la o situație în care  
te-ai simțit și tu așa. 
a. Scrie o compunere în care să detaliezi 

pe larg întâmplarea la care te-ai gândit. 
b. Fă schimb de compuneri cu 

colegul/colega de bancă. Citește-i 

compunerea și spune-i cum te-ai simțit 
aflând povestea lui/ei.

c. Dă un titlu compunerii tale și 
realizează pe verso o ilustrație 
sugestivă pentru ea. Păstrează 
compunerea în portofoliu. 

5. *maginează-ți că te-ai certat cu un coleg/o 
colegă și nu mai vorbește cu tine. 
a.  Scrie-i o scrisoare în care să-i spui cum 

te simți și cum ai vrea să vă comportați, 
astfel încât să nu mai fiți supărați. 

b. Alege un coleg/o colegă și citește-i 
scrisoarea. Roagă-l/roag-o să scrie o 
scrisoare de răspuns în care să-ți spună 
cum s-a simțit primind scrisoarea de la 
tine. Păstrează scrisoarea în portofoliul 
personal.

6. Pictează pe palma ta o față care să exprime 
cum te simți în acest moment. -uați o 
coală mare și presați fiecare palma pictată 
pe ea, astfel încât să imprimați imaginea 
din palmă pe coală. 
Ce nume dați afișului vostru?
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3. În grupuri de câte doi-trei elevi, alegeți una 
dintre situațiile ilustrate și imaginați 
dialogul dintre personaje. *ntrați în rolul 
personajelor și jucați dialogul. Apoi 
povestiți cum v-ați simțit în rol. 

4. Modificați dialogul, astfel încât 
comunicarea dintre personaje să devină 
armonioasă. Rejucați dialogul și povestiți 
cum v-ați simțit de data aceasta. Ce 
strategii ați folosit pentru a face 
comunicarea armonioasă?

$um comunicăm 

Relațiile cu persoanele din jurul nostru sunt 
bazate pe comunicare. $omunicarea 
presupune un schimb de informație între 
două sau mai multe persoane. Conținutul 
mesajului transmis, cât și tonul vocii 
generează anumite emoții în interlocutor 
precum și o reacție de răspuns, numită 
feedbacL. Pentru a comunica armonios, 
trebuie să avem grijă cum formulăm 
mesajul astfel încât să nu rănim 
sentimentele celeilalte persoane. Pentru o 
bună comunicare, respectăm valorile și 
credințele celeilalte persoane, conștientizăm 
și îi apreciem calitățile și suntem atenți la 
expresiile faciale și corporale care ne oferă 
indicii despre cum se simte cealaltă 
persoană când primește mesajul nostru. 
Mesajele care jignesc determină emoții 
neplăcute în interlocutor și pot declanșa 
reacții și comportamente, la rândul lor, 
neplăcute. Modul de a comunica 
influențează relaționarea dintre oameni. 
Dacă toți participanții la comunicare 
manifestă grijă pentru ceilalți, relaționarea 
poate decurge armonios.

Lecția �
'eedbacL pozitiv Ôn relaționarea cu 
prietenii noștri

Explorez și descopăr

1. Spune-i colegului/colegei de bancă ce îți 
place la el/ea. Colegul/colega care primește 
complimentul îți mulțumește și, la rândul 
lui/ei, îți spune ce-i place la tine. Schimbă 
colegii de bancă de mai multe ori, astfel 
încât să poți face cât mai multe 
complimente. Apoi spune-le colegilor cum 
te-ai simțit când ai făcut și când ai primit 
complimente.

2. Priviți imaginile de mai jos și discutați 
împreună următoarele aspecte:
a. Cum ați descrie comunicarea dintre 

persoanele din imagini? 
b. Ce credeți că-i determină să comunice 

în acest mod?
c. Ce emoții credeți că simt persoanele 

din imagini?

5. Vizionați videoclipul și spuneți în care 
dintre cele două situații prezentate 
comunicarea permite o relaționare 
armonioasă. Ce fac fetele diferit? Faceți o 
listă cu factorii care credeți că le ajută, 
respectiv le împiedică să comunice eficient.

$um acordăm feedbacL 

Reacția de răspuns la un mesaj primit se 
numește feedbacL. În cadrul comunicării 
participanții oferă și primesc feedbacL, 
reciproc. Dacă este formulat pozitiv, 
feedbacLul are rolul de a menține 
comunicarea armonioasă. Cu ajutorul 
feedbacLului putem comunica eficient ceea 
ce ne deranjează la comportamentul altei 
persoane și ce impact are asupra noastră. 
'eedbacLul pozitiv este bine 
intenționat, descrie comportamentul 
deranjant și propune îmbunătățiri, fără a 
critica sau judeca cealaltă persoană. 
FeedbacLul poate fi evaluativ atunci când, 
de exemplu, un coleg ne cere opinia cu 
privire la o lucrare realizată de el sau când 
profesorul ne oferă opinia despre un 
produs realizat de noi sau cu privire la  
felul în care noi ne-am comportat în 
timpul orelor. FeedbacLul evaluativ trebuie 
să fie suportiv și să  vizeze aprecierea 
aspectelor pozitive. 

6. Vizionează videoclipul și bifează regulile de 
acordare a feedbacLului pozitiv menționate.

Reguli de oferire a feedbacL-ului pozitiv
Î FeedbacLul face referire la 

comportament, nu la persoană.
Î FeedbacLul pozitiv este suportiv și 

apreciativ.
Î FeedbacLul pozitiv propune 

îmbunătățiri.
Î Formulăm mesajele la persoana *, nu   

la persoana a **-a. 
Î Transmitem ceea ce observăm, simțim 

și gândim�
Î /u criticăm, nu acuzăm și nu rănim 

interlocutorul.
Î FeedbacLul pozitiv oferă satisfacție și 

încurajare.

7. Citește enunțurile de mai jos și scrie litera 
A în dreptul celor care crezi că sunt 
adevărate și litera F în dreptul celor care 
crezi că sunt false.
a. FeedbacLul pozitiv nu pune accent pe 

defectele interlocutorului.
b. Când oferim feedbacL pozitiv, tonul 

vocii nu trebuie să fie amenințător. 
c. FeedbacLul pozitiv este constructiv, se 

focusează pe rezolvarea unei probleme.
d. Atunci când suntem criticați, reacția de 

răspuns tinde să fie conflictuală.
e. Pentru a oferi feedbacL pozitiv 

formulăm sfaturi.
f. /u ne învinovățim că am greșit, ci 

apreciem că am învățat din greșeli.
H. Apreciem că am progresat și am învățat 

lucruri noi.
I. /u ne blamăm pentru ce nu am reușit 

încă să învățăm.
i. Apreciem efortul pe care îl facem 

pentru a progresa.

Învãţ

Învãţ
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sentimentele celeilalte persoane. Pentru o 
bună comunicare, respectăm valorile și 
credințele celeilalte persoane, conștientizăm 
și îi apreciem calitățile și suntem atenți la 
expresiile faciale și corporale care ne oferă 
indicii despre cum se simte cealaltă 
persoană când primește mesajul nostru. 
Mesajele care jignesc determină emoții 
neplăcute în interlocutor și pot declanșa 
reacții și comportamente, la rândul lor, 
neplăcute. Modul de a comunica 
influențează relaționarea dintre oameni. 
Dacă toți participanții la comunicare 
manifestă grijă pentru ceilalți, relaționarea 
poate decurge armonios.

Lecția �
'eedbacL pozitiv Ôn relaționarea cu 
prietenii noștri

Explorez și descopăr

1. Spune-i colegului/colegei de bancă ce îți 
place la el/ea. Colegul/colega care primește 
complimentul îți mulțumește și, la rândul 
lui/ei, îți spune ce-i place la tine. Schimbă 
colegii de bancă de mai multe ori, astfel 
încât să poți face cât mai multe 
complimente. Apoi spune-le colegilor cum 
te-ai simțit când ai făcut și când ai primit 
complimente.

2. Priviți imaginile de mai jos și discutați 
împreună următoarele aspecte:
a. Cum ați descrie comunicarea dintre 

persoanele din imagini? 
b. Ce credeți că-i determină să comunice 

în acest mod?
c. Ce emoții credeți că simt persoanele 

din imagini?

5. Vizionați videoclipul și spuneți în care 
dintre cele două situații prezentate 
comunicarea permite o relaționare 
armonioasă. Ce fac fetele diferit? Faceți o 
listă cu factorii care credeți că le ajută, 
respectiv le împiedică să comunice eficient.

$um acordăm feedbacL 

Reacția de răspuns la un mesaj primit se 
numește feedbacL. În cadrul comunicării 
participanții oferă și primesc feedbacL, 
reciproc. Dacă este formulat pozitiv, 
feedbacLul are rolul de a menține 
comunicarea armonioasă. Cu ajutorul 
feedbacLului putem comunica eficient ceea 
ce ne deranjează la comportamentul altei 
persoane și ce impact are asupra noastră. 
'eedbacLul pozitiv este bine 
intenționat, descrie comportamentul 
deranjant și propune îmbunătățiri, fără a 
critica sau judeca cealaltă persoană. 
FeedbacLul poate fi evaluativ atunci când, 
de exemplu, un coleg ne cere opinia cu 
privire la o lucrare realizată de el sau când 
profesorul ne oferă opinia despre un 
produs realizat de noi sau cu privire la  
felul în care noi ne-am comportat în 
timpul orelor. FeedbacLul evaluativ trebuie 
să fie suportiv și să  vizeze aprecierea 
aspectelor pozitive. 

6. Vizionează videoclipul și bifează regulile de 
acordare a feedbacLului pozitiv menționate.

Reguli de oferire a feedbacL-ului pozitiv
Î FeedbacLul face referire la 

comportament, nu la persoană.
Î FeedbacLul pozitiv este suportiv și 

apreciativ.
Î FeedbacLul pozitiv propune 

îmbunătățiri.
Î Formulăm mesajele la persoana *, nu   

la persoana a **-a. 
Î Transmitem ceea ce observăm, simțim 

și gândim�
Î /u criticăm, nu acuzăm și nu rănim 

interlocutorul.
Î FeedbacLul pozitiv oferă satisfacție și 

încurajare.

7. Citește enunțurile de mai jos și scrie litera 
A în dreptul celor care crezi că sunt 
adevărate și litera F în dreptul celor care 
crezi că sunt false.
a. FeedbacLul pozitiv nu pune accent pe 

defectele interlocutorului.
b. Când oferim feedbacL pozitiv, tonul 

vocii nu trebuie să fie amenințător. 
c. FeedbacLul pozitiv este constructiv, se 

focusează pe rezolvarea unei probleme.
d. Atunci când suntem criticați, reacția de 

răspuns tinde să fie conflictuală.
e. Pentru a oferi feedbacL pozitiv 

formulăm sfaturi.
f. /u ne învinovățim că am greșit, ci 

apreciem că am învățat din greșeli.
H. Apreciem că am progresat și am învățat 

lucruri noi.
I. /u ne blamăm pentru ce nu am reușit 

încă să învățăm.
i. Apreciem efortul pe care îl facem 

pentru a progresa.

Învãţ

Învãţ
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K. Suntem recunoscători pentru ceea ce 
învățăm de la cei din jurul nostru.

L. Apreciem calitățile noastre și pe ale 
celorlalți.

l. /u mă devalorizez pentru defectele 
mele, știu că pot fi corectate�

m. &ste mai important ce am învățat și știm 
să facem decât ceea ce nu am învățat încă. 

n. FeedbacLul declanșează reacții 
emoționale în interlocutor.

�. Citește perechile de enunțuri de mai jos și 
încercuiește-l pe cel care crezi că exprimă  
un feedbacL pozitiv.
a. &ști enervant	ă
, m-am săturat să-mi 

spui mereu ce să fac.
b. Mă întristează să-mi spui mereu ce să fac 

deoarece simt că nu ai încredere în mine.

a. /u-mi place compunerea ta, e prea 
scurtă�

b. Apreciez cum ai descris personajele, eu aș 
fi făcut compunerea un pic mai lungă, 
dar compoziția are suficientă consistență.

a. Mersi pentru indicațiile prețioase, dar 
nu am chef de ele.

b. Sunt iritat	ă
 când îmi dai sfaturi fără să 
ți le cer, pentru că simt că nu crezi că   
mă pot descurca singur	ă
.

a. Degeaba lucrezi bine singur	ă
, nu prea 
te-ai implicat în activitățile de grup. 

b. Apreciez interesul tău pentru activitățile 
individuale, mi-ar plăcea să 
interacționăm mai des când lucrăm în 
grupuri. Am observat că ai idei 
folositoare care ar ajuta grupul.

9. Reformulează mesajele de mai jos folosind 
regulile de oferire a feedbacLului pozitiv.
a. Ai întârziat�
b. /iciodată nu-ți găsești lucrurile�

Cutia de scrisori
Dan

Iulia
Robert

Gabriela Dinu Laura

c. Te-am sunat toată ziua și nu mi-ai 
răspuns�

d. *ar nu ți-ai făcut tema�
e. Încetează să mă mai întrerupi când 

vorbesc cu tine�
f. Mă deranjezi, pleacă de aici�

.odel� Când am văzut că întârzii, m-am 
îngrijorat să nu se fi întâmplat ceva neplăcut. 
/u-mi place să aștept, crezi că ai putea să 
ajungi la timp data viitoare?

Experiențele mele

�.                    $65I" %E 4$3I403I

a. Pe o coală mare lipiți câte un plic cu 
numele fiecărei persoane din clasă și 
prindeți coala pe un perete.

b. Scrie câte un bilețel pentru fiecare 
coleg/colegă din clasă în care să 
completezi următoarele fraze: 
1. Mi-a plăcut de tine atunci când ...
2. Apreciez că am învățat de la tine ... 

c. Împăturește bilețelele și pune-le în 
plicurile colegilor.

d. Când toată lumea a terminat, citește 
bilețelele din plicul tău. 

e. Scrie o pagină de jurnal în care să 
povestești cum te-ai simțit aflând 
lucrurile pe care ceilalți le apreciază la 
tine și ce ai descoperit nou despre tine și 
despre ceilalți colegi/colege. Păstreaz-o 
în portofoliul personal.

2. Încercuiește categoria de persoane cu care 
interacționezi des în fiecare zi:

co
1. 
2. 2

1ărinți
#unici
'rați�surori

1rieteni
Colegi
1rofesori

3. Alege câte o persoană din fiecare categorie și 
gândește-te la lucrurile pe care le-ai învățat 
de la ea. Scrie-i un cartonaș de mulțumire 
completând enunțurile:

z Îți mulțumesc pentru ...
z Îmi place pentru că ...
z Mă face să mă simt ...

4. Desenați conturul palmelor voastre pe 
hârtie colorată și decupați-le. 
-ipiți formele palmelor pe o coală mare, 
astfel încât să obțineți coroana unui copac. 
Scrieți pe ele acele calități și 
comportamente identificate la colegii 
voștri care reprezintă surse de învățare și 
inspirație pentru voi. Dați un titlu 
posterului și afișați-l pe un perete al   
clasei.
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.

a. Degeaba lucrezi bine singur	ă
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.odel� Când am văzut că întârzii, m-am 
îngrijorat să nu se fi întâmplat ceva neplăcut. 
/u-mi place să aștept, crezi că ai putea să 
ajungi la timp data viitoare?

Experiențele mele

�.                    $65I" %E 4$3I403I

a. Pe o coală mare lipiți câte un plic cu 
numele fiecărei persoane din clasă și 
prindeți coala pe un perete.

b. Scrie câte un bilețel pentru fiecare 
coleg/colegă din clasă în care să 
completezi următoarele fraze: 
1. Mi-a plăcut de tine atunci când ...
2. Apreciez că am învățat de la tine ... 

c. Împăturește bilețelele și pune-le în 
plicurile colegilor.

d. Când toată lumea a terminat, citește 
bilețelele din plicul tău. 

e. Scrie o pagină de jurnal în care să 
povestești cum te-ai simțit aflând 
lucrurile pe care ceilalți le apreciază la 
tine și ce ai descoperit nou despre tine și 
despre ceilalți colegi/colege. Păstreaz-o 
în portofoliul personal.

2. Încercuiește categoria de persoane cu care 
interacționezi des în fiecare zi:

1ărinți
#unici
'rați�surori

1rieteni
Colegi
1rofesori

3. Alege câte o persoană din fiecare categorie și 
gândește-te la lucrurile pe care le-ai învățat 
de la ea. Scrie-i un cartonaș de mulțumire 
completând enunțurile:

z Îți mulțumesc pentru ...
z Îmi place pentru că ...
z Mă face să mă simt ...

4. esenați conturul palmelor voastre pe 
hârtie colorată și decupați-le. 
-ipiți formele palmelor pe o coală mare, 
astfel încât să obțineți coroana unui copac. 
Scrieți pe ele acele calități și 
comportamente identificate la colegii 
voștri care reprezintă surse de învățare și 
inspirație pentru voi. Dați un titlu 
posterului și afișați-l pe un perete al   
clasei.

4. 
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$e am Ônvățat  3ecapitulare

1. Finalizează desenele de mai jos astfel încât reacțiile faciale să exprime emoția indicată.

7. Alege răspunsul corect:
a. &moțiile neplăcute sunt utile/inutile.
b. Când suntem copleșiți de emoții, cel 

mai bine este să le ignorăm/să le 
înțelegem.

c. &moțiile plăcute ne încurajează să 
repetăm/să evităm experiențele care    
le-au produs.

d. Surpriza arată că s-a petrecut ceva 
neașteptat/înspăimântător.

e. FeedbacLul pozitiv face referire la 
comportament/persoană.

f. Pentru a oferi feedbacL pozitiv 
formulăm mesajele la persoana */         
a **-a.

