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LA INCEPUT DE DRUM

S-a terminat inca o vacanta mare! Un fapt se incheie, un altul incepe!

Un alt an, o alta clasa, un alt nivel. Acum esti aici, in clasa a V-a.

Vei porni pe drumul cunoasterii propriei persoane cu ajutorul disciplinei
Consiliere si dezvoltare personala.

Cuvintele care te vor insoti sunt:

IUBIRE

DESCOPER/RE
£
ceRCR

PRIETENIE

SUCCES!
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tive 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
sandtatii 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 pozi-
tiv in relationarea cu ceilalti

3. Reflectarea asupra motivatiei
si eficacitatii strategiilor pentru
progres in invatare
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Instructiuni de

utilizare a manualului

Manualul cuprinde:
varianta tiparita

+

varianta digitald similara cu
cea tiparita, avand in plus
peste 70 de AMII, activitati
multimedia interactive de
invatare, cu rolul de a spori
valoarea cognitiva.

Activitatile multimedia
interactive de invatare sunt de
trei feluri si sunt simbolizate
pe parcursul manualului
astfel:

O

AMI| static, de observare
dirijata a unei imagini
semnificative

Activitate interactiva, de tip
exercitiu sau joc, in urma
careia elevul are feedback
imediat

Activitate animatd, filmulet
sau scurta animatie

In debutul versiunii digitale
a manualului, sunt prezente
instructiuni detaliate cu
privire la structura meniului
si la modul de navigare.

Domeniile de continut ale manualului
Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat: in aceasta unitate de invatare fti vei
descoperi propriile interese, abilitati, aptitudini, valori, dar si sursele de stres si strategiile prin care le

poti face fata.

Dezvoltare socio-emotionala: in aceasta unitate de invatare vei afla informatii despre emotii
si cum sa comunici adecvat cu cei din jurul tau.
Managementul invatarii: in aceastd unitate de invatare vei descoperi care sunt metodele si
procedeele care pot face procesul invatdrii mai usor sau, pe scurt, vei invdta sa inveti.
Managementul carierei: in aceastd unitate de invatare vei afla de ce este importantd educatia in
alegerea unei meserii si care sunt beneficiile acestei alegeri.
In cadrul manualului vei regési si cateva proiecte care vizeazd aspecte teoretice, practice si creative,
cu sarcini individuale sau de grup.

Titlul unitatii de invatare

Titlu de
lectie
Secvente
deinvatare

Descopar

Inteleg

Retin

Secventa de
recapitulare

Pagina de unitate
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O poveste de dezvoltare personala Lectie introductiva

Aminteste-ti cea mai frumoasa calatorie pe care ai facut-o. Poate ca este vorba despre o calatorie reala
sau una imaginara. Poate ai calatorit urmarind un film sau citind o carte. Uneori, cea mai frumoasa calatorie
poate fi povestea pe care ti-o spune cineva drag. Cred ca putem fi de acord ca o célatorie este o experienta
care aduce calatorului imagini, ganduri, emotii, sentimente, dar si invataturi despre el insusi si despre ce se
intampla in lume.

Esti pe cale sa continui calatoria in lumea dezvoltarii personale! Te vor insoti Ingrid si Mihnea, care sunt
nerabdatori sa fie alaturi de tine pe parcursul experientelor viitoare.

impreuna vom pleca intr-o Am pornit pe acest drum dorind
lunga si fascinanta calatorie spre lumile lui sa aflam secretele intelegerii si exprimarii
,Cine sunt’, ,ce simt’, ,ce aleg’, ,ce imi place” emotiilor, ale comunicarii, ale invatarii
in fiecare lectie vom descoperi lucruri si ale alegerilor pe care le facem in diverse
surprinzatoare despre noi momente si situatii.

si despre ceilalti.

Povestea din clasa a V-a cuprinde jocuri si istorioare despre tine, prieteni dragi, amintiri si momente
frumoase care te vor ajuta sa descoperi ca esti unic(a) si ca poti realiza lucruri minunate alaturi de ceilalti.
Vei afla care sunt calitatile tale, ce inseamna cu adevarat sa fii prieten, cum sa faci fata situatiilor dificile, cum
sd iei o decizie si, cel mai important, vei intelege ca ai suficiente motive

Povestea ta va continua intre copertele portofoliului, 0 mapa cu lucrari atent selectionate. Portofoliul
este folosit in foarte multe domenii de activitate in vederea prezentarii unor dovezi ale muncii proprii.

