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Dragul nostru elev,

Te invitam la o intalnire cu tine, prin intermediul manualului de Consiliere si dezvoltare personald. Aceasta
disciplind, cu care te-ai familiarizat inca din clasele mici, te va ajuta sa te cunosti mai bine, sa iti construiesti
mai usor relatii cu cei din jur, sa inveti mai eficient si sa iti gdsesti drumul catre ceea ce vei dori sa faci
cand o sad fii mare.

Manualul iti ofera contexte in care sa afli lucruri despre tine si despre ceilalti in relatie cu tine, la rubrica
Descoperd, te ghideaza sa identifici propriile trdiri, ganduri, experiente la rubrica Reflecteazd, iti aduce

sau de grup in care sa aplici cele invatate.

Rezultatele tale la aceasta disciplina nu vor fi evidentiate in catalog, ci vor fi exprimate in cat de multe
afli despre tine, cat de bine reusesti sa interactionezi cu ceilalti in contexte cat mai diverse, cat progresezi in
procesul de invatare si multe altele. Te vor ajuta sa iti monitorizezi progresul la aceasta disciplina intrebarile
si activitatile de la rubricile Evalueazd, Proiectul meu, Recapitulare. Vei putea sa iti faci propria evaluare
cu ajutorul grilelor de autoevaluare propuse la finalul fiecarei unitati de invatare.

Iti urdm succes!

B

Autoarele

Competente generale si specifice, conform programei scolare pentru disciplina

CONSILIERE S| DEZVOLTARE PERSONALA, clasa a V-a,
aprobata prin OMEN nr. 3393/28.02.2017

1. Adoptarea atitudinilor pozitive fata de sine si a unui stil de viata sanatos si echilibrat
1.1 Identificarea resurselor personale si a oportunitatilor de dezvoltare specifice varstei
1.2 Analiza surselor de stres si a consecintelor acestuia asupra sanatatii si starii de bine

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

3. Reflectarea asupra motivatiei si eficacitatii strategiilor pentru progres in invatare
3.1 Identificarea factorilor personali si de context care faciliteaza/blocheaza invatarea
3.2 Prezentarea progreselor in invatare, utilizand modalitati variate de comunicare

4. Luarea deciziilor legate de continuarea studiilor si cariera prin valorificarea informatiilor despre sine,
educatie si ocupatii
4.1 Recunoasterea oportunitatilor pe care le oferd educatia pentru alegerea carierei
4.2 |dentificarea unor ocupatii din domenii diferite de activitate si a beneficiilor acestora pentru persoana
si pentru societate

Consiliere si dezvoltare personald 3



i e Manualul de Consiliere si dezvoltare personald este structurat pe unitati
: Varianta tiparita tematice, care dezvolta continuturile din programa. Prezentate intr-o
forma deosebit de atractivd, lectiile cuprind exemple de activitati care

conduc la formarea competentelor specifice disciplinei.
Organizarea continutului permite crearea de relatii cu celelalte

discipline studiate.

Structura manualului

Pagina de prezentare a unitatii de invatare

N Titlul unitati

Numarul unitatii = —

+ v s
2. In explorarea emofilor

. . .. . Modali de.
Titlurile lectiilor ~ ——swnerrr e

5. Exersarea feedbackului pozitiv

6. Prietenia s relationarea armonioast

Continuturi

" Emoliide bazile
" Acordarea feed ity

< (ompetente specifice

Pagini de lectie

Titlul lectiei

|
(i) - -
. ‘ Exersarea feedbackului pozitiv «==N
Descopera! u—l—7/ O g s s g

(experienta concreta S e
de fnvdtare) e e
Reflecteazal 5 e
(invatare reflexivi) ol
51 * et Ftoun e s
Afla! " Metode complementare

de evaluare
(portofoliu, proiect)

(continut stiintific)

|

I
Imagini corelate cu Rubrica
informatiile din text Mesaj pentru tine
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Recapitulare

e ___________ b
Imagini corelate cu
Plan de recapitulare ——® @ st e v informatiile din text
Aplicatii —
Argumentul 1 Argumentul 1
Argumentul 2 Argumentul 2
@]
Evaluare sumativa
® | e
% [ veivare ] © sy oo -
. : =
[temi de evaluare ———e =" Criterii de
— = © X .
s, autoevaluare
[©] #* ‘( A e
[
[
(

de 5-10 rand
Urmareste, in elaborarea lui,urmatoarele aspecte: (A4 - un aspect) 2]

Autoevaluare

Varianta digitala cuprinde integral continutul manualului in varianta
tipdrita, avand in plus exercitii interactive, jocuri educationale, animatii, filme
si simulari.

Varianta digitala |

Toate acestea au obiectivul de a aduce un plus de valoare cognitiva.

Paginile din manual pot fi vizionate pe desktop, laptop, tableta, telefon,
oferind o experientd excelenta de navigare.

Navigareain varianta digitala permite parcurgerea manualuluisi revenirea
la activitatea de invdtare precedenta.

AMII static
M .A Cuprinde: desene, fotografii, diagrame statice, harti statice.
— ¢
. o AMII animat
Ace.st 5'”_‘?’9' te ‘T’Wta H H Cuprinde animatii sau filme.
sa identifici paginile H H ’
din manual cu acti-
vitsti multimedia de AMITinteractiv Cuprinde elemente educationale cu grad inalt de interactivitate (simulari de
inlvétare (AMII). B procese, rezolvare de probleme, experiment si descoperire, jocuri educative),
prin care elevul reuseste sa adauge o valoare cognitiva superioara.
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Unitatea

Autocunoasterea

1. Cine sunt eu?

2. Cum sunt eu?

3. Cresc, ma schimb, ma dezvolt
4. Sunt sanatos

5. Traiesc sanatos

6. Fac fata stresului

7. Tmi respect ritmul

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

v Concept de sine global.
Concept de sine scolar

v Schimbare si dezvoltare.
Caracteristicile preadolescen-
tei, modificari psihosomatice
specifice varstei

v/ Séanatatea persoanei si
a mediului: starea de sanatate
si prevenirea imbolnavirilor,
sursele de stres si strategiile
de prevenire, igiena personald/
igiena in colectivitate,
alimentatia sandtoasa, ritmul
biologic de activitate si odihna

Competente specifice: 1.1; 1.2. 7
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Cine sunt eu?

Descopera!

Imparte o coala alba in noua parti egale, apoi completeaza casutele dupa modelul de mai jos.
Adauga in prezentare orice doresti. Afiseaza lucrarea pe un perete al clasei, alaturi de cele ale

colegilor tai.
e N

0 activitate preferata doud dorinte pe care le am trei lucruri pe care le fac bine

doua cuvinte care ma descriu EU SUNT doua lucruriin care cred

s . G un lucru pe care colegii

trei calitati pe care le am doud materii care imi plac Mo : . :

L nu il stiu despre mine
J

e (are sunt aspectele despre
tine pe care le-ai identificat?

Pentru a raspunde la intrebarea Cine sunt eu?, trebuie sa iti
identifici:

o (ealtceva ai mai putea

) - e aptitudinile - inclinatiile tale naturale;
spune despre tine?

e abilitatile — priceperile, capacitatile de a face anumite lucruri;
e calitatile - insusirile pe care le ai, mai mult sau putin dezvoltate;
. e interesele - preferintele pentru anumite domenii sau activitati;
e Lacete poate ajuta un astfel o ) o -
de exercitiu? e aspiratiile — dorintele, nazuintele de viitor;
e valorile —lucrurile importante care iti ghideaza comportamentul.

o Afost greu sau usor sa com-
pletezi tabelul? De ce?

Te poti cunoaste gandindu-te la tine si la emotiile tale,
observandu-ti comportamentele in diferite situatii, analizand ceea
ce spun despre tine persoane semnificative (parintii, prietenii,
profesorii).

Autocunoasterea este un proces care continua pe parcursul
intregii vieti, ajutandu-te sa te adaptezi cat mai bine la cei din jur,
sd ai rezultate mai bune in activitatile tale, sa fii sanatos si echilibrat
emotional.

8 Unitatea |



Aplica!

@ Deseneaza un pom. Agata in ramurile lui punctele tale forte.
Pe langa pom, asaza cateva puncte slabe. Vantul vrea sa te ajute
sa le transformi si pe acestea in puncte forte.

Ce mesaje din partea vantului ti-ar fi utile? Pune lucrarea in portofoliu.

@ Gandeste-te la o trasatura a ta de care esti mai putin mandru.
Concepe un plan concret de imbunatatire a acesteia.

@ Imagineaza-ti o scara cu zece trepte. Prima treapta corespunde
nivelului celui mai scazut de autocunoastere, iar ultima, autocunoas-
terii depline.

e Pe ce treapta te situezi acum?

e Ce ar trebui sa se intample ca sa mai urci o treapta?

(De exemplu, daca te situezi pe treapta 5, ce ai putea face pentru
a urca pe treapta 67)

@ Asociaza notiunile din coloana A cu cele din coloana B.

P
A B b
1. cum esti a) abilitati
2. ceitiplace b) aspiratii
3. cevrei €) interese
9 4. ce poti d) valori >
e N
Evalueaza!
1. Ce ai aflat nou despre autocunoastere?
2. Ce ai aflat nou despre tine?
3. Ce ai aflat nou despre colegii tai?
N J

Mesaj pentru tine

Autocunoasterea necesitd timp si energie, dar aduce beneficii si satisfacfii.
Fa-titimp pentru a afla cine esti cu adevdrat.
Acceptd-te asa cum esti si nu uita nicio clipd cd esti unic.

Realizeaza Jurnalul de antre-
nament pentru minte si suflet, cu
titlul £U, pe care il vei completa
pe masurd ce parcurgi temele din
aceasta unitate si pe care il vei
adauga la portofoliu. Ai nevoie
de doud pagini A4. Indoaie-le pe
jumadtate si capseaza-le pe indo-
iturd. Creeaza o coperta potrivita.
Pe prima pagind a jurnalului, de-
seneaza ceva care te reprezintd.

Consiliere si dezvoltare personald 9



]

A=t

Cum sunt eu?

Descopera!

Sarcina ta este sa prepari cea mai buna pizza pe care o poti face si sa iti convingi colegul/colega
de banca de acest lucru. Pentru asta, deseneaza pe o coala alba un cerc si imparte-| in sase parti.

Pe fiecare portie din aluatul tau pune cat mai multe dintre
ingredientele urmatoare, astfel:

.'.o ® , ® v pe prima felie, cuvinte care descriu aspectul tau fizic;
® o [ v pe a doua, ganduri despre tine;
® e ® ° v pe a treia, emotii ale tale;
o o © ‘ v pe a patra, cuvinte care exprima cum esti tu la scoala
o0 o si cu prietenii;
(I v pe a cincea, cum te vezi in viitor;

v pe a sasea, cum ti-ai dori sa fii.

Decoreaza pizza folosind culori preferate si simboluri ale valorilor tale.
Nu uita, o pizza nu sta la cuptor mai mult de 15 minutel... Gata?

E momentul sa o prezinti celui/celei de langa tine. Convinge-| ca este o pizza cum nu a mai
vazut vreodata! Ai trei minute la dispozitie pentru asta.

o (at de multumit esti de Conceptul de sine global cuprinde foarte multe aspecte, care
produsul obtinut? ni se dezvaluie treptat, pe masura ce mai urcdm o treapta pe scara
o L autocunoasterii.
o Daca ai rezolva exercitiul din
nou, ce ai schimba? Cunoasterea de sine duce la formarea unei imagini de sine,
adica a felului in care iti reprezinti in minte propria persoana.
e (are sunt laturile sinelui tau Aceasta imagine se refera atat la sinele actual (Eul real), la cel viitor
despre care ai scos la iveala (Eul viitor), cat si la cel ideal (Eul ideal).

a i? s .. . . . .
atatea lucruri? Altfel spus, iti formezi o imagine despre cine esti acum (propriul

corp, gandurile tale, ematiile tale, cum te comporti in relatii, care

e La care dintre acestea ti-a i ; ! P
sunt valorile tale) si despre cum ai vrea sa fii in viitor.

fost mai greu sa gasesti
componente? Strans legata de aceasta imagine este stima de sine.

- J _ J

10 Unitatea |



Stima de sine se refera la modul in care te evaluezi, cat de valoros
te consideri, prin comparatie cu altii sau cu ceea ce ti-ai dori tu sa fii.
O imagine pozitiva de sine se va asocia cu o stima de sine inalta, iar
una negativa, cu o stima scazuta.

In educatie se vorbeste despre sinele scolar sau sinele academic.
Capacitatea scolara este o componenta importanta a sinelui
la aceasta varsta. Elevii cu o imagine pozitiva de sine au incredere
in fortele proprii si rezultate scolare mai bune. Pe de alta parte,
rezultatele scolare slabe conduc la scaderea stimei de sine.

w

Aplica!

@ Noteaza pe caiet afirmatiile care ti se potrivesc. Explica alegerile tale.

e imi place felul cum arat. e Md accept asa cum sunt.
e Credin mine. e Sunt la fel de valoros ca oricare altul.
e Suntunic si deosebit. e Sunt mdndru de mine.

Deseneaza pe o foaie de hartie tabelul de mai jos si completeaza-I. Foloseste texte si imagini.
Pune fisa in portofoliu.

e N
Un elev cu imagine pozitiva despre sine Un elev cu imagine negativa despre sine
(e gandeste
Cum se simte
Cum se comporta
\ J
C N
Evalueaza!
1. Imaginea ta despre tine este mai degraba pozitiva sau negativa?
2. In ce masura nivelul stimei de sine iti afecteaza comportamentele la scoala?
N J
Mesaj pentru tine
Stabileste-ti cateva obiective personale! Oricat de mici ar fi ele, realizarea lor Completeaza Jurnalul.
te va ajuta sd-ti imbundtdtesti imaginea de sine si sd-{i intdresti stima de sine. Pe pagina a doua, deseneaza
Analizeazd ce calitdti ai folosit pentru a le atinge. 0 oglindd si scrie in ea cinci com-
Pretuieste-te pentru orice succes! Esti valoros! plimente pentru tine.
o J

Consiliere si dezvoltare personald 11
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Cresc, ma schimb, ma dezvolt

Descopera!

Realizeaza un exercitiu de imaginatie!

Printr-un parc de distractii merge un trenulet cu trei
vagoane. In primul vagon sta un copil de 3 ani, in al
doilea, unul de 7 ani, iar in al treilea, un copil de 11 ani.

Descrie cum arata fiecare dintre acestia, ce stie
sa faca la varsta lui, ce jocuri i plac, ce ematii are si ce
prieteni are. Daca la trenulet s-ar mai atasa un vagon,
ce varsta ar avea cel care s-ar aseza in el?

e Prin ce se deosebeste copilul
de 11 ani de ceilalti?

Perioada de varsta in care te afli acum poarta numele de
pubertate sau preadolescenta. Cuprinsa intre 10-11 ani si
14-15 ani, este o perioada de mari transformari pe toate planurile:

o in ce privinte esti tu diferit o fizic — cresterea este accentuata, atat in indltime, cat si in gre-
utate, insa inegala, ceea ce face ca preadolescentii sa fie foarte
diferiti la aceasta varsta. De obicei, dezvoltarea fetelor o prece-
e (unosti caracteristicile de pe cea a baieilor.

varstei tale actuale? e mental - gandirea si limbajul se dezvoltd, invatarea devine tot
mai complexa, apar preocuparile legate de viitor.

fata de acum 4-5 ani?

= J

e emotional - sentimentele si emotiile se diversifica si se ampli-
fica, la fel si modurile de exprimare a lor. Preadolescentii pot
trece cu usurinta de la o stare de veselie la una de tristete, de la
vioiciune la apatie.

e social - cercul prietenilor se lar-
geste, influenta acestora crescand
treptat, pe masura ce a parintilor
scade. Preadolescentii au o mare
nevoie sa faca parte dintr-un grup
si sa fie acceptati de ceilalti mem-
bri ai grupului, de aceea este im-
portanta alegerea acestuia.

12 Unitatea |



Comportamentele iti sunt influentate de toate aceste schimbari prin
care treci. Te poti simti uneori nesigur si neinteles, alteori tensionat si
agitat. Poti simti nevoia de independentd, de intimitate, de revolta. Sunt
stari normale ale acestei perioade care marcheaza sfarsitul copilariei.

/)

Aplica!

Pune fisa in portofoliu.

®

Fata de anii trecuti... DaNu
Sunt mai inalt
Tmi plac altfel de jocuri
Tnvat lucruri mai grele
Am alti prieteni
In casa am alte responsabilitéti
Mi s-a schimbat forma corpului
Tin unjurnal
Am mai multa forta
Petrec mai mult timp la scoald
Ascult alt gen de muzica
Muncesc mai mult si md joc mai putin
. Simtnevoia sa dorm mai mult )

Scrie-ti Povestea personald pe o foaie de hartie. Adauga imagini ale tale la diferite varste.

Copiaza tabelul pe caiet, apoi noteaza Da/Nu, dupa cum te regdsesti sau nu in urmatoarele afirmatii.

Realizeaza, impreuna cu colegii de clasa, descrierea grupului ideal de prieteni. Notati toate ideile care

va vin, apoi selectati-le pe cele asupra cdrora sunteti cu totii de acord.

a N
Evalueaza!
1. Ce ai aflat nou despre aceasta tema?
2. Crezi ca-ti sunt utile aceste informatii?

N J

Mesaj pentru tine

Preadolescenta este o perioada dificild, insd schimbdrile prin care treci
sunt firesti. Fiecare se dezvoltd in ritmul sdu, de aceea este de dorit sa eviti
comparatiile cu ceilalti.

/)

Completeaza Jurnalul. Dese-
neaza pe a treia pagina contu-
rul mainii tale si scrie pe fiecare
deget acele calitati ale tale care
te facun bun coleg si prieten.

13
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Sunt sanatos

Descopera!

Grupeaza-te cu alti 3-4 colegi, astfel incat toata clasa sa fie impartita in
6 echipe. Fiecare echipa va alege un numar de la 1 la 6, fara ca acestea sa se
repete. Sarcinile de lucru sunt date mai jos.

Echipa 1: Descrie notiunea de ,sanatate”

Echipa 2: Compara un mediu sanatos cu unul nesanatos

Echipa 3: Asociaza problemele de sanatate cu modalitatile de prevenire a lor

Echipa 4: Analizeaza consecintele traiului intr-un mediu nesanatos

Echipa 5: Aplica un set de recomandari pentru prevenirea imbolnavirilor

Echipa 6: Argumenteaza importanta prevenirii imbolnavirilor

Lafinal, un reprezentant al fiecarei echipe va sustine in fata clasei lucrarea de grup.

. .

e in ce masura esti preocupat
de sanatatea ta?

o (e comportamente ar mai
fi necesar sa adopti pentru
a preveni imbolnavirile?

o (e potiface pentru
a contribui la sanatatea
mediului in care traiesti?
k J

14 Unitatea |

Asociem, in mod obisnuit, notiunea de a fi sdndtos, cu aceea de
a nu fibolnav.

Sdnatatea fizica — buna functionare a corpului - este o latura
importanta a sanatatii, insa nu este singura. A fi sanatos include, in
egala masura, starea de bine mentala si sociala.

Sdanatatea mentala se referd la echilibrul nostru interior, al gan-
durilor si al ematiilor noastre, iar cea sociala, la calitatea relatiilor
pe care le avem cu cei din jur. Fiecare dintre aceste aspecte ale
sanatatii are influenta asupra celorlalte, de aceea este important
sa ne preocupam de toate in mod egal.

Sanatatea este, asadar, acea stare de bunastare fizica, mentala si
sociald, in care toate dimensiunile vietii unei persoane se impletesc
armonios.

Sanatatea personala este strans [~ A
legata de sanatatea mediului in care ~
trdiesti, atat cel fizic, cat si cel social.
Intr-un mediu curat, in care copiii sunt
acceptati, iubiti si ingrijiti, imbolnavirile
sunt mai usor de prevenit.




Aplica!

[El

@ Deseneaza floarea sanatatii tale. Pune in fiecare petala comportamentele tale care te ajutd sa te mentii

sanatos. Adauga fisa in portofoliu.

@ Asociaza notiunile din coloana A cu cele din coloana B.

e A B N

Cooperare si ajutor

Sanatate fizica Exercitii fizice

Sanatate sociala

Sandtate mentala Controlul stresului

Alimentatie echilibrata

Sanatate sociald Bund dispozitie

L Prietenie si respect

@ Joaca cu colegii tai jocul Ridica-te sau Stai jos. La auzul fiecareia dintre urmatoarele afirmatii, ridicati-va
in picioare daca este adevarata pentru voi. Daca nu este adevarata, ramaneti asezati.