H. Când oferim feedbacL, scoatem în 
evidență calitățile/defectele celuilalt.

I. Când ne spunem părerea despre un 
produs, subliniem aspectele care ne 
plac/nu ne plac.

�. Amintiți-vă regulile de 
oferire a feedbacLului 
pozitiv. Scrieți pe bilețele 
adezive câte o regulă care 
v-ar ajuta să comunicați 
eficient la nivel de clasă.  
-ipiți bilețelele adezive pe tablă și citiți-le  
pe toate.

9. /umește câte o calitate de care tu și 
prietenul tău cel mai bun/prietena ta cea 
mai bună dați dovadă când relaționați. 

10.  +oc de rol
În perechi, creați un dialog pornind de la una 
dintre situațiile de mai jos:
z Ai împrumutat caietul de biologie unui coleg 

care a lipsit la lecție și a uitat să ți-l aducă.
z Ai spus un secret unui prieten și nu l-a 

ținut.
+ucați dialogul creat. Schimbați rolurile și 
rejucați-l. Povestiți cum v-ați simțit în cele 
două roluri experimentate. 

11. Scrie un angajament de relaționare 
armonioasă cu ceilalți ținând cont de 
regulile de oferire a feedbacLului pozitiv. 

12. În grupuri de câte patru elevi realizați un 
colaj cu titlul „&moții la preadolescență”. 
Decupați din reviste fotografii de preado-
lescenți ce au diverse expresii pe chipuri. 
-ipiți în dreptul fiecărei imagini o etichetă 
pe care scrieți emoția pe care o transmite. 
Prezentați colajul celorlalte grupuri 
explicând ce expresii faciale sau corporale  
v-au ajutat să identificați emoțiile  
respective.

5. Scrie cuvintele care 
denumesc emoții pentru a 
completa acronimul.

6. Descoperă cuvintele care denumesc 
emoțiile ascunse pe orizontală în careul de 
cuvinte. Caută în %icǁiPnaSVl�&YQlicaUiW�al�
-iNCii�3PNÉne definițiile cuvintelor găsite.

2. Care dintre următoarele emoții exprimă 
mâhnire:

3. Care dintre următoarele reacții apare când 
simțim rușine:

4. Completează enunțurile:
Î Simt ... atunci când ...
Î Simt ... atunci când mă 

cert cu un prieten.
Î Simt ... când un coleg mă jignește. 
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$e am Ônvățat  3ecapitulare
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Evaluare și proHres

1. Asociază emoțiile cu expresiile faciale potrivite.

2. (rupează elementele din cele două coloane, astfel încât să-și găsească corespondenții.

"utoevaluare

"cum știu 

Apreciază lucrurile pe care le-ai învățat pe 
parcursul acestui capitol. Desenează în dreptul 
enunțurilor unul dintre emoticoanele de mai 
jos în funcție de gradul tău de satisfacție.

z Cunosc emoțiile de bază.
z Pot recunoaște emoții diverse.
z Îmi pot înțelege de multe ori emoțiile.
z Recunosc cum se simt cei din jurul meu 

după expresiile lor faciale. 
z Ƙtiu că atunci când ofer feedbacL nu 

trebuie să critic, să judec sau să dau sfaturi.
z Apreciez calitățile celor din jurul meu.
z Sunt recunoscător pentru lucrurile pe care 

le-am învățat de la colegii mei. 
z Cunosc regulile de oferire a feedbacLului 

pozitiv.

"m aflat despre mine
Completează următoarele enunțuri cu ceea ce 
ai aflat despre tine.
Î &moțiile pe care le gestionez mai greu sunt ...
Î &moțiile pe care le gestionez ușor sunt ...
Î Ca să-mi înțeleg emoțiile ...
Î Când sunt criticat	ă
, ...
Î Când sunt apreciat	ă
, ...
Î Când ofer feedbacL, ...
Î Când primesc feedbacL, ...

"m observat la mine
Apreciază comportamentul tău în timpul 
orelor. Apoi roagă un coleg/o colegă să-ți ofere 
feedbacL. Folosește grila de apreciere de mai 
jos.

1roHresul meu 
1. Apreciază progresul tău.
2. Spune-i unui coleg motivele pentru care ai 

făcut aprecierea respectivă.

Evaluare și proHres

1. Asociază emoțiile cu expresiile faciesiile faciesiile f ale potrivite.

(r ă elementă elementele din că elementele din cele două cele din cele două coloane, astfele două c

     1licti�'ericire   5eamă     %ezgust                  seală  

   5imidi�4urpriză    5ristețe      'urie                    tate    

c. &xistă o multitudine de emoții umane 
precum: ...

d. 0 regulă importantă de oferire a 
feedbacLului pozitiv este ...

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

5. Alege una dintre emoțiile de mai jos și 
scrie o compunere în care să dai exemple 
de situații care o declanșează și modalități 
de gestionare a ei. 

3. Cum te simți când ...
a. Încerci să rezolvi un exercițiu la 

matematică de o oră și nu obții 
rezultatul corect.

b. Colegii nu te ascultă în timp ce 
vorbești.

c. Ai găsit o carte pe care credeai că ai 
pierdut-o. 

d. Pleci într-o excursie cu colegii de clasă.
e. &ste ziua ta.
f. Citești o carte.
H. Dansezi.
I. Mergi cu prietenii în parc.

4. Completează spațiile libere.
a. &moțiile umane de bază sunt ...
b. &moțiile ... ne atenționează că nu 

suntem în armonie cu noi înșine sau cu 
ceilalți.

Simt rușine ...
Simt tristețe ... 
Simt bucurie ...
Simt furie ...

... când pierd un lucru la care țin.

... când sunt pedepsit	ă
 pe nedrept.

... când ascult muzică.

... când mi se atrage atenția că fac ceva greșit.

0¤QLH
3OLFWL�
VHDOÅ

&RQIX�
]LH

1HUYR�

]LWDWH

&RPSRUtaPHQtH şi activităţi $XtRHvaOXaUH ,QtHU-HvaOXaUH

Mă implic cu interes în activităţi.

Mă exprim cu uşurinţă.

Ìmi exprim opiniile.

Sunt atent(ă).

Respect părerile colegilor mei.

Respect regulile clasei.

8rme] instrucţiunile proIesorului.

,nteracţione] cu ceilalţi.

Am lucrat în perecKi şi în grupuri.

Solicit inIormaţii cknG nu înţeleg ceva.

&er aMutor cknG am nevoie.

TMBC    NFEJV      CVO     GPBSUF FYDFMFOU
                                       CVO    
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2. Realizarea produsului și elementele 
proiectului
a. Scrie mici paragrafe în care să-ți 

ilustrezi ideile.
b. Realizează desene/decupează imagini 

cu care să-ți susții ideile.
c. Asamblează textele și imaginile în cele 

două secțiuni.

3. Prezentarea proiectului
Prezintă proiectul în fața clasei. 
Argumentează-ți ideile.

"utoevaluarea proiectului
Apreciază cât de mulțumit	ă
 ești de proiectul 
tău în funcție de:
Î raportarea la tema proiectului� 
Î gradul de realizare a sarcinii�
Î creativitatea dovedită�
Î calitatea produsului final.

'eedbacL de la coleHi 
Roagă trei colegi să-ți ofere, la 
rândul lor, feedbacL asupra 
proiectului tău.

1roiect 
0ferim și primim 
feedbacL

Realizează  un afiș cu titlul „0ferim și primim 
feedbacL”. Împarte coala în două secțiuni 
pentru a ilustra tema din perspectiva celui 
care oferă feedbacL, dar și a celui care 
primește feedbacL. 
Atenție� Sunt situații în care îți oferi feedbacL 
chiar ție� Fie că autoevaluezi și 
autoapreciezi progresul tău sau produsele 
realizate de tine sau trebuie să oferi feedbacL
unui coleg amintește-ți următoarele:
Î Subliniez ce mi-a plăcut, nu ce nu mi-a 

plăcut.
Î Apreciez ce am învățat, progresul realizat.
Î Spun ceea ce aș face eu pentru a aduce 

îmbunătățiri.
Î Apreciez munca depusă.
Î Apreciez interesul și implicarea.
Î Apreciez rezultatul final/produsul obținut.
Î Învăț din greșeli.
Î &vit să fiu critic	ă
.

1. Colectarea informațiilor necesare realizării 
proiectului
a. Răsfoiește portofoliul și reflectează la 

informațiile din fișele lucrate 
individual sau împreună cu colegii tăi. 

b. Completează fișa de lucru de mai jos cu 
informații schematizate care să te ajute 
să-ți urmărești ideile.

$um oferim feedbacL 

Formulez mesajele la persoana *

Fac referire la comportament și 
nu la persoană

...

$um ne simţim când primim feedbacL 

&moţii 	ne
plăcute

Stres

...



&DSLWROXO�3

$ompetențe Henerale

Reflectarea asupra motivației și eficacității 
strategiilor pentru progres în învățare

$ompetențe specifice

3.1.  *dentificarea factorilor personali și de 
context care facilitează/blochează 
învățarea

3.2.  Prezentarea progreselor în învățare, 
utilizând modalități variate de 
comunicare

$onținuturi

Î Factorii care facilitează/blochează învățarea
Î Strategii și tehnici de învățare eficientă
Î Motivația învățării. 0ptimum motivațional
Î Portofoliul personal de învățare: scop, principii și rol în învățare
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Lecția �
·nvățarea și motivația Ônvățării

Explorez și descopăr

1. Priviți imaginile de mai jos și răspundeți la 
următoarele întrebări:

a. Ce activități învață copiii să facă?
b. De ce credeți că-și doresc să învețe să facă 

activitățile respective?
c. -a ce le folosește să știe să facă aceste 

activități?
d. Cine credeți că-i ajută să învețe?

2. După modelul listei alăturate, alcătuiește o 
listă cu lucruri pe care le-ai învățat până 
acum de când te-ai născut, atât în mediul 
școlar, cât și extrașcolar. Scrie în dreptul lor 
motivele care te-au determinat să le înveți 
și cine a fost persoana-resursă care te-a 
sprijinit în procesul tău de învățare. 
Păstrează lista în portofoliul personal.

Managementul °nYÅǌÅrii

Î să merg�
Î să vorbesc�
Î să înot�
Î să scriu�
Î să joc șah�
Î să fac origami�
Î să merg pe bicicletă�
Î tabla înmulțirii.

Am învățat ... de la ...

3. Alege trei lucruri învățate mai demult care 
continuă să fie importante pentru tine.  
Povestește-i unui coleg/unei colege ce te-a 
determinat și te-a ajutat să le înveți și de 
ce le consideri semnificative. 

4. Ce discipline înveți la școală? Completează 
fișa de lucru, alcătuind câte un enunț 
pentru fiecare materie pe care o studiezi, 
prin care să exprimi motivele care te 
determină să o înveți. Păstrează fișa de 
lucru în portofoliu. 

F*ƘŻ D& -6CR6

Învăț matematică, pentru că ...

Învăț ..., pentru că ...

5. +oc de rol� identifică-ți interesele și 
motivațiile�

În perechi, formulează întrebări pentru    
a-ți ajuta colegul/colega să-și identifice 
motivele care au stat la baza învățării unor 
activități pe care le face cu succes. 
Schimbați rolurile, astfel încât fiecare să 
adreseze și să răspundă la întrebări. 

Învãţ
.otivația Ônvățării

Învățarea este un proces de dobândire de 
cunoștințe și informații despre viață și sine, 
de dezvoltare a unor abilități și deprinderi, 
ce permit angajarea ființei umane în diverse 
activități și experiențe și contribuie la 
atingerea unor scopuri de evoluție 
personală și socială. Totalitatea motivelor 
care ne determină să învățăm și să realizăm 
anumite acțiuni în vederea atingerii 
scopurilor noastre de viață poartă numele 
de motivație.
.otivațiile de Ônvățare pot fi date de: 
preferințe și interese, aptitudini și abilități, 
dorința de cunoaștere și progres, dorința de 
reușită personală, dorința de a obține 
satisfacție, împlinire, dorința de a fi 
apreciați, lăudați sau recompensați, frica de 
pedeapsă și nereușite. Motivațiile de 
învățare care au cel mai mare impact asupra 
reușitelor școlare sunt cognitive, afective și 
sociale. 

6. Vizionează   
videoclipul și 
identifică      
motivațiile Rianei 
pentru a picta.        
Poți alege dintre 
categoriile de  
motivații de mai jos.

.otivații afective

z Căutarea unor stări emoționale plăcute:
C satisfacție�
C mulțumire�
C împlinire�

C bucurie�
C plăcere�
C pasiune�
C mândrie.

z &vitarea unor stări emoționale neplăcute: 
C teama 	de nereușită/pedeapsă
�
C anxietate�
C tristețe�
C rușine�
C invidie.

z .otivații coHnitive
C dorința de a ști�
C dorința de a explora�
C dorința de a descoperi�
C curiozitate.

z .otivații sociale
C acceptarea în grupul de prieteni�
C aprecierea de către părinți/profesori�
C obţinerea de laude�
C obținerea de premii.

7. Discută cu un coleg/o colegă despre 
resursele personale ale Rianei 	persoane 
care o susțin în demersul ei, caracteristici 
personale
.

�. În grupuri, comentați următoarele 
enunțuri:

Î /u există lift care să te ducă la succes, 
trebuie să folosești scările.

Î Micile progrese zilnice se adună în 
rezultate importante.

Î Succesul se găsește de obicei într-o 
stivă de greșeli.

Î Consecvența stă la baza succesului. 
Î Succesul trece prin eșec.
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Lecția �
·nvățarea și motivația Ônvățării
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Păstrează lista în portofoliul personal.

Managementul °nYÅǌÅrii
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9. Care dintre următoarele enunțuri indică 
un nivel optim de motivație?

a. Am crezut că teza o să fie mai ușoară.
b. /u m-am așteptat să fie așa de greu la 

lucrare.
c. Am subapreciat dificultatea sarcinii și 

nu m-am pregătit suficient.
d. A fost prea ușor pentru mine la 

examenul de evaluare națională.
e. Am apreciat corect dificultatea sarcinii 

și m-am pregătit suficient.

10. Vizionează videoclipul și spune care crezi 
că sunt motivațiile de învățare ale copiilor.

Experiențele mele

1. Împarte o coală de hârtie în două și scrie 
pe o coloană exemple de învățare reușite, 
iar pe cealaltă exemple de învățare mai 
puțin reușite sau nereușite. Analizează 
factorii care te-au motivat sau demotivat și 
apreciază nivelul tău de motivație în 
ambele situații. Ce observi?

Învãţ

Managementul °nYÅǌÅrii

2. +oc de rol� cine te susține în realizarea 
scopurilor și obiectivelor tale? În perechi, 
jucați rolul unei persoane-resursă pentru 
colegul vostru/colega voastră. Ascultați 
motivele și cuvintele de mulțumire și 
spuneți cum vă simțiți auzind impactul pe 
care ajutorul oferit îl are asupra lui/ei. 

3. Completează enunțurile:
Î Mă pricep mai bine la ...
Î Învăț fără plăcere la ..., pentru că ...
Î Învăț cu plăcere la ..., pentru că ...
Î /u mă pricep la ..., dar mă pricep la ...
Î /u am aptitudini muzicale, dar am 

talent la desen. 

4. Sortează următoarele enunțuri sub titlul 
potrivit:
$e mă motivează să Ônvăț 

$e mă demotivează să Ônvăț  

� Îmi este frică că nu reușesc.
� Sunt curios/curioasă.
� Îmi place activitatea desfășurată.
� /u am încredere în forțele proprii.
� Vreau să fiu primul/prima în clasă.
� /u-mi valorific resursele personale.
� Mi-e frică că nu am timp suficient.
� Vreau să iau note mari.
� Învăț ca să evit notele mici. 
� Îmi place să arăt ce știu.
� /u mă critic când greșesc.
� Mă simt bine când am succes.
� Prefer să evit emoțiile neplăcute. 

� /u mă învinovățesc când greșesc.
� Vreau să fiu mai bun	ă
 decât fratele  

meu.
� Vreau să ajung la facultate.
� Sunt stresat	ă
.
� Sunt mândru/mândră de rezultatele 

mele.

5. Scrie o pagină de jurnal în care să reflectezi 
la motivațiile tale de învățare pentru 
domeniile de 
cunoaștere care 
te pasionează. 
Păstrează 
pagina în 
portofoliu. 

6. (ândește-te la o situație în care ai învățat 
din greșeli și realizează un colaj cu ajutorul 
căruia să ilustrezi următoarea afirmație: 
„(reșeala face parte din procesul de 
învățare”. Prezintă afișul în fața colegilor 
explicând ce înseamnă pentru tine această 
afirmație și dă un exemplu în care ai greșit, 
dar ai simțit că greșeala a contribuit la 
progresul tău ulterior.