Atuncij ca
I cand
SPui/faci.., tu

...eu ma simt...

“-Pentry 5
= Cims
9andesc. .'"a

AUtOCunOaStere ..si te rog sé...




El te ajuta sa iti descoperi punctele tari, dar si aspectele care pot fi
imbunatatite.

Intr-un portofoliu personal de invatare pentru dezvoltare personald putem regasi:

— lucrari semnificative;
- fise de lucru, scheme, grafice, articole publicate in revista scolii;
- diplome;
— certificate;
— propriile tale notite;
— picturi/desene/fotografii/colaje;
— resurse pentru invatare.
iti poti crea portofoliul atat pe hartie, cat si in format electronic.

5 i J —
stilul de invatare vizual Urnalul unei zile

ACTIVI
Curba de efort g TATEA ORA SAU
(denumeste activitatea sau | INTERVAL L

imi amintesc ce scriu si ce deserie -0 pe sourt

citesc; A
: ‘ g E 7.30-7.45
prefer sa am suport vizual 5 &
S . 5
(imagini, diagrame, scheme); -
v @
. £ B * vezolvare teme scrise:
imi ami usor titluri de £ rehr
ke grafic 53 exercitii [a mate
capitole, grafice, locul in care 5% i e
3 -
e - 1 exercitiu la (stoi,
erau plasate pe pagina; 789 00 1N 12 1B 14 15 % 17 18 19 20 itiu la istorie

invat usor cand vad
informatia;

Portofoliul are un rol important in cadrul disciplinei Consiliere si dezvoltare personald, deoarece constituie
o sursa de invatare si de evaluare. Grila de evaluare o vei stabili impreuna cu profesorul de la clasa. Ea iti va
fi comunicata atat tie, cat si parintilor.

Gaseste un mod creativ de concepere si prezentare a portofoliului personal.
Imbunatateste-I continuu! Consulta-I periodic!

In cadrul portofoliului personal de invatare vei adduga aspectele importante pe care le-ai descoperit

despre tine, precum si alte informatii care crezi ca iti vor fi utile in viitor. De aceea vei regasi aceasta sugestie
la sfarsitul fiecarei lectii din cadrul manualului.

Momentul meu de reflectie

/|
VA

La sfarsitul anului scolar iti vei prezenta cele mai bune piese din portofoliu in cadrul unui eveniment
dedicat. Realizeaza, la momentul oportun, o invitatie pentru persoanele pe care le doresti alaturi de tine la

acest eveniment. Da frau liber creativitatii!

8



UNITATEA

) AUTOCUNOASTERE
. S| STIL DE VIATA
SANATOS

S| ECHILIBRAT

Lectia 1. Cine sunt EU?

Lectia 2. Imaginea de sine

Lectia 3. Eu - tezaur de resurse
Lectia 4. Credinte si valori

Lectia 5. Despre stres

Lectia 6. Cum fac fata stresului?
Recapitulare « Interviul

Evaluare « Povesti cu noi, despre noi

Ce vei reusi?

"’ Parcurgerea acestei unitati de invatare te va ajuta:
g ® 53 iti descoperi calitatile, aptitudinile, preferintele;
. ® 53 identifici sursele de stres din viata ta;
- ® 53 identifici strategii de prevenire a stresului;
B— __——  ®sgrecunosti caracteristicile preadolescentei;
/ -'_—_‘________'_'__,_-_—“—-.._ _ﬂ#

== ® s apreciezi cat de importante sunt alimentatia si

i ‘ odihna pentru un stil de viata sanatos.
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UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Lectia1l Cine sunt EU?

Descopar

Realizeaza impreuna cu un coleg portretul tau, raspunzand intre- ?
barilor de mai jos. )
1. Ce caracteristici fizice iti plac la tine? (Enumera trei dintre ele.)
2. Ce calitati te reprezinta? (Ofera trei exemple.)
3. Ce aspecte ai vrea sa imbunatatesti la tine?
(Prezinta trei astfel de aspecte.)

Inteleg

Oamenii au fost preocupati inca din
Antichitate de gasirea raspunsului la intrebarea
Cine sunt eu?. Isi pun aceasta intrebare si azi.
Raspunsul poate fi diferit pentru fiecare dintre

noi, in functie de momentul din viatd in care ne =&
aflam.