1. Ce ai aflat despre sandtatea personala?
2. Ce ai aflat despre sandtatea mediului?

3. Care dintre comportamentele tale te ajuta sa iti mentii

sanatatea sociala?
N Y,

Mesaj pentru tine

Bucurd-te de soare, de naturd, de familie si de prieteni. Cei fericifi si
Impdcati cu ei insisi au o sandtate mai bund si trec mai usor peste orice
boala.

- /

Imi fac analizele medicale periodic. Merg la dentist. h
Am relatii bune cu colegii mei. Parintii mei au grijd de mine.
Ma jocin aer liber. Am avut 0 mana rupta.
Stau intr-un mediu in care nu se fumeaza. Sunt vaccinat.
\__ Suntatent cand traversez strada. Pastrez curatenia in camera mea. )
4 N
Evalueaza!

Adauga o fila noua Jurnalului
tdu. Deseneazd pe a patra pagina
cum crezi cd aratd un mediu potri-
vit pentru un copil sanatos.
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Descopera!

= =
Imagineaza-ti ca, impreuna cu colegul de banca, con- N/
duci un restaurant care serveste clientilor sai mancare — V _
sanatoasa. Aveti de alcatuit un meniu al zilei, format din trei
mese si doua gustari. Trebuie sa va preocupati si de igiena
personalului si a localului.

+ Ce va cuprinde meniul vostru?

v Ce indicatii referitoare la igiena le veti da angajatilor?

Reflecteaza!

Cunosti principiile unei
alimentatii sanatoase?

Aplici aceste principiiin
alimentatia ta?

Respecti regulile de igiena
personala si colectiva?

&

BES

16
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Traiesc sanatos

Starea de sanatate a organismului depinde, in mare masura, de
calitatea si cantitatea alimentelor pe care le consumi. Alimentatia
corectd esteimportanta la orice varsta, dar mai cu seama la pubertate,
cand se formeaza obiceiurile alimentare si cand nevoile energetice
sunt mai mari, pentru a sustine cresterea si efortul depus.

Consumul exagerat de produse de tip fast-food si de bauturi
carbogazoase, sarace in elemente nutritive, dar atragatoare pentru
copii, a dus, in ultimii ani, la o crestere ingrijoratoare a numarului
de cazuri de obezitate in randul tinerilor. Obezitatea are efecte
negative, atat in planul sanatatii fizice, cat si a celei mintale,
atragand dupa sine o imagine de sine negativa si o stima de sine
scazuta.

Un alt factor important pentru mentinerea sanatatii este igiena.
Atat cea personala, cat si cea colectiva contribuie la cresterea
imunitatii si la prevenirea imbolnavirilor.

La pubertate, schimbarile produse in organism determina
un miros mai puternic al transpiratiei si o secretie mai mare de
sebum, ceea ce face ca nevoia de igiena personala sa fie mai mare
decat in copildrie. Un preadolescent cu igiena precara va fi expus
nu doar imbolnavirilor, ci si respingerii si etichetarii de catre ceilalti
membri ai grupului.




Aplica!

@ Realizeaza o pagina de promovare a restaurantului tau.
e Da un nume restaurantului.
e Creeaza o reclama pentru mancarea servita.

e Convinge, printr-un scurt mesaj, posibilii clienti de curatenia
localului. Pune fisa in portofoliu.

@ Joaca Bingo cu colegii de pe randul tau de banci. Noteaza numele unui coleg in dreptul fiecarei casute.
Primul dintre voi care completeaza un rand sau o coloana striga Bingo!

e N
Se spald pe dinti Se spald pe maini inainte Duce hartiile la cosul Spald vasele dupa ce
dimineata si seara deamanca de gunoi mananca
Isi schimbd hainele zilnic Isi spala pérul saptamanal fi plac legumele Sterge praful acasa

o . Pastreaza curatenia in - - . <
Face ordine in camera lui bancs Face dus zilnic Isi face pantofii cu cremad
Consuma regulat lactate Manancd zilnic fructe Consuma dulciuri moderat Mananca rar chipsuri

. J
Alcatuieste, impreuna cu colegii tdi, un set de reguli de igiena a clasei in care invatati.

Afisati regulile intr-un loc vizibil, in sala de clasa.

e N

Evalueaza!
1. Ce ai aflat nou despre alimentatie?
2. Sunt sanatoase obiceiurile tale alimentare?

3. Ce ai aflat nou despre igiena?
[ J

Mesaj pentru tine

Fii atent cu corpul tdu: spald-l, ingrijeste-l, imbracd-I in haine curate,
hrdneste-I sandtos.

Ajutd-I sé creascd si sa se dezvolte armonios, cdci el te va insoti toatd
viata!

Completeaza a cincea pa-
gind a Jurnalului cu o lista a
preferinfelor tale alimentare
sanatoase.
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Descopera!

Undeva, intr-un coltisor din mintea ta, printre ganduri
bune, amintiri, cunostinte si idei, sta ascuns un pitic, pe
nume Stres. Adesea, uiti ca e acolo. Nu fi simti prezenta, sta
linistit. Cateodata, insa, ceva il face sa creascd, sa se agite,
sa-ti incurce gandurile. Nu il mai poti ignora.

Cum arata el? Deseneaza-l. Noteaza ce il face sa creasca,
cum reactionezi tu sub influenta lui si ce faci pentru a-l

impiedica sa creasca.

Reflecteaza!

o (are sunt gandurile
tale legate de o situatie
stresanta?

o (Cum reactionezi cand esti
stresat?

o (e activitati te ajuta sa previi
stresul?

o (are sunt persoanele la care
apelezi atunci cand esti
stresat?

18 Unitatea |

Fac fata stresului

Facem fata multor solicitari in fiecare zi. Uneori, cand sarcinile par
dificile, cdnd nu gasim rezolvari la problemele noastre, cand ne simtim
depasiti de anumite situatii, spunem despre noi ca suntem stresati.

Starea de disconfort resimtita poarta numele de stres si con-
stituie raspunsul particular al organismului nostru sub actiunea
prelungita a unor factori. Trecerea in ciclul gimnazial, dificultatile
scolare, schimbarea scolii sau a locuintei, relatiile conflictuale
cu colegii, cu profesorii sau cu membrii familiei, programul
supraincarcat constituie exemple de astfel de factori de stres.

Stresul se manifesta la nivel:

e fizic - prin transpiratii, palpitatii, dureri, oboseala exagerata,
insomnie;

e emotional - prin stari de tristete, furie, iritabilitate, ingrijorare
excesiva;

e comportamental - prin izolare fata de persoanele apropiate,
dificultati in vorbire, comportamente violente, scdderea
performantelor scolare.

Stresul nu poate fi eliminat din viata noastra, insa exista
diverse moduri prin care putem preveni acumularea lui, cum ar
fi: respectarea unui program zilnic, asigurarea unui echilibru intre
activitatile scolare si cele extrascolare, practicarea cu regularitate
a exercitiilor fizice, odihna, plimbarile, dansul.




Suportul emotional din partea parintilor si a prietenilor are, de ase-
menea, un rol important in prevenirea stresului, de aceea este bine sa
comunicam cu cei din jurul nostru despre problemele care ne framanta.

Aplica! )

@ Clasa a V-a a adus multe schimbari in viata ta de elev. Descrie gandurile si emotiile tale la inceputul
anului scolar. Pe o scara de la 1 la 10, cat de mare a fost stresul legat de acest eveniment? Ce ai facut

pentru a te simti mai bine? Pune fisa in portofoliu.

@ Noteaza pe caiet simptomele pe care le ai atunci
cand esti stresat.

/ Simptom A
Oboseala Indigestie
Anxietate Ingrijorare
Furie Mancat in exces
Dureri intestinale Retragere sociala
Incordare Rosul unghiilor
[nsomnie Scrasnitul dintilor
. Transpiratie Dureri de cap )

@ Copiaza si completeaza integrama pe caiet.

a. Sprijin din partea familiei.

b. Daca-l practici, vei fi mai sandtos si mai putin stresat.

¢. Voie buna, haz.

d. Suntlanga tine la greu.

e. Ainevoie de el cand esti obosit.

N
Evalueaza!
1. Ce ai aflat despre stres?
2. Ce ai aflat despre modurile in care poti preveni stresul?
)

Mesaj pentru tine

Cand te afli intr-o situatie stresantd, ia un pic de distantd si intreabd-te:
Va mai conta peste o lund? Dar peste un an? Meritd sd fiu atat de supdrat?

w“ m 0 = W

Adauga la Jurnalul tau o lista
cu activitati placute.
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Descopera!

Deseneaza pe o coala alba o clepsidra. Gandeste-te la ziua
trecuta si asaza intr-o parte numarul de ore petrecute la scoala
si la teme. In cealalta parte, asaza numarul orelor libere pe care
le-ai avut. Noteaza in dreptul fiecarei parti ce ai facut in orele

respective.

Reflecteaza!

e Pastrezi un echilibru intre
activitatile zilnice si odihna?

e iti planifici timpul de inva-
tare si timpul liber?

o (are dintre activitatile tale
din timpul liber te ajuta sa te
odihnesti?

o J

20 Unitatea |

N\

imi respect ritmul

Dedicam in fiecare zi un numar important de ore diverselor activi-
tati pe care le facem. Fie ca ne solicita fizic, fie intelectual, desfasurarea
lor pe termen indelungat duce la aparitia oboselii. Apare astfel nevoia
de odihna, menita sa ne asigure refacerea energiei consumate si sa ne
pregateasca organismul pentru alte activitati.

Ne putem odihni activ, schimband activitatea noastra obisnuita
cu alte tipuri de activitati, sau pasiv, dormind.

Tnvétarea, principala ta activitate la aceasta varsta, este mai
degraba statica, implica efort mental si concentrare, generand astfel
oboseala intelectuala. De aceea, este de dorit ca timpul liber sa fie
dedicat unor activitati care sa invioreze organismul si sa lase ochii
si mintea sa se odihneasca. Plimbarile cu familia sau cu prietenii,
practicarea unei activitati artistice, sportive sau a unui hobby te ajuta
sa te relaxezi, sa socializezi, sa traiesti experiente noi, sa te dezvolti
fara a simti efortul. Pe de alta parte, petrecerea exclusiva a timpului
liber in fata computerului sau a televizorului accentueaza oboseala
si determina aparitia unor probleme de sanatate.

In egald masura, este important somnul. Pentru a fi odihniti,
preadolescentii au nevoie de 9-10 ore de somn pe noapte. Cu cat
numarul de ore de somn este mai redus, cu atat performantele
scolare sunt mai scazute.

Pentru a realiza un echilibru intre activitate si odihna, avem
nevoie sa ne organizam timpul pe care il avem la dispozitie.

Criza de timp este o importanta sursa de stres, de aceea
planificarea activitatilor pe care doresti sa le faci, atat in timpul de
invatare, cat si in timpul liber, te ajuta sa previi acest lucru.




..

Pentru a folosi cat mai eficient timpul, este util:

sa ai un program zilnic;

sa stabilesti prioritatea sarcinilor;

sa imparti sarcinile mari in unele mai mici;

sa limitezi lucrurile care iti distrag atentia;

sa dormi cat este recomandat la varsta ta.

Mentinerea unui echilibru intre perioadele de activitate si cele
de odihna este esentiala pentru dezvoltarea armonioasa si pentru

Kprevenirea stresului.

Aplica!

@ Intocmeste, in echipa cu colegul de banca, o listd de recomandari
pentru folosirea eficienta a timpului de invatare.

@ Noteaza in dreptul urmatoarelor activitati timpul pe care il aloci zilnic.
P

jocurile pe computer practicarea unui sport h
urmdrirea unor emisiuni TV practicarea unei activitati artistice
conversatiile pe retelele de socializare lectura

plimbarile cu prietenii jocuri de grup )

Planifica-ti activitatile de maine intr-un tabel precum cel de mai jos.

\@ 4

E urgent Nu e urgent

Eimportant

Nu e important

-

@ Descrie, in cateva randuri, un hobby de-al tau. Adauga un desen sugestiv.
Pune fisa in portofoliu.

N
Evalueaza!
1. Ce ai aflat despre activitate si odihna?

. L . . o 5 Completeaza ultima fild a Jur-
2. Ce ai constientizat despre modul in care iti petreci timpul? ) nalului- noteazi in interiorul unei

clepsidre ce reprezinta timpul
pentru tine.
Acum, jurnalul acestei uni-

Mesaj pentru tine

Timpul are prostul obicei de a fi ireversibil’ spunea scriitorul Octavian tati este complet. Pune-l in
Paler. Foloseste-| eficient, pentru a face tot ceea ce ti propui, fdird a neglija portofoliul personal.
odihna.
J
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Recapitulare

@ Recititi in perechi si comunicati despre informatiile din Unitatea I:
Autocunoasterea. Pentru a avea mai mult spor la recapitulare, puteti
proceda astfel: un membru al perechii citeste informatiile din rubrica Afla!,
iar celalalt pune intrebadri, pentru a verifica intelegerea textului citit; rolurile
se schimba. In acest mod, va veti reaminti cu usurinta ceea ce ati invatat:

e pagina 8: caracteristici si resurse personale;

e paginile 10, 11: concept de sine global si scolar;
e paginile 12, 13: schimbare si dezvoltare;

e pagina 14: starea de sanatate;

e pagina 16: prevenirea imbolnavirilor;

e pagina 18: surse de stres si strategii de prevenire.

@ Realizati un proiect al clasei, la alegere:

a. CV* de grup. in vederea unei prezentari la radio/tv pentru inscrierea la un concurs, clasa impartita
in grupuri de cate 4 membri va face un CV de grup in care va prezenta: caracteristici pozitive, prefe-
rinte, interese comune, aptitudini speciale, valori comune - toate acestea vor fi sintetizate si scrise
ca o stire sau prezentate pe un poster, cu ajutorul simbolurilor, ca in schema urmatoare:

Aptitudini Abilitati

Interese

( Valori '
_ — J

Prezentati produsele colegilor, apoi uniti-le intr-un produs al intregului colectiv. Afisati CV-ul in sala
de clasa sau pe holul scolii. Prezentati-l si colegilor din celelalte clase sau parintilor.

*CV - curriculum vitae — scurtd autobiografie scrisa care cuprinde date referitoare la studii, pregdtirea profesionald, carierd si situatia familiala.
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Individual, realizati cel putin cinci siluete simple, dintr-o coala de hartie alba sau colorata (vezi ima-
ginea de mai jos). Selectati prin negociere, la nivelul clasei, cinci dintre posibilele situatii de mai jos.
Scrieti pe fiecare siluetd enuntul completat cat mai creativ. Iimpartasiti-va rezultatele si uniti silue-
tele prin lipire - faceti cate un lant pentru fiecare enunt. Expuneti produsele finale in sala de clasa.

Acestia sunteti voi, elevii cu imaginatie ai clasei a V-a!

Daca as fi o litera din alfabet

Daca as fi un oras

Daca as fi o melodie

Daca as fi o carte scrisa

Daca as fi un lift

Daca as fi o scobitoare

Daca as fi o pata de ciocolata pe o bluza

Daca as fi un morcov in supa

Daca as fi o cana de ceai

Daca as fi culoarea rosu

Daca as fi o picatura de ploaie

Daca as fi un animal

Cosul cu targuieli. Folositi 10 post-it-uri sau 10 biletele de hartie. Fiecare dintre voi va scrie pe cate
un post-it:

o valoare la care tine in mod special; ("
o abilitate speciala pe care o are;

o caracteristica pozitiva;

o aptitudine cu care se mandreste;

un comportament pentru care este apreciat de prieteni
si colegi;

o calitate pe care si-ar dori sa si-o dezvolte;

ceva pozitiv legat de felul in care arata; \_

o emotie;
o actiune prin care isi pastreaza sanatatea fizica sau mintalg;

o actiune prin care face fata stresului.

Prindeti biletelele de imbracaminte, plimbati-va prin sala de clasa si cititi cu atentie ceea ce au scris
colegii. Dupa 10-15 minute, incepeti sa negociati pentru a face schimb de 1-2 post-it-uri. Tranzac-
tia trebuie sa fie acceptata de ambele parti (eu iti dau tie — tu imi dai mie). Se pot initia targuri cu
mai multe persoane. Dupa schimburi, discutati in grupul reunit despre motivele care au stat la baza
acestora.

La final, lipiti toate biletelele pe un panou, in sala de clasa, sub titlul Cosul cu targuieli.
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d.

e.

Pasaport pentru viitor. impartiti-va in grupuri
de 3-4 membri. Fiecare grup va crea un pasaport
cu cel putin zece file, din coli albe sau colorate.
Puteti sa realizati un design foarte special, asa
cum sunteti voi.

Pe filele pasaportului scrieti valori, trasaturi mo-
rale, aptitudini, abilitati, comportamente fara de
care credeti ca un adult nu va putea trece dintr-o
tara in alta, in viitorul indepartat.

De exemplu, daca nu esti o persoana toleranta
si nu ai dovezi in acest sens, nu vei putea calatori.
Dovezile pot avea forma unor stampile cu simbo-
luri usor de recunoscut pentru fiecare caracteris-
tica aleasa.

Prezentati pasapoartele realizate in cadrul intregului colectiv. Reprezentantul ales al fiecarui grup
va motiva cel putin una dintre alegerile facute. Identificati aspectele comune, daca exista. Realizati
o expozitie a clasei cu pasapoartele pentru viitor.

Interviul. Lucrati in grupuri mici. Realizati cat mai
multe carduri de conversatie, din cartoane albe
sau colorate, cu intrebari care au legatura cu ceea
ce ati invatat despre voi si despre ceilalti colegi in
Unitatea | — vezi exemplele de mai jos. Decupati
aceste carduri, amestecati-le (asa cum faceti cu
cartile de joc) si impartiti-le cate 5-10, cu fata in
jos.

Fiecare isi alege un coleg pe care il intervieveaza
intr-un timp dat, folosind cardurile. Gasiti solutii
ca safiti, pe rand, reporteri si persoane intervieva-
te; toti colegii vor fi implicati in proiect.

. . . A Cefti placea cel
- (&t de des mergi Mananci zilnic N P -
(e activitati . mai mult sa faci (e activitati
’, la cinematograf? fructe? . . o
te relaxeaza cand erai presco- te ajutd
. Care este filmul Care este fructul N .
cel mai mult? . . lar si e iti place sa previi stresul?
tau preferat? tau preferat? o
acum?
Iti planifici timpul Gl (at timp petreci BeEE

apreciezi cel mai . ; apreciazd cel mai
R < in aer liber/ -
mult in grupul tdu R s mult colegii tai
L in natura? :
de prieteni? la tine?

de invatare
si timpul liber?

Unitatea |



Evaluare

Adund 10 trifoi norocosi. Pe unul il ai deja, pentru cd ai parcurs prima unitate de invatare!
Rezolva pe caiet si evalueazd-ti cunostintele.

@ Coreleaza notiunile din coloana A cu cele din coloana B. (& - o corespondentd corectad) 3
e N
A B
Perseverenta Aptitudine
Cinste Abilitate
Frumusete (alitate
L Inteligenta Valoare )
@ Noteaza A (adevdrat) sau F (fals) in dreptul urmatoarelor afirmatii. (& - o alegere corectad) ’#

1. Autocunoasterea este un proces care se incheie odata cu pubertatea.
2. Imaginea de sine este imaginea despre propria persoana.
3. Ca sa fii sanatos, este suficient sa mananci sanatos.

4. Un program zilnic bine stabilit te ajuta sa eviti stresul.

@ Completeaza spatiile libere folosind cuvintele potrivite. (& - o alegere corecta) ’#

a. Perioada de varsta cuprinsa intre 10-11 si 14-15 ani este

b. se manifesta la nivel fizic, emotional si comportamental.

¢. Alternantaintre si odihna contribuie la dezvoltarea ta.

d. Modulin care iti apreciezi propria valoare se numeste
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Bifeaza in tabelul urmator comportamentele care contribuie la mentinerea sanatatii.