7. Creează un minialbum foto în care să 
prinzi momente de reușită personală din 
viața ta. 

.otivație și 
optimum motivațional

Motivația și învățarea 
se influențează reciproc. Cu cât suntem mai 
motivați, cu atât experiențele noastre de 
învățare sunt mai reușite și cu cât avem mai 
multe reușite, cu atât crește motivația de a 
învăța. În caz de nereușită, motivația poate 
scădea, astfel că pe parcursul experiențelor 
de învățare ne putem confrunta cu fluctuații 
ale nivelului de motivație. 6neori se poate 
întâmpla să simțim că ne lipsește motivația 
de a face un anumit lucru sau că nu avem 
suficientă tragere de inimă pentru a duce la 
bun sfârșit o activitate, iar alteori suntem 
foarte energici și extrem de motivați. 
Pentru o învățare eficientă, care să ne 
conducă la reușite, trebuie să păstrăm 
motivația la un anumit nivel optim, care se 
numește optimum motivațional. Reglajul 
motivațional se face prin estimarea corectă a 
gradului de dificultate a sarcinii de lucru, 
astfel încât nivelul de motivație să fie direct 
proporțional cu gradul de complexitate al 
acesteia. 0 supraestimare sau subestimare a 
sarcinii poate afecta echilibrul motivațional, 
producând o scădere sau o creștere prea 
mare a nivelului motivațional. Pentru o bună 
motivare, este important să avem o atitudine 
pozitivă față de noi înșine și față de învățare, 
să oferim și să primim feedbacL pozitiv care 
să ne ajute la recunoașterea progreselor.

%orința de cunoaștere

%orința de reușită

&vitarea nereușitelor

1restigiul în clasă

1rimirea unor recompense

&vitarea unor pedepse

&xperiențe de învățare 
reușite 

Cântatul la pian
...

&xperiențe de învățare 
nereușite

Mersul pe bicicletă
...

elul tău de motivație în 
ții. Ce observi?
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9. Care dintre următoarele enunțuri indică 
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Învãţ
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7. Comparați-vă listele pentru a afla ce alți 
colegi preferă aceleași strategii de învățare.

4trateHii și teInici de Ônvățare 
eficientă

-a vârsta preadolescenței se dezvoltă mult 
gândirea și limbajul și dispunem de o 
capacitate crescută de atenție, memorare, 
înțelegere și exprimare, iar interesele și 
motivațiile de învățare pentru anumite 
domenii de cunoaștere se diversifică. 
Preadolescenții încep să se gândească la 
viitor, să-și stabilească scopuri de viață și 
să-și propună obiective pe care își doresc să 
le realizeze. /e simțim motivați să facem 
alegeri de învățare în domeniile de 
cunoaștere de care ne simțim atrași. 
Descoperim noi strateHii și teInici de 
Ônvățare, metode care ușurează procesul 
de învățare și ne ajută să obținem rezultate 
bune. 5eInicile de Ônvățare depind de 
domeniile de cunoaștere și de preferințele 
personale pentru strateHii senzoriale, 
bazate pe simțuri, sau coHnitive, bazate pe 
gândire. 4trateHiile senzoriale fac apel la 
tehnici vizuale, auditive sau Linestetice 
	motrice, de mișcare
. Astfel, unii elevi 
învață mai ușor apelând la tehnici grafice și 
vizuale, scriind, făcând scheme, rezumate, 
schițe, grafice, tabele, folosindu-se de 
marcaje colorate sau imagini și videoclipuri, 
inclusiv tehnici creative utilizând 
modalități artistice, desene, colaje, iar alții 
învață mai repede ascultând explicațiile 
profesorului în clasă, vorbind cu colegi, 
ascultând emisiuni educative sau citind. 
4trateHiile bazate pe Hândire apelează   

Lecția �
$um Ônvățăm� strateHii și teInici   
de Ônvățare eficientă 

Explorez și descopăr

1. Realizează un avion de      
hârtie după instrucțiunile       
de mai jos. Când ai terminat, 
spune-i unui coleg/unei     
colege cum a fost pentru tine să 
construiești avionul citind instrucțiunile. 
a. *a o coală de hârtie dreptunghiulară și 

îndoaie-o pe lung, astfel încât să obții 
două dreptunghiuri egale.

b. Despăturește coala de hârtie și adu 
colțurile din stânga și dreapta sus până 
la linia îndoiturii, astfel încât să se 
formeze două triunghiuri egale.

c. Prinde vârful care s-a format și pliază 
hârtia spre partea de jos, astfel încât 
vârful să se oprească la o distanță de 1 
cm de latura de jos a hârtiei.

d. Adu colțurile din stânga și dreapta sus 
până la linia îndoiturii, astfel încât să 
se formeze două triunghiuri egale.

e. Prinde vârful pe care l-ai oprit la 1 cm de 
marginea de jos a colii și îndoaie-l în sus.

f. Întoarce foaia pe partea cealaltă, prinde 
latura din dreapta și îndoaie-o până la 
linia de mijloc. Procedează la fel și cu 
latura din stânga. 

H. Pliază forma obținută pe lung spre 
interior și gata avionul�

2. Ascultă instrucțiunile de realizare   
a unui peștișor de hârtie, ia o     
coală și realizează peștișorul      
după indicații. Când ai terminat, 
discută cu un coleg/o colegă despre 
cum ai resimțit gradul de dificultate 
al sarcinii.

3. Vizionează videoclipul, ia o 
foaie de hârtie și 
confecționează o bărcuță  
după exemplul oferit de copil. 
Cât de ușor/greu a fost pentru 
tine să confecționezi bărcuța?

4. Vizionează videoclipul, ascultă instruc-
țiunile de realizare a unui cățeluș de hârtie și 
dă formă propriului tău proiect. Ai nevoie de 
o coală de hârtie și o carioca neagră. Te poți 
ajuta și de schemele de mai jos. 

5. Alege un coleg/o colegă și spune-i în care 
dintre situații ţi-a fost mai ușor să 
construiești obiectul de hârtie. Ce crezi că 
te-a ajutat sau te-a împiedicat în fiecare 
situație? Pe care dintre modalități o preferi?

6. Alege din lista de mai jos strategiile și 
tehnicile de învățare care ai observat că te 
ajută. Subliniază-le pe cele pe care le 
preferi și reflectează la motivele pentru 
care le preferi. Păstrează fișa în portofoliul 
personal.
z Citesc materialul de învățat o dată sau 

de mai multe ori.
z Vizionez videoclipuri pe internet.
z Fac proiecte pe calculator și le prezint 

în clasă.

Învãţ

4ubliniez
informařia
importantă

'ac
desen

3efor�
mulez
demniřiile

z Mă înregistrez citind materialul de 
învățat și apoi îl ascult.

z Subliniez cu culori informația esențială 
pe text.

z Reformulez definițiile cu propriile mele 
cuvinte.

z (ăsesc exemple care să mă ajute să 
înțeleg ideile abstracte.

z Fac asocieri între informații și imagini.
z 0rganizez informația
z *au notițe în clasă.
z Fac scheme.
z Folosesc diagrame și tabele.
z Fac rezumate.
z &xersez des.
z Memorez.
z Repet de mai multe ori.
z Rezolv acasă exercițiile făcute la școală.
z Sunt atent	ă
 în clasă la explicații.
z Rezolv acasă exerciții asemănătoare cu 

cele lucrate în clasă.
z Alternez perioadele de învățare cu 

perioade de odihnă și relaxare.
z Îmi planific activitățile zilnice.
z Recapitulez lecțiile învățate.
z Fac colaje, afișe, postere.
z Răsfoiesc portofoliul personal de 

învățare.
z Mă folosesc de hărți mentale.
z &xtrag ideile principale din lecție.
z Învăț bine împreună cu un coleg/o colegă.
z Fac prezentări electronice.
z Realizez fișe de lectură.
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rezultate bune. Realizează o fișă de lucru 
după modelul de mai jos și păstreaz-o în 
portofoliul personal.

2. (ândește-te la o activitate de învățare care 
ți-a creat sau îți creează dificultăți și 
împreună cu colegul/colega de bancă 
găsește tehnici și strategii de învățare care 
ar putea să-ți îmbunătățească rezultatele.

3. Realizează o prezentare electronică a unei 
reușite personale din mediul școlar sau 
extrașcolar. Prezintă colegilor care au fost 
motivațiile tale de învățare și tehnicile și 
strategiile care te-au ajutat să ai succes.

"lte strateHii și teInici eficiente de 
Ônvățare

4trateHii 
ü &xperimentarea 
ü Socializarea
ü Reflecția

5eInici 
ü *mplicare directă și activă în experiențe 

concrete de învățare
ü 0bservarea celorlalți prin comunicare, 

colaborare și cooperare cu ceilalți
ü Analiza propriilor experiențe de învățare

la tehnici de selectare și organizare a 
informației. *ntegrarea tehnologiei în 
procesul de învățare contribuie la 
diversificarea tehnicilor de învățare 
	folosirea internetului, a dispozitivelor 
electronice, realizarea unor proiecte și 
prezentări în format electronic bazate pe 
investigație și documentare
. 

�. Vizionează videoclipul și ajut-o pe fetiță să 
învețe. Ce strategii și tehnici i-ai 
recomanda?

9.                      #I/(0

Completează careul de #ingo cu strategiile 
și tehnicile tale preferate de învățare. 
Profesorul citește strategiile notate pe 
tablă și fiecare strigă #ingo când se 
menționează cele din careul #ingo.

Experiențele mele

1. Menționează tehnicile și strategiile de 
învățare preferate care te ajută să înveți 
bine la trei dintre materiile la care ai 
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1. Realizați o expoziție a portofoliilor voastre 
de învățare. 
a. Fiecare elev prezintă portofoliul său în 

fața colegilor, explicând următoarele 
aspecte:
Î formatul de portofoliu ales�
Î piesele de portofoliu incluse.

b. &valuați în grup rezultatele învățării 
colegilor și oferiți feedbacL pozitiv. 

1ortofoliul personal de Ônvățare 

4copul portofoliului� Constituirea și 
utilizarea portofoliului este atât o 
strategie/tehnică de învățare, ce are ca scop 
favorizarea și facilitarea reușitelor personale 
legate de studiu, cât și o metodă de evaluare ce 
are ca scop urmărirea progreselor personale 
într-o perioadă îndelungată de timp.  

1rincipii de construire a portofoliului

Categorii de rezultate ale învățării                   
ce pot fi incluse în portofoliu:

3eHuli de constituire a portofoliului

Î Stabiliți perioada de constituire a 
portofoliului 	1 an
.

Î Stabiliți împreună cu profesorul criteriile 
de evaluare.

Î &laborați și selectați piesele de portofoliu.
Î Prezentați portofoliile 	expoziție 

periodică
.

3olurile portofoliului Ôn Ônvățare

Î Facilitează învățarea.
Î Facilitează 	auto
evaluarea.
Î Facilitează conștientizarea progresului 

personal.
Î Facilitează progresul personal.
Î Facilitează oferirea de feedbacL.
Î Facilitează recunoașterea progreselor 

personale și ale celorlalți.

.atematică
Rezolv acasă 
exerciții asemă-
nătoare cu cele 
făcute în clasă.

3omână
Fac 
rezumate.

(eoHrafie
Fac  
desene 
și scheme.

Învãţ

Î pagini de jurnal
Î fișe de lucru
Î chestionare 
Î proiecte
Î fișe de evaluare
Î fișe de 

autoevaluare
Î fișe de observare a 

comportamentului

Î fișe de        
feedbacL

Î desene
Î colaje
Î scheme
Î liste
Î fotografii
Î eseuri

1rogres

&Yersez
.ă implic

%escopăr

·nvăț

(ândesc



/& ".*/5*.

�� ��

rezultate bune. Realizează o fișă de lucru 
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Lecția �
$e ne aKută și ce ne Ômpiedică să 
Ônvățăm 

Explorez și descopăr

�. 456%I6 %E $";
a. Citește despre situațiile de viață cu care 

se confruntă Violeta și Victor și 
stabilește care dintre factorii de mai jos 
le influențează învățarea.
z Motivații de învățare 	cognitive,  

afective, sociale

z Caracteristici personale 
z Preferințe și interese
z Resurse 	interne/externe

z Credințe și valori personale
z Starea de sănătate
z FeedbacL
z Ritm biologic de activitate și odihnă
z Strategii și tehnici de învățare
z Stresul
z Planificarea și organizarea 

activităților de învățare
b. În perechi, analizați experiențele lor de 

învățare și discutați cum este înfrânată, 
respectiv sprijinită, învățarea.

c. Formați două echipe și stabiliți care ar 
fi pașii pe care ar trebui să-i facă 
Violeta, respectiv Victor pentru a se 
pregăti zilnic pentru școală.

iPleUa�aSe�NÉine�UesU�la�HePHSame�ƿi�la�7SPNÉnƢ��4ƢQUƢNÉna�USecVUƢ�a�GPsU�
CPlnaWƢ�ƿi�a�liQsiU��de�la�HePHSame�daS�a�

ceSVU�lecǁia�Vnei�cPleHe�caSe�a�GPUPHSamaU�mecaSe�
QaHinƢ�ƿi�i�a�USiNis�P�Qe�UeleGPn��$Énd�a�WeniU�
de�la�ƿcPalƢ�7iPleUa�s�a�ViUaU�la�QPsUƢSile�
cPleHilPS�la�Vn�GilN�la�UeleWizPS�a�WPSCiU�la�
UeleGPn�cV�P�QSieUenƢ�ƿi�a�cPnsUaUaU�cƢ�s�a�GƢcVU�

Managementul °nYÅǌÅrii

4. Ce calități personale care sprijină învățarea 
sunt menționate în exercițiul 3? 

'actorii personali sau de context care 
facilitează�blocIează Ônvățarea

Învățarea în mediul școlar și extrașcolar este 
influențată de o multitudine de factori 
personali și de context, fie în sensul 
frânării sau blocării procesului de 
Ônvățare, fie în sensul de facilitare și 
favorizare a acestuia. Acești factori 
influențează și sunt influențați de motivațiile 
personale și întrețin nivelul motivațional.

'actorii personali fac referire la:
z caracteristicile personale� 
z prezența sau absența unor aptitudini� 
z valorile și credințele personale� 
z starea de sănătate�
z alimentația sănătoasă� 
z ritmul biologic de activitate și odihnă� 
z capacitatea de gestionare a stresului� 
z interesele de cunoaștere�
z preferințele pentru anumite domenii   

de cunoaștere�
z strategii și tehnici de învățare folosite�
z capacitatea de organizare și planificare   

a timpului�
z capacitatea de autoreglare emoțională.

'actorii de context fac referire la influența 
pe care o exercită mediul de viață asupra 
procesului educativ. Aceștia pot influența 
factorii personali și exercită asupra 
subiectului o acțiune de natură afectivă, 
motivațională, cognitivă și socio-culturală. 
Aceștia pot fi:
z stări afective generate de contextele de 

viață�

UiNQVl�sƢ�Qlece�la�anUSenaNenU��'Ƣcea�Uenis�de�
cÉnd�eSa�NicƢ�ƿi�eSa�GPaSUe�aQSeciaUƢ�la�clVC��4e�
siNǁea�GPaSUe�Cine�cÉnd�se�aGla�Qe�UeSenVl�de�
Uenis�eSa�P�acUiWiUaUe�GPaSUe�aUSacUiWƢ�Qe�caSe�P�
desGƢƿVSa�cV�NVlUƢ�QasiVne��$Énd�s�a�ÔnUPSs�
eSa�caN�PCPsiUƢ�daS�s�a�aƿezaU�la�CiSPV�ƿi�a�
ciUiU�P�daUƢ�lecǁia�la�SPNÉnƢ��/V�i�QlƢcea�GPaSUe�
NVlU�SPNÉna�nV�ƿi�HƢsea�NeSeV�cVWinUele�cÉnd�
USeCVia�sƢ�scSie�P�cPNQVneSe��1ƢSinǁii�sQVneaV�
cƢ�aS�USeCVi�sƢ�ciUeascƢ�Nai�NVlU�daS�ea�Wisa�sƢ�
QeUSeacƢ�Nai�NVlU�UiNQ�la�Uenis�sƢ�aKVnHƢ�
caNQiPanƢ�ƿi�sƢ�ia�NVlUe�Nedalii��*�s�a�GƢcVU�
sPNn�ƿi�s�a�IPUƢSÉU�sƢ�ciUeascƢ�Ôn�QaU�lecǁia�la�
HePHSame��"�adPSNiU�Ôn�UiNQ�ce�ciUea��
%iNineaǁa�a�QlecaU�sUSesaUƢ�la�ƿcPalƢ�mindV�i�
UeaNƢ�cƢ�Wa�lVa�nPUƢ�NicƢ�la�cele�dPVƢ�UesUe�
caSe�VSNaV�ƿi�cƢ�ƿi�Wa�dezaNƢHi�QƢSinǁii�

icUPS�esUe�NÉndSV�ƿi�CVcVSPs�cƢ�a�lVaU7nPUƢ�NaSe�Ôn�UesUVl�la�NaUeNaUicƢ��&sUe�
QSiNa�daUƢ�cÉnd�ia�P�nPUƢ�aƿa�de�CVnƢ�

dPaNna�QSPGesPaSƢ�a�GPsU�sVSQSinsƢ�QlƢcVU�iaS�
QƢSinǁii�lVi�ƿi�CVnicVl�Ôl�WPS�aQSecia�GPaSUe�NVlU��
1ÉnƢ�acVN�cÉUeWa�lVni�cSedea�cƢ�QVS�ƿi�siNQlV�
nV�esUe�CVn�la�NaUeNaUicƢ�QenUSV�cƢ�nV�
PCǁinea�SezVlUaUele�cPSecUe�la�eYeSciǁii��·i�eSa�
NeSeV�GSicƢ�sƢ�nV�se�GacƢ�de�SÉs�Ôn�Gaǁa�cPleHilPS�
saV�sƢ�ia�cea�Nai�NicƢ�nPUƢ�din�clasƢ��4e�
descVSaKase�ƿi�VnePSi�nici�nV�Nai�ÔnceSca�sƢ�ƿi�
GacƢ�UeNa��1ÉnƢ�cÉnd�ÔnUS�P�zi�a�WeniU�CVnicVl�
lVi�Ôn�WiziUƢ�ƿi�l�a�WƢzVU�USisU�ƿi�aCƢUVU��7icUPS���
i�a�QPWesUiU�desQSe�eYQeSienǁa�lVi�neSeVƿiUƢ�iaS�
CVnicVl�i�a�sQVs�cƢ�el�Ôl�ƿUie�CƢiaU�aNCiǁiPs�ƿi�cƢ�

USeCVie�sƢ�aiCƢ�ÔncSedeSe�cƢ�dacƢ�Wa�eYeSsa�
zilnic�Wa�Gace�ÔnceU�ÔnceU�QSPHSese��·NQSeVnƢ�
aV�sUaCiliU�Vn�QSPHSaN�zilnic�Ôn�caSe�aV�alPcaU�
UiNQ�ca�7icUPS�sƢ�lVcSeze�sVQliNenUaS�la�
NaUeNaUicƢ�ƿi�s�a�PGeSiU�sƢ�claSiGice�asQecUe�Qe�
caSe�nV�le�Ônǁelesese�Ôn�clasƢ�cÉnd�nV�eSa�aUenU�
la�eYQlicaǁiile�QSPGesPaSei��%e�aseNenea�aV�
decis�cƢ�USeCVie�sƢ�se�PdiIneascƢ�Nai�NVlU�ƿi�sƢ�
sUea�Nai�QVǁin�la�UeleWizPS�ƿi�Qe�calcVlaUPS�

2. Vizionați videoclipul și, în grupuri de câte 
patru elevi, discutați despre factorii care 
blochează sau facilitează învățarea în 
situațiile de viață prezentate.