Procesul de cautare a raspunsului la |
intrebarea Cine sunt eu? incepe din copilarie si
continua pe tot parcursul vietii. Acest proces se
numeste autocunoastere sau cunoastere de
sine.

Oracolul din Delphi, aflat
intr-un templu din Grecia
Antica, li intampina pe toti
cei care treceau pe acolo cu
urmdtoarea recomandare:

Cunoaste-te pe tine insuti!

Autocunoasterea
inseamna cunoasterea
caracteristicilor si a
resurselor propriei

Saiti
recunosti
punctele tari

e dintelegi si punctele
perSTane- ZICE, €mo- modul in care slabe.
tionale,  comporta- comportamentul
mentale si relationale. tiu ii afecteazs

pe ceilalti.

(- N
Sa-’;! intelegi Auto-
sentimentele cunoasterea
si sa vorbesti S
despre ele. te ajuta:

Sa afli ce
poti si ce
nu poti
sa faci.

Sa recunosti
ca poti gresi.

autocunoastere = sd te cunosti pe tine insuti

. Important! Simte-te bine in pielea tal Gandeste pozitiv despre tine! |




UNITATEA |

() Corespondente
Scrie in caiet propozitiile de mai jos, inlocuind punctele de suspensie cu cuvintele potrivite.

a. ... te ajuta sa afli ce poti si ce nu poti sa faci. ® cunoasterea de sine
b. Autocunoasterea te ajuta sa vezi modul in care ... tau ii afecteaza pe ceilalti. ® cunoaste-te
C. ... pe tine insuti! ® comportamentul
@ Autoportret
Compune pe caiet o poezie completand punctele de suspensie.
\ !,
SOY- EU SUNE oo
’ ME TAECED oo
O A
[V
SIME et
N2
PlANG oo
IALLIEG rvverrevereererssvresseressiressinrs
VISCZ vreeevretreireireirsinesisie s ississssssssanens
SPCN oot
I
EU SUNTE oo

&) Avatarul meu
Alege un simbol care te reprezinta pentru viitorul tau cont online si motiveaza-ti alegerea.
Deseneaza pe caiet simbolul ales.




UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

@) Eu, intr-un poster

Realizeaza un poster personal dintr-un colaj de fotografii
sau din desene facute de tine.

Lipeste-le sau deseneaza-le pe conturul unui corp
decupat dintr-o coala de hartie. Ai grija sa selectezi numai
acele fotografii/desene care te reprezinta.

Organizeaza impreuna cu colegii de clasa o expozitie a
lucrarilor obtinute si discutati despre trasaturile voastre cele
mai evidente pentru cei din jur.

&) Cutia cu bomboane

Imagineaza-ti ca te afli in fata unei cutii cu bomboanele tale preferate si ca poti lua cate bomboane
iti doresti. Scrie numarul acestora. Pentru fiecare bomboana luata din cutie ai de identificat aspecte care
te fac unic. _

— harnic

atent

intelegdtor

(@ Adevirat sau fals? Cine sunt £07?
Stabileste valoarea de adevar a enunturilor de
mai jos, notand cu A (adevarat) sau F (fals), dupa caz.

1. Autocunoasterea inseamna sa te cunosti pe
tine insuti.

L L

2. Nu este indicat sa vorbesti despre ematiile tale.

3. Cunoscandu-ne resursele personale, putem fi
mai buni in activitatile pe care le desfasuram.

% 210 Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceastad lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in legatura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.

\
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UNITATEA |

Lectia2 Imaginea de sine

Descopar
Comenteaza impreuna cu colegul de banca proverbul si citatul de mai
jos. Prezinta colegilor comentariile voastre.

,Lauda de sine nu miroase-a bine!” ~ »Daca ai incredere in tine insuti,

Proverb popular romdnesc inspiri incredere §| altora”
Johann Wolfgang Goethe

inteleg

Cand vorbim despre autocunoastere, vorbim si despre imaginea
sirespectul de sine.Imaginea de sine este modulin care o persoana
se percepe pe ea insasi. Respectul de sine reprezinta gradul de
multumire fata de propria persoana.