(& - o alegere corectd)

-

Comportamentul

Periajul dintilor dupa mese

Fumatul

Intretinerea unor relatii conflictuale

Odihna activa

Consumul de fructe si lequme

Practicarea exercitiilor fizice

9 Consumul bauturilor acidulate

J

@ Asaza urmatoarele activitati in tabelul de mai jos, conform modelului. (& - o alegere corectd)

e Excursie la munte
e Conflicte cu colegii

e Cinain familie
e Amanarea temelor

e A
Activitati stresante

Activitati relaxante

Elaborarea unui proiect

Plimbare cu bicicleta

N

J

@ Scrie un eseu, de 5-10 randuri, cu titlul: Stresul in perioada preadolescentei.
Urmareste, in elaborarea lui, urméatoarele aspecte: (&4 - un aspect)

e ce reprezinta stresul pentru tine;

e manifestarile stresului;

e modalitatile prin care il controlezi.

e factorii de stres la aceasta varsta;

v

Ve

@ Exprima, in cateva randuri, opinia ta in legatura cu importanta autocunoasterii, avand in vedere: e

e formularea unei opinii (&);

e concluzia (&8&).

26 | Unitateall

e doud argumente care sa sustina opinia (%8);

Am adunat

Cel mai bine m-am descurcat la
Mai am de lucru la

4 I

.

Cel mai greu mi-a fost sa

Imi propun sa

—
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Unitatea

Dezvoltarea socio-emotionala

1. Emoatiile din viata noastra

2. in explorarea emotiilor

3. Modalitati de gestionare a emotiilor
4. Reldatiile dintre noi si comunicarea
5. Exersarea feedbackului pozitiv

6. Prietenia si relationarea armonioasd

Continuturi:

~

v Emotii de bazd/emotii diverse

v Acordarea feedbackului pozitiv

Competente specifice: 2.1; 2.2. 27



A=t

]

Descopera!

Emotiile din viata noastra

Te pregatesti sa pornesti intr-o excursie. Alege din tabel toate emotiile pe care le vei lua cu tine

in rucsac.
g bucurie empatie fericire A
frica iubire descurajare
entuziasm vinovatie panica
furie apreciere recunostinta
dezqust rusine tristete
\_ surpriza mandrie speranta )
e N

Reflecteaza!

e (onsideri ca vor fi suficiente
emotiile pe care le-ai pregatit
inrucsac?

o Cum ai decis care sunt emotiile
pe care le iei cu tine?

e (are dintre emotii ti se par mai
placute? Dar mai neplacute?

o (are crezi ca este rolul acestor
emotii in viata ta? Dar in viata
colegilor tai?

_ J

N\

\

Emotia este o trai-
re a unei persoane fata
de un eveniment. Toate
emotiile sunt naturale
si necesare, chiar daca
unele sunt traite sau
experimentate ca fiind
placute, iar altele ca ne-
placute! Ele ne ajuta sa
traim o viata plina de ex-
periente deosebite, dar
si sa ne aparam, sa luam decizii sau sa ne stabilim limitele.

Emotiile ne armonizeaza cu mediul si cu noiinsine.
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Aplica!

[El

@ Calatoria a inceput! Pentru fiecare dintre situatiile urmatoare, alege din rucsacul tau cu emotii pe cea
potrivita! Noteaza pe caiet alegerile, apoi compara raspunsurile tale cu cele ale colegilor tai! Ce observi?

Situatii Emotiile din rucsacul tau

Esti in padure si auzi un mormait

Ai castigat concursul de alergare

Ai gustat dintr-o mancare care avea un aspect ciudat

Maine veti da un test la matematica

Prietena ta te-a ajutat sa realizezi proiectul la geografie

Ai primit un dar neasteptat de la mama ta

Vrei sa te cateri pe panoul de escaladd, dar nu indraznesti

Te-ai certat cu prietenul tau cel mai bun

Colegul de clasa ti-a pus o porecla

L Autocarul s-a stricat. Excursia se anuleaza )

P

R
~

g

~

y

@ Imparte o foaie in doua coloane. In prima coloana scrie denumirea emotiilor trdite de tine de-a lungul
timpului, iar in a doua coloana scrie situatiile cu care asociezi acea emotie. Te poti gandi la: bucurie,
surpriza, frica, fericire, furie, tristete, dezgust, dezamagire. Compara raspunsurile tale cu cele ale

colegilor. Ce asemdnari sau deosebiri sunt? Pune fisa in portofoliu.

@ Lucrati in perechi. Scrieti, pe caiet, cat mai multe exemple de activitati pe care le desfasurati la
scoald, acasa sau in alte locuri. Identificati emotiile trdite de fiecare dintre voi in timpul acestora.
Comparati raspunsurile voastre cu cele ale colegilor. Formulati o concluzie la nivelul clasei.
Exemple de activitati: lectura, dansul, mersul cu rolele, efectuarea temelor, participarea la olimpiade etc.

C N
Evalueaza!
1. Ce ai aflat nou despre lumea emotiilor?
2. Ce ai aflat nou despre tine si despre emotiile tale?

3. Ce ai aflat nou despre colegii tai?
N J

Mesaj pentru tine

Uneori, aceeasi emotie este trditd de oameni diferiti in situatii diferite.

Emotiile noastre se exprimd printr-un ansamblu de expresii emotionale
care cuprind mimica (miscdri ale fetei) si pantomimica (gesturi, miscdri sau
pozitii ale corpului), precum si prin comportamentele sau faptele noastre.

- /

Realizeaza Jurnalul de antre-
nament pentru minte si suflet al
acestei unitati cu titlul Relatio-
narea armonioasd cu ceilalti.
(reeazd o copertd potrivita. Pe
prima pagind, realizeazd Harta
emotiilor din viata mea. Poti
decupa si lipi imagini, poti folosi
cuvinte, simboluri si poti asocia
emotiile tale cu diferite desene,
culori sau forme de relief.
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In explorarea emotiilor

Descopera!

Imagineaza-ti ca intr-o dimineatd, in timp ce iti iei micul dejun si te
pregatesti sa pornesti spre scoala, asculti la radio stirea ca, in 24 de ore,
un meteorit se va ciocni de Pamant. Copiaza tabelul pe caiet si noteaza
ce se intampla in interiorul tau.

J

N I Cum se exprimd (e faci
(e gandesti? (e emotii ai? i A
( gandes ’ aceste emotii in corp? ce comportament ai?

: J

Seara, inainte de culcare, la televizor se anunta stirea ca oamenii de stiinta au reusit sa devieze
meteoritul de pe traseul sau si ca ciocnirea cu Terra nu se va mai produce niciodata. Toti oamenii
sunt in siguranta.

N - Cum se exprimd (e fad
? ? N ' g
( Ce gandegti? el aceste emotii in corp? ce comportament ai?

W
L )

\

Toate emotiile sunt rezultatul gandurilor noastre, al modului

o Emotiile tale au fost
in care mintea noastra interpreteaza situatiile prin care trecem.

identice?

dentie In acest timp, creierul produce diferite substante care ajung in
® (e consideri ca a generat sange, declansand reactii in corp, pentru ca noi sa avem anumite

emotiile tale, scenariul/ comportamente prin care sa putem face fata situatiei.

situatia prezentata sau Cand te gandesti ca te afli in pericol incepi sa simti frica, iar

gandurile tale despre creierul produce substante prin care corpul tiu se pregiteste

aceasta’ pentru a te ajuta sa te aperi, prin fuga sau prin lupta: inima bate

cu putere, muschii se incordeaza repede, pentru a te ajuta sa fugi
sau sa te lupti.

Cand simti emotii de bucurie, de apreciere, de recunostinta,
® (Cum se exprima emotiile in creierul tau secreta substante binefacatoare pentru corp, iti

interiorul corpului nostru? fortifica starea de sanatate.
J \ J

e Cum se exprima emotiile in
exteriorul corpului nostru?
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Aplica!

Construieste sase masti cu ajutorul a sase bucati de carton/coli
A4, pe care sa desenezi expresiile emotionale faciale (ale fetei), in @ * és
cazul fiecarei emotii: bucurie, frica, furie, tristete, dezgust, surpriza. $ < A
Pe verso, noteaza care ar putea fi gandurile asociate emotiei exprimate ~ Y 6
pe fata mastii. Asaza mastile in portofoliu. x

N

Lucrati in perechi. Pentru fiecare situatie de mai jos, notati pe caiet gandurile, emotiile si comportamen-
tele asociate lor. Comparati raspunsurile voastre cu cele ale colegilor. Formulati o concluzie a clasei.

~
a) Tejoci cu mingea in curtea scolii. Unul dintre elevii mai mari vine catre tine si iti spune

Cd nu ai voie sd te joci.

Te gandesti: Te simi: Reactionezi:

b) Profesorul de matematica te anuntd ca vei avea un test peste doua zile.

Te gandesti: Te simti: Reactionezi:

¢) Doi dintre prietenii tdi stau impreund intr-un colt al clasei. Ei se uita la tine siincep
sd chicoteascd si sd susoteasca.

Te gandesti: Te simti: Reactionezi:

d) Aseara te-ai tuns. Iti place foarte mult. Colegii de clasa te tachineaza i iti spun ca iti
std urat.

Te gandesti: Te simti: Reactionezi: )
N
Evalueaza!
1. Care este relatia dintre gandurile si emotiile noastre? Completeazd  Jurnalul ~ de
2. Cum sunt influentate comportamentele noastre de aceste antrenament - pentru  minte - si
ganduri si emotii? suflet. Pe a doua fila, realizeaza
3. Ce ai afl q —— duli ) ) un puzzle in care sd prezinfi
- Ceaia at nou despre tine si despre modul in care reactionezi relatia dintre ganduri, emotii si
zi de zi? -
comportament. Foloseste cuvinte
) si desene.

Mesaj pentru tine

In fata evenimentelor din viata noastrd, putem avea emotii diferite,
pentru cd le interpretdm si ne gdndim diferit la acestea.

Gandurile si emotiile noastre vor declansa acele comportamente prin
care noi incercdm sd facem fatd situatiilor din viata.

/

Consiliere si dezvoltare personald 31



A=t

]

Modalitati de gestionare a emotiilor

Descopera!

Mihai si Irina sunt colegi de bancd de la inceputul clasei a V-a. Se inteleg foarte bine si petrec mult timp
impreund, chiar siin afara scolii. Azi-dimineatd, Mihai i-a telefonat Irinei si i-a spus cd nu o mai suporta si cd nu
mai vrea sd stea in aceeasi bancd cu ea. Ajungand la scoald, Irina. ..

Stabileste finalul scenariului prezentat, alegand comportamentul pe care il avea Irina.
Copiaza tabelul pe caiet si completeaza care sunt emotiile si gandurile Irinei, pentru fiecare din
comportamentele prezentate! Poti gasi si alte comportamente! Identifica consecintele sanatoase/
nesanatoase ale acestor reactii comportamentale.

Gandurile Irinei Emotiile traite Comportamentele alese de Irina Consecintele pentru sine/ceilal;i\

Plange, isi roade unghiile.

Isi gaseste un alt coleg de banca.

Se preface ca nu este afectata.

1l jigneste pe Mihai.

Face greseli la lectii, ii este greu sa se concentreze.

(larifica problema cu Mihai.

Solicitd ajutorul altei persoane.

L Alt comportament: ... )

Comportamentele noastre sunt actiunile observabile care apar
in diferite situatii, ca efect al gandurilor si al emotiilor noastre
despre acele situatii. Cand temperatura emotiilor noastre creste,
putem avea reactii nepotrivite, care au consecinte negative pentru
viata noastra sau a altora. Gestionarea propriilor emotii te ajuta sa ai
o stare de bine pe termen lung. Poti urma pasii de mai jos:

e |dentifica emotia. Ce emotie simti? (tristete, nervozitate, teama,
bucurie, dezamagire, rusine etc.)

e Accepta ceea ce simti. Spune-ti cd este in reguld sa te simti asa,
emotiile sunt naturale!

e Exprima emotia. Poti sa scrii despre ce simti, sd desenezi, poti sd
vorbesti cu cineva de incredere, poti sa pldangi. Asigurd-te cd, orice

: vei alege, nu-ti va face rau nici tie, nici altora!

comportamentala e Identificd gandurile care au generat acea emotie. Analizeazd-ti

L in aceasta situatie? J L gdndurile, verificd-le temeiul!

e (are sunt comportamentele
potrivite, cu consecinte pozi-
tive, pentru propria persoana
si pentru cei din jur?

o (are este relatia dintre gan-
duri, gestionarea emotiilor si
alegerea comportamentelor
cu consecinte sanatoase?

o (are arfifost interpretarea
si reactia ta emotionala si

)
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e Descopera ganduri alternative. Cum altfel poti gdndi despre acea
situatie?
e Alege un mod sianatos de a reactiona. intreaba-te: De ce anume am
nevoie ca sd depdsesc aceastd emotie? De o imbrdtisare, de somn, de
o plimbare, de sport sau de ajutor din partea cuiva.
Oriceincercare prin care treci este o ocazie de ainvata cum sa gestio-
nezi sentimentele neplacute, astfel incat sa alegi sa ai comportamente
potrivite situatiilor din viata ta! In gestionarea emotiilor tale poti folosi

\§i umorul, acceptarea situatiei, reinterpretarea pozitival

Aplica!

@ Lucrati in perechi. Notati pe caiet cat mai multe strategii de gestionare a emaotiilor de frica, furie
sau tristete. Observati cum se modifica alegerea comportamentelor voastre si consecintele acestora.
Comparati raspunsurile voastre cu cele ale colegilor. Formulati o concluzie cu intreaga clasa.

Realizati impreuna Povestea gestiondrii emotiilor noastre. Selectati, pe o coala de flip-chart, strategiile
de gestionare a emotiilor si comportamentele cu care sunteti toti de acord, addaugand apoi desene,

simboluri sau imagini potrivite.

@ Deseneaza pe o fisa un cerc siimparte-lin 10 felii". Pe fiecare felie, scrie o tehnica sau o activitate care te
ajuta sa te simti bine sau prin care iti poti imbunatati starea emotionald, astfel incat si comportamentele
tale sa fie potrivite situatiilor prin care treci. Poti decora fiecare felie cum doresti. Pune fisa in portofoliu.

Invata sa practici o tehnica de respiratie. Acest lucru te ajuta sa te relaxezi si sa stabilesti un echilibru inte-
rior. Inspira adanc, pe nari, tinand gura inchisa, apoi expira pe gura. Repeta acest exercitiu de aproximativ
10 ori, fara sa te grabesti. Poti folosi aceasta tehnica pentru a te calma in multe situatii, la scoala sau acasa.

. ™
Evalueaza!

1. Ce ai aflat nou despre gestionarea emaotiilor tale?

2. Care este efectul pe care gestionarea ematiilor il are asupra
alegerii comportamentelor tale?

3. Ce ai aflat nou despre colegii tai? )

Mesaj pentru tine

Abilitatea de a gestiona emotiile pe care le trdiesti te ajutd:

v sd ai comportamente adecvate ca rdspuns emotional la diverse situati,
mai ales atunci cand te simti furios, trist sau speriat;

& sd creezi cu usurintd relatii de prietenie cu ceilalti;
v sditi dezvolti rdbdarea in situatii dificile;

L v sd ai rezultate scolare mai bune. )

Completeaza Jurnalul de an-
trenament pentru minte si suflet.
Pe a ftreia pagind, deseneaza
Arborele emotiilor mele, cu mai
multe ramuri si crengi. Ramurile
arborelui reprezinta emotiile traite
de tine zi dezi, crengutele arborelui
reprezintd modalitatile prin care iti
propui sd iti gestionezi emotiile, iar
frunzele vor fi comportamentele
potrivite si sanatoase pentru tine
si cei din jur, generate in urma
gestiondrii emotiilor.
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Relatiile dintre noi si comunicarea

Descopera!

Desenati conturul uneiinimi pe o foaie de hartie, apoi decupati-o.
Realizati pe tabla un tabel cu doua coloane. In prima coloana
notati 8-10 comentarii jignitoare, iar in a doua, 8-10 afirmatii
pozitive, placute, pe care le-ati auzit sau le-ati folosit vreodata unii
la adresa altora, fara a face referire la o persoana anume.
De exemplu:
e esti un ciudat!; tu nu ai ce cduta cu noi, nu pot sa te suport!;
dacd nu imi dai sé copiez dupd tine, nu mai suntem prieteni! etc.
e estiun prieten bun; esti foarte istet; imi place bluza ta; md simt bine cu tine.

+ Cititi prima lista de expresii si observati-va gandurile si reactiile emotionale care apar in interiorul
vostru, in cazul fiecarui comentariu negativ. Pentru fiecare reactie emotionala trdita negativ,
indoiti sau faceti un pliu pe inima decupata.

+ Cititi a doua lista de expresii si desfaceti o indoitura a inimii, dupa 5 reactii emotionale traite
pozitiv (dupa 5 afirmatii placute diferite).

o Inima decupats din hartie Viata noastra se desfasoara permanent intr-o retea de relatii:
aredevenit neteds, cala in familie, la scoala, in timpul liber. Pentru a avea relatii sociale
inceput? Cum va explicati armonioase, bazate pe intelegere si respect, este important sa
acest fapt? invatam sa comunicam eficient. Cuvantul comunicare provine

din limba latind: communis, care inseamna a pune de acord, a fiin

o (are este efectul diferitelor legaturd cu sau a fiin relatie.
mesaje din comunicare asu- Comunicarea este un proces care cuprinde transmiterea si
pra gandurilor si emotiilor receptionarea unui mesaj prin utilizarea unor semne, semnale
noastre? sau simboluri. Comunicarea cuprinde mai multe componente:

emitatorul (transmitatorul mesajului), codificarea (ideile din mintea
emitatorului sunt traduse in cuvinte/voce/gesturi), mesajul (ceea
ce emitatorul doreste sa comunice), canalul (mediul utilizat pentru
atransmite mesajul), decodificarea (receptorulinterpreteaza mesajul
primit — auzit/vazut), receptorul (ascultatorul sau destinatarul me-
sajului), feedbackul (legdtura inversa de la receptor la emitator,
raspunsul pe care receptorul il trimite transmitatorului ca urmare
a procesarii mesajului primit de la acesta din urma), contextul/
mediul in care se desfasoara procesul de comunicare.

e Cum se modifica relatiile
dintre noi in urma compor-
tamentelor de comunicare?

e (are este consecinta faptului
ca avem posibilitatea de
a alege cum comunicam in
diferite situatii?

34 Unitatea Il



Aplica!

Citeste textul prezentat, apoi identifica si noteaza pe caiet care sunt compo-
nentele procesului de comunicare prezente in text. Observa sau identifica
daca lipseste o componenta.

In anul 1977, oamenii de pe Terra au lansat in Cosmos un vehicul spatial de explorare
care a pdrasit planeta pentru totdeauna. La bordul navei se afla un CD de aur ce continea
o carte devizitd ,,cosmica” a Terrei si a locuitorilor ei. Pe acest CD erau imagini si sunete inre-
gistrate special, pentru alte civilizatii din Cosmos. In imagini era prezentat Sistemul Solar, pla-
neta Pdmdant si oamenii, iar sunetele cuprindeau glasuri omenesti (saluturi rostite in 55 de limbi) si 19 inregistrari de pe Pd-
mant, printre care sunetele produse de balene si cantece de pasdri, zgomotul valurilor, al vantului si al tunetului, un sdrut intre
0 mamd si un copil, dar si codul Morse. Daca alte fiinte din Cosmos ar gasi discul cu sunetele de pe Pdmant, ar putea auzi,
printre acele inregistrdri, si vocea unei femei care spune in limba romand: ,Salutdri la toatd lumea’ Vehiculul caldtoreste siin
prezent si se pregdteste sd pdrdseasca Sistemul Solar. A ajuns deja mai departe decat orice lucru fdcut vreodatd de om!

Lucrati in perechi. Pe o fisd, realizati un tabel cu trei coloane, in care sa identificati cat mai multe
dintre barierele care apar in comunicare. La final, precizati care sunt consecintele pe care aceste bariere
din comunicare le genereaza asupra relatiilor dintre oameni. Prezentati in fata clasei tabelul realizat.
Puneti fisa in portofoliu.

Bariere la nivelul emitatorului Bariere la nivelul receptorului Alte bariere prezente in comunicare W

T

J

Grupati-va in echipe de 5-6 elevi. Fiecare echipa primeste o coala mare de hartie si un marker. Pe aceasta
coala veti completa care sunt modalitatile de depasire a barierelor ce pot aparea in comunicare, sub
forma unor reguli de comunicare eficienta care va ajuta sa aveti o viata cu relatii armonioase, la scoalg,
in familie sau in alte medii.

e Lafinal, fiecare echipa isi prezinta solutiile. Selectati-le pe cele cu care sunteti toti de acord, pentru
a crea Ghidul comunicarii eficiente al clasei voastre.