3. Care enunț din perechile următoare exprimă 
factori personali care blochează învățarea? 

a. Amân pregătirea lecțiilor.
b. Mă organizez să-mi fac temele când 

sunt odihnit	ă
.

a. Mă descurajez ușor și abandonez 
sarcina de lucru.

b. Sunt ambițios/ambițioasă și nu renunț 
până nu reușesc.

a. Îmi place să râd cu colegii și nu sunt 
mereu atent	ă
 la lecții.

b. Râd cu colegii în pauză și sunt atent	ă
 
la ore.

a. Când nu știu ceva, renunț.
b. Când nu știu ceva, întreb.

a. /u am încredere că voi reuși.
b. Am încredere în forțele proprii.

Învãţ
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personali și de context, fie în sensul 
frânării sau blocării procesului de 
Ônvățare, fie în sensul de facilitare și 
favorizare a acestuia. Acești factori 
influențează și sunt influențați de motivațiile 
personale și întrețin nivelul motivațional.

'actorii personali fac referire la:
z caracteristicile personale� 
z prezența sau absența unor aptitudini� 
z valorile și credințele personale� 
z starea de sănătate�
z alimentația sănătoasă� 
z ritmul biologic de activitate și odihnă� 
z capacitatea de gestionare a stresului� 
z interesele de cunoaștere�
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de cunoaștere�
z strategii și tehnici de învățare folosite�
z capacitatea de organizare și planificare   

a timpului�
z capacitatea de autoreglare emoțională.

'actorii de context fac referire la influența 
pe care o exercită mediul de viață asupra 
procesului educativ. Aceștia pot influența 
factorii personali și exercită asupra 
subiectului o acțiune de natură afectivă, 
motivațională, cognitivă și socio-culturală. 
Aceștia pot fi:
z stări afective generate de contextele de 
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patru elevi, discutați despre factorii care 
blochează sau facilitează învățarea în 
situațiile de viață prezentate.

3. Care enunț din perechile următoare exprimă 
factori personali care blochează învățarea? 

a. Amân pregătirea lecțiilor.
b. Mă organizez să-mi fac temele când 

sunt odihnit	ă
.

a. Mă descurajez ușor și abandonez 
sarcina de lucru.

b. Sunt ambițios/ambițioasă și nu renunț 
până nu reușesc.

a. Îmi place să râd cu colegii și nu sunt 
mereu atent	ă
 la lecții.

b. Râd cu colegii în pauză și sunt atent	ă
 
la ore.

a. Când nu știu ceva, renunț.
b. Când nu știu ceva, întreb.

a. /u am încredere că voi reuși.
b. Am încredere în forțele proprii.

Învãţ
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tata să mă vadă, părinții mei se ceartă și 
este foarte neplăcut pentru mine.

6. Ce contexte de viață sprijină învățarea?

7. În perechi, dați exemple de alte contexte 
de viață care ar putea înfrâna învățarea.

�. #ăiatul din imagine are mâine extemporal 
la istorie, un meci de tenis la club și de 
făcut un proiect la biologie. Reprezentați 
schematizat pașii pe care ar trebui să-i 
urmeze pentru a-și crește posibilitățile de 
reușită școlară.

Experiențele mele

1. Completează enunțul de mai jos cu  
răspunsurile adevărate pentru tine.
Învăț bine atunci când ...
ü ... sunt odihnit	ă
.
ü ... sunt sănătos/sănătoasă.
ü ... mă pricep la ce învăț.
ü ... este armonie în casă.

z mediul socio-cultural din care provine 
familia�

z situația economică a familiei�
z siguranța integrității persoanei�
z valorizare și apreciere�
z stabilitatea familială.

5. Care sunt factorii care blochează învățarea 
în contextele de viață ilustrate în textele de 
mai jos?

Părinții mei sunt plecați din țară și stau cu 
bunicii. Îmi este dor de părinții mei și, 
uneori, nu mă pot concentra la lecții. Când 
au plecat, a trebuit să mă mut la școala din 
satul bunicilor și mi-am pierdut prietenii 
pe care îi aveam. Când vin de la școală, 
trebuie să-i ajut pe bunici la treburile 
gospodăriei, căci sunt bătrâni și le este 
greu să se descurce singuri. 

Am patru frați și locuim într-un 
apartament de două camere. Îmi este greu 
să-mi fac lecțiile, căci este mult zgomot, 
sora cea mică are 6 luni și, uneori, plânge și 
nu mă pot concentra la ce am de învățat. 

Părinții mei sunt divorțați, mama 
muncește mult, este foarte ocupată toată 
ziua, iar eu stau mult timp singură.     
Mama nu-mi poate cumpăra cărți, spune 
că este greu să acopere toate cheltuielile de 
zi cu zi doar din salariul ei. De câte ori vine 

Managementul °nYÅǌÅrii

ü Stabilesc prioritățile.
ü Stabilesc timpul de care am nevoie 

pentru realizarea activităților.
ü Aloc timp suficient pentru efectuarea 

temelor.
ü Aloc timp suficient pentru odihnă.
ü Aloc timp suficient pentru activități de 

relaxare.
ü Aloc timp pentru activități 

extrașcolare.
ü Planific activitățile pe care mi le-am 

propus.
ü Acționez astfel încât să realizez 

activitățile propuse.
ü Am grijă să fiu odihnit	ă
 când îmi fac 

temele.
ü Mă alimentez sănătos.

3. Alcătuiește o fișă personală despre rutina 
ta zilnică în care să incluzi pașii necesari 
pregătirii activităților școlare. Păstrează 
fișa în portofoliul personal. 

4. Realizează un afiș cu titlul „Cum mă 
pregătesc zilnic pentru școală?”.  
Păstrează-l în portofoliul personal. 

ü ... îmi organizez timpul după școală.
ü ... stabilesc un program de realizare a 

temelor.
ü ... îmi place ce învăț.
ü ... am un loc al meu special amenajat 

pentru învățare.
ü ... scot ideile principale și-mi fac scheme.
ü ... sunt încurajat	ă
.
ü ... mă ajută cineva atunci când nu 

înțeleg.
ü ... sunt apreciat	ă
.
ü ... îmi rezolvă un prieten tema.
ü ... primesc feedbacL pozitiv.

2. Cum te pregătești pentru școală? În perechi, 
discutați despre programul vostru zilnic și 
stabiliți care sunt pașii necesari pregătirii 
zilnice pentru școală. Țineți cont de 
aspectele menționate mai jos
ü Stabilesc activitățile pe care le am de 

făcut.

$um 
mă 

preHătesc 
zilnic 

pentru 
școală 

inții mei sunt div

%imineața          %upă amiaza              4eara
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�. totalitatea motivelor care ne determină 
să ne atingem obiectivele

�. procedeu, modalitate, metodă
�. folosirea eficientă a tehnicilor 

disponibile în vederea asigurării reușitei
�. dezvoltare, evoluție, creștere

�. Alege răspunsurile corecte:
a. Printre factorii de context care 

influențează învățarea se numără:
Î mediul socio-cultural din care provine 

familia�
Î situația economică a familiei�
Î încrederea în sine.
b. Printre regulile de constituire a 

portofoliului se numără:
Î stabilirea criteriilor de evaluare�
Î realizarea progresului personal�
Î elaborarea și selectarea pieselor de 

portofoliu.
c. Printre rolurile portofoliului se numără:
Î facilitarea selecției regulilor de 

constituire�
Î facilitarea învățării�

4. Ce te ajută să înveți?
| explicațiile verbale ale profesorilor�
| schemele�
| folosirea culorilor�
| folosirea tehnicilor creative�
| explicarea lecției altui coleg�
| învățarea în grup�
| tabelele�
| învățarea cu un coleg�
| evidențierea cuvintelor cheie�
| rezolvarea de probleme�
| realizarea de postere, fișe�
| recapitularea periodică�
| revederea pieselor de portofoliu�
| abrevierile și prescurtările�
| listele structurate�
| hărțile mentale�
| numerotările�
| asocierea informațiilor noi cu cele vechi�
| luarea notițelor.

5. Ce-ți place să înveți? Dă exemple de lucruri 
pe care le înveți cu plăcere.

6. De ce înveți? Alege motivațiile tale de 
învățare.
| Îmi place să știu cât mai multe lucruri.
| Îmi place să lucrez cu colegii.
| Îmi doresc să am succes.
| Mă pregătesc pentru profesia pe care 

mă gândesc să o aleg.
| Mi-e frică să nu rămân corigent	ă
.
| Mi s-a promis un cadou. 
| Mă pasionează un domeniu de 

cunoaștere.
| Îmi place să aflu lucruri noi. 

7. Rezolvă rebusul. 
�. instrument de învățare și evaluare
�. încetinire sau oprire
�. scop, țintă, țel
�. izbândă, succes, rezultat bun

�

�

�

�

�

�

�
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Î facilitarea evaluării progresului 
personal.

d. Printre motivațiile învățării se 
numără:

Î pasiunea pentru un domeniu de 
cunoaștere�

Î starea personală de sănătate�
Î nivelul de pregătire al profesorului.
e. Printre factorii care înfrânează 

învățarea se numără:
Î demotivarea�
Î încrederea în forțele proprii�
Î lipsa de ambiție.
f. Preferințele noastre pentru anumite 

tehnici și strategii de învățare 
contribuie la:

Î facilitarea învățării�
Î orientarea învățării spre reușită�
Î stabilirea pașilor necesari pregătirii 

zilnice pentru școală.

9. Completează spațiile libere din următoarea 
afirmație:
1enUSV�P�ÔnWƢǁaSe�eGicienUƢ�USeCVie�sƢ�QƢsUSƢN�
NPUiWaǁia�la�Vn�anVNiU�niWel�����caSe�se�
nVNeƿUe�����

10. Privește imaginea și amintește-ți o 
experiență de învățare de succes. Scrie o 
poveste în care să istorisești întâmplarea și 
să evidențiezi factorii care au condus la 
succes. 

3ecapitulare

1. Aranjează în ordine cuvintele de mai jos 
pentru a obține definiția motivației. Verifică 
răspunsul corect în manualul digital.

aUinHeSii� ÔnWƢǁƢN� WiaǁƢ� NPUiWelPS�
ne� caSe� sƢ� ƿi� sƢ� anVNiUe� WedeSea�
SealizƢN� Ôn� nPasUSe� de� scPQVSilPS�
5PUaliUaUea� deUeSNinƢ� acǁiVni�

2. Ce te motivează să înveți? Scrie motivele 
tale în balonul de mai jos. 

3. (ândește-te la un lucru pe care nu știi să-l 
faci, dar ți-ai dori să înveți să-l faci. 
Răspunde la următoarele întrebări:
a. Ce te motivează să înveți acest lucru și 

la ce ți-ar fi util?
b. Care ar fi factorii personali care ar 

sprijini învățarea lui și care ar fi factorii 
care ar putea bloca învățarea?

c. Ce strategii și tehnici de învățare          
te-ar ajuta să reușești?

d. Cine te-ar susține în acest demers de 
explorare și cunoaștere?

ii i 



�� ��Managementul °nYÅǌÅrii

�. totalitatea motivelor care ne determină 
să ne atingem obiectivele

�. procedeu, modalitate, metodă
�. folosirea eficientă a tehnicilor 

disponibile în vederea asigurării reușitei
�. dezvoltare, evoluție, creștere

�. Alege răspunsurile corecte:
a. Printre factorii de context care 

influențează învățarea se numără:
Î mediul socio-cultural din care provine 

familia�
Î situația economică a familiei�
Î încrederea în sine.
b. Printre regulile de constituire a 

portofoliului se numără:
Î stabilirea criteriilor de evaluare�
Î realizarea progresului personal�
Î elaborarea și selectarea pieselor de 

portofoliu.
c. Printre rolurile portofoliului se numără:
Î facilitarea selecției regulilor de 

constituire�
Î facilitarea învățării�

4. Ce te ajută să înveți?
| explicațiile verbale ale profesorilor�
| schemele�
| folosirea culorilor�
| folosirea tehnicilor creative�
| explicarea lecției altui coleg�
| învățarea în grup�
| tabelele�
| învățarea cu un coleg�
| evidențierea cuvintelor cheie�
| rezolvarea de probleme�
| realizarea de postere, fișe�
| recapitularea periodică�
| revederea pieselor de portofoliu�
| abrevierile și prescurtările�
| listele structurate�
| hărțile mentale�
| numerotările�
| asocierea informațiilor noi cu cele vechi�
| luarea notițelor.

5. Ce-ți place să înveți? Dă exemple de lucruri 
pe care le înveți cu plăcere.

6. De ce înveți? Alege motivațiile tale de 
învățare.
| Îmi place să știu cât mai multe lucruri.
| Îmi place să lucrez cu colegii.
| Îmi doresc să am succes.
| Mă pregătesc pentru profesia pe care 

mă gândesc să o aleg.
| Mi-e frică să nu rămân corigent	ă
.
| Mi s-a promis un cadou. 
| Mă pasionează un domeniu de 

cunoaștere.
| Îmi place să aflu lucruri noi. 

7. Rezolvă rebusul. 
�. instrument de învățare și evaluare
�. încetinire sau oprire
�. scop, țintă, țel
�. izbândă, succes, rezultat bun

�

�

�

�

�

�

�

� P R 0 ( R & S

Î facilitarea evaluării progresului 
personal.

d. Printre motivațiile învățării se 
numără:

Î pasiunea pentru un domeniu de 
cunoaștere�

Î starea personală de sănătate�
Î nivelul de pregătire al profesorului.
e. Printre factorii care înfrânează 

învățarea se numără:
Î demotivarea�
Î încrederea în forțele proprii�
Î lipsa de ambiție.
f. Preferințele noastre pentru anumite 

tehnici și strategii de învățare 
contribuie la:

Î facilitarea învățării�
Î orientarea învățării spre reușită�
Î stabilirea pașilor necesari pregătirii 

zilnice pentru școală.

9. Completează spațiile libere din următoarea 
afirmație:
1enUSV�P�ÔnWƢǁaSe�eGicienUƢ�USeCVie�sƢ�QƢsUSƢN�
NPUiWaǁia�la�Vn�anVNiU�niWel�����caSe�se�
nVNeƿUe�����

10. Privește imaginea și amintește-ți o 
experiență de învățare de succes. Scrie o 
poveste în care să istorisești întâmplarea și 
să evidențiezi factorii care au condus la 
succes. 

3ecapitulare

1. Aranjează în ordine cuvintele de mai jos 
pentru a obține definiția motivației. Verifică 
răspunsul corect în manualul digital.

aUinHeSii� ÔnWƢǁƢN� WiaǁƢ� NPUiWelPS�
ne� caSe� sƢ� ƿi� sƢ� anVNiUe� WedeSea�
SealizƢN� Ôn� nPasUSe� de� scPQVSilPS�
5PUaliUaUea� deUeSNinƢ� acǁiVni�

2. Ce te motivează să înveți? Scrie motivele 
tale în balonul de mai jos. 

3. (ândește-te la un lucru pe care nu știi să-l 
faci, dar ți-ai dori să înveți să-l faci. 
Răspunde la următoarele întrebări:
a. Ce te motivează să înveți acest lucru și 

la ce ți-ar fi util?
b. Care ar fi factorii personali care ar 

sprijini învățarea lui și care ar fi factorii 
care ar putea bloca învățarea?

c. Ce strategii și tehnici de învățare          
te-ar ajuta să reușești?

d. Cine te-ar susține în acest demers de 
explorare și cunoaștere?