- N
Evalueaza!
1. Ce ai aflat nou despre tine si despre modul in care comunici zi
- .
de zi? Completeaza Jurnalul de antre-
3. Ce iti propui sa aplici/schimbi in comportamentul tau, pentru a patra pagind, creeaza o Reclamd
a-ti imbundatati comunicarea cu ceilalti? a comunicdrii, in care sa prezinti
\ v

importanta acesteia in relatiile
cu ceilalti. Noteaza sase reguli
importante pe care iti propui sd le
respecti, pentru aavea o comunicare
eficientd. Foloseste desene, cuvinte
sau imagini decupate din reviste.

Mesaj pentru tine

Comunicarea directd, clard, deschisd si sincerd te ajutd sd ai 0 imagine
pozitivd despre propria persoand, Ifi dezvoltd increderea in tine si iti imbu-
ndtdteste relatiile cu ceilalti.

/
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Exersarea feedbackului pozitiv

Descopera!

Formati patru grupe. Desenati pe o foaie de hartie un cerc si
scrieti in interior prenumele tuturor membrilor grupei. Trasati
in jurul cercului atatea raze cati elevi sunt in grupa. Apoi, rotind
foile in sensul acelor de ceasornic, scrieti, pe rand, pe fiecare raza,
cate o calitate pe care o apreciati la fiecare persoana din grup.
Rotiti desenele pana cand foaia va ajunge din nou la cel care
a creat-o. Pe ultima raza de soare, fiecare va scrie o calitate pe care o apreciaza la propria persoana.
La final, lipiti pe un perete din clasa fisa cu razele de soare si calitatile voastre.

Pentru a asigura un climat propice invatarii si dezvoltarii noas-
tre, este esential ca relatiile si comunicarea sa fie pozitive; pentru
aceasta, este important sa stim sa utilizam eficient feedbackul.

e (e consideri ca este mai
usor/dificil, sa identifici si
sa exprimi o calitate sau

sa primesti un compliment? In orice proces de comunicare, feedbackul este mesajul pe care

receptorul il transmite ca raspuns la comunicarea altei persoane,

e (Cum te simti atunci cand faci este o reactie care arata modul in care a fost influentat de compor-
un compliment? Dar atunci tamentul celuilalt.

PP,
cand l primesti Feedbackul poate fi un instrument constructiv sau mai putin

constructiv, in functie de continut, de modalitatea si de momentul
ales pentru prezentare. Adesea, feedbackul se confunda cu critici
sau judecati, ceea ce nu stimuleaza deschiderea si intelegerea intre
persoane.

o (are este efectul mesajelor
pozitive din comunicare
asupra relatiilor dintre
oameni?

\_ ) Este bine ca feedbackul sa fie formulat astfel incat sa conduca la

o schimbare pozitiva sau sa ajute pe cineva sa realizeze o sarcina/

sa amelioreze un comportament.

Este recomandat sa comunicati utilizand feedbackuri pentru
comportamentele pozitive observate (cuvinte de lauda, aprecierea
unui lucru bine facut), feedbackuri pentru comportamentele
care franeaza sau feedbackuri pentru imbunatatirea unui
comportament.
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Aplica!

&l

Deseneaza pe caiet un tabel cu trei coloane: 1. reguli de formulare a feedbackului pozitiv-constructiv;
2. forme eficiente de acordare a feedbackului; 3. forme ineficiente de acordare a feedbackului.
Scrie cate 4-5 exemple in fiecare coloana, alegand din cele de mai jos.

(" Feedbackul se refer la un comportament
concret.

Noud ni se pare cd, atunci cand le vorbesti
colegilor, nu ai incredere in tine.

Feedbackul descrie comportamentul pe care h

il vedem si efectele ldsate asupra noastra.

Chiar dacd nu ai chef sa auzi, eu tot iti spun!
Rar te-am vazut atdt de slab la matematical

Pronuntia ta in engleza este corecta.
Ar fi bine sa iti imbunatdtesti gramatica!

Compunerea ta a fost super!

Ai batut intentionat din picior, pentru
a-mi distrage atentia? Ardtai de parca
te-ai fi plictisit!

Am fost impresionat de precizia datelor
istorice din testul tau.

(Cand eu vorbeam, tu bateai din picior.
Si mi-a fost foarte greu sd ma concentrez
asupra celor ce voiam sd spun.

Am observat cd nu ai mai zambit in
momentul in care ai luat cuvantul in fata
colegilor. Erai ingrijorat de ceva?

Feedbackul nu se refera la persoana,
in general.

Am remarcat cd ai avut unele dificultati azi,
la testul de la matematica.
Vrei sa vorbim despre aceasta?

Feedbackul este solicitat, nu oferit fortat.
N

Nu te inteleg, cand vorbesti engleza,
te dai mare.

Feedbackul este formulat la persoana |
singular — EU, in functie de cum gandim
sau simtim. )

@ Alege o persoana care te-a ajutat la un moment dat in viata si scrie-i un bilet cu cateva cuvinte de
multumire, cu un gand bun sau cu o referire la ajutorul pe care ti I-a dat in momentul de cumpana.
Biletul tau de multumire poate incepe cu:

e Mi-a pldcut de tine atunci cand...;

e Aminvdtatdelatine...;

e jtimultumesc pentru... .

@ Realizeaza un poster cu titlul Copacul recunostintei. Ramurile acestui copac reprezinta sursele tale de
apreciere, de multumire, de invdtare sau de inspiratie, pe care le poti descoperi in familie, in scoald,
la colegii de clasa, in grupul tau de prieteni sau altundeva. Noteaza pe frunze ce apreciezi la cei care
te-au ajutat in diferite situatii. Pune fisa in portofoliu.

Evalueaza!

g oferi/primesti feedback?

1. Ce ai aflat nou despre tine si despre modul in care oferi sau primesti feedback?
2. Care este punctul tau forte in modul in care formulezi un feedback?
3. Ce iti propui sa aplici/sa schimbi in comportamentul tau, pentru a-ti imbunatati modul in care

~

J

Mesaj pentru tine

Apreciaza oamenii si toate lucrurile din viata ta. Bucurd-te pentru cele
pe care le-ai castigat cu efort, pentru cd acestea iti oferd satisfactie si Iti
vor ramane aproape de suflet. Recunostinta ta are efect si asupra celuilalt,
pentru cd Se simte apreciat, dar si asupra propriei persoane, pentru cd te
bucuri de un lucru frumos apdrut in viata ta. Nu obiectul material te mul-
fumeste, ci stima de sine, starea de bine, de incredere si de bucurie care se
exprimd In relatiile cu cei din jurul tau!

-

Completeaza Jurnalul. Scrie pe
paginaacincea care este importanta
feedbackului pozitiv pentru tine:
in viata ta, in comunicarea cu cei
din jur siin relatiile cu ceilalti, acasa,
la scoald, cu prietenii.

Poti folosi desene sau imagini.

J
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Prietenia si relationarea armonioasa

’

Descopera!

Imagineaza-ti ca trebuie sa ajuti o fiinta
extraterestra sa inteleaga ce inseamna relatiile
dintre oameni. Pentru aceasta, o sfatuiesti sa
observe cum se poartd unii cu altii, in diferite
medii: in familie, la scoala, in parcuri, in excursii.
li oferi chiar si un binoclu, pentru a vedea mai
clar si a intelege care sunt comportamentele
oamenilor, cand sunt prieteni unii cu ceilalti.

R T

Relatile dintre oameni [~ N
reprezinta insasi modalita-
tea de a se exprima a fiecarei
persoane. Prin interactiunea
cu ceilalti (parinti, frati, pri-
eteni, colegi, profesori), se
dezvolta inteligenta umana,
se valorizeaza competente-
le, se exercita diferite influ-
ente prin care se realizeaza
socializarea.

o (are este rolul relatiilor
dintre oameni asupra
dezvoltarii fizice si sufletesti
a fiecarei fiinte?

o (einseamna sa fii prieten
Cu cineva?

o (easteptdriaidelaun
prieten? Ce crezi ca asteapta
un prieten de la tine?

- )
a N

Relatia de prietenie presupune:

e impartasirea sincera si reciproca a unor opinii, valori sau trasa-
turi de personalitate;

a""ll e petrecerea impreuna a timpului liber, relaxare, comunicare;

ﬂ e trdirea unui sentiment de placere, de fericire, o stare de bine;
w e cunoasterea si pretuirea reciproca a unor calitati intelectuale,
y fizice, morale etc,;
& e acordarea increderii si trairea unui sentiment de siguranta;
& e rezolvarea conflictelor ce apar, prin sinceritate, responsabilitate,
i cooperare si reciprocitate.

-
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Aplica!

Impartiti-va in cinci grupe. Alegeti un nume si un simbol reprezentativ pentru grupa voastra. Rezolvati
sarcina de lucru pe o coald de flip-chart. Folositi creioane colorate si realizati simboluri sau desene
potrivite mesajului scris. La final, reprezentantul fiecarei grupe va prezenta rezolvarea acestor sarcini

in fata clasei. Afisati pe un perete din clasa lucrarile voastre.

e Grupa 1. Faceti portretul unei persoane pe care o considerati un prieten

adevarat! Ce gandeste, ce simte, cum se comporta?

e Grupa 2. Descrieti si prezentati comportamentele prin care initiem o relatie
de prietenie. Identificati criteriile care ne ajuta sa ne alegem prietenii.
e Grupa 3. Analizati si notati care sunt comportamentele pe care trebuie sa le

avem pentru a mentine si a dezvolta o relatie de prietenie.
Grupa 4. Comparati prietenia adevarata si prietenia falsa.

Grupa5. Identificati regulile importante pe care este bine sd le respectati pentru

a preveni/a rezolva conflictele in relatia de prietenie.

Copiaza tabelul pe caiet si evalueaza capacitatea pe care o ai, in prezent, de a fi un prieten adevarat.

®

. . A N
Comportamente Aproape tot timpul Uneori Doar cand este necesar

Ma tin de cuvant.

Pastrez secretele celuilalt.

Recunosc cand am gresit fatd de celalalt.

1liert pe celdlalt cand greseste fata de mine.

Respect ideile si sentimentele prietenului meu.

Comunic sincer si deschis.

Formuleaza o strategie pentru a iti dezvolta capacitatea de a fi un prieten adevarat.
Discuta cu colegul de banca despre cum a realizat fiecare autoevaluarea.

Construieste-ti o hartd personald a prieteniei, pe o fisa A4. Pe drumul pe care il parcurgi pentru a ajunge
la ,prietenie’, poti desena simboluri, atat pentru obstacolele intalnite, cat si pentru resursele pe care

te sprijini. La final, pune fisa in portofoliu.

Exemple de obstacole/resurse: minciuna, rdbdarea, barfa, comunicarea, intoleranta, colaborarea.

Evalueaza! |

1. Ce ai aflat nou despre tine si despre capacitatea ta de a fi
un prieten adevarat?

2. Cefiti propui sa imbunatatesti in relatia cu prietenii tai? )

Mesaj pentru tine

Relatia de prietenie apare si se dezvoltd in timp, prin cunoastere reci-
procd, prin parcurgerea impreund a unor evenimente deosebite, prin probe
care trebuie mereu reintdrite; inseamnd ajutor reciproc, sprijin afectiv.

Completeaza Jurnalul. Imaginea-
za-1i cd estijurnalist si cd lucreziin re-
dactie. Pe a sasea paging, creeazd un
articol cu titul Sunt recunoscdtor pen-
tru prietenii din viata mea. Foloseste
desene, cuvinte sau benzi desenate.
Ai terminat jurnalul acestei unitati,
pune-lin portofoliu.
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Recapitulare

@ Aminteste-ti ce ai aflat, ce activitati ai facut si cum te-ai simtit invatand
despre emotii. Ca sa fie mai usoara recapitularea, impartiti-va in grupuri
mici si discutati dupa urmatorul plan:

e ce emotii experimentam in viata de zi cu zi?

e cegandim si cum ne comportdam cand suntem bucurosi, suparati, furiosi
etc.?

e cum putem gestiona emotiile negative?
e cum comunicdam, astfel incat sa avem relatii armonioase cu cei din jur?

e cum dam un feedback pozitiv?

@ Realizati un proiect al clasei, la alegere:
a. un poster asemenea unui puzzle, format din hartile emotiilor: furie, frica, tristete etc.; va puteti in-
spira din harta de mai jos sau puteti crea alt design. Fiecare grup realizeaza o harta; la final, hartile
se unesc prin lipire pe o coala de flip-chart. Produsul se expune in sala de clasa.

K oo . \
Harta emotiilor - Furia

[Cum arata fata ta cand esti furios?] [ (e gandesti cand esti furios? ] [Cum te comporti cand esti furios?]

! ! !

4 N 4 N 4 N

Cum poti proceda pentru
a-ti calma furia?

}

Cum iti pot afecta
comportamentele nepotrivite
relatiile cu cei din jur?

k J
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un poster asemenea unui puzzle, format din hartile reflectiilor despre emotii: furie, frica, tristete
etc.; va puteti inspira din harta de mai jos sau puteti crea alt design. Fiecare grup realizeaza o harta.
Puteti folosi fotografii din reviste vechi, puteti scrie sau desena; la final, hartile se unesc prin lipire

pe o coala de flip-chart. Produsul se expune in sala de clasa sau pe holul scolii.

(. N
Harta reflectiei despre furie
. N
Exemple de comportamente inadecvate atunci cand nu-mi gestionez furia:
Lo lovituri cupalma ) -
lovituri cu piciorul impingere/bruscare
sau cu pumnul
refuzul deavorbi ) h
saudealucra
Atunci cand md comport astfel, ma simt: trist, speriat, frustrat, suparat, vinovat etc.,
iar colegii nu se simt confortabil in preajma mea.
\ )
( Dau dovada de o buna gestionare a furiei, atunci cand: W
spun: Md deranjeazd folosesc cuvinte . . . .
. - cer ajutorul unui adult pdrasesc zona de conflict
comportamentul tdu! care nu jignesc
imi tin mainile si solicit o pauza pentru spun cd nu infeleg si cer s
. < o respir adanc
picioarele la locul lor ama calma explicatii suplimentare
g Atunci cand md comport astfel, ma simt special, iar colegii se simt bine in preajma mea. J
N J
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¢. o harta cu termometre ale emotiilor: furie, frica, tristete etc.; in perechi sau in grupuri mici, desenati
termometre - puteti sa va inspirati din designul de mai jos sau puteti crea alt design. Pe masura ce
emotia creste in intensitate, de la violet spre rosu, comportamentele noastre se modifica. In partea
dreaptd, in casete, puteti nota ce ganditi, cum va comportati, ce puteti face pentru a va gestiona
emotiile, dar si ce pot face prietenii vostri pentru a va ajuta sa treceti peste impas, mai ales cand ati

ajuns in zona rosie.

Expuneti termometrele in sala de clasa. Observati cu atentie fiecare produs si dati un feedback

celor care le-au realizat.

FRICA

Unitatea Il

4 (e gandesti? A
Cum te comporti?
Cum iti gestionezi emotiile?
Cum te pot ajuta ceilalti?
- J
4 (e gandesti? R
Cum te comporti?
Cum iti gestionezi emotiile?
(um te pot ajuta ceilalti?
)
- A
(e gandesti?
Cum te comporti?
Cum iti gestionezi emotiile?
Cum te pot ajuta ceilalti?
J
(e gandesti? A
Cum te comporti?
Cum iti gestionezi emotiile?
Cum te pot ajuta ceilalti?
J




Evaluare

Adund 10 trifoi norocosi. Pe unul il ai deja, pentru cd ai parcurs a doua unitate de invdtare!
Rezolva pe caiet si evalueazd-ti cunostintele.

@ Realizeaza corespondenta intre comportamentele prezentate mai jos si acea parte a corpului

care este afectata de acele actiuni. (& — o corespondenta corectd)

imi bate tare inima

imi rod unghiile
e )
ma simt trist adesea
= /)
e N
nu cred ca pot reusi
= /)

*

@ Reflecteaza la solutiile care te pot ajuta sd ai grija de tine si sa ai relatii armonioase cu ceilalti, apoi
completeaza cate doua modalitati personale de gestionare a ematiilor. (& — o modalitate corecta) 3# 3#

(and sunt speriat, eu:

(and sunt furios, eu:

(Cand sunt trist, eu:

(and vreau sa ma relaxez, eu:

J
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@ Stabileste ce forma de comunicare reprezinta fiecare situatie data. (& — o alegere corecta) e

-

N
Forme eficiente Forme ineficiente

Enunturi . .
L de comunicare de comunicare

Pot avea o parere diferitd de parerea ta i, totusi, sd te respect in continuare.

Tn orice proces de comunicare, feedbackul este mesajul transmis ca raspuns la
comunicarea altei persoane.

(Cand consider ca am inteles ideea, nu mai este nevoie sa-I ascult cu atentie, in
continuare, pe vorbitor.

Intrerup interlocutorul, manifest nerabdare, sunt concentrat numai asupra mea.

)

Stabileste daca enunturile urmdtoare sunt adevarate (A) sau false (F). (& - o alegere corectd) e

a. Pentru o bund relationare, este bine ca feedbackul sa fie formulat astfel incat sa conducd la
o schimbare pozitivd sau sd ajute pe cineva sd realizeze o sarcind/sd amelioreze un comportament.

b. Prin feedbackul primit, emitdtorul/vorbitorul se asigurd cd informatiile comunicate anterior O
au fost receptate si intelese corect/incorect de partenerul in comunicare.

¢. Prin feedbackul formulat, receptorul/ascultdtorul oferd celorlalti un rdaspuns eficient, prin care O
comunicd exact ceea ce place/deranjeazd, in ce mod este afectat sau ce doreste sd faca ceilalti.

d. Feedbackul pozitivinseamnd sd ne laudam.

Completeaza enuntul urmator cu doua caracteristici pe care le consideri importante.

(& - o caracteristica) ’# ’#

Relatia de prietenie presupune:

Elaboreaza un text, de 6-7 randuri, cu tema: Relationarea armonioasa cu ceilalti: in familie, la scoald,
in grupul de prieteni. Pentru a structura textul, gandeste-te la: emotiile tale si modul de gestionare
a acestora; relatia dintre gandurile-—emotiile—-comportamentele tale si cei din jur; comunicarea cu
ceilalti; rolul celorlalti in viata ta, ca surse de inspiratie/invatare. (& & — un aspect) e

Am adunat ’#
Cel mai bine m-am descurcat la

Mai am de lucru la

Cel mai greu mi-a fost sa

Imi propun sa
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Unitatea

Managementul invatdrii

1. De ce sd invat?
2. De ce sa invat cum sa invat?
3. Ce ma ajutd/ce ma impiedicd sa invat? A

’ <

i

4. Cum invat mai bine?

5. Recapitularea in sprijinul invatdrii

6. Concentreazda-te pe succes!

7. Portofoliul meu, cartea mea de vizitd

Continuturi:

v Factorii care faciliteaza/
blocheaza invatarea

v Strategii si tehnici de invatare
eficienta

v Motivatia invatarii.
Optimum motivational
v Portofoliul personal

de invatare: scop, principii
sirolin invatare

Competente specifice: 3.1; 3.2. 45
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Dece s

Descopera!

O suta de elevi din clasa a V-a au fost rugati 4
sa raspunda la intrebarea: De ce inveti? In graficul
alaturat poti observa ce raspunsuri au dat elevii.

. Primesc o recompensd pentru fiecare nota bund.
. Imi place sé aflu lucruri noi si sd stiu cat mai multe.

. Imi fac prieteni pentru cd ii ajut la lectii.

Q¢
L}

>

Vreau sa ajung cineva.

A
B
(. Md laudd pdrintii cand am rezultate bune.
D
E
F

nv

Q¢
=]
-~

Sunt pedepsit dacd nu obtin note bune.

Reflecteaza!

o (e parere ai despre
raspunsurile elevilor?

o Ai colegi sau prieteni care au
prezentate in grafic?

o Tu ce motive ai ca sa inveti?

-

motive asemanatoare cu cele

J

=

46 Unitatea lll

N

A invata presupune doban-
direa de cunostinte si deprinderi
noi. Cel care invata construieste
peste cunostintele deja doban-
dite si peste experienta de viata.
Toate cunostintele si deprinderile
ar trebui folosite intr-o varietate
de contexte, in viata de zi cu zi,
nu doar la scoala.

Motivatia este ceea ce ne determina sa facem anumite lucruri.
Poate avea legdtura cu noi, si o numim motivatie internd, sau cu
factori din afara noastrd, si o numim motivatie externd.

Motivatia pentru invatare se refera la ce ne determina pe noi
sa invatam. Motivatia internd provine, de exemplu, din curiozitate,
din dorinta de cunoastere, din dorinta de progres personal, din
propriile scopuri si interese etc. Motivatia externa se refera la
asteptarea laudei, a notei, a recompensei, la teama de esec sau de
pedeapsa, la dorinta de a fi pe placul celorlalti etc.




Studiile au aratat ca elevii cu motivatie interna puternica depun
mai mult efort, sunt mai perseverenti, incearca diferite modalitati
si invata mai temeinic decat cei care sunt motivati mai degraba de
factori externi. Chiar daca motivatia interna este mai eficienta, nu
inseamna ca motivatia externa este rea. Uneori, invatam lucruri fiind
motivati de factori externi si le invatam foarte bine. Motivatia, de
orice tip, este mai buna decat lipsa motivatiei.

Cel maiimportant lucru este sa ne controlam motivatia si sd o punem
la lucru pentru noi. Sta in puterea noastra sa facem acest lucru.

N\ J

Aplica!

\

“ceda nmod &

RO}

'@
Yy ceda nico%®

p
‘\“ Y/ &

@ Lucrati in perechi. Gasiti cat mai multe raspunsuri la intrebarea: De ce existd scoala in societate si care
este rostul ei? Comparati raspunsurile cu ale colegilor vostri. Formulati o concluzie la nivelul clasei.

@ Imparte o foaie in doua coloane. In prima coloana scrie motive pentru care mergi la scoala, iar in a doua
coloana scrie motive pentru care inveti. incercuieste motivele care tin de tine si subliniazd motivele care
tin de ceilalti. Compara raspunsurile tale cu ale colegilor. Ce deosebiri sunt? Pune fisa in portofoliu.

@ Raspunde in scris la urmatoarele intrebari:
Esti mai motivat atunci cand stii cd vei primi o recompensa?
Astepti o recompensd atunci cand faci ceva bine?
Ce recompensad apreciezi cel mai mult?

Formati apoi grupe de 3-4 elevi si discutati despre raspunsurile voastre.

Comentati, in clasa, urmatoarea afirmatie:
Motivatia de a avea succes este prima conditie pentru a iesi victorios.

Evalueaza!

1. Ceinseamna a invata?

2. Ce este motivatia pentru invatare?

3. De cate feluri sunt motivele pentru care inveti? Exemplifica.

Mesaj pentru tine

Motivatia este o resursd valoroasd atdt pentru activitatea scolard, cat
si pentru devenirea ta in viatd. IdentificG motive personale pentru care vei
face anumite lucruri si te vei implica mai mult, iar realizarea lor va pdrea

mai usoara.
N J

-

Realizeaza Jurnalul de antre-
nament pentru minte si suflet al
acestei unitati cu titlul £u invdt.

(Creeazd o coperta potrivita.
Apoi, pe prima pagind, realizeaza
un simbol pentru motivatia
pentru invatare. Poti folosi si
cuvinte-cheie.
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Descopera!

o C(ereguli dintre cele date mai

sus aplici? Sunt reguli care
ti se par nepotrivite? Explica.

Crezi ca invatarea este
importanta? De ce?

Se poate spune despre tine
ca esti un elev care invata
bine? De ce?

Iti urmaresti progresul in
invatare (azi stii mai multe
decatieri, de exemplu)?
Daca da, cum?

48

Unitatea llI

Sd Tnvdt cum sd invaf?
Ce-o fi asta?

A invata sa inveti se refera la a dori
sd inveti (a fi moti\)/at) si a sti cum sd (¥ Py \
inveti (strategii de invatare).
Motivatia pentru invatare poate fi
influentata de diversi factori, cum ar
fi: planificarea activitatilor si respec-
tarea termenelor, evitand amanarea,
stabilirea unor scopuri pe termen scurt si pe termen lung, folosirea
eficienta a timpului, organizarea corecta a spatiului de lucru etc.
Foarte importanta este aprecierea corecta a sarcinilor de lucru
pentru a regla corect intensitatea motivatiei, ceea ce se numeste
optim motivational, adica stabilirea unui echilibru intre dificulta-
tea sarcinii de lucru si nivelul de motivatie investita in rezolvare.
Se poate invata cum sa inveti, deci, poti sa iti imbunatatesti per-
formantele depunand efort si folosind strategii potrivite.

De ce sa invat cum sa invat

+ Fii constient de importanta invatarii.

v Aiincredere in tine.

v Creeaza-ti o rutind* de studiu.

v Planifica-ti timpul.

v Controleaza-ti spatiul.

v Apeleaza la ajutor cand ai nevoie.

v Foloseste cele mai potrivite tehnici de invatare.
v Asigura-te ca intelegi ceea ce studiezi.

v Planifica-ti resursele.

v Evalueaza-ti rezultatele.

v Monitorizeaza-ti progresul.

*rutind — obicei, operatie repetata zilnic sau periodic.




Aplica!

@ Cu totii suntem influentati de ceea ce ne spun altii, si chiar mai influ-
entati de ceea ce ne spunem noi insine. In mod constient sau incon-
stient, zilnic purtam dialoguri cu noi insine, spunandu-ne lucruri care
ne ajuta sau care, din contra, ne impiedica sa realizam ceea ce dorim.
lata ce isi spun doi elevi inainte de concursul de sah:

Mihnea: Abia astept sd inceapd concursul. Sunt pregatit. Sper sd obtin un
rezultat bun. Voi vedea care e nivelul pregditirii mele.

Silviu: Aoleu, azi e concursul! Sper sé nu ma fac de ras. O sd radd toti de
mine dacd nu castig. Cine m-a pus sd ma inscriu?

Lucrati in perechi. Discutati despre dialogul interior al celor doi baieti, apoi despre propriul vostru
dialog referitor la invatare. Va ajuta sau va impiedica? Transformati dialogul negativ in dialog pozitiv.
De exemplu: Nu sunt bun la scoald si nici nu-mi place se poate transforma in Stiu cd pot obtine mai mult

dacd depun mai mult efort.

@ Completeaza pe caiet tabelul cu minimum 5 exemple in fiecare coloana.
Subliniaza ce consideri ca este mai important.
Explica alegerile tale.

Am invatat

La scoala In afara scolii (acasa, pe stradd, la joacd)

. _J

@ Lucrati in grupe de cate 4 elevi. Realizati un poster cu tema A invdta
e distractiv. Folositi texte si imagini. Afisati lucrarile la panoul clasei.

Evalueaza!
1. Ceinseamna a invata?
2. Ceinseamna a invata sa inveti?

3. De ce este importanta invatarea?

Mesaj pentru tine

Invdtarea este pentru tine, nu pentru scoald.
Invdtarea este un proces continuu, fiecare invatd in felul si in ritmul lui.
Important este sé descoperi cum sd inveti mai usor si sd fii preocupat sd

progresezi permanent.
_ J

(" . N
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Completeaza Jurnalul. Pe pa-
gina a doua, scrie sau deseneaza
care sunt, dupa pdrerea ta, cele
mai valoroase zece lucruri pe
care le-ai invatat pand acum.
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Descopera!

Draga jurnalule,

Astazi a fost o zi obisnuita, nu s-a intamplat nimic deosebit.
Am fost la scoald, am avut ore usoare. Dupa scoald, am fost la
antrenamentul de inot. Am ajuns acasa pe la 4. Am inceput sa
imi fac temele. Stiam ca nu o sa imi ia mult timp, nu erau nici
prea multe, nici prea grele. Cand am inceput sa lucrez, nu mi
s-au mai parut chiar asa. La matematica am avut trei exercitii.
Intelesesem din clasa foarte bine teoria, asa credeam. Cu toate
astea, nu m-am descurcat sa le rezolv. M-am uitat din nou pe

o

Ce ma ajutd/ce ma impiedica sa invat?

notitele din clasa. Pas cu pas, le-am dat de cap. Mi-a luat mai mult de o ora, eu as fi zis ca intr-o ora
termin tot ce am. La romana, exercitiile erau floare la ureche. Dar tot a trebuit sa citesc textul, nu
am reusit sa rezolv cu ce imi aminteam. S-a mai dus ceva timp. Din cand in cand, mai aruncam cate
o privire la conversatia de pe grupul clasei. Colegii mei vorbeau despre proiectul la biologie. Ce
mare lucru, de cautat niste informatii si de pus intr-o schema? A, si de pregatit prezentarea. Pai, daca
il faci, nu stii sa il prezinti? in fine, ca sa nu te plictisesc, am facut si proiectul la biologie, am invatat si
la istorie. De fapt, am citit o data si cred ca stiu. Acum cand iti scriu e destul de tarziu, ar fi trebuit sa
dorm de vreo ora deja. Nu am terminat chiar tot ce imi propusesem, dar... e si maine o zi, nu?

Reflecteaza!

o (e parere ai despre
atitudinea fata de invatare
a copilului din textul dat?
Argumenteaza.

o Aifost vreodata in situatii
asemanatoare cu cele pre-
zentate mai sus? Povesteste.

o (um apreciezi daca orele
sunt usoare sau grele?

e Itifaci un planinainte si te
apuci de lectii? De ce anume

tii cont?
= /
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Cu drag, un copil

invatarea este influentata de
mai multi factori care tin de par-
ticularitatile celui care invata, de

sarcinile de lucru si de strategiile e ®

utilizate. & \%1‘?},5
Particularitatile celui care invata < é @

inseamna: K /

e felul in care cautd informatiile si felul in care le organizeazs;

o felul in care gandeste si rezolva problemele;

e motivatia, imaginea de sine, deprinderile de organizare a tim-
pului pentru studiu;

e stabilirea de scopuri realiste in invatare, abordarea superficiala
sau profunda a sarcinilor etc.




[El

Studiezi mai bine dimineata, (at text poti memora intr-o Inveti mai usor la materiile
dupd-amiaza sau seara? repriza de studiu? care fti plac? )
Lucrezi mai bine intr-un loc linistit
{ Ce stii despre felul in care inveti? sau intr-o camerd zgomotoasa?
Asculti muzicd in timp ce studiezi? )
N . . <
Stii cd rezolvarea unei probleme de matematica pune la lucru alte procese decat Esti constient de faptul cd a avea
cele necesare pentru scrierea unui eseu? (a scrierea si intelegerea unui text sti- cunostinte anterioare despre
intific este diferita de scrierea si intelegerea unei benzi desenate? (4 a citi o piesd 0 anumitd temd te ajuta sa intelegi
de teatru pentru scoala solicita alte resurse si procese decat a juca intr-o piesa \_ 0 temd noua? )
de teatru? Ca timpul pentru realizarea unui desen este diferit de timpul pentru ~
memorarea unor definitii? etc. otii cum fnveti cel mai bine? Repeti
- : = Cu voce tare pentru cd asa retii mai
P - bine sau faci sublinieri pe mate-
Cunoasterea acestor factori este foarte importanta pentru ca, in egala rialul de invatat ca sa selectezi
masura, te pot ajuta sau te pot impiedica sa inveti.

g informatiile importante etc. )

(& J

-~
=

Aplica!

Gandeste-te la modul in care inveti si identifica cat mai multe obiceiuri de-ale tale care te ajuta sau te
impiedica in invatare. Noteaza-le pe o foaie, pe doua coloane.

Lucrati in perechi. Discuta cu un coleg despre cele notate pe foaia de la exercitiul 1. Identificati asemandri
si deosebiri. Incercati sa gasiti solutii pentru a transforma piedicile in ajutoare. Pune fisa in portofoliu.

Scrie pe caiet ce teme ai de facut astazi. Noteaza ce crezi cd ai nevoie ca sd rezolvi si cat timp crezi ca iti va
lua fiecare tema. Dupa ce iti termini temele, reciteste ce ai scris pe caiet si verifica daca ai apreciat corect.

CHNCHONC

Noteaza pe caiet, timp de o saptamana, ce teme ai avut zilnic, ce a mers si ce nu a mers. Identifica
motivele pentru care uneori ai intampinat dificultati. Ce ai fi putut face diferit?

~

N
Evalueaza!

1. Ce fel de factori influenteaza invatarea?

2. Este importanta autocunoasterea in invatare? De ce?
Completeaza Jurnalul de an-

trenament pentru minte si suflet.

Pe pagina a doua realizeazd o lista

Mesaj pentru tine cu ajutoarele tale in invatare.

3. Ce ar trebui sa apreciezi la sarcina de lucru?

e
AN

Felul in care inveti este responsabilitatea ta. Depinde de tine dacd pro-
cesul de Invdtare este greu sau usor.

J
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Descopera!

Cativa elevi din clasa a V-a au fost intrebati cum lucreaza mai bine
atunci cand invata, ce strategii folosesc. lata ce raspunsuri au dat:

Imi fac o schemd siinteleg mai bine. (Radu) Y

Fac un rezumat al celor mai importante informatii. (llinca)

Dupa ce invat, ii explic ce am invdtat fratelui meu. (Filip)

Cum invat mai bine?

\_ /

Citesc teoria de mai multe ori, pdnd inteleg, apoi aplic in exercitii. (Bogdan)

Citesc de mai multe ori, apoi inchid cartea si incerc sd redau ce am retinut. (loana)
Subliniez ce mi se pare mai important si apoi repet. (Mara)

Imi reorganizez notitele din clasd ca sd imi fie mai usor. (Daria)

Organizez informatiile in grafice si tabele pentru ca asa invdt cel mai usor. (Stefan)

Reflecteaza!

o Tu cuminveti mai bine?

e (Cum ti-ai dat seama care
sunt cele mai bune strategii
pe care sa le folosesti?

e Au fost situatii in care strate-
gia propusa nu a functionat?
Cum ai procedat?

o Folosesti aceleasi strategii
pentru toate materiile?

- J
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Pe masura ce cresti, volumul si complexitatea informatiei cresc,
iar conexiunile (legaturile) pe care trebuie sa le faci sunt din ce in
ce mai complicate.

Un pas important in invatarea unui material este intelegerea
acestuia. Unele lucruri sunt usor de inteles, altele mai dificil; depinde
de cunostintele tale anterioare din acel domeniu, de tehnicile de
invatare si de caracteristicile materialului pe care il inveti.

Desigur, poti studia si intr-un mod superficial, de exemplu, citind
doar si memorand un text. S-ar putea chiar sa obtii o nota buna.
Dar, cu siguranta, informatia pe care ai acumulat-o in acest mod nu
va ramane in mintea ta pentru mult timp si te va ajuta foarte putin
in dezvoltarea ta personala. Exista chiar riscul sa ajungi sa folosesti
strategii de invatare neproductive, pe care sa le mentii de-a lungul
anilor de scoald, astfel neatingand rezultatele pe care le doresti.

lata cateva strategii pe care le poti folosi:

e sublinierea informatiilor importante si structurarea acestora
intr-o schema sau intr-un rezumat;

e organizarea notitelor, astfel incat sa fie usor de inteles si de invatat;

e recapitularea periodica pentru a asigura legdtura dintre
cunostintele noi si cele vechi;

e repetarea cu voce tare a ceea ce ai invatat, poate chiar prezen-

S tarea celor invatate unei alte persoane; )




e structurarea materialului intr-un organizator grafic care te ajuta sa
observi mai usor legaturile dintre cele mai importante notiuni;

e structurarea continutului invatarii in unitati de timp, in functie de
particularitatile personale si ale materialului de studiat;

e formularea de intrebari despre materialul de studiat; in cautarea
raspunsului, vei face conexiuni care te vor ajuta in invatare;

e testarea cunostintelor este considerata cea mai buna si mai
eficienta modalitate de invatare; atunci cand rezolvi teste, nu doar

9 memorezi informatii, ci le si organizezi in minte. y

Aplica!

(e idei asemanatoare
am mai intélnit
pand acum?

Ceinseamna

- S a s aceste idei?
@ O abilitate foarte valoroasa in invatare

este gandirea critica. A gandi critic
un material inseamna a pune intre-
bari, a analiza, a interpreta, a evalua.
Observa, alaturi, un organizator grafic
care te ajuta sa intelegi cum poti folosi
gandirea critica in invatare.

Prin ce difera aceste
idei de altele pe care
le-am mai intalnit?

Imi pot aminti
usor ceea ce am invatat
pand acum?

Gandirea critica
in invatare

Ce legaturi existd intre
informatii (cauza—efect,
parte—intreg)?

Explica, folosind
cuvintele tale, de ce
unele informatii sunt
adevarate.

Cum pot folosi ceea ce

@ Lucrati in perechi. impreuna cu un
tocmai am invatat?

coleg, alegeti un material de invatat,
de la orice disciplina de studiu, apoi
aplicati cele prezentate mai sus.

La final, discutati in clasa daca a fost utila aceasta experienta.

@ Realizeaza, pe o foaie A4, o lista de strategii folosite de tine in invatare, in functie de disciplinele de stu-
diu. Incercuieste numele acelor strategii pe care le consideri utile pentru tine. Pune foaia in portofoliu.

N
Evalueaza!

1. Ce strategii de invatare cunosti?
2. De ce depinde alegerea unei strategii?

L L o ) Completeaza Jurnalul de an-
3. Cum iti dai seama ce strategii de invdtare sunt potrivite pentru tine? o
; ; ) trenament pentru minte i suflet.

Pe pagina a patra realizeaza un

Mesaj pentru tine organizator grafic cu tema (um
invat eu mai bine.

Strategiile de Invdtare sunt numeroase. Important este sd le gdsesti pe
cele mai potrivite pentru tine.

Foloseste cat mai multe strategii si identificd ce functioneazd cel mai
bine pentru tine, cum Invefi si intelegi mai usor.
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H Recapitularea in sprijinul invatarii

Descopera!

Pur si simplu nu Péij, mdcar cu Glumesti, nu?
Ceaificut mai inteleg nimic. vreo sdptdmand As fi uitat tot pdnd azi.
latest? Am recapitulat tot si tot inainte. Sioricum, cine face
nu am stiut. chestia asta?

Ce-icuintrebarile astea? Stii
ce multam avut, n-ai cum sd
citesti mai mult de o datd. E doar
o recapitulare pandla urma!

(eintrebare este asta?
Am recapitulat cum face
toatd lumea. M-am

uitat ieri peste lectii.

Serios? $i cum
ai recapitulat?
leri? Adica
abia ieri te-ai
apucat?

Reflecteaza!

o (einseamna a recapitula?

Si de cdte ori
Zidi c-ai recitit?

Siti-ai notat
ceva, banuiesc,

Sdmaisinotez? In
timp ce recapitulez?
Hai cd esti culmea!

Nu inteleg.
Dar cand zicitu ca
arfitrebuit?

A recapitula inseamna a relua un material invatat, insistand pe
punctele cele mai importante. Atunci cand inveti ceva nou, este
util sa recapitulezi materialul, daca vrei sa ti-l amintesti. lata cateva
sugestii pentru o recapitulare eficienta:

e Recapituleaza ideile principale in aceeasi zi in care ai invatat. Nu
iti va lua mult timp si iti va fi usor mai tarziu. Daca amani, vei uita
mare parte din ce ai invatat si vei avea nevoie de mai mult timp.

e Recapituleaza la diferite intervale de timp, dupa un program

o (e parere ai despre modul in
care a recapitulat personajul
din imagini?

o Tu cum recapitulezi?

e Recapitulezi la fel la toate stabilit. De exemplu, recapituleaza putin in aceeasi zi, apoi
materiile? a doua zi, apoi dupa o saptamana etc. Acest program te va ajuta
sa-ti amintesti mai usor ce ai invatat.
N ) N J
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e Recapituleaza activ, pune-ti intrebari asupra continutului: Care
sunt ideile principale? inteleg ceea ce invdt? imi voi putea aminti ceea
ce invat? Nu repeta ca pe o poezie, invatarea va ramane la nivel
superficial.

e Recapituleaza cu voce tare, fara sa ai materialul in fata. Vei fi con-
centrat sa iti amintesti, iar pentru ca te auzi, vei putea mai usor sa
iti dai seama daca gresesti si sa te corectezi.

e Testeaza-te, gandeste-te ce intrebari ar putea fi puse si formulea-
za raspunsuri. Apreciaza ce nota ai lua. Verifica apoi si corecteaza
eventualele greseli.

e Roaga pe cineva sa te asculte, sa iti puna intrebari. Te va ajuta sa
iti dai seama cat ai reusit sa inveti, ce ar trebui sa imbunatatesti, iti
vei organiza cunostintele si vei realiza noi legaturi intre concepte.