�2 �3

Evaluare și proHres

1. Citește enunțurile de mai jos și scrie litera 
„A” în dreptul celor care crezi că sunt 
adevărate și litera „F” în dreptul celor care 
crezi că sunt false.
a. Supraestimarea sarcinii nu poate afecta 

echilibrul motivațional.
b. Pentru o bună motivare este important 

să avem o atitudine pozitivă față de noi 
înșine.

c. FeedbacLul pozitiv ne ajută să 
recunoaștem greșelile făcute.

d. Pe parcursul experiențelor de învățare 
ne putem confrunta cu fluctuații ale 
nivelului de motivație.

e. Subestimarea sarcinii poate afecta 
echilibrul motivațional.

f. Factorii personali blochează învățarea.
H. Factorii de context facilitează învățarea.
I. Preferințele pentru anumite tehnici și 

strategii de învățare facilitează 
învățarea.

2. Alege enunțurile adevărate pentru tine.
a. Învăț pentru că activitatea este 

atractivă și îmi produce satisfacție. 
b. Îmi place când sunt lăudat	ă
.
c. Învăț ca să obțin prețuire și apreciere 

din partea colegilor.
d. Învăț ca să nu fiu certat	ă
/pedepsit	ă
. 
e. Învăț pentru că vreau să intru la liceul 

pe care mi-l doresc.
f. Mă pricep să fac activitatea 

desfășurată.
H. Îmi place să explorez, să cunosc, să 

descopăr.
I. Învăț mai ușor cu un coleg.
i. &ste mai plăcut să înveți în grup.
K. Cer ajutor când nu înțeleg.

Managementul °nYÅǌÅrii

3. Sortează elementele de mai jos pe două 
coloane, sub titlul potrivit.

z situația economică a familiei�
z caracteristicile personale�
z prezența sau absența unor aptitudini�
z valorile și credințele personale� 
z starea de sănătate�
z mediul socio-cultural din care provine 

familia�
z alimentația sănătoasă� 
z ritmul biologic de activitate și odihnă�
z interesele de cunoaștere�
z capacitatea de organizare și planificare 

a timpului�
z capacitatea de autoreglare emoțională�
z siguranța integrității persoanei�
z stabilitatea familială.

4. Alege factorul motivațional 
care consideri că este de 
maximă importanță        
pentru tine și scrie                    
o pagină de jurnal                        
în care să-ți            
argumentezi                  
alegerea. 

'actori personali 
ce influențează 
Ônvățarea

caracteristicile 
personale

...

'actori de context 
ce influențează 
Ônvățarea

situația economică 
a familiei

...

.ediul 
familial

crederea 
în sine

titudinile

"utoevaluare

"cum știu

Apreciază lucrurile pe care le-ai învățat pe 
parcursul acestui capitol. Desenează în dreptul 
enunțurilor unul dintre emoticoanele de mai 
jos, în funcție de gradul tău de satisfacție.

Î Am învățat rolul motivației în învățare. 
Î Recunosc factorii personali și de context 

care influențează învățarea.
Î Ƙtiu că greșelile fac parte din procesul de 

învățare.
Î Cunosc regulile de constituire a 

portofoliului personal de învățare.
Î Am descoperit rolurile portofoliului personal.
Î Recunosc importanța acordării feedbacL-

ului pozitiv pentru facilitarea învățării.
Î Complexitatea sarcinii trebuie să fie direct 

proporțională cu nivelul de motivație.
Î Cunosc pașii necesari pregătirii zilnice 

pentru școală.

$omportamente și activități
Mă implic cu interes în activități.
Mă exprim cu ușurință.
Îmi exprim opiniile.
Sunt atent	ă
.
Respect părerile colegilor mei.
Respect regulile clasei.
6rmez instrucțiunile profesorului.
*nteracționez cu ceilalți.
Am lucrat în perechi și în grupuri.
Solicit informații când nu înțeleg ceva.
Cer ajutor când am nevoie.

"utoevaluare      Inter�evaluare

TMBC    NFEJV      CVO     GPBSUF FYDFMFOU
                                       CVO    

"m aflat despre mine 

Completează următoarele enunțuri cu ceea ce 
ai aflat despre tine:
Î În fiecare zi învăț lucruri noi și fac progrese 

care ...
Î Motivațiile mele de învățare sunt ....
Î Factorii care contribuie la facilitarea 

învățării în cazul meu sunt ...
Î Procesul meu de învățare se frânează 

atunci când ...
Î Preferințele personale pentru strategiile și 

tehnicile de învățare sunt ....
Î Învăț cu plăcere atunci când ...
Î Mă demotivez când ...
Î Mă apreciez pentru ce știu, pentru că ...
Î Ce nu știu încă, pot învăța, pentru că ... 

"m observat la mine

Apreciază comportamentul tău în timpul 
orelor. Apoi roagă un coleg/o colegă să-ți ofere 
feedbacL. Folosește grila de apreciere de mai 
jos.

1roHresul meu 
1. Apreciază progresul tău. Argumentează unui 

coleg/unei colege aprecierea respectivă.
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Evaluare și proHres

1. Citește enunțurile de mai jos și scrie litera 
„A” în dreptul celor care crezi că sunt 
adevărate și litera „F” în dreptul celor care 
crezi că sunt false.
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echilibrul motivațional.
b. Pentru o bună motivare este important 

să avem o atitudine pozitivă față de noi 
înșine.

c. FeedbacLul pozitiv ne ajută să 
recunoaștem greșelile făcute.

d. Pe parcursul experiențelor de învățare 
ne putem confrunta cu fluctuații ale 
nivelului de motivație.

e. Subestimarea sarcinii poate afecta 
echilibrul motivațional.

f. Factorii personali blochează învățarea.
H. Factorii de context facilitează învățarea.
I. Preferințele pentru anumite tehnici și 

strategii de învățare facilitează 
învățarea.

2. Alege enunțurile adevărate pentru tine.
a. Învăț pentru că activitatea este 

atractivă și îmi produce satisfacție. 
b. Îmi place când sunt lăudat	ă
.
c. Învăț ca să obțin prețuire și apreciere 

din partea colegilor.
d. Învăț ca să nu fiu certat	ă
/pedepsit	ă
. 
e. Învăț pentru că vreau să intru la liceul 

pe care mi-l doresc.
f. Mă pricep să fac activitatea 

desfășurată.
H. Îmi place să explorez, să cunosc, să 

descopăr.
I. Învăț mai ușor cu un coleg.
i. &ste mai plăcut să înveți în grup.
K. Cer ajutor când nu înțeleg.

Managementul °nYÅǌÅrii
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b. Procurați materialele necesare pentru 
confecționare. Apelați la ajutorul 
profesorului/părinților.

c. Faceți o listă cu pașii pe care trebuie să-i 
urmați pentru a construi zmeul.

d. Realizați construcția.
e. Formulați un mesaj și notați-l pe hârtia 

din care ați confecționat zmeul.
f. Realizați o fișă cu instrucțiuni de înălțare 

și menținere a zmeului în aer.
H. Înălțați zmeul.

"tenție� 6n zmeu poate zbura folosind 
forța vântului, deci veți avea nevoie de 
materiale foarte ușoare, dar și de un 
cadru rezistent.

�. 1rezentarea proiectului

Prezintă proiectul în fața clasei. Povestiți 
cum v-ați simțit pe parcursul etapelor de 
realizare, de ce ați ales culorile și forma 
respectivă, ce simbolizează mesajul vostru.

"utoevaluarea proiectului
Apreciază cât de mulțumit	ă
 ești de   
proiectul tău în funcție de:
� efortul depus pentru     

realizarea proiectului� 
� gradul de realizare a sarcinii�
� creativitatea dovedită�
� calitatea produsului final.

'eedbacL de la coleHi 
Roagă trei colegi să-ți ofere feedbacL asupra 
proiectului tău.

&valuați, în perechi, proiectele celorlalți colegi.

1roiect
InvestiHIez și Ônvăț prin experiență 

Vizionează videoclipul și imaginează-ți că ți-ai 
dori să înveți să confecționezi și să înalți un 
zmeu. Alege un coleg/o colegă și stabiliți 
împreună strategiile și tehnicile care credeți că 
v-ar conduce spre reușită, pașii pe care trebuie 
să-i faceți pentru a reuși. 

�. $olectarea informațiilor necesare 
realizării proiectului. 

Realizați investigații simple despre:
z modalitățile de construire�
z materialele ce pot fi folosite� 
z formele pe care le poate avea�
z tehnicile de manipulare pentru lansare și 

menținere în aer�
Împărțiți sarcinile de lucru.

�. 3ealizarea produsului și elementele 
proiectului

a. Faceți o listă cu materialele de care aveți 
nevoie pentru confecționarea zmeului 
	hârtie, bețișoare pentru cadru, lipici, ață 
etc.
.
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$ompetențe Henerale

-uarea deciziilor legate de continuarea 
studiilor și carieră prin valorificarea 
informațiilor despre sine, educație și     
ocupații

$ompetențe specifice

4.1. Recunoașterea oportunităților pe care le 
oferă educația pentru alegerea carierei

4.2. *dentificarea unor ocupații din domenii 
diferite de activitate și a beneficiilor 
acestora pentru persoană și pentru 
societate

$onținuturi

Î Rolul educației în alegerea unei cariere
Î 0cupații și domenii de activitate
Î #eneficiile ocupațiilor pentru individ și societate: remunerație, 

perspective de angajare, stil de viață, prestigiu, rezolvarea unor 
probleme globale
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Lecția �
0cupații și domenii de activitate

Explorez și descopăr

1. Ce ocupații cunoști? Desenează pe o foaie 
de hârtie un arbore genealogic, în care scrii 
numele membrilor familiei tale și meseria 
fiecăruia. Care dintre 
meseriile alese de ei 
te atrage? De ce? 
Păstrează fișa 
în portofoliul 
personal. 

2. Cuvintele de mai jos denumesc meserii. 
Completează literele care lipsesc pentru a 
le descoperi.

"S530/A65
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3. -iterele din cuvintele următoare au fost 
amestecate. Rearanjează-le, astfel încât să 
obții nume de meserii. 

Managementul Farierei

*ndicii: literele mari indică prima literă a 
cuvântului. Fiecare meserie este ilustrată. 

4. Asociază ocupațiile de pe coloana din 
stânga cu descrierea lor de pe coloana din 
dreapta.

%e ce ne preocupă aleHerea unei 
cariere 
6na dintre principalele activități umane 
este munca. Prin muncă oamenii își 
împlinesc aspirațiile profesionale și 
personale, își creează stilul de viață    

dorit, asigurându-și sursa de existență.
Munca ne dă posibilitatea de afirmare, 
apreciere, recunoaștere, ne permite să ne 
folosim calitățile, aptitudinile și abilitățile 
noastre pentru a obține beneficii pentru noi 
și pentru societate. Munca permite un 
schimb între om și societate. 0mul prestează 
diverse servicii, desfășoară anumite activități 
în folosul societății, realizează anumite 
produse necesare existenței umane și primeș-
te la schimb bani, sub forma salariului lunar 
și se bucură de prestigiu social.

   .imează și HIicește
Mimează ocupația unui membru din 
familia ta în fața colegilor. Cine ghicește 
continuă jocul.

5. (hicește ocupația ilustrată în imaginile de 
mai jos. Vizitează site-ul http://XXX.go. 
ise.ro și spune ce fac persoanele care 
exercită aceste ocupații.
"SIePlPHVl�eYaNineazƢ�USecVUVl�PNeniSii�Qe�
Caza�SelicWelPS�descPQeSiUe�

6. Alege o literă a alfabetului și găsește 
ocupații care să înceapă cu litera respectivă. 

7. Realizați pe tablă un tabel cu toate ocupațiile 
găsite. Transcrieți tabelul pe o foaie de 
hârtie și păstrați fișa în portofoliul personal.  

"lfabetul ocupațiilor

�. Cu ce se ocupă persoanele care exercită 
meseriile din tabel? Folosește-te de site-ul 
http://XXX.go.ise.ro pentru a afla cât mai 
multe detalii.

0cupații și domenii de activitate

0cupaţia este activitatea desfășurată efectiv 
de o persoană la locul de muncă și care 
reprezintă sursa de existenţă a acesteia. 
Încă din perioada copilăriei, ne dăm seama 
de aptitudinile, talentele și interesele 
noastre, manifestăm preferințe pentru 
anumite materii la școală și, pe măsură ce 
creștem, începem să arătăm interes pentru 
anumite ocupații. 

Meseriile
din familie

sar*ntalto  

 ca.enci
hte"ritc

gt4tooloma

     4tomatolog 

%iplomat
"gent de pază
Croitor
-ucrător salubrizare
&lectrician
4trungar

Colectează resturile menaKere.
Confecționează haine.
'abrică piese metalice. 
1roteKează proprietatea și 

   persoanele.                            
3eprezintă țara într�o altă țară.
3epară echipamente electrice.

Învãţ

Învãţ
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0cupațiile și activitățile specifice acestora 
sunt grupate în jurul diverselor paliere pe 
care se desfășoară viața umană. În funcție de 
domeniul de satisfacere a necesităților și 
nevoilor umane, distingem o multitudine de 
domenii de activitate cum sunt: domeniul 
sănătății umane, turismului telecomu�
nicațiilor educației transporturilor 
teInoloHic comerțului construcțiilor 
sportiv artistic etc.

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

Domenii de activitate

10. Dă exemple de ocupații pentru fiecare 
dintre domeniile de activitate descoperite.

�� ��

11. Vizionează videoclipul și recunoaște 
ocupațiile. Din ce domenii de activitate fac 
parte?

12. Sortează ocupațiile în dreptul domeniilor 
de activitate potrivite.

$ondiții de lucru

Fiecare ocupație se desfășoară într-un 
anumit mediu de lucru și presupune 
utilizarea anumitor ecIipamente de 
lucru. În multe dintre ocupații se 
utilizează uniforme de protecție, ce diferă 
de la o ocupație la alta. 
Astfel, de exemplu, farmacistul poate 
desfășura activitatea în laboratoare dacă 
munca sa implică producerea de 
medicamente sau în farmacii dacă se ocupă 
cu distribuirea de medicamente. -ucrează 
cu substanțe chimice și, în funcție de 
mediul de lucru, poartă halat alb sau chiar 
și ochelari de protecție. 

Învãţ

3. Ce domeniu de activitate prezintă interes 
pentru tine? Alege un coleg/o colegă și 
spune-i motivele tale.
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4portiv
&ducație
4ocial
4ănătate
"rtistic

5ransporturi
Construcții 
"limentație
5urism
&conomic

Învãţ

tâmplar
dansator
avocat
maseur

actor
cântăreț
procuror
faianțar

notar
medic

infirmier
arhitect

Kudecător
grafician
zugrav
asistent

13. Ce ocupații prezintă copiii din imagine? Ce te-a ajutat să ghicești?

14. În perechi, discutați despre instrumentele 
de lucru pe care le au cu ei copiii din 
imaginea de mai sus, precum și despre 
utilitatea purtării unor uniforme. 6nde 
credeți că și-ar desfășura ei activitatea?

15. Vizionați videoclipul și, în perechi, 
discutați despre ocupațiile prezentate. 
Care este mediul de lucru? De ce 
echipamente si uniforme au nevoie pentru 
a-și desfășura activitatea?

Experiențele mele

1. Reflectează la lucrurile noi pe care le-ai 
aflat despre meserii și scrie o pagină de 
jurnal despre ocupația care ți-a atras cel 
mai mult atenția. Păstrează pagina de 
jurnal în portofoliu. 

2. Realizează un interviu cu fiecare dintre 
membrii familiei tale și află care este 
mediul în care-și desfășoară activitatea, ce 
echipamente de lucru folosește și dacă 
poartă sau nu uniforme de protecție. 
Realizează o hartă mentală și păstreaz-o în 
portofoliul tău.

ocupații

bunicul

bunica

tata

mama

echipamente uniformă
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0cupațiile și activitățile specifice acestora 
sunt grupate în jurul diverselor paliere pe 
care se desfășoară viața umană. În funcție de 
domeniul de satisfacere a necesităților și 
nevoilor umane, distingem o multitudine de 
domenii de activitate cum sunt: domeniul 
sănătății umane, turismului telecomu�
nicațiilor educației transporturilor 
teInoloHic comerțului construcțiilor 
sportiv artistic etc.

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

Domenii de activitate

10. Dă exemple de ocupații pentru fiecare 
dintre domeniile de activitate descoperite.

�� ��

11. Vizionează videoclipul și recunoaște 
ocupațiile. Din ce domenii de activitate fac 
parte?

12. Sortează ocupațiile în dreptul domeniilor 
de activitate potrivite.

$ondiții de lucru

Fiecare ocupație se desfășoară într-un 
anumit mediu de lucru și presupune 
utilizarea anumitor ecIipamente de 
lucru. În multe dintre ocupații se 
utilizează uniforme de protecție, ce diferă 
de la o ocupație la alta. 
Astfel, de exemplu, farmacistul poate 
desfășura activitatea în laboratoare dacă 
munca sa implică producerea de 
medicamente sau în farmacii dacă se ocupă 
cu distribuirea de medicamente. -ucrează 
cu substanțe chimice și, în funcție de 
mediul de lucru, poartă halat alb sau chiar 
și ochelari de protecție. 