Aplica!

Lucrati in perechi. Alegeti trei dintre materiile pe care le studiati, ( )
la alegere. Identificati care ar fi cel mai potrivit mod de a recapi- % @
tula la fiecare dintre acestea. Prezentati colegilor ideile voastre.

Formulati concluzii la nivelul clasei.

@ Imagineaza-ti ca Recapitularea este un personaj care iti trimite %E @ aet

O scrisoare pentru a te convinge de importan'ga e care O are

in invatare. Scrie tu aceasta scrisoare, pe o foaie, apoi citeste-o /.
colegilor tai. Sunt asemanadri intre scrisorile voastre? anl 1
Pune foaia in portofoliu. & ’
N

Evalueaza!
1. Ce inseamna sa recapitulezi?
2. De ce este util sa recapitulezi?

. r trebui sa faci pentr r itularea sa fie eficienta? -
3. Ce ar trebui sa faci pentru ca recapitularea sa fie eficienta ) Completeazd inci o pagina

a Jurnalului. Reprezinta prin desen
Foloseste simboluri sugestive.
Prezinta personajul colegilor si ex-

Recapitularea este o strategie valoroasd in invdtare care iti asiqurd plica alegerea simbolurilor,

0 bazd solidd de cunostinte pe care sd o dezvolti permanent.

Cu cat iti organizezi mai bine cunostintele si realizezi legaturi intre con-
cepte, cu atat vei avea performante scolare mai bune.
o J
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Concentreazd-te pe succes!

Descopera!

Situatia Interpretarea

(arla a castigat concursul de inot. | Am avut mare noroc. Nu s-a prezentat favorita la aceastd proba.

Bogdan a castigat concursul deinot. | In sférsit, culeg roadele muncii mele. A meritat efortul depus.

Doru nu a trecut de faza locala Ar fi trebuit sa md pregdtesc mai serios. Am pierdut mult timp
la olimpiada de matematica. cu jocurile.

Mirela nu a trecut de faza locala | Eram sigurd cd nu o sd reusesc. M-am dus doar de gura mamei.
\_laolimpiada de matematica. Nu sunt atdt de bund cum crede doamna profesoard.

o (e este asemanitor in tabel? Cu totii traim succesul si esecul in di-

Ce este diferit? ferite momente din viatd, dar nu toti le
interpretam in acelasi fel. Multi oameni
sunt mandri cand realizeaza ceva, avand
convingerea ca succesul se datoreaza
propriilor abilitati si cunostinte si efor-

e (are dintre copii a avut
succes? Care dintre ei nu
areusit ce si-a propus?

o (e gandeste fiecare dintre tului personal. Sunt si persoane care nu
copii despre a castiga sau reusesc sa se bucure de propriul succes,
a pierde? crezand ca rezultatul a depins de alti

factori care nu tin de ei, cum ar fi noro-

o Tuceiti spui cand ai un
cul sau soarta.

succes? Dar cand inregistrezi
un esec? Acelasi lucru este valabil si pentru explicarea esecului. Putem

\_ Y, spune ca am primit o nota mica pentru ca nu suntem bunila scoala
sau putem spune ca am primit o nota mica pentru ca nu am lucrat
suficient, nu am depus destul efort.

Explicarea personala a succesului si a esecului reprezinta o par-
te importanta a motivatiei. Este important sa apreciem corect ce
ne-a ajutat sa avem succes sau ce ar fi trebuit imbunatatit pentru
a evita esecul. In acest fel, suntem motivati sa continuam, indife-
rent daca am castigat sau am pierdut.
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ca a fost tot timpul asa. Cel mai probabil, au existat si momente in care
am avut succes, dar suntem atat de cuprinsi de situatia actuald, incat
am uitat cum a fost. Li se intampla tuturor sa aiba perioade bune si mai
putin bune. Putem depasi mai usor perioadele neplacute daca ne con-
centram pe momentele anterioare in care am avut succes.

Uneori, ne confruntam cu dificultati la scoald, dar asta nu inseamna

®

Aplica!

Aminteste-ti o experienta de la scoala in care ai avut succes. Cum era cand ai reusit?
Ajuta-te de intrebarile de mai jos. Noteaza raspunsurile pe o foaie.
e (and s-aintamplat? Ce situatie a fost?

e Cum te simteai atunci?

Te-a ajutat cineva?

Ce strategii de invatare foloseai atunci?

Ce e diferit la strategiile pe care le folosesti acum?

Ce iti spuneai in acele momente? Ce gandeai despre succes?
Dar despre invatare?

e Cum poti sa transferi ce ai folosit atunci la momentul actual?

e Ce/cine te-ar putea ajuta?

Cei care au de obicei succes se concentreaza pe punctele lor tari si incearca sa si le imbunatateasca pe
cele slabe, in timp ce aceia care nu reusesc atat de des se focalizeaza pe punctele lor slabe si se simt
incapabili, fara valoare si astfel raman blocati in esec.

Realizeaza, pe o foaie, o lista cu punctele tale tari. Afisati listele in clasa. Fiecare elev trece pe la listele
colegilor si le poate completa cu alte puncte tari identificate de el. La final, pune fisa in portofoliu.

Discutati, in clasa, pornind de la afirmatia: Orice esec este o lectie din care ar trebui sd invédtdm ceva.

4 R
Evalueaza!
1. Ce ai aflat despre succes si despre esec?
2. Cum putem depdsi mai usor un esec? Completeaz incd o pagina din
3. Este important sa ne cunoastem punctele tari? De ce? Jurnal. Scrie o lists de situatiiin care ai
N J X

avut succes, atat in activitatea scolara,
cat siin cea din afara scolii.

De exemplu: ai reusit sa inofi
0 lungime de bazin férd oprire, ai rezol-
vat exercitiile in timp mai scurt decdt de
obicei etc.

Mesaj pentru tine

Succesul si esecul sunt parte din viata noastrd. Din fiecare situatie ar
trebui sd invdtdm ceva care sd ne ajute sd dezvoltdm ce a functionat bine
si sd indreptdm ce nu a functionat.

J
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Portofoliul meu, cartea mea de vizita

Da, asa estel
Stiu cd am fdcut

Descopera! Vrea sd ajungd

De ce te acasd mai repede, | o
_ _ grébesti asa, <& caute n o 8:!‘(1!"6 asemd
DYSNSAAAAAAY Maria> dosarul cu lucrdri naroare cu cea

NN N A
aana e
\&V‘NﬁfﬁfA
- A‘-/\/\N‘/\/v\p

de anul frecut. de azi i vreay st

¥ Oare unde este dosarul
meu de anul trecut?

Nu m-am gandit niciodatd

sd md mai uit prin ell

e . Portofoliul reprezinta cartea de vizita scolara a elevului. Este
o De ce crezi ca isi dorea Maria . s . . ..
< St o o colectie de produse ale activitatii elevului care ofera informatii
sa compare lucrdrile? ’ ) ) A g
despre traseul lui educational si progresul de la un semestru la
e La ce foloseste un dosar cu altul, de la un an scolar la altul, la 0 anumita disciplina, de-a lungul
produsele activitatii unui unui interval mai lung de timp. Portofoliul este un instrument de
elev? Ce informatii ne di evaluare si de autoevaluare.
despre elev? Structura unui portofoliu poate fi stabilita de profesor sau poate
fi contributia comuna a profesorului si a elevului. Acestia pot stabili
® Tuceaipusin dosarul/porto- impreuna care sunt cele mai importante produse pentru evolutia
foliul tau? academicd a elevului.
N\ ) \
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Portofoliul poate include:

o fise de informare si de chestionare;
documentare independents; inregistrari audio/video,
fise de lucru; fotografii;
referate, eseuri, creatii literare fise de observare;

proprii, rezumate, articole; o reflectii ale elevului pe diverse
e desene, colaje, pliante, teme;

postere; e liste bibliografice si comentarii

fise de experimente; cu privire la anumite lucrari;

curiozitati, informatii intere- harti mentale;
sante despre teme abordate; produse ale proiectelor
e teste silucrari semestriale; individuale etc.

Orice portofoliu cuprinde o lista cu produsele care il compun.

Aplica!

@ Lucrati in grupul clasei. Realizati, pe tabla, o lista cu propuneri
de produse ce pot fi puse in portofoliul unei materii. Discutati
utilitatea fiecarei componente pentru evaluarea activitatii unui
elev. Eliminati sau adaugati produse in urma discutiei.

@ Lucrati in perechi. Prezentati-va unul altuia piesele din portofoliul disciplinei Consiliere si dezvoltare
personald. Apreciati calitatea portofoliului colegului dupa anumite criterii, precum: existenta tuturor
pieselor cerute, respectarea cerintei pentru fiecare produs, modul de realizare etc.

@ Formati grupe de 3-4 elevi si formulati argumente PRO sau CONTRA, in functie de parerile
voastre, pornind de la afirmatia: Portofoliul il determind pe elev sa fie mai implicat in propria invatare.
Prezentati celorlalti colegi concluziile grupei.

Evalueaza!
1. Ce este un portofoliu?
2. Ce informatii poate oferi un portofoliu despre elev?

3. Ce poate contine un portofoliu? Completeaza ultima pagind
a Jurnalului. Scrie care sunt piesele

de portofoliu de care esti cel mai
Mesaj pentru tine multumit si de ce. Felicitari, ai

completat jurnalul acestei unitati!
Acum il poti pune in portofoliu.

Portofoliul tdu te reprezintd, le aratd celorlalti atitudinea ta fatd de
invdtare si cat de responsabil esti in rezolvarea sarcinilor de lucru.

In acelasi timp, portofoliul te ajutd si observi progresul sau regresul téiu
in activitatea scolard si ifi permite sa observi ce ar trebui imbundtdtit.

/)
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Recapitulare

@ Aminteste-ti ce ai aflat, ce activitati ai facut si cum te-ai simtit
parcurgand unitatea despre invatare. impreuna cu unul sau mai multi
colegi treceti in revista paginile de la 46 la 59 si scrieti fiecare dintre
voi cate o idee principala cu care ati ramas dupa ce ati aflat despre:

e factorii care faciliteaza/blocheaza invatarea;
e strategii si tehnici de invatare eficienta;
e motivatia invatarii;

e portofoliul personal de invatare.
Impartasiti ideile scrise. Spuneti care lectie vi s-a parut cea mai utila si de ce.

@ Realizati un proiect al clasei, la alegere:
a. un poster cu Harta nevoilor de invdtare la scoald. impartiti-va in grupuri mici. Fiecare grup va face
cate o schita cu idei despre aspectele care v-ar ajuta sa invatati mai usor si mai temeinic la scoala.
Uniti ideile in harta clasei. Puteti porni de la designul si ideile prezentate in schema de mai jos sau
puteti crea propriul design. Discutati pe marginea acestei harti cu profesorii vostri.
Incercati sa puneti in practica, in fiecare zi, ideile exprimate.

Mediu

Resurse:

confortabil: C
" . carti, caiete,
luming, spatiu, .
) internet
ordine

Harta nevoilor de
invatare la scoala

Cooperare:
profesori si colegi

Timp de relaxare

Unitatea llI
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b. o scrisoare catre profesorii vostri in care sa veniti cu propuneri de
teme/subiecte despre care v-ati dori sa studiati la scoald, dar si pro-
puneri despre felul in care v-ati dori sa invatati la scoala. inainte de
a scrie scrisoarea, impartiti-va in grupuri mici si adunati idei. Puteti
folosi o diagrama Venn (exemplul 1) prin care sa identificati ce/des-
pre ce invatati de obicei la scoala, ce/despre ce invatati de obiceiin
afara scolii, ce/despre ce invatati si la scoala si in afara scolii.

O alta varianta este aceea de a face gruparea in functie de ceeace \_
se invata in familie, la scoala, in grupul de prieteni (exemplul 2).
Scrisoarea poate fi scrisa in grup - fiecare va contribui cu cel putin o idee la scrisoarea adresata
tuturor profesorilor clasei sau fiecarui profesor in parte.

' I a I

) /

¢. un afis cu subiectul Temele - da sau nu?

impartiti-va in doua echipe si trageti la sorti. O echipa va aduce argumente in favoarea efectuarii
temelor, iar cealalta impotriva efectudrii temelor. Organizati-va ideile intr-un afis cu designul ase-
manator exemplului dat sau cu un alt design. Ce observati? Discutati cu profesorii vostri pornind
de la produsul obtinut.

Temele
D D
DA
Argumentul 1 Argumentul 1
Argumentul 2 Argumentul 2
A& / (& /
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d. o poveste cu titlul in cdutarea timpului pierdut. Ati invatat
despre timp ca este o resursa pretioasa.
Cum ar fi daca, intr-o zi, ar veni cineva si ar fura timpul?
Pentru mai multa inspiratie, citeste povestea scrisa de
Michael Ende, Momo - fetita care le-a inapoiat oamenilor
timpul furat.
Puteti lucra in grup, plecand de la fragmentul urmator:
Existd o taina foarte mare si totusi foarte obisnuitd. Toti oa-
menii iau parte la ea, fiecare o cunoaste, dar numai foarte
putini se gdndesc vreodata la ea.
Taina aceasta este timpul. Existd calendare si ceasuri pentru
a-Imdsura, ceea ce inseamnd prea putin, cdci oricine stie cd o singurd ord poate pdrea o vesnicie; une-
ori poate trece insa intr-o clipita — depinde de ceea ce trdiesti in ora respectiva. Cdci timpul este insdsi
viata...

Ai aflat in Unitatea Il ca invatam diferit, pentru ca suntem
diferiti; cu toate acestea, cu totii ne putem folosi de anumite
tehnici, pentru a invata mai usor.

Lucrati in grupuri mici. Discutati despre fiecare dintre
tehnicile de mai jos si treceti intr-un tabel, in ordine
descrescatoare, tehnicile care considerati ca va ajuta cel mai
bine sainvatati — de la cea mai utila la cea pe care o considerati
mai putin utila. Dacd sunt mai multe pareri, faceti mai multe
variante de clasificari.

Inveti mai usor atunci cand:
e iti puiintrebarea de ce? dupa fiecare paragraf important pe care il citesti;

e sintetizezi ceea ce ai citi in idei principale, pe care le notezi pe margine;

e subliniezi cu o culoare sau cu mai multe culori ideile pe care le consideri importante de retinut;
e cauti cuvinte-cheie care te ajuta sa memorezi;

e recitesti de multe ori ceea ce trebuie sa inveti;

e iti spui cu voce tare, tu tie, ceea ce ai inteles din ce ai citit;

e itiimaginezi vizual ceea ce citesti;

e citesti cu creionul in mana si iti notezi pe margine, cu cuvintele tale, ceea ce ai inteles;

® puiin practica ceea ce ai invatat - faci ceva cu ce ai invatat;

e te antrenezi prin teste pe care le rezolvi intr-un timp dat.
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Evaluare

Adund 10 trifoi norocosi. Pe unul il ai deja, pentru cd ai parcurs a treia unitate de invdtare!
Rezolva pe caiet si evalueazd-ti cunostintele.

@ Noteaza cu 1 acele motive care tin de persoana si cu 2 acele motive care tin de factori externi.
(& - o corespondentd corectd) 3#

O Invat pentru ca vreau sa devin medic si am nevoie sa stiu multe lucruri.
O Sunt cuminte astazi pentru ca maine ma duc ai mei la piscina.
O Fac sport pentru ca ma invata sa fiu ordonat si sa imi organizez bine timpul.

O Imi vizitez bunicii pentru ca imi plac povestile despre copilaria lor.

@ Uneste ce se potriveste. (& - o corespondentd corectd) e
A B
ainvdta a cunoaste strategii de invatare
a fi motivat a dobandi noi cunostinte si deprinderi
a sti cum sd inveti echilibru intre dificultatea sarcinii si nivelul motivatiei
\__ optim motivational a dori sa inveti )
@ Enumera patru factori care sprijina invatarea. (& & - un factor) #ﬁ#ﬁ
° ; ° ;
[ ] . [ ]

!
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@ Completeaza organizatorul grafic cu numele unor strategii de invatare. (& & - o strategie) e

Strategii de invatare

@ Completeaza enunturile. (& - un enunt completat corect) e

inseamna a relua un material invatat, insistand pe

A recapitula fnseamna a pune intrebari despre continut.

Daca vrei ca cineva sa verifice ce stii, trebuie mai intai sa

@ Scrie un text, de 5-7 randuri, cu titlul Portofoliul, cartea de vizitd a elevului, in care sa precizezi:

(& 4& — un aspect precizat) ’# ’#
e ce este un portofoliu;

e ce informatii despre elev ofera;

e ce poate contine;

e parerea ta despre portofoliu.

Am adunat ’#
Cel mai bine m-am descurcat la

Mai am de lucru la

Cel mai greu mi-a fost sa
Imi propun sa
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Unitatea ) )
Managementul carierei

- -
e -
~ -
~ -

- -

. .

e

1. Scoala in viata mea
2. Rolul si importanta disciplinelor scolare

3. Relatia dintre disciplinele scolare, domeniile
de activitate si profesii

4. Ocupatii de ieri, ocupatii de azi
5. O ocupatie pentru fiecare
6. O ocupatie pentru mine

v Rolul educatiei in alegerea unei
cariere

v Ocupatii si domenii de activitate

v Beneficiile ocupatiilor pentru
individ si pentru societate:
remuneratie, perspective
de angajare, stilul de viata,
prestigiu, rezolvarea unor
probleme globale

Competente specifice: 4.1; 4.2. l 65 I
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Reflecteaza!

e (u ce te ajutd in viata ta de Scoala are rolul de a-ti schimba in bine viitorul si iti ofera sansa

e (es-arintampla daca nu ai

o Cum poate contribui scoala

$coala in viata mea

Descopera!

Povestea lui Adiatou

Numele meu este Adiatou Issaka siam 11 ani. Locuiesc impreuna
cu familia mea in Nigeria. Nu merg la scoala, chiar daca scoala este
destul de aproape. Nu am invatat niciodata sa scriu sau sa citesc.
Fratele meu mai mic a inceput sa mearga la scoala acum 2 ani.
E primul din familia noastra care merge la scoald. Dimineata, atunci cand fratele meu pleaca la
scoald, eu sunt deja la lucru. Imi petrec cea mai mare parte a timpului, cam 6 ore pe zi, pisand mei.
Cateodata este foarte greu sa muncesc, pentru ca de multe ori nu am apa. E foarte greu sa pisezi
mei, caci trebuie sa ai multa putere.

Sunt trista dimineata cand fratele meu pleaca la scoala. El m-a invatat cateva cuvinte in franceza.
Cateodata imi zice sa merg la scoala cu el, dar trebuie sa i zic nu. Fratele meu vrea sa devina profesor,
ca sa poata sa-i invete carte si pe altii. Vreau si eu sa invat sa scriu si sa citesc. Cred ca mama si tata m-ar
lasa si pe mine sa merg la scoala daca ar fi mai multe locuri acolo. Dar cine va mai pisa meiul atunci?

Sursa: Campania Globald pentru Educatie (2004), Salvati Copiii

zi cu zi sa mergi la scoala? de a deveni ceea ce iti doresti.
Scoala este locul in care iti faci prieteni, inveti sa comunici, iti

merge la scoal3? dezvolti personalitatea.

Scoala face parte din temelia constructiei numite VIITORUL TAU!

Viitorul tau depinde, in mare masura, de actiunile tale din prezent!

la ceea ce-ti doresti sa devii?

e (Cum valorifici tu ceea ce ai
achizitionat la scoala?
N J
Ve Y
\.. 1Y
§ \R@ / y
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Aplica!

@ Imagineaza-ti ca pornesti intr-o excursie prin viata ta. Identifica locul
de pornire, locul in care te afli acum, precum si locul spre care te
indrepti. Gaseste si explica locul scolii pe acest traseu. Cum te sprijina
scoala in Cdlatoria ta?

@ Stabileste valoarea de adevar (A) sau fals (F) a urmdtoarelor enunturi:

a. Daca lipsesc cateva zile de la scoalg, voi intelege mai bine explicati-
ile oferite de profesori.

b. Uneori, mi-e greu sd renunt la activitatea mea preferata pentru a-mi
face temele.