Învãţ

3. Ce domeniu de activitate prezintă interes 
pentru tine? Alege un coleg/o colegă și 
spune-i motivele tale.
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zugrav
asistent

13. Ce ocupații prezintă copiii din imagine? Ce te-a ajutat să ghicești?

14. În perechi, discutați despre instrumentele 
de lucru pe care le au cu ei copiii din 
imaginea de mai sus, precum și despre 
utilitatea purtării unor uniforme. 6nde 
credeți că și-ar desfășura ei activitatea?

15. Vizionați videoclipul și, în perechi, 
discutați despre ocupațiile prezentate. 
Care este mediul de lucru? De ce 
echipamente si uniforme au nevoie pentru 
a-și desfășura activitatea?

Experiențele mele

1. Reflectează la lucrurile noi pe care le-ai 
aflat despre meserii și scrie o pagină de 
jurnal despre ocupația care ți-a atras cel 
mai mult atenția. Păstrează pagina de 
jurnal în portofoliu. 

2. Realizează un interviu cu fiecare dintre 
membrii familiei tale și află care este 
mediul în care-și desfășoară activitatea, ce 
echipamente de lucru folosește și dacă 
poartă sau nu uniforme de protecție. 
Realizează o hartă mentală și păstreaz-o în 
portofoliul tău.
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tata

mama

echipamente uniformă
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Lecția �
3olul educației Ôn aleHerea carierei

Explorez și descopăr

1. De ce mergem la școală? Discutați, în 
grupuri de câte patru elevi și raportați 
concluziile voastre celorlalte grupuri.

2. Reflectează la motivele și interesele tale de 
a merge la școală. Împărtășește-i unui 
coleg/unei colege care sunt acestea.

3. Ce îți place cel mai mult să faci la școală? 
De ce? 

4. Realizează o hartă mentală despre 
disciplinele școlare care te atrag cel mai 
mult. Apoi scrie în dreptul fiecăreia cel 
puțin o profesie sau ocupație pentru care 
este necesară studierea materiei 
respective.

5. Arată harta celorlalți colegi/celorlalte 
colege și găsește persoane care au interese 
asemănătoare cu tine. 

6. Discutați, în grupuri, despre necesitatea 
studierii materiilor respective la școală 
pentru a putea dobândi profesia 
respectivă. 

3olul educației Ôn aleHerea unei cariere

Planificarea carierei ține seama de 
cunoașterea și valorizarea informațiilor 
despre sine, despre ocupații și despre 
parcursul educațional de pregătire 
teoretică și practică în vederea specializării 
și calificării profesionale. $erințele 
educaționale diferă de la o ocupație la alta. 
6nele ocupații cer studii universitare, 
pentru altele sunt suficiente studii medii, 
liceale sau postliceale. 
În funcție de obiectul de studiu al 
disciplinelor școlare, acestea pot fi grupate 
pe domenii de cunoaștere în: științe ale 
naturii 	biologie, fizică, chimie, geografie
, 
științe umaniste 	limba română, limbile 
străine, istorie, geografie
, reale 
	matematică, informatică
, științe sociale 
	istorie, geografie, psihologie, religie
 
artistice 	educație muzicală, plastică
 și 
sportive. 
Prin corelarea disciplinelor din diverse 
domenii de cunoaștere cu profesiile pentru 

Învãţ

care este necesară studierea acestora, 
ocupațiile pot fi grupate, la rândul lor,  pe 
domenii, ce corespund domeniilor de 
cunoaștere ale disciplinelor specifice de 
studiu. Astfel, avem: domeniul umanist 
real teInic științe social artistic 
sportiv. 

�. 456%I6 %E $";

Citește textul de mai jos și bifează materiile pe 
care crezi că le-a studiat tatăl lui Andrei ca să 
devină astronom:
z matematică�
z geografie�
z educație muzicală�
z informatică�
z limbi străine�
z fizică��
z biologie�
z sport.

aUƢl�lVi�"ndSei�esUe�asUSPnPN��&l�i�a�5QPWesUiU�lVi�"ndSei�cƢ�asUSPnPNVl�esUe�
PNVl�de�ƿUiinǁƢ�caSe�PCseSWƢ�ƿi�ceSceUeazƢ�

sUelele�cPNeUele�NeUePSiǁii�ƿi�alUe�PCiecUe�din�
sQaǁiV�QSecVN�ƿi�cPNQPSUaNenUVl�sisUeNelPS�
sPlaSe�al�HalaYiilPS�ƿi�al�alUPS�GenPNene�caSe�se�
QeUSec�Ôn�sQaǁiV��&l�lVcSeazƢ�la�0CseSWaUPSVl�
asUSPnPNic�din�PSaƿ�lVcSeazƢ�zilnic�Qe�cPNQVUeS�

ƿi�GPlPseƿUe�adesea�UelescPQVl�Vn�insUSVNenU�
VUilizaU�QenUSV�PCseSWaSea�cPSQVSilPS�ceSeƿUi��
$Énd�eSa�Nic�Ôi�QlƢceaV�NVlU�NaUeNaUica�
HePHSaGia�ƿi�Gizica�ƿi�QenUSV�a�QVUea�deWeni�
asUSPnPN�a�USeCViU�sƢ�UeSNine�P�GacVlUaUe��&sUe�
iNQPSUanU�sƢ�Gie�PSHanizaU�sƢ�aiCƢ�aCiliUƢǁi�de�
VUilizaSea�a�QSPHSaNelPS�inGPSNaUice�ƿi�sƢ�Gie�
ÔncSezƢUPS�Ôn�GPSǁele�lVi��-�a�aKVUaU�GPaSUe�NVlU�
GaQUVl�cƢ�esUe��GPaSUe�cVSiPs�aNCiǁiPs�ƿi�PQUiNisU��
$VSiPziUaUea�lVi�s�a�USansGPSNaU�ÔnUS�P�dPSinǁƢ�
QVUeSnicƢ�de�cVnPaƿUeSe�caSe�l�a�NPUiWaU�sƢ�
ÔnWeǁe�de�a�lVnHVl�Wieǁii��

� Fizica este o știință a naturii care studiază 
legile fenomenelor naturii.

�. Spune ce discipline trebuie să studiezi la 
școală pentru a te forma într-o profesie:
a. muzicală�
b. artistică�
c. umanistă.

1reocuparea pentru carieră la vârsta 
preadolescenței

-a vârsta preadolescenței, preocuparea 
pentru alegerea unei cariere capătă o 
dimensiune cu adevărat exploratorie, 
întrucât se apropie perioada adolescenței, 
etapă în care luăm decizii cu privire la 
cariera noastră. "leHerea unei cariere
presupune explorarea și evaluarea opțiunilor 
pe care le avem, colectarea unor 
informații despre ocupații nivelul 
educațional de pregătire necesar, mediul și 
condițiile de lucru, salarizarea sau 
perspectivele de anHaKare.  Pentru 
planificarea și luarea unor decizii adecvate 

Managementul Farierei
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Lecția de geografie
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generală
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Explorez și descopăr

1. De ce mergem la școală? Discutați, în 
grupuri de câte patru elevi și raportați 
concluziile voastre celorlalte grupuri.

2. Reflectează la motivele și interesele tale de 
a merge la școală. Împărtășește-i unui 
coleg/unei colege care sunt acestea.

3. Ce îți place cel mai mult să faci la școală? 
De ce? 

4. Realizează o hartă mentală despre 
disciplinele școlare care te atrag cel mai 
mult. Apoi scrie în dreptul fiecăreia cel 
puțin o profesie sau ocupație pentru care 
este necesară studierea materiei 
respective.

5. Arată harta celorlalți colegi/celorlalte 
colege și găsește persoane care au interese 
asemănătoare cu tine. 

6. Discutați, în grupuri, despre necesitatea 
studierii materiilor respective la școală 
pentru a putea dobândi profesia 
respectivă. 

3olul educației Ôn aleHerea unei cariere

Planificarea carierei ține seama de 
cunoașterea și valorizarea informațiilor 
despre sine, despre ocupații și despre 
parcursul educațional de pregătire 
teoretică și practică în vederea specializării 
și calificării profesionale. $erințele 
educaționale diferă de la o ocupație la alta. 
6nele ocupații cer studii universitare, 
pentru altele sunt suficiente studii medii, 
liceale sau postliceale. 
În funcție de obiectul de studiu al 
disciplinelor școlare, acestea pot fi grupate 
pe domenii de cunoaștere în: științe ale 
naturii 	biologie, fizică, chimie, geografie
, 
științe umaniste 	limba română, limbile 
străine, istorie, geografie
, reale 
	matematică, informatică
, științe sociale 
	istorie, geografie, psihologie, religie
 
artistice 	educație muzicală, plastică
 și 
sportive. 
Prin corelarea disciplinelor din diverse 
domenii de cunoaștere cu profesiile pentru 

Învãţ

care este necesară studierea acestora, 
ocupațiile pot fi grupate, la rândul lor,  pe 
domenii, ce corespund domeniilor de 
cunoaștere ale disciplinelor specifice de 
studiu. Astfel, avem: domeniul umanist 
real teInic științe social artistic 
sportiv. 

�. 456%I6 %E $";

Citește textul de mai jos și bifează materiile pe 
care crezi că le-a studiat tatăl lui Andrei ca să 
devină astronom:
z matematică�
z geografie�
z educație muzicală�
z informatică�
z limbi străine�
z fizică��
z biologie�
z sport.
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asUSPnPNic�din�PSaƿ�lVcSeazƢ�zilnic�Qe�cPNQVUeS�

ƿi�GPlPseƿUe�adesea�UelescPQVl�Vn�insUSVNenU�
VUilizaU�QenUSV�PCseSWaSea�cPSQVSilPS�ceSeƿUi��
$Énd�eSa�Nic�Ôi�QlƢceaV�NVlU�NaUeNaUica�
HePHSaGia�ƿi�Gizica�ƿi�QenUSV�a�QVUea�deWeni�
asUSPnPN�a�USeCViU�sƢ�UeSNine�P�GacVlUaUe��&sUe�
iNQPSUanU�sƢ�Gie�PSHanizaU�sƢ�aiCƢ�aCiliUƢǁi�de�
VUilizaSea�a�QSPHSaNelPS�inGPSNaUice�ƿi�sƢ�Gie�
ÔncSezƢUPS�Ôn�GPSǁele�lVi��-�a�aKVUaU�GPaSUe�NVlU�
GaQUVl�cƢ�esUe��GPaSUe�cVSiPs�aNCiǁiPs�ƿi�PQUiNisU��
$VSiPziUaUea�lVi�s�a�USansGPSNaU�ÔnUS�P�dPSinǁƢ�
QVUeSnicƢ�de�cVnPaƿUeSe�caSe�l�a�NPUiWaU�sƢ�
ÔnWeǁe�de�a�lVnHVl�Wieǁii��

� Fizica este o știință a naturii care studiază 
legile fenomenelor naturii.

�. Spune ce discipline trebuie să studiezi la 
școală pentru a te forma într-o profesie:
a. muzicală�
b. artistică�
c. umanistă.

1reocuparea pentru carieră la vârsta 
preadolescenței

-a vârsta preadolescenței, preocuparea 
pentru alegerea unei cariere capătă o 
dimensiune cu adevărat exploratorie, 
întrucât se apropie perioada adolescenței, 
etapă în care luăm decizii cu privire la 
cariera noastră. "leHerea unei cariere
presupune explorarea și evaluarea opțiunilor 
pe care le avem, colectarea unor 
informații despre ocupații nivelul 
educațional de pregătire necesar, mediul și 
condițiile de lucru, salarizarea sau 
perspectivele de anHaKare.  Pentru 
planificarea și luarea unor decizii adecvate 

Managementul Farierei
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legate de carieră trebuie să ținem cont de 
caracteristicile noastre personale, de 
interese și preferințe, valori și credințe, 
precum și aptitudini, abilități, deprinderi, 
stilul de viață dorit și disponibilitatea      
de implicare în activități educaționale 
conform cerințelor standardelor ocupațiilor.

9. Corelează fiecare disciplină școlară 
studiată cu profesii care necesită studierea 
acestora.

10. Vizionează videoclipul pentru a afla 
materiile preferate ale protagoniștilor. Ce 
profesii și-ar putea alege?

14. Privește imaginea și răspunde la 
următoarele întrebări:
a. Ce ocupații și-au ales copiii din imagine? 
b. În ce domenii de activitate vor lucra?
c. Ce discipline școlare crezi că-i 

pasionează?
d. De ce calități personale crezi că au 

nevoie ca să poată exercita ocupația 
respectivă?

15. Maria este interesată de profesia mamei ei. 
Vizionează videoclipul și descoperă ce vrea 
să se facă Maria când va fi mare. Ce trebuie 
să facă pentru a reuși?

Experiențele mele

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

Ce materii le plăceau la     
școală, ce aptitudini i-au 
recomandat pentru 
ocupația actuală? 
Ce calități personale și 
alte resurse le sunt   
utile în exercitarea 
ocupațiilor? Adună 
informațiile obținute 
într-o compunere de o 
pagină. Adaug-o în 
portofoliul personal. 

2. Cum a fost experiența de jurnalist? 
Povestește unui coleg/unei colege cum    

Managementul Farierei

Limba română .atematică #ioloHie Limbi străine Istorie
jurnalist
...
...

profesor
...
...

biolog
...
...

însoţitor de 
bord
...
...

arheolog
...
...

(eoHra�e Educaţie
muzicală

Educaţie �zică 
și sport

Educaţie
plastică

Informatică 
și 5I$

meteorolog
...
...

dirijor
...
...

arbitru
...
...

designer
...
...

statistician
...
...

ü profesor limba română
ü desenator
ü ambasador
ü statistician
ü diplomat
ü fotograf
ü genetician

ü specialist în 
managementul deșeurilor

ü ghid montan
ü traducător
ü profesor de matematică
ü arhitect
ü contabil

ü programator
ü microbiolog
ü antrenor
ü muzicolog
ü redactor 
ü salvamar
ü informatician

11. În perechi, alegeți o ocupație nou 
descoperită și răspundeți la următoarele 
întrebări:întrebări:

Ce ar trebui să știi 
dacă ai fi ...?

Ce ar trebui să 
înveți dacă ai fi ...?

Ce ar trebui să știi 
să faci dacă ai fi ...?

12. Prezentați colegilor informațiile adunate 
de voi. 

13. Realizați un afiș de grup cu titlul „Profilul 
ocupațiilor preferate de clasa mea”. 
Folosiți materialele elaborate în lucrul pe 
perechi, precum și fotografii și desene care 
să ilustreze ocupațiile prezentate.

Interviu
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legate de carieră trebuie să ținem cont de 
caracteristicile noastre personale, de 
interese și preferințe, valori și credințe, 
precum și aptitudini, abilități, deprinderi, 
stilul de viață dorit și disponibilitatea      
de implicare în activități educaționale 
conform cerințelor standardelor ocupațiilor.

9. Corelează fiecare disciplină școlară 
studiată cu profesii care necesită studierea 
acestora.

10. Vizionează videoclipul pentru a afla 
materiile preferate ale protagoniștilor. Ce 
profesii și-ar putea alege?

14. Privește imaginea și răspunde la 
următoarele întrebări:
a. Ce ocupații și-au ales copiii din imagine? 
b. În ce domenii de activitate vor lucra?
c. Ce discipline școlare crezi că-i 

pasionează?
d. De ce calități personale crezi că au 

nevoie ca să poată exercita ocupația 
respectivă?

15. Maria este interesată de profesia mamei ei. 
Vizionează videoclipul și descoperă ce vrea 
să se facă Maria când va fi mare. Ce trebuie 
să facă pentru a reuși?

Experiențele mele

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

Ce materii le plăceau la     
școală, ce aptitudini i-au 
recomandat pentru 
ocupația actuală? 
Ce calități personale și 
alte resurse le sunt   
utile în exercitarea 
ocupațiilor? Adună 
informațiile obținute 
într-o compunere de o 
pagină. Adaug-o în 
portofoliul personal. 

2. Cum a fost experiența de jurnalist? 
Povestește unui coleg/unei colege cum    
te-ai simțit în timpul interviurilor. Ar fi o 
ocupație care să-ți placă? De ce?

3. În perechi, discutați despre două discipline 
care vă plac cel mai puțin la școală. Scrieți 
împreună un articol pentru revista școlii 
cu titlul „Cum mi-ar plăcea să fie la școala 
mea”. 

4. Alege o ocupație și realizează un colaj cu 
fotografii care să ilustreze legătura dintre 
aceasta și materiile de studiu necesare.  Dă 
un titlu colajului și păstrează-l în 
portofoliul personal.

5. Tudor a mers în vizită la atelierul de 
tâmplărie la care lucrează tatăl lui. Mergi și 
tu în vizită la locul de muncă al părinților 
tăi și scrie o pagină de jurnal despre ceea ce 
ai observat și aflat despre ocupațiile lor. 
Păstrează pagina în portofoliu.

6. Ți-ar plăcea să urmezi profesia părinților 
tăi? Discută cu un coleg/o colegă și  
explică-i argumentele tale.