¢. Pentru a avea cat mai multe cunostinte, trebuie sa ma pregatesc
temeinic pentru scoala in fiecare zi.

d. Ce invat acum la scoala ma va ajuta sa devin ceea ce imi doresc.

@ Creati povestea clasei avand ca tema Locul scolii in viata mea. Fiecare
elev va spune cate un cuvant, un semn de punctuatie, alineat, linie de
dialog etc. Cel care incepe povestea noteaza pe o coala de flip-chart tot
ce vor spune colegii. Cititi intreaga poveste. Afisati lucrarea la panoul
clasei.

@ Deseneaza, pe o coald, o scoald, asa cum ti-ai dori tu sa fie. Ce ai vrea sa
fie diferit? Cum ai putea sa te implici pentru ca scoala sa fie asa cum iti
doresti? Discutati la nivelul clasei prin ce difera si prin ce se aseamana
desenele voastre. Pune lucrarea in portofoliu.

Evalueaza!
1. Ce ai aflat nou despre locul scolii in viata ta?
2. Cum influenteaza scoala dezvoltarea intregii tale personalitati?

3. Ce ai aflat nou despre colegii tai?
\ J

Mesaj pentru tine

In viata ta, scoala are rolul de a te introduce intr-o lume plind de posibi-
litdti, in care te poti dezvolta si poti deveni ceea ce Ifi doresti!

Lipsa scolarizdrii poate face ca intregul potential pe care il ai sa rdmdand
neexplorat!

T

S0 54 . 4
N, € Mg

Realizeaza Jurnalul de antre-
nament pentru minte si suflet al
unitatii, cu titlul Scoala si viitorul
meu.

(Creeaza o coperta potrivita.

Pe prima pagind scrie cum
crezi tu ca te sprijina scoala in
alegerea unei ocupatii.
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Rolul si importanta
disciplinelor scolare

Descopera!

»

Era o zi de marti. In drum spre scoal3, din ghiozdan se auzea zarva
mare:

— Eu artrebui sa stau prima! Fara mine nu ati putea spune nimanui
nimic! Doar in cuvintele mele rostite si scrise puteti exprima ce stiti, ce
simtiti, ce v-ar placea sa faceti! spuse Limba si literatura romanad.

— Ba eu ar trebui sa fiu prima! Partile tale de vorbire, de exemplu,
numeralul, nu ar fi putut fi recunoscut daca nu te-ar fi ajutat numerele mele! Fara numerele mele nu
ar exista calcule, nu ar putea fi facute masuratori! Fara figurile mele geometrice nu ati fi stiut care este
diferenta dintre un triunghi si un patrat! spuse mandra Matematica.

— Imi este foarte clar de ce ar trebui sa fiu eu prima! Daca nu as fi fost eu, cum ati fi stiut ca plantele
au rol esential pentru asigurarea vietii pe aceasta planeta? spuse Biologia.

— Observ ca suntem diferite si ne sprijinim una pe cealalta pentru a putea afla multe lucruri utile si
interesante! Propun ca fiecare dintre noi sa-si ocupe locul in ghiozdan in ordinea orelor din programul
zilnic de scoala! spuse Dezvoltarea Personald.

I Biologie I

|

Sursa: loana S.
Continua povestea ajutandu-le si pe celelalte discipline sa se prezinte.

e (are este beneficiul adus in La scoald inveti notiuni impor-
viata ta, in dezvoltarea ta tante studiind diferite materii: lim-
personald, de studiul tuturor ba romana, matematica, limbile
disciplinelor scolare? straine, geografia, istoria, precum

o Cum te pot ajuta cunostin- si multe altele. Ele contribuie la
tele acumulate la dezvol- cultura ta generala.

tarea propriilor aptitudini,

bil itsti? Fiecare disciplina are un rol important in descoperirea lumii in
abilitati, calitati?

care traiesti, a mediului din jurul tau, care te modeleaza, te schim-
e (are sunt disciplinele scolare ba si iti ofera sanse de a reusi pe viitor!

e care le studiezi cu placere? . s TR .
P P Interesul pe care il manifesti fata de anumite discipline de studiu

® De ce este important studiul poate sta la baza alegerii viitoarei tale profesii*.
disciplinelor scolare in ale-
gerea unei viitoare profesii? *profesie — specializare pe care o persoand o dobandeste prin studii.
NS J N J

68 Unitatea IV



Aplica!

@ Lucrati in grupe de cate patru elevi. Alegeti o disciplina scolara.
Notati toate avantajele pe care voi credeti ca le aduce studiul
acesteia. Cum ar fi dacd aceasta disciplina nu ar fi studiata la scoala?
Prezentati rezultatul grupei voastre intregii clase.

@ Realizeaza, pe o coala de hartie A4, topul materiilor preferate.
Compara clasamentul materiilor preferate realizat de tine cu cel
al colegului de banca. Discutati despre ceea ce v-a determinat sa
asezati aceste materii in topul preferintelor voastre.

e -
Topul materiilor preferate h

(S /

@ Copiaza pe caiet, apoi completeaza spatiile libere:

— e
Matematic.s =

imi place s& despre

Pot sa la disciplina/disciplinele pentru ca

Stiu sa la disciplina/disciplinele pentru ca

Vreau sa la disciplina/disciplinele casa
C N

Evalueaza!

1. Ce ai aflat nou despre tine in aceasta lectie?
2. Ce ai aflat nou despre colegii tai?

3. Cum te vor ajuta in viitor, la scoala, aceste informatii?
N Y

Mesaj pentru tine

Studiul disciplinelor scolare te ajuta sda-ti descoperi pasiunea* pentru
anumite activitati sau profesii pe care doresti sd le realizezi in viitor!

Este important sd acorzi o atentie deosebitd anumitor materii, fdrd a le
neglija insd pe celelalte!

*pasiune — placere pentru obiectul studiat sau pentru profesia exercitata.
o /)

Completeaza in  Jurnalul
pentru minte si suflet o prezen-
tare-portret pentru disciplina
care ocupa primul loc in Topul
materiilor preferate.

Foloseste cuvinte, desene
sau imagini decupate din revis-
te, pentru a ilustra importanta
si beneficiile acesteia in viata ta.
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Descopera!

Reflecteaza!

\

T —
Relatia dintre disciplinele scolare, g%b 2 ¢ .
domeniile de activitate si profesii ¥ ¢ N

Limbasilitera-  Educatie  Limbistrdine
turaroménd  muzicald
: 8

‘ P ¥
o] % L\ —{ %
2 ‘& L)
6 ]f o o‘l‘ 1oBiges
\_ Stiinte Matematica )

Disciplina de studiu

Domeniul de activitate si cateva profesii

Limba si literatura romana
Limbile straine

Umanist: profesor de limba romand sau de limbi straine, bibliotecar, invatator,
educator, translator, diplomat, jurnalist, corector, editor etc.

Matematica

Biologie

Fizica (din clasa a Vl-a)
Chimie (din clasa a Vll-a)

Stiinte: profesor sau cercetator stiintific, economist, contabil, inginer, functionar
bancar, arhitect, pilot, astronom, biolog, chimist, biochimist, farmacist, medic,
stomatolog, agronom, geolog, horticultor, cosmetician, fizician etc.

Istorie

Geografie

Gandire critica si drepturi
Religie

Social: profesor sau cercetator in acest domeniu, ghid turistic, meteorolog,
muzeograf, arheolog, diplomat, scriitor, preot, avocat etc.

Educatie plastica
Educatie muzicala

Artistic: pictor, arhitect, cantdret, instrumentist, dirijor, sculptor, critic de arta,
designer vestimentar, profesor de desen etc.

Informatica si TIC

Educatie tehnologica si aplicatii practice

Tehnologii: profesor, contabil, informatician-programator, astronom, economist,
inginer, lucrator in domeniul financiar-bancar, specialist in telecomunicatii, arhitect,
controlor de trafic aerian etc.

Educatie fizica si sport

Sport: profesor de sport, antrenor, fizioterapeut, ofifer in armatd, polifist,
pompier, comentator sportiv, atlet, fotbalist etc.

\_(Consiliere si dezvoltare personala

Consiliere si orientare: psiholog, asistent social )

o (are crezi ca este legatura
dintre disciplinele de studiu
si domeniile de activitate?

e (um te pot ajuta cunostin-
tele, aptitudinile si abili-
tatile tale in desfasurarea
activitatii preferate?

e (Cum ar putea interesul tau
pentru o disciplina scolara sa
te conduca spre o profesie?

J
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Domeniul de activitate repre- (~  jmp_ on N
zinta un camp de activitate al une- -Q
. : o . o
ia sau al mai multor discipline din- il K :

_ , scipline di Aa INVATR ™
tr-un domeniu umanist, stiintific, . e
tehnic, social, lucrul cu oamenii, *’@s
artistic, sportiv si este reprezentat %Ifﬂ] i ';’,iﬂ‘ L4

\_ L “‘,’ﬂ“o ﬁ;‘?ﬁ

prin profesii si ocupatii*.

Exista o legatura stransa intre disciplinele de studiu si domeniul
de activitate pe care doresti sa il urmezi. Disciplinele de studiu stau
la baza diferitelor profesii.

*ocupatie — specialitate (calificare) pe care o desfasoara efectiv o persoand intr-o unitate economico-sociald
si care pentru aceasta reprezintd sursa de existentd. )




e Aptitudinea reprezinta capacitatea unei persoane de a invata si
de a obtine performante intr-un anumit domeniu. Atunci cand
manifesti interes pentru un anumit domeniu, rezultatele obtinute
sunt mai bune. Abilitatile dobandite prin invatare reprezinta re-
sursele necesare pentru a reusi.

e O relatie de lunga durata a disciplinelor scolare cu profesiile pe
care le vei alege este posibila in masura in care vei decide sa con-
tinui sa studiezi in domeniul ales.

Aplica!

@ Alege doua domenii de activitate in care crezi ca ar fi posibil sa lucrezi. _
Descrie motivele si spune ce ti-ar placea sa faci in domeniile alese. ;| "
Discuta cu colegul de banca. Prezinta-ti ideile si asculta-le pe ale lui.

e Am ales acest domeniu pentru ca
e Mi-ar placea sa

Realizeaza corespondenta dintre activitate si domeniul de activitate.

®

Activitatea Domeniul de activitate )
am grija de animale sau de plante umanist
compun muzica stiinte
fac miscare social
lucrez manual o macheta arte
ajut pe ceilalfi sport
particip la discutii tehnologii
\_lucrez pe computer lucrul cu oamenii )

@ Transforma una dintre activitatile tale preferate intr-o posibila profesie. Scrie pe o coald cum ar arata o zi
din viata ta in care ai practica profesia respectiva. Adauga fisa in portofoliu.

N
Evalueaza!

1. Ce ai aflat despre relatia dintre disciplinele de studiu si dome-

niile de activitate?
Completeaza Jurnalul. Reali-

zeaza o lista a cunostintelor,
a abilitatilor si a atitudinilor care
Mesaj pentru tine te ajutd sd actionezi eficient
intr-o situatie datd, fie cd este
vorba despre studiu sau despre
activitatile tale preferate.

2. Ce ai aflat despre aptitudinile, abilitatile si interesele tale?

Performantele scolare obtinute la unele materii conduc cdtre anumite
profesii. Succesul intr-o activitate poate fi asiqurat prin efortul depus pentru
acumularea si dezvoltarea cunostintelor, aptitudinilor si abilitatilor personale.

/)
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Descopera!

Odata, demult, a existat ocupatia de ,ciocanitor-destep-
tator”.,Desteptatorii” functionau pe post de alarme de trezit,
fiind angajati ca functionari la stat. Ei trebuiau sa se asigure
ca toti oamenii se trezesc la timp pentru a merge la serviciu
si pentru a fi folositori astfel societatii. Azi avem ceasuri
desteptatoare. Si telefoane... cu alarme. lar ocupatia aceasta
a devenit inexistenta in zilele noastre!

in zilele noastre, crezi ca ai putea fi pasagerul unei masini
fara volan, care respecta toate regulile de circulatie si te
intreaba care este destinatia ta?

Reflecteaza!

Ocupatii de ieri, ocupatii de azi

o (um s-a ajuns ca unele ocu-
patii sa nu mai fie practicate?

o (eafacut posibila aparitia
unor ocupatii noi?

o De ce ocupatii crezi ca va fi
nevoie peste 20 de ani?

= J

3 — B
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Odata cu dezvoltarea socie-
tatii, s-au schimbat si nevoile oa-
menilor. In secolele trecute, cand
oamenii trebuiau sa depuna mult
mai mult efort in activitatile lor
cotidiene, au existat unele profesii
care acum ni se par amuzante. In-
deplinirea acelor functii a fost pre-
luata de aparate si oamenii au uitat de ele.

Tn urma cu 20 de ani nu exista internetul. Astdzi, mai mult de
doua miliarde de oameni pot accesa simultan internetul, pot orga-
niza intalniri electronice in timp real, pot vorbi cu prietenii sau cu
rudele, indiferent de locul din lume in care sunt situati. Internetul
se afla la baza revolutiei din domeniul telecomunicatiilor.

Ocupatiile viitorului pot fi foarte greu de ghicit, deoarece ele
vor depinde, cu siguranta, de modul in care tehnologia ne va in-
fluenta vietile. lar ritmul in care evolueaza aceasta tehnologie este
deja unul spectaculos!




Aplica!

@ Grupeaza ocupatiile enumerate mai jos in doua categorii: ocupatii

vechi si ocupatii noi.

-

Activitatea

Ocupatii vechi

Ocupatii noi

~

potcovar  medic selar
informatician ~ designer

aviator  geamgiu  avocat

dactilograf ~ telefonist
sobar stilist telegraf
translator palarier

barbier cosar laptar

operator  ceasornicar

Lucrati in grupe de cate patru elevi. Identificati avantajele si deza-

vantajele utilizarii internetului. Prezentati rezultatul grupei voastre

intregii clase.

Daca ai avea un glob de cristal care sa prezica ocupatiile viitorului,

care crezi ca vor fi acestea? Discuta impreuna cu colegul de banca

despre ideile voastre.

Evalueaza!

1. Ce ai aflat nou despre ocupatii in cadrul acestei lectii?

2. Cum te vor ajuta in viitor aceste informatii?

Mesaj pentru tine

Acum 500 de ani, dacd le-am fi spus oamenilor cd in viitor putem zbura cu
avionul, care pentru ei era ca o pasdre mecanicd pe cer, ar fi spus cd asa ceva
este imposibil. Orice este imposibil pand devine, candva, posibil!

OCUPATII NOI

e d
¥
Ve
ELECTRONIC COMUNICARE
MESA) ) =

- CONEXIUN
@ ONNE g9 O %
* (ORESPONDENTH'g, 5

}

Completeaza Jurnalul. Descrie
0 ocupatie din viitor. Foloseste
cuvinte, desene sau imagini de-
cupate din reviste, pentru a pre-
zenta importanta si beneficiile
acesteia in viata oamenilor.
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Descopera!

Te-ai gandit vreodata ca ar fi nevoie de ocupatii precum cele
de somnoros profesionist, degustdtor de ciocolatd sau blogger?
Pentru fiecare dintre aceste ocupatii, ei primesc un salariu, la fel
ca pentru oricare alta ocupatie.

Un site din China, specializat in evaluarea hotelurilor, are un
angajat, somnoros profesionist, carefsi castiga existenta dormind
in camerele tuturor lanturilor hoteliere din China. Scopul lui este
sa testeze comoditatea saltelelor. -

O ocupatie pentru fiecare

profesor

artist

J

De asemenea, exista o scoala care pregdteste degustatori de ciocolata. Degustatorii de ciocolata
fac cursuri in care invata cum sa miroasa ciocolata si sa detecteze diferite tipuri de arome si texturi.
Cablogger, inveti sa-ti dezvolti abilitati de comunicare, sa-ti organizezi mai bine ideile, sa aranjezi
un text in pagina, sa scrii corect; de asemenea, esti motivat sa citesti mai mult si sa stii cat mai multe
lucruri din domenii diferite, sa accepti si parerile altora pentru a ajunge mai usor la cat mai multi

cititori!

Reflecteaza!

o Cerol au ocupatiile in viata
oamenilor?

o De ce crezi ca exista
o varietate atat de mare
de ocupatii?

e (um te ajuta pe tine diversi-
tatea ocupatiilor?

- J

& OCUPATIE
\_ J

74 Unitatea IV

Practicarea unei profesii le-a per-
mis oamenilor sa-si asigure cele nece-
sare traiului zilnic, dar si sa evolueze.

Explorand, pe rand, universul in
care lucreaza pompierii si arheologii,
gradinarii si bucatarii, jurnalistii si pic-
torii, in asa fel incat sa vezi, sa auzi si
sa simti cum e pentru fiecare dintre
acestia, vei intelege in ce fel este spe-
ciala munca fiecdruia, cu ce provocari
se confrunta si cum le rezolva, ce fel de treburi fac acestia zi de zi.

Ocupatiile depind una de cealalta, contributia fiecareia fiind
importanta pentru satisfacerea nevoilor, dorintelor si aspiratiilor
oamenilor. Orice persoana poate avea succes si satisfactii profesio-
nale in mai multe ocupatii sau domenii de activitate.




Aplica!

Deseneaza pe o coala A4 drumul tau de acasa pana la scoala.
Marcheaza cladirile, magazinele, intreprinderile etc. pe care le
intalnesti pe traseul tdu. Ce activitati desfdsoara oamenii care
lucreaza in aceste locuri? Pune fisa in portofoliu.

Adauga si alte ocupatii, vechi sau noi, pe care tu le cunosti.
Pune fisa in portofoliu.

@ Lucrati in grupe de cate patru elevi. Alegeti o ocupatie pe care
o considerati interesantad, existenta sau inventata de voi. Pe o coala
de flip-chart, realizati portretul unei persoane care practica aceasta
ocupatie, precizand: activitatile pe care le desfasoara; instrumentele
de lucru de care are nevoie, vestimentatia, programul de lucru,
salariul*; reguli importante pe care trebuie sa le respecte pentru a fi
in siguranta. Prezentati intregii clase rezultatul grupei voastre.

*salariu — suma de bani pe care o primeste o persoana pentru munca depusd intr-o perioadd de timp.

@ Lucrati in perechi. Pe o insula pustie a naufragiat un grup de 7 per-
soane, fiecare dintre ei avand urmdtoarele ocupatii: medic, tamplar,
bucatar, preot, astronom, frizer, zidar. Realizeaza o ierarhie a acestor
ocupatii in functie de necesitatea lor pentru supravietuirea intregului
grup, notand de la 1 (cea mai importantd) pana la 7 (cea mai putin
importanta). Prezentati intregii clase rezultatul activitatii voastre.

@ Vrei sa organizezi o petrecere. De ce ai avea nevoie? Ai putea sa
realizezi singur tot ce iti trebuie pentru a fi o petrecere reusita?
Ce ocupatii ti-ar fi de ajutor? Care ar fi contributia fiecareia la
realizarea petrecerii?

Evalueaza! )

1. Ce stii acum despre importanta ocupatiilor?

2. Ce ai aflat nou despre modul in care pot fi practicate diferite
ocupatii? )

Mesaj pentru tine

Ocupatiile constituie o sursd de venituri, 0 modalitate de a obtine
satisfactii, realizari, prestigiu social®, de valorificare a pregditirii profesionale,
de socializare si de identificare a unor modele de viatd.

*prestigiu social — apreciere primitd de la cei din jur pentru lucrurile bine facute.

Completeaza Jurnalul de an-
trenament pentru minte si suflet.
Alege o profesie si aduna infor-
matii (avantaje, dezavantaje,
calitati, studii etc.). Realizeaza
0 reclamd despre ocupatia aleasd.
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O ocupatie pentru mine

Descopera!