7. În ce domenii de activitate crezi că ți-ar 
plăcea să lucrezi? De ce?
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11. În perechi, alegeți o ocupație nou 
descoperită și răspundeți la următoarele 
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de voi. 
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Interviu
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Lecția �
#eneficiile ocupațiilor pentru om și 
societate

Explorez și descopăr

1. Vizionează videoclipul și încercuiește mai 
jos ocupațiile ilustrate:

2. Ce activități desfășoară protagoniștii din 
videoclip? Alege dintre cele de mai jos:

3. Ce beneficii se aduc societății prin 
exercitarea ocupațiilor prezentate? 
Discutați în perechi. 

4. Ce beneficii personale crezi că au 
protagoniștii din fiecare situație 
prezentată? -ucrați în grupuri și discutați 
despre următoarele aspecte:

Î remunerație
Î stil de viață
Î prestigiu social
Î perspective de angajare

5. Care dintre meseriile prezentate nu mai 
sunt căutate în prezent? De ce?

6. Care dintre meseriile prezentate crezi că 
vor fi căutate în viitor? De ce?

7. Ce faci dacă ești ...? 
Î chirurg
Î antrenor
Î pompier
Î veterinar
Î polițist
Î actor

�. Ce perspective de angajare ai dacă ești ...? 
Discutați în perechi și prezentați 
concluziile și argumentele voastre 
colegilor. 

9. Vizionează videoclipul. De ce disciplină 
școlară sunt pasionați cei doi copii? Ce 
profesii ar putea să-și aleagă? Ce ar trebui să 
învețe la școală pentru a ajunge ce-și doresc? 

#eneficiile ocupațiilor pentru individ 
și societate

0cupația aleasă va deveni mijlocul de 
realizare și satisfacere a necesităților umane 
și sociale, aducătoare de beneficii 
materiale pentru individ, beneficii ce 
constau în remunerația primită în schimbul 
muncii sale 	salariu
, tichete de masă, de 
vacanță sau cadou, precum și alte facilități de 
tipul asigurărilor medicale suplimentare. 
0cupația este în același timp o modalitate de 
satisfacție profesională și personală, 
sursă de prestiHiu social și de generare a 
unui stil de viață. 1restiHiul social este 
dat de respectul, admiraţia și recunoașterea 
asociate unei anumite ocupații. Satisfacția 
profesională provine din contribuția 
individului la beneficiile pentru societate, 
cum sunt: salvarea vieții oamenilor și 
animalelor, protecția mediului, rezolvarea 
unor probleme Hlobale, satisfacerea 
nevoilor umane și dezvoltarea și evoluția 
societății din care individul face parte. 

10. Vizionează videoclipurile și, în perechi, 
discutați despre:
Î motivațiile protagoniștilor de alegere a 

ocupațiilor�
Î materiile preferate la școală�
Î studii urmate�
Î beneficii individuale�
Î beneficii aduse societății�
Î remunerație�
Î perspective de angajare�
Î stil de viață�
Î prestigiu social.

0cupații vecIi și noi

&voluţia rapidă a tehnologiei a făcut ca 
multe meserii să nu mai fie practicate 
pentru că nu mai au căutare. Specialiștii în 
meseriile viitorului spun că multe dintre 
ocupațiile actuale vor dispărea, la rândul lor, 
în fața invențiilor moderne, ce au creat sute 
de noi meserii. 0 meserie precum cea de 
lampagiu, care avea sarcina de a aprinde 
lămpile cu gaz pe străzi, a dispărut odată cu 
apariția iluminatului public electric. În 
acord cu tehnologia modernă, au apărut 
ocupații noi precum: degustător de cafea, 
compozitor de muzică publicitară, expert în 
securitatea cibernetică, stilist extensii gene, 

Managementul Farierei

"sistent medical
.ulgător
*nginer în robotică
4cafandru

Coșar
-ucrător comercial
%entist
%resor
.iner

.ulg vacile.
Cercetează viața 
subacvatică.
Curăță coșurile de 
la sobe.
Cântăresc marfa.
'ac inKecții.

4apă tuneluri în 
subteran.
Consultă 
persoanele bolnave.
Curăță cariile 
dentare.
%resează câinii.
Construiesc roboți.

#&/&'*C** 1&340/"-& 

"sigurări 
medicale

1rime și 
bonusuri

5ichete 
de masă

"sigurări 
sociale

1restigiu 
social 4iguranță 4alariu

5ichete de 
vacanță

controlor de trafic 
aerian
potcovar
maKordom
liftier

dezvoltator de 
programe 
educaționale
profesor
avocat
inginer *5

Învãţ

*ndividul 

Calități

  "ptitudini

Cunoștințe

    "bilități

     7alori

    .otivație

Carieră
#enemcii 
pentru 
  individ 

3ezolvarea unor   probleme globale   
4alvarea vieții

1rotecția mediului      
    4atisfacerea nevoilor umane

 1rotecția drepturilor 
  oamenilor
       %ezvoltare și 
        evoluție umană

#enemcii 
pentru 
societate

   4alariu

   "mrmare

3ecunoaștere

4til de viață

Învãţ
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manager de securitate sisteme informatice 
etc. Viitorul promite meserii atractive în 
domeniile tehnologiei, științei, matematicii 
și ingineriei. Dezvoltarea inteligenței 
artificiale a deschis drum unor noi ocupații: 
specialist în etica roboților, croitor digital, 
detectiv de date. 

11. Alcătuiți patru grupuri. Alegeți una dintre 
profesiile viitorului de mai jos și realizați 
un afiș de promovare a acesteia în rândul 
tinerilor. 0feriți informații despre 
caracteristicile personale necesare, 
disciplinele de studiu și tipurile de 
activități, mediul de lucru, beneficii 
individuale și sociale, perspective de 
angajare. Prezentați afișul colegilor și 
oferiți feedbacL. 
Î Dezvoltator de mașini zburătoare
Î (hid turism spațial
Î Specialist în protecția identității 

virtuale
Î Designer de personalitate robotică

12. Tu ce ai putea să inventezi? (ândește-te 
cum ai putea ajuta la rezolvarea unor 

Managementul Farierei

u ce ai putea să inventezi? (ândeșt
ea ajuta la r

Învãţ

probleme globale și prezintă o invenție 
personală care să contribuie la eradicarea 
problemei respective. Poți avea în vedere 
următoarele acțiuni:

z stoparea încălzirii globale�
z eradicarea unor boli�
z rezolvarea problemei deșeurilor�
z stoparea poluării mediului�
z stoparea degradării solurilor și a 

ecosistemelor. 

4tilul de viață

Fiecare persoană aspiră la un anumit stil 
de viață în acord cu valorile personale, 
dorințele și așteptările sale, nivelul 
educațional, statutul social și profesional. 
4tilul de viață se formează în baza 
alegerilor și acțiunilor unei persoane în 
toate aspectele vieții sale. Satisfacția 
personală a vieții contribuie la menținerea 
unui echilibru emoțional și a unei stări    
de bine.

Experiențele mele

1. Ce stil de viață ți-ai dori?
#ifează opțiunile sau completează spațiile 
libere după caz. Ce crezi că spun alegerile 
tale despre stilul de viață dorit? Discută cu 
un coleg/o colegă. 
Păstrează fișa de lucru în portofoliul 
personal.

'*ğø %& -6C36

Când voi fi mare ...
... voi locui la casă/ într-un 
apartament.
... voi locui în mediul rural/     
urban.
... voi lucra în aer liber/        
într-un birou/ într-o instituție 
de stat/ în compania mea.
... voi avea un program fix de lucru/voi 
lucra în schimburi/îmi voi face singur	ă
 
programul.
... voi lucra în domeniul ................
... voi termina studii medii 	liceale
/
superioare 	universitare
.
... voi fi angajat/voi avea propria afacere.
... voi călători mult/puțin.
... voi câștiga un salariu de aproximativ ...
... îmi voi petrece timpul liber ...
... voi practica/nu voi practica sport.
... voi avea o profesie care va contribui la ...
... poate voi inventa ...

2. Ce profesii s-ar potrivi stilului de viață pe 
care ți-l dorești? Alcătuiește o listă cu 
profesiile posibile și informează-te asupra 
următoarelor aspecte:

Informații 
despre                      
sine
Îcaracte-        

ristici     
personale

Îinterese

Îaptitudini

Îvalori

Îdeprinderi

Îabilități

Îstabilitate 
emoțională

Informații 
despre      
educație

Îdiscipline 
școlare

Înivel de 
educație

Îcalificări 
profesionale

Informații 
despre    
ocupații
Îdomenii de 

activitate
Îactivități 

specifice
Îmediu și 

condiții de lucru
Îbeneficii pentru 

persoană și 
societate

Îperspective de 
angajare

Îprestigiu social

3. Alege două dintre profesiile de pe listă și 
povestește-i unui coleg/unei colege ce ai 
aflat despre ele.

4. Care dintre profesii te atrage cel mai mult? 
Scrie o pagină de jurnal despre cum ar fi 
viața ta dacă ai alege profesia respectivă. 
Păstrează pagina de jurnal în portofoliu.

5. (ândește-te la        
pasiunile și interesele tale, 
la meseriile în care ai avea 
nevoie de ele și realizează 
un poster cu titlul 
„Pasiunea de azi, meseria 
de mâine”. Folosește 
fotografii ilustrative. 
Păstrează eseul în 
portofoliul personal.
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esele tale, 



7� 7�

3. Descoperă cuvintele care denumesc 
ocupații în careul de mai jos.

4. În ce instituții lucrează persoanele din 
imaginile următoare? Alege una dintre ele 
și stabilește ce ocupație ți-ai dori să ai în 
instituția respectivă. De ce? Povestește-i 
unui coleg/unei colege. 

Managementul Farierei

$e am Ônvățat  3ecapitulare

1. Citiți anunțurile de angajare de mai jos. 
Formați patru grupuri și selectați un anunț 
care vă atrage mai mult. Stabiliți:
a. ce discipline școlare ar trebui să 

cunoașteți�
b. unde ați lucra�
c. în ce condiții ați lucra�
d. de ce calități personale ați avea nevoie.
e. ce beneficii ați avea�
f. ce beneficii ar avea societatea�
Raportați concluziile voastre celorlalte 
grupuri.

Î Service auto 
angajează mecanic.

Î Clinică veterinară 
angajează asistent 
veterinar.

Î Firmă de construcții 
angajează arhitect.

Î #ancă angajează consultant financiar.

2. Completează enunțurile cu domeniile de 
activitate potrivite. Alege dintre 
următoarele domenii de activitate: tehnic, 
uman, social, artistic, real.
z Persoanele care au aptitudini manuale, 

de manipulare a unor mașini pot lucra 
în domeniul ...

z Persoanele care au aptitudini de 
comunicare și relaționare cu oamenii 
pot lucra în domeniul ...

z Persoanele care au aptitudini muzicale 
pot lucra în domeniul ...

z Persoanele care au aptitudini 
matematice pot lucra în domeniul ...

z Persoanele care au aptitudini 
lingvistice pot lucra în domeniul ...

e auto 
ă mecanic.
eterinară 
ă asistent 
.

mă de construcții 
ă arhitect.

ancă angajeazancă angajeazancă anga ă consultant financifinancif ar

5. Realizează o fișă a ocupației alese de tine 
pe baza răspunsurilor la întrebările de mai 
jos:

Î 6nde ai lucra?
Î În ce condiții ai lucra?
Î De ce calități personale ai avea nevoie?
Î Ce pregătire ar fi necesară?
Î Ce stil de viață ai avea?
Î Ce salariu ai avea?
Î Ce ai putea inventa în domeniul 

respectiv?
Î Ce perspective de angajare ai avea?

*ntrodu fișa în portofoliul personal.

6. Descoperă alți colegi/alte colege care au 
ales ocupații în aceeași instituție și, 
împreună, faceți o listă cu ocupațiile care 
pot fi exercitate în cadrul acelui loc de 
muncă. Ce au în comun?

$arnavalul profesiilor

7. 0rganizați un eveniment de prezentare a 
unor profesii. Vă puteți înscrie la 
următoarele secțiuni:

Confecționați din hârtie creponată 
vestimentația specifică profesiei alese. Aveți 
nevoie de capse și capsator pentru prinderea 
pieselor de vestimentație. Prezentați întâi 
vestimentația în fața colegilor și lăsați-i să 

1rofesii 
tradiționale
valet
geamgiu
potcovar
coșar

1rofesii 
actuale
secretară
dezvoltator 
aplicații *T
zidar
reporter de 
știri
arhitect de 
mediu

1rofesii de 
viitor
inginer 
robotică
controlor 
de trafic de 
drone
specialist 
inteligență 
artificială

ghicească profesia. Apoi dați-le cât mai multe 
informații cu privire la profesia respectivă. 
Adresați întrebări.

�. Creează-ți diploma de participare la 
Carnavalul profesiilor. Păstreaz-o în 
portofoliul personal. 

9. Scrie o compunere de o pagină cu titlul   
„De ce merg la școală?” 

10. 0rganizați o vizită într-o instituție 
publică/fabrică/companie pentru a vă 
familiariza cu ocupațiile desfășurate în 
domeniul respectiv. -a întoarcere, 
povestiți părinților ce ați aflat nou.
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Managementul Farierei
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Evaluare și proHres

1. Alege răspunsul corect:
a. Care dintre următoarele ocupații 

contribuie la salvarea vieții?  veterinar/
electrician/contabil

b. Care dintre următoarele ocupații 
contribuie la protecția drepturilor 
oamenilor? economist/avocat/arhitect

c. Prestigiul social se referă la:   
remunerație/recunoaștere/tichete de 
vacanță.

d. Stilul de viață este influențat de:
ocupația prestată/starea de bine/
satisfacția personală

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

f. Profesia de  programator de sistem 
informatic face parte din domeniul:
construcții/comerț/ tehnologia 
informației.

2. Răspunde cu A dacă a, b și c sunt corecte și 
cu F dacă cel puțin o variantă este greșită.

1. Prestigiul social este dat de asocierea 
unei ocupații cu:

a. admirație�
b. respect�
c. recunoaștere.

2. #eneficiile unei ocupații pentru individ   
pot consta în:

a. remunerație�
b. tichete de masă�
c. prime și bonusuri.

3. Trăsăturile de personalitate care 
influențează alegerea carierei sunt:

a. caracteristicile personale�
b. interesele individului�

c. valorile personale.

4. În alegerea carierei trebuie să ținem cont 
de:

a. caracteristicile personale�
b. nivelul de educație solicitat�
c. indicațiile persoanelor din jurul nostru.

5. Stilul de viață se conturează în raport cu:
a. aspirațiile de viață ale individului�
b. valorile personale�
c. statutul profesional.

6. Printre beneficiile pentru societate se 
numără:

a. rezolvarea unor probleme globale�
b. stilul de viață�
c. prestigiul social.

3. 6nește cu ajutorul săgeților ocupațiile de 
pe coloana din stânga cu domeniile de 
activitate corespunzătoare de pe coloana 
din dreapta.

4. Care dintre următoarele ocupații aduce o 
contribuție la protecția mediului? 
lucrătorul pentru salubrizare/ măcelarul/
brutarul.
Desenează un emoji care să arate cât de 
mulțumit	ă
 ești de tine. 

�� ��

"utoevaluare

"cum știu

Apreciază lucrurile pe care le-ai învățat pe 
parcursul acestui capitol. Desenează în 
dreptul enunțurilor unul dintre emoticoanele 
de mai jos, în funcție de gradul tău de 
satisfacție.

Î Cunosc diverse ocupații și domenii de 
activitate.

Î Înțeleg rolul educației în alegerea unei 
cariere.

Î 0cupația aleasă influențează stilul de 
viață.

Î 0cupațiile au beneficii, atât pentru individ 
cât și pentru societate.

Î Satisfacțiile profesionale contribuie la 
starea de bine a individului.

Î Fiecare ocupație are cerințe educaționale 
specifice.

Î Preferințele pentru anumite discipline 
influențează alegerea carierei.

Î Cunosc ocupațiile cu perspective bune de 
angajare.

"m aflat despre mine

Completează următoarele enunțuri cu ceea ce 
ai aflat despre tine.
Î Preferințele mele pentru următoarele 

discipline școlare ... mă recomandă pentru 
profesii precum ...

Î Mi-ar plăcea să lucrez în domenii de 
activitate precum ...

Î #eneficiile importante pentru mine ar fi ...
Î Mi-aș dori să pot inventa ...
Î Mi-aș dori să contribui la rezolvarea unor 

probleme globale precum ...
Î Mi-aș dori să am o profesie care să ...
Î Îmi doresc un stil de viață care să-mi 

permită ...

"m observat la mine

Apreciază comportamentul tău în timpul orelor. 
Apoi roagă un coleg/o colegă să-ți ofere 
feedbacL. Folosește grila de apreciere de mai jos.

1roHresul meu 
1. Apreciază progresul tău.
2. Argumentează unui coleg/unei colege 

aprecierea respectivă.

TMBC    NFEJV      CVO     GPBSUF FYDFMFOU
                                       CVO    

4. Care dintre următoarele ocupa
contribuție la protecți

ele ocupații aduce o 
a mediului? 

4pecialist în 
managementul 
deșeurilor

Consultant în 
informatică

.aseur

-ucrător comercial

*nspector școlar

Chelner

&ducație

1rotecția mediului

5ehnologia 
informației

Comerț

5urism

4ănătate

$omportamente și activități
Mă implic cu interes în activități.
Mă exprim cu ușurință.
Îmi exprim opiniile.
Sunt atent	ă
.
Respect părerile colegilor mei.
Respect regulile clasei.
6rmez instrucțiunile profesorului.
*nteracționez cu ceilalți.
Am lucrat în perechi și în grupuri.
Solicit informații când nu înțeleg ceva.
Cer ajutor când am nevoie.