La doar 13 ani, Shubham Banerjee a reusit sa constru-
iasca, din piese lego, o imprimanta pentru nevazatori. in
prezent, este unul dintre cei mai de succes antreprenori
din lume si conduce propria companie de imprimante
destinate persoanelor cu deficiente de vedere. Imprimanta
din piese lego inventata de Shubbam Banerjee este mult
mai ieftind decat una obisnuita. Acum, aproximativ 300 de
milioane de nevazatori (90% dintre ei provenind din tari
subdezvoltate) pot printa documente datorita inventiei
unui copil in varsta de 13 ani.

e Ceactivitati desfasori cu pla- Formarea intereselor depinde,
cere la scoala? Dar in timpul mai ales, de experientele de viata
tau liber? pe baza cdrora ajungi sa preferi
unele activitati. De exemplu, daca
e (um ai putea, in viitor, ai succes repetat in diverse acti-
sa transformi activitatea ta vitati sportive sau artistice de
preferatd intr-o ocupatie? echipd, ai mari sanse sa fii interesat
sa ai si In viitor o ocupatie care
o (e ocupatii noi crezi ca vor fi presupune munca in echipa.
necesare in viitor? S )
Aptitudinile si talentul sunt innascute, dar ele nu pot ajunge sa

= J

se manifeste cu succes fara activitati sistematice de invatare si de
exersare.

Fiecare ocupatie are un rol important pentru viata tuturor oa-
menilor, contribuind atat la bundstarea celor care practica acea
ocupatie, cat si a celor ce obtin rodul ei. Este o sursa de satisfactii,
oferind totodata si mijloace de trai: alimente, haine, constructii,
carti, muzica, medicamente, masini.
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Aplica!

Alege trei obiecte si gaseste-le cat mai multe intrebuintari,
diferite de cele pe care le au in mod obisnuit.
Prezinta intregii clase descoperirile tale.

Activitatea ta preferatd vrea sa-ti ia un interviu!
Raspunde la urmatoarele intrebari:

a. De cand sunt eu preferata ta?

b. Cate ore pe zi iti place sa petrecem impreuna la scoala? Dar in timpul liber?
¢. Daca si peste 10 ani as fi preferata ta, cu ce as putea sa-ti fiu de folos atunci?

@ Grupati-va cate 3-4 colegi, astfel incat toata clasa sa fie impartita in 6 echipe. Sarcina voastra va fi
sa prezentati o ocupatie/activitate cat mai originala care sa urmareasca rezolvarea unei probleme
globale pe care o stabileste fiecare echipa. Pe o fisa A4, descrieti/desenati ce presupune aceasta
ocupatie/activitate, prezentand beneficiile ei pentru oameni si modul in care aceasta va rezolva
problema omenirii. Pune fisa in portofoliu.

Echipa Problema de rezolvat

1 Epuizarea resurselor

Ocrotirea oceanului planetar

Poluarea atmosferei

Desertificarea

2
3
4 Modificarile climatice si consecintele lor
5
6

Mentinerea pacii )

Exemplu: Problema - Epuizarea resurselor

Ce poti inventa pentru a capta energia soarelui, a vantului sau a apei?
Inventarea unei modalitdti originale de folosire a resurselor alternative
pentru obtinerea energiei si a materiei prime pentru industrie.

N
Evalueaza!

1. Ce ai aflat nou despre ocupatii in cadrul acestei lectii?

2. Cum te vor ajuta in viitor aceste informatii? )

Mesaj pentru tine

Oamenii societdtii moderne au invdtat sa se adapteze la schimbdirile rapide
produse de evolutia tehnologiei, si-si formeze abilitéiti noi si s participe la dez- Compleaza Jurnalul de an-
voltarea societdtii. trenament pentru minte si suflet.
Experientele din viata noastrd, persoanele care ne sprijind, resursele pe care Realizeazd o carte de vizitd care
le avem, calitdtile si aptitudinile, ceea ce invéitdim, schimbdrile la care ne adap- sd te reprezinte. Foloseste cariodi,
tdm Zilnic constituie temelia viitorului nostru. imagini, hartie colorata.
\ y
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Recapitulare

@ Recititi in perechi si comunicati despre ceea ce ati invatat in Unitatea IV -
Managementul carierei.
Intr-un tabel, scrieti cateva idei despre:

( Ce ati invatat Cum ati invatat Cum v-ati simtit

L

in cadrul lectiilor:

[

e rolul educatiei in alegerea unei cariere;

e ocupatii si domenii de activitate;

e beneficiile ocupatiilor pentru individ si pentru societate — remuneratie, perspective de angajare,
stil de viata, prestigiu, rezolvarea unor probleme globale.

@ Lucrati in grupuri mici. Priviti imaginea alaturata.
Ce legatura credeti ca are cu ceea ce ati aflat in lectia
Scoala in viata mea?

Ce poate reprezenta muntele? Dar drumul marcat cu
rosu? Ce semnificatie poate avea steagul?

Pe o coala de flip-chart scrieti cateva raspunsuri posibile
la intrebdri. Rotiti-va apoi la celelalte grupuri si cititi
raspunsurile formulate de colegi. Observati daca exista
asemanari si deosebiri intre ideile exprimate si discutati
impreuna despre acestea.

@ Imaginati-va ca invatati intr-o scoala din viitor, o scoala
din anul 2120. Lucrati in grupuri mici si schitati orarul
pe o saptamana.

Comparati orarele obtinute si discutati pornind de la

intrebarile de mai jos:

e Cediscipline noi credeti ca ar putea aparea in orar?
De ce?

e Cediscipline actuale credeti ca ar putea disparea din
orar? De ce?

o (e legaturi ar putea fi intre posibilele noi discipline
scolare si viitoarele ocupatii?
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@ Ganditi, lucrati in perechi, comunicati!
Realizati un desen care sa reprezinte succesul,
din punctul vostru de vedere. Aveti un astfel
de exemplu in imaginea alaturata. Surprindeti

in desen Ceea ce vad ceilalti la voi atunci cand MUNCA GRE A'
aveti succes prin ceea ce faceti si Ceea ce nu vad " RISCURI
ceilalti. Cu alte cuvinte, ce se ascunde in spatele ESEC
succesului, pana sa ajungeti la el. - 1IPEINEE
Expuneti desenele in sala de clasa si discutati pe iggl;;}ﬂl
marginea lor. Observati prin ce va asemanati sau

va deosebiti de ceilalti colegi. TICA
Care sunt lucrurile care va ingreuneaza drumul RESPINGERE
spre succes? gg‘ég;glléﬁl
Care sunt lucrurile pozitive care va sustin in PERSE'%ERENTK

drumul spre succes?

@ V-ati pus vreodata intrebarea daca exista profesii doar pentru femei (A) si profesii doar pentru
barbati (B)?

Lucrati in grupuri mici. Pe o coala de flip-chart desenati un tabel cu doua coloane (vezi exemplul de
mai jos). In prima coloana notati cel putin doudzeci de profesii pe care le indragiti. in coloana a doua
scrieti daca aceste profesii sunt practicate doar de barbati, doar de femei sau si de barbati si de femei.
Discutati fiecare exemplu cu argumente care sustin ideile scrise.

( Profesia Femei/Barbati/Femei si barbati )

L Profesor Femei si barbati J

Tabelul s-ar schimba daca am lua in discutie profesiile din trecut? Dar daca am analiza posibile profesii
din viitor?
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Lucrati in grupuri mici. Priviti imaginea de mai
jos. Discutati despre mesajul pe care il transmite
imaginea in procesul de luare a deciziilor atunci
cand ar trebui sa ne hotaram sa ne indreptam
catre o cariera.

Dati posibile raspunsurila intrebarile urmatoare:
e De ce e bine sa avem o ocupatie?

e De unde stim ce ocupatie se potriveste fieca-
ruia dintre noi?

e Artrebui sa ne pregatim pentru una sau pentru mai multe ocupatii?
e Care sunt ocupatiile cele mai valoroase? Argumentati raspunsurile.

Carti de vizita care sa spuna Povesti de succes. Imaginati-va peste 20 de ani. Veti fi persoane care
au succes si care isi iubesc profesia pe care si-au ales-o. Confectionati-va carti de vizita care sa va
reprezinte. Puteti sa va inspirati din exemplele de design de mai jos sau puteti crea alt design.
Scrieti-va numele, profesia si adresa locului de munca. Creati un logo (un desen simbolic) folosind
culorile siformele care va plac. Uniti toate cartile de vizita, realizate de fiecare dintre voi, intr-un puzzle
cu titlul Povesti de succes.

Unitatea IV



Evaluare

Aduna 10 trifoi norocosi. Pe unul il ai deja, pentru cd ai parcurs a patra unitate de invdtare!
Rezolva pe caiet si evalueazd-ti cunostintele.

@ Citeste cu atentie fiecare dintre enunturile de mai joi.
Noteaza A (adevdrat) sau F (fals) in dreptul urmatoarelor afirmatii.
(& - o corespondenta corectd) "#

O Scoala are rolul de a te introduce intr-o lume plina de posibilitati.
O Lipsa educatiei scolare te ajuta sa devii ceea ce iti doresti.
O Scoala este parte din constructia numita VIITORUL TAU.

O Scoala nu este locul in care sa iti poti face prieteni, sa inveti
sa comunici sau sa iti dezvolti personalitatea.

@ Asociaza fiecarui domeniu de activitate din coloana A disciplina de studiu corespunzatoare din
coloana B. (& - o alegere corecta)

A& 5

( )
( A. Domenii de activitate ) :r/:»;-51"'§;®‘,-,-,- ( B. Discipline de studiu

1. Umanist

( 2. Artistic

( 3. Stiinte
( 4. Social

@ Completeaza arborele de mai jos cu ocupatii g
ale membrilor familiei tale, precum si cu o
posibila ocupatie pentru tine. Gandeste-te
la ocupatiile parintilor si ale bunicilor tai, ale
fratilor mai mari, ale unchilor si matusilor tale.

(& - o ocupatie) e

a. Educatie muzicald

(
( b. Matematica
(.
(

¢. Limba si Literatura Roméana

d. Istorie

NN AN o

AN ANAANA

)
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@ Completeaza spatiile libere, astfel incat sa obtii afirmatii adevarate. (& & — un rdspuns corect) LN

Profesia este specializarea pe care

Domeniul de activitate reprezinta un camp de activitate al unei sau a mai multor

Ocupatia reprezinta specialitatea (calificarea) exercitata efectiv

Prestigiul social este aprecierea

Care dintre profesiile enumerate apartin urmatoarelor domenii de activitate:

(& - un rdspuns corect) #t
( tehnologic ] ( stiinte ] ( artistic ] ( umanist ]
( a. arhitect ) a. inginer ) a. jurnalist ) ( a. atlet )
( b. antrenor ) C b. ghid turistic ) ( b. dirijor ) ( b. agronom )
( ¢. dirijor ) C C. pictor ) ( ¢. muzeograf ) ( ¢. bibliotecar )
~
Elaboreaza un eseu, de 7-8 randuri, pornind de la urmatoarea
afirmatie:
Unele ocupatii au dispdrut si altele noi au inceput sa fie practicate.
Pentru structura eseului gandeste-te:
e la modul in care s-au schimbat nevoile oamenilor de-a lungul
timpului;
5

o la dezvoltarea tehnologiilor/aparitia internetului;
e la aparitia unor noi ocupatii datorate evolutiei tehnologice permanente.

e la contributia noilor ocupatii la rezolvarea unor probleme globale ale omenirii: epuizarea
resurselor, poluarea atmosferei, modificarile climatice, desertificarea, mentinerea pacii.

(& & - un raspuns corect) ’# ’#

e

\
,.g Am adunat ’#

Cel mai bine m-am descurcat la
I Mai am de lucru la

¢ A Cel mai greu mi-a fost sa
I

_5

D

Imi propun sa
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Recapitulare finala

@ Oglinda, oglijoara, cine e cea, cel mai...?

Priveste-te in oglinda! Pe parcursul acestui an
ai crescut. Observa care sunt transformarile prin
care ai trecut din punct de vedere:

o fizic — indltimea si greutatea s-au modificat?
Te-ai imbolnavit des de-a lungul clasei a V-a?
e mental - gandesti altfel?
e emotional - iti gestionezi emotiile?
Cum faci fata stresului?
e social - ce poti spune despre prietenii tai?
Dar despre grupul din care faci parte?
S-a schimbat ceva?

Pe o jumatate de coala colorata A4 scrie cel pu-
tin cinci lucruri pe care le-ai facut in acest an si de
care esti mandra/mandru. Uneste prin lipire bile-
tul tau de biletele colegilor. Expuneti posterul in
sala de clasa si discutati despre ceea ce observati.

@ Reaminteste-ti ce ai invatat in Unitatea | - & A
Autocunoasterea.

Impreund cu colegii, realizati o Galerie de
autoportrete a clasei voastre, folosind tehnici 7
la alegere - pictura, desenul, colajul etc. (vezi { 4
imaginea aldturatd). in interiorul si in exteriorul '
portretului, fiecare dintre voi poate scrie despre:

e aptitudinile,

o abilitatile,

o calitatile de care este mandra/mandru,
e interesele,

e aspiratiile,

e valorile pe care le are.

Inramati produsele cu rame ficute tot de voi.
Invitati colegii de la alte clase sau parintii sa va
admire expozitia.

Consiliere si dezvoltare personald
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[tiamintesti? In Unitatea l aiinvatat despre emotii,
despre relatiile dintre noi si despre comunicare.
Lucrati in grupuri mici si realizati pe o coala de
bloc de desen un cerc-curcubeu (vezi imaginea
alaturata).

in interiorul cercului, scrieti lucrurile pe care
le puteti controla: sa fiti amabili, sa vorbiti
politicos, sa va cereti scuze atunci cand gresiti,
sa dati un feedback pozitiv celorlalti, sa va faceti
temele, sa invatati etc.

In exteriorul cercului, treceti lucrurile pe care
nu le puteti controla: culoarea ochilor, a pielii,
indltimea, vremea, felul in care vorbesc ceilalti,
felul in care ceilalti se poarta cu voi etc.

Expuneti lucrarile in clasa si faceti un Tur
al galeriei. Discutati despre asemanarile si
deosebirile dintre produse. Ce observati?

Acorda-ti putin timp pentru a te gandi la prietenii
tai, care ti-au fost alaturi permanent. Ce ai invatat
nou despre relatia de prietenie? Ti-ai dezvoltat
capacitatea de a fi un prieten adevarat?

Realizeaza o pictura, un desen, un colaj sau
0 compunere pentru prietenul/prietenii tai (vezi
figura alaturata). Gaseste modalitati originale de
a-ti comunica recunostinta pentru:

e faptul ca aveti de multe ori aceleasi pareri des-
pre ceea ce se intampla in jurul vostru;

e timpul de invatare sau timpul liber petrecut
impreung;

o calitatile sau defectele prin care va asemanati
sau completati;

e increderea pe care o aveti unul in celalalt;
e siguranta, sinceritate si comunicare etc.

Asa cum ati procedat si in cazul autoportrete-
lor, puteti face o Galerie dedicata prieteniei.

Recapitulare finald
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@ In anul scolar care se incheie te-ai dezvoltat alaturi
de colegii tai. Ati legat relatii de colegialitate sau de
prietenie si ati invatat cum sa invatati — Unitateal ll.
Realizati un produs care sa exprime acest lucru.
Puteti folosi tehnica colajului 3D, astfel:

e conturati-va mana stanga sau mana dreapta
(aceeasi pentru toata lumea) pe coli colorate —
fiecare isi va alege culoarea preferata;

e decupati-o si scrieti pe ea cateva situatii sau
proiecte in care v-ati sprijinit reciproc; puteti
nota si calitati pe care le-ati dobandit lucrand
alaturi de colegi (rabdare, toleranta, accepta-
rea diversitatii, comunicare etc.);

e uniti prin lipire mainile decupate, intr-un cerc
care sa exprime mesajul:

Am invatat impreuna! (vezi figura alaturatd)

@ Trece in revista ceea ce ai invatat in Unitatea IV a
despre rolul scolii in viata ta, despre obiectele

. e A . EE——
de studiu, despre profesii in general si despre
profesia catre care doresti sa te indrepti. /\/ NN
Scrie pe dreptunghiuri foarte inguste, tdiate ////:\\\
din hartie colorata, cuvinte-cheie sau mesaje care //‘ ‘___\\\

au legatura cu tine, cea sau cel care iti doresti sa
devii candva. Poti trece si ceea ce ai invatat in

acest an in scoala sau in afara scolii — lucruri care
crezi ca iti vor folosi in viitor.
Lipeste fasiile concentrice (vezi figura alatu-
rata) ca si cum ai urmari liniile fine din amprentele \
degetelor tale. Practic, vei crea o Amprenta

personala.

Dupa cum stii, fiecare dintre noi se naste cu \_///
un set unic de amprente — acestea se formeaza \\\\y
inainte de nastere si provin din interiorul pielii. \;—/

Caracteristicile pe care le avem, alaturi de ceea
ce facem, gandim si simtim, puse laolalta, sea-

&

mana cu o amprenta — suntem unici, diferiti de
ceilalti, dar valorosi in egala masura.
Pastreaza-ti amprenta personala creata in acest an. O vei putea imbogati an de an!
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Evaluare finala

Rezolvd pe caiet.

Citeste cu atentie fiecare afirmatie si bifeaza in ce masura ti se potriveste.

S~

Autocunoasterea

in foarte
mica
masura

in mica
masura

Mediu

in mare
masura

R ™
In foarte
mare
masura

Am inteles importanta autocunoasterii.

Sunt preocupat sd imi descopar abilitatile,
aptitudinile, interesele, aspiratiile.

Ma accept asa cum sunt.

Sunt preocupat sd imi formez o imagine despre
cine sunt si cum as vrea sa fiu.

Am inteles cd fiecare copil se dezvolta in ritmul sau.

Sunt preocupat de sanatatea mea corporala,
mintald si sociald.

Sunt preocupat sd gdsesc cele mai bune modalitati
ca sa fac fatd stresului.

Sunt atent sd echilibrez activitatile zilnice cu odihna.

Dezvoltarea socio-emotionala

in foarte
mica
masura

in mica
masura

Mediu

in mare
masura

R ™
In foarte
mare
masura

Am inteles cd toate emotiile sunt firesti.

Am inteles cd exista o relatie intre gandurile,
emotiile si comportamentele mele.

Sunt preocupat sd gdsesc cele mai bune modalitati
de gestionare a emotiilor mele.

Am inteles importanta comunicarii in relatiile
cu cei din jur.

Sunt preocupat sd imi imbunatatesc modul in care
ofer si primesc feedbackul.

Imi doresc sa am prieteni.

&

Sunt preocupat s fiu un bun prieten.
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Managementul invatarii

in foarte
mica
masura

in mica
masura

Mediu

in mare
masura

" B\
In foarte
mare
masura

Am inteles importanta motivatiei pentru activitatea
deinvatare.

Am identificat motivele personale pentru care invat.

Sunt preocupat sa invat cum sd invat.

Am identificat ajutoarele mele in invatare.

(aut permanent strategii pentru a invata
si aintelege mai usor.

Am inteles importanta recapitularii pentru invatare.

Am inteles cd atat succesul, cat si esecul,
fac parte din viata noastra.

Sunt preocupat sd imi identific punctele tari.

Am inteles ca portofoliul reprezintd cartea mea de
vizita pentru activitatea de invatare.

Managementul carierei

in foarte
mica
masura

in mica
masura

Mediu

in mare
masura

" B\
In foarte
mare
masura

Am inteles rolul scolii in viata mea.

Am inteles importanta fiecarei discipline scolare
pentru propria dezvoltare.

Am inteles relatia dintre disciplinele scolare,
domeniile de activitate si ocupatii.

Am inteles rolul ocupatiilor pentru satisfacerea
nevoilor, dorintelor si aspiratiilor oamenilor.

Am identificat diversitatea profesiilor existente,
trecute sau viitoare.

Am inteles ca fiecare ocupatie are un rol important
pentru viata oamenilor.

Am inteles cd atat succesul, cat si esecul,
fac parte din viata noastra.

-

Am inteles cd alegerea unei profesii se face pe baza
abilitatilor, intereselor i aptitudinilor personale.

Toate aspectele surprinse in afirmatiile de mai sus sunt importante pentru dezvoltarea ta.
Reciteste alegerile tale si gandeste-te ce ai de imbunatatit pe viitor.
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Realizeaza, pe o foaie, Oglinda orei de Consiliere si dezvoltare personala. Poti folosi modelul de
mai jos sau poti crea tu alt model. Completeaza oglinda cu parerile tale.

Afisati lucrarile si comparati rdspunsurile.

(eva ce mi-a placut

foarte mult:

Recapitulare finald




Manualul tipdrit
este insotit de un CD care
cuprinde varianta digitald, avand
un continut similar variantei tipadrite.
In plus, pe CD se gdsesc o serie
de activitdti multimedia interactive
de Tnvdtare (exercitii interactive,

jocuri educationale, animatili,
filme, simuldri).
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