"utoevaluare    Inter�evaluare

Managementul Farierei
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1roiect
$um mi�ar plăcea să fie școala mea 

$um ar fi școala ta dacă ai fi una          
dintre persoanele de decizie  

În echipe, propuneți un set de schimbări care 
să fie implementate în școala voastră, astfel 
încât să fie așa cum v-o doriți voi. Apoi 
realizați un afiș de prezentare a școlii în care 
să scoateți în evidență avantajele de a studia 
disciplinele și cursurile opționale propuse de 
voi. Ce rol ar avea în dezvoltarea aptitudinilor, 
abilităților și deprinderilor voastre și în 
pregătirea pentru alegerea ocupației preferate. 

�. $olectarea        
informațiilor            
necesare realizării 
proiectului.
a. Formați două echipe 

și alcătuiți fiecare câte                                  
o listă cu lucrurile care vă plac cel mai 
mult și cel mai puțin la școala voastră. 
Apoi decideți asupra schimbărilor pe 
care doriți să le propuneți.

b. Prezentați propunerile voastre 
celeilalte echipe și negociați lista finală 
de schimbări propuse.

�. 3ealizarea produsului   
și elementele 
proiectului
a. Decideți asupra 

formatului afișului.
b. &numerați avantajele                    

programului de studiu din școala 
voastră 	cursurile opționale și 
disciplinele școlare studiate, pregătirea 
elevilor pentru propria carieră
.

c. (ăsiți un slogan atractiv care să 
prezinte beneficiul principal de a fi 
elevii școlii.

d. Folosiți desene și/sau fotografii 
ilustrative.

�. 1rezentarea proiectului  
Ôn fața profesorilor școlii.
&xpuneți afișul în sala de 
clasă și prezentați 
profesorilor propunerile 
voastre. &xplicați cum ar 
îmbunătăți aceste propuneri pregătirea 
elevilor pentru viitor.

"utoevaluarea proiectului 

Apreciați cât de mulțumiți 
sunteți de proiectul vostru
în funcție de:

efortul depus� 
gradul de realizare a sarcinii�
creativitatea dovedită�
calitatea produsului final�
împărțirea sarcinilor în grup.

'eedbacL de la profesori 

Rugați trei profesori să     
vă ofere feedbacL asupra 
proiectului vostru.

Colectarea 
datelor

3ealizarea 
produsului 
și elementele 
proiectului

$e Ômi 
place cel 
mai mult 
la școală  

Cursul 
opțional 
de 
robotică.
...

$e Ômi place    
cel mai puțin    
la școală 

Prea puține 
cursuri 
opționale care  
să dezvolte  
aptitudini 
tehnice. 
...

$e aș 
scIimba 

*ntroduce-
rea unui 
curs opțio-
nal despre 
meseriile 
viitorului.
...

3ecapitulare finală

"utocunoaștere și stil de viață 
sănătos și ecIilibrat
z Caracteristici și resurse personale:
z *nterese și preferințe
z Aptitudini și abilități
z Credințe și valori
z Calități pozitive
z Sine global/sine școlar
z Preadolescența
z Dezvoltarea fizică
z Dezvoltare cognitivă
z Dezvoltare emoțională și socială
z Starea de sănătate și prevenirea 

îmbolnăvirilor
z Surse de stres și strategii de 

prevenire
z *giena personală
z Alimentația sănătoasă
z Ritm biologic de activitate                  

și odihnă

.anaHementul 
Ônvățării

z Factorii care 
facilitează/blochează 

învățarea
z Factori personali

z Factori de context
z Strategii și tehnici de învățare 

eficientă
z Strategii senzoriale
z Strategii cognitive
z Motivația învățării
z 0ptimum motivațional
z Portofoliul personal de învățare
z Scop
z Principii
z Rol în învățare

%ezvoltarea                                                  
socio�emoțională
z &moții de bază
z #ucurie
z Tristețe
z Frică
z Mânie
z &moții diverse
z &moțiile la preadolescență
z Recunoaștere emoțiilor
z Înțelegerea emoțiilor
z (estionarea emoțiilor/reglaj emoțional
z Acordarea feedbacLului pozitiv
z Reguli de oferire a feedbacLului pozitiv

.anaHementul carierei
z 0cupații
z Domenii de activitate
z Rolul educației în alegerea unei cariere
z #eneficiile ocupațiilor pentru individ
z Remunerație
z Perspective de angajare
z Stil de viață
z Prestigiu
z #eneficiile ocupațiilor pentru societate
z Satisfacerea nevoilor umane
z Salvarea vieții
z Protecția mediului
z Protecția drepturilor oamenilor
z Dezvoltarea și evoluția umană
z Rezolvarea unor probleme globale

autocunoaștere

1rezentarea 
1roiectului
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1. Ce este autocunoașterea? Discută cu 
colegii/colegele.

2. Dă exemplu de aptitudini și abilități pe 
care ai descoperit că le ai. -a ce crezi că-ți 
folosesc? Cu ce te vor ajuta în viitor? 
Discutați în grupuri mici. 

3. Reflectează la două dintre calitățile tale. 
Spune-i unui coleg/unei colege cum ți-ai 
dat seama că le ai și dă exemple de situații 
în care te-ai folosit de ele.

4. Adevărat sau fals?
Sinele școlar se referă la modul în care    
mă percep în mediul școlar.
Sinele global se referă la modul în care    
mă percep ca persoană, în general. 

5. Preadolescenții sunt interesați să-și 
exploreze sinele? De ce?

6. Sortează următoarele caracteristici ale 
preadolescenței în categoria potrivită.
Î Se schimbă vocea.
Î Crește capacitatea de exprimare.
Î Crește părul pubian.
Î Crește capacitatea de analiză și sinteză.
Î Crește capacitatea de recunoaștere a 

unor emoții variate.

Î reușita școlară�
Î problemele financiare�
Î problemele familiale�
Î încrederea în sine�
Î dezastrele naturale.

11. (ândește-te la un factor de stres care s-a 
manifestat mai des în acest an. Alege un 
coleg/o colegă și povestește-i o situație în 
care te-a influențat și găsiți împreună 
soluții de a reduce stresul.

12. #ifează beneficiile ocupațiilor din lista de 
mai jos:

Î remunerația�
Î perspectivele de angajare�
Î prestigiul social�
Î stilul de viață�
Î contribuția la rezolvarea unor 

probleme globale.

13. Dă exemple de probleme globale și, în 
perechi, găsiți soluții pentru rezolvarea lor.

3emedii de eradicare a unor boli
*nvenții științifice

14. Ce ai aflat despre tine în acest an? 
Alcătuiește o hartă mentală cu aspectele 
relevante. Discutați despre ele în perechi. 
Păstrează harta în portofoliul personal.

15. Realizează un afiș cu titlul „&u la ora de 
Consiliere și dezvoltare personală”. 
Folosește piese din portofoliu pentru a 
ilustra progresul tău pe parcursul acestui 
an. Adaugă afișul în portofoliul personal.

16. Ce crezi că poți aplica în viața ta de zi cu zi 
din ceea ce ai învățat în acest an? 
Reflectează și alcătuiește o listă pe care o 
vei păstra în portofoliul personal.

17. Desenează un emoji care să arate emoția ta 
când te gândești la viitor.

��

Î Se dezvoltă capacitatea de reflectare.
Î Crește frecvența cu care apar stări 

emoționale intense.
Î Crește părul facial la băieți.
Î Crește nevoia de independență.
Î Crește nevoia de relaționare cu ceilalți.
Î Crește puterea musculară.
Î Se dezvoltă gândirea și limbajul.
Î Se dezvoltă organele sexuale.
Î Crește capacitatea de înțelegere.

7. Prezintă colegului/colegei de bancă o 
experiență de învățare reușită și una 
nereușită. &xplică-i care au fost factorii 
care au facilitat învățarea, respectiv au 
înfrânat-o. 

�. Cum afectează învățarea următoarele 
emoții?

9. Spune care dintre următoarele produse nu 
fac obiectul portofoliul personal de învățare:

10. Care dintre enunțurile de mai jos exprimă 
surse de stres? Cum afectează ele 
învățarea? De ce?

Î stările de boală�
Î problemele școlare�

eseuri�
proiecte�
pagini din manual�
coli de hârtie�
pagini de Kurnal�

fișe de lucru�
chestionare�
sugativă�
diplome.

Ce cunosc 
despre 
mine?

*nformații 
despre 
sine

Cali�
tăți

*nte�
rese

7alori

"bili�
tăți

"ptitu�
dini

(estionarea 
stresului

3eglaK 
emoțional

Ce pot 
simți?

'actori 
de stres

&moțiile 
mele

Ce de ce 
și cum 
învăț?

.otivații 
de 
învățare 4trategii de 

învățare
1rogres în 
învățare

Ce�mi 
frânează 
învățarea?1orto�

foliul 
personal

4chimb individ�
societate

"legerea 
carierei

0cupații 
de 

interes

4til de 
viață 
dorit

%iscipline 
preferate

plictiseala      curiozitatea       frustrarea

/& ".*/5*.

Caracteristicile preadolescenței

mzice       cognitive      socio�
emoționale
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Evaluare finală

1. /otează cu A răspunsurile pe care le 
consideri adevărate și cu F pe cele pe care 
le consideri false.
a. Starea de bine se referă la satisfacția 

individului cu privire la starea lui de 
sănătate.

b. Preadolescenții preferă să petreacă   
mai mult timp cu familia decât cu 
grupul de prieteni.

c. Starea de boală fizică poate fi un factor 
de stres.

d. Dezastrele naturale reprezintă un 
factor de stres ce poate fi controlat.

e. Stresul favorizează creșterea   
capacității de concentrare.

f. Stresul este o stare de disconfort care 
apare când simțim că nu putem 
gestiona o situație dificilă.

2. Alege răspunsul corect:
a. Reglajul emoțional presupune:
- recunoașterea, înțelegerea, exprimarea 

și gestionarea emoțiilor�
- stăpânirea emoțiilor neplăcute�
- ascunderea emoțiilor pentru a nu 

demonstra că suntem slabi.
b. Când acordăm feedbacL pozitiv,
- formulăm mesajele la persoana *�
- spunem clar și răspicat ce ne 

deranjează�
- nu spunem ce ne deranjează la 

comportamentul interlocutorului ca   
să-l menajăm.

c. Portofoliul este:
- o colecție a celor mai reprezentative 

produse a activității de învățare�
-  o gentuță pentru păstrarea rechizitelor 

școlare.

-  o colecție cu lucrările mai puțin 
reprezentative.

d. Rolul portofoliului este:
-  de a evidenția greșelile elevului�
-  de a crește gradul de conștientizare a 

propriului progres în învățare�
-  de a sublinia lacunele acumulate de 

elev.

3. Formulează:
a. o definiție pentru portofoliu�
b. o definiție pentru valori�
c. o definiție pentru pubertate�
d. o definiție pentru motivație.

4. Completează cuvintele lipsă pe spațiul 
punctat.
a. Situațiile care produc s... se numesc 

surse de stres. 
b. FeedbacL-ul p... este asociat cu stări 

emoționale plăcute.
c. Prin f... comunicăm celorlalți ce este 

acceptabil pentru noi și ce nu.
d. 0... este activitatea desfășurată de un 

individ la locul de muncă. 

Desenează un emoji care să arate cât de 
mulțumit	ă
 ești de tine.   

Alege un coleg/o colegă și spune-i  de ce ai  
ales emoji-ul respectiv.

"utoevaluare finală

"cum știu

Apreciază lucrurile pe care le-ai învățat pe 
parcursul acestui an. Desenează în dreptul 
enunțurilor unul dintre emoticoanele de mai 
jos, în funcție de gradul tău de satisfacție.

1. Pot identifica resurse personale 	calități, 
interese, valori, aptitudini, abilități
.

2. Pot comunica armonios cu cei din jurul 
meu, folosind regulile de acordare a 
feedbacLului pozitiv. 

3. Recunosc emoții personale.
4. Îmi pot regla cu ușurință anumite stări 

emoționale.
5. (ăsesc modalități de prevenire a stresului.
6. Pot să-mi exprim emoțiile adecvat, astfel 

încât să nu-i rănesc pe cei din jur.
7. Cunosc factorii care-mi facilitează 

învățarea.
�. Cunosc motivațiile mele de învățare.

9. Am descoperit preferințele mele pentru 
anumite discipline și ocupații.

10. Ƙtiu care sunt tehnicile care mă ajută să 
învăț ușor.

"m aflat despre mine

Completează următoarele enunțuri cu ceea ce 
ai aflat despre tine.
1. Cunoașterea caracteristicilor personale mă 

ajută ...
2. 6neori trăiesc emoții puternice de ...
3. Factorii de stres care îmi pun probleme 

sunt ...
4. Modalitățile mele de a preveni stresul sunt ...
5. Tehnicile de învățare care mă ajută cel mai 

mult sunt ...
6. Disciplinele școlare preferate sunt ...
7. 0cupațiile care mă atrag sunt ...

"m observat la mine

Apreciază comportamentul pe parcursul 
acestui an. Apoi roagă un coleg/o colegă să-ți 
ofere feedbacL. Folosește grila de apreciere de 
mai jos.

TMBC    NFEJV      CVO     GPBSUF FYDFMFOU
                                       CVO    

$omportamente și activități
M-am implicat în rezolvarea sarcinilor de lucru.
Am finalizat activitățile. 
Am oferit feedbacL pozitiv.
Am fost atent	ă
 la ore.
Am fost respectuos/respectuoasă cu colegii și profesorii.
Am respectat regulile clasei.
Am urmat instrucțiunile profesorului.
Am cooperat cu ceilalți.
Am lucrat în perechi și în grupuri.
Am solicitat informații când nu am înțeles.
Am fost punctual	ă
 la oră.

"utoevaluare    Inter�evaluare
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.inidicționar

"nxietatea - o stare                                             
de neliniște amestecată cu frică.

"utoreflecția - analiza propriilor experiențe, 
gânduri, emoții, comportamente.

"spirațiile - dorințe intense, năzuințe.

"tenția  o orientarea și concentrarea 
activității psihice într-o anumită direcție.

	"
 blama - a dezaproba, a învinovăți.

$oHnitiv o care se referă la cunoaștere.

$omportament o modalitate de a acționa în 
anumite situații.

$ontext de viață o ansamblu de împrejurări 
sau de condiții care influențează viața unei 
persoane.

%eprinderi - cunoștințe dobândite prin 
învățătură și realizate cu foarte mare ușurință.

%evalorizare - reducerea importanței unui 
anumit aspect existent, a unei calități, 
aptitudini, abilități.

'actori culturali - elemente care reflectă 
valorile, atitudinile, credințele și setul de 
reguli recunoscute de o comunitate.

'actori sociali - elemente care țin de familie, 
educație, funcționarea politică, religioasă și 
economică a unei comunități. 

'rustrare - starea de nemulțumire, de 
suferință psihică cauzată de sentimentul 
privării de un lucru la care persoana consideră 
că are dreptul.

(ândire - un proces psihic prin care se 
prelucrează informațiile din mediu în scopul 
cunoașterii lumii. 

" Hestiona 	emoțiile, stresul
 o a regla, a 
produce un reglaj.

)ormoni - substanțe secretate de țesuturile 
endocrine, care stimulează și coordonează 

activitatea anumitor organe sau a întregului 
organism 	estrogeni, testosteron
.

.emorie - un proces psihic complex cu 
ajutorul căruia sunt reținute, recunoscute și 
reproduse date și cunoștințe căpătate în 
trecut.

1ersonalitate - ansamblul de însușiri stabile 
proprii, care caracterizează mental și 
comportamental o persoană și o distinge de 
ceilalți.

1rocese psiIice - ansamblu de procese și 
fenomene de natură cognitivă și afectivă, 
aflate în relație cu voința, se produc în 
sistemul nervos uman.

3eflectare o gândire profundă.

4ebum - substanța grasă, secretată de 
glandele sebacee, care protejează pielea de 
agresiunea factorilor nocivi din mediu.

4omatic o se referă la corp, în legătură cu 
corpul, cu celulele.

4tare de bine - satisfacţia personală a vieţii, 
la echilibrul între stările emoţionale plăcute și 
neplăcute, la atingerea unui sentiment de 
realizare și semnificaţie a vieţii.

4tări afective - trăiri intense care ne 
influențează comportamentul.

4til de viață - un set de comportamente 
influențate de interese, atitudini și valori 
interdependente, care în anumite condiții, 
stau la baza alegerilor unui individ.

4trateHie - ansamblu de procedee, tehnici și 
instrumente prin care se urmărește  atingerea 
unui obiectiv.

5alent - aptitudine deosebită.

5eInică - totalitatea mijloacelor prin care se 
ating anumite obiective.

7alorizare - proces prin care se acordă 
importanță unui aspect existent, unei calități, 
aptitudini, abilități



��

.inidicționar

"nxietatea - o stare                                             
de neliniște amestecată cu frică.

"utoreflecția - analiza propriilor experiențe, 
gânduri, emoții, comportamente.

"spirațiile - dorințe intense, năzuințe.

"tenția  o orientarea și concentrarea 
activității psihice într-o anumită direcție.

	"
 blama - a dezaproba, a învinovăți.

$oHnitiv o care se referă la cunoaștere.

$omportament o modalitate de a acționa în 
anumite situații.

$ontext de viață o ansamblu de împrejurări 
sau de condiții care influențează viața unei 
persoane.

%eprinderi - cunoștințe dobândite prin 
învățătură și realizate cu foarte mare ușurință.

%evalorizare - reducerea importanței unui 
anumit aspect existent, a unei calități, 
aptitudini, abilități.
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