Fiinta umana este un ansamblu de caracteristici care ne ajuta
mai mult sau mai putin sa ne adaptam diferitelor situatii in care
ne aflam. Cele care ne ajuta sunt denumite calitati, iar cele care nu
ne ajuta sau ne ajuta mai putin sunt denumite defecte sau puncte  p|ICTIONAR
slabe. Cand suntem multumiti de ceea ce facem bine si ne acceptam ’
asa cum suntem, putem dobandi atat respect de sine, catsiincredere  tolerant =ingaduitor, indulgent
in propria persoana.

Acceptarea faptului ca avem si slabiciuni, fara a ne critica in permanenta pentru ele, constituie baza
tolerantei fata de sine si, implicit, fata de ceilalti. Astfel ne putem asigura confortul emotional necesar.

Pastrand echilibrul intre aprecierea de sine si autocritica, putem contribui la sanatatea noastra emo-
tionala.
Imaginea de sine ne influenteaza comportamentul.

@ P iti da energie.
» iti da entuziasm. 5 Mesaje Roz't'vef
O imagine de Pot sa fac sau macar pot incerca!
sine pozitiva » iti daincredere. Din orice experientd pot invdita!
' Am incredere cd voi reusi!
A te motiveaza sa realizezi Orice incercare e o sansa!
ceea ce ti-ai propus.
s
at , itiscade motivatia. Mesaje negative:
O imagine E greu, nu suntin stare!
de sine iti diminueaza incredereain Nu sunt suficient de bun, deci nu are rost!
negativa A fortele proprii, conducand la Mi-e fricd sd nu gresesc!
un comportament de evitare Nu o sd imiiasd niciodata!
si chiar la esec. Ma voi face de ras, cu siguranta! y

13



UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Despre mine . Cum te vad
prietenii:

Deseneaza pe caiet schema alaturata si completeaza =
interiorul dreptunghiurilor cu informatii despre cum te
vad parintii, prietenii, profesorii si cum te vezi tu pe tine.

in zona colorata cu verde, scrie ce spun toti despre tine,

Cum te vad
profesorii:

inclusiv tu.
Cat de diferite/asemanatoare sunt continuturile aces- Cum te vezi
tor zone? tu:

Cum ai putea explica diferentele?

inteleg

in diferitele medii in care ne aflam intr-o zi, fie ca vorbim despre familie, scoal3, strada sau grupul de
prieteni, avem roluri diferite.

Zilnic, manifestam emotii si comportamente adecvate acestor medii. De exemplu, la scoala ne com-
portam in concordanta cu regulile acestui spatiu. Suntem aceiasi, dar comportamentele noastre sunt
adaptate caracteristicilor fiecarui mediu in care ne aflam la un moment dat.

Concluzionand, putem afirma ca parerile pe care le avem noi despre noi insine formeaza conceptul
de sine global. Spre deosebire de acesta, sinele scolar se refera la parerile pe care le avem despre cum
ne descurcam, in general, in activitatile scolare si extrascolare. Sinele scolar este parte a sinelui global.

Nevoia de a ne adapta diferitelor situatii si contexte in care ne aflam ne impune sa adoptam roluri
diferite. Fiecare dintre noi este un actor cu diverse roluri intr-o piesa cu mai multe acte.

JJ
‘ Important! Singura persoana care cunoaste toate rolurile, bucuriile, nelinistile

. si preocuparile tale esti tu!

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Aminteste-ti despre tine, cel/cea care erai in urma cu patru ani, si noteaza schimbarile pe care le-ai
observat pana in prezent. Grupeaza-le pe doua coloane: schimbari fizice si schimbari de comporta-
ment. Formeaza o echipa cu trei colegi si prezentati ce ati notat. Observa asemanarile si deosebirile.

inteleg

Preadolescenta, etapa cuprinsa intre 10 si 14 ani, este o
perioada in care se petrec multe schimbari ale aspectului fizic si ale
comportamentului in viata fiecaruia dintre noi. Aceste schimbari
sunt normale si este bine sa le cunosti, pentru a putea intelege ce
ti se intampla.

14



UNITATEA |

W =y

i
scentei
Schimbari fizice: Schimbari comportamentale:
maini disproportionate in raport cu corpul preocupare pentru felul in care arati
@ nas, urechi disproportionate in raport cu nevoie de odihna mai mare decat in cazul
= fata adultilor
transpiratie abundenta in anumite situatii stari emotionale schimbatoare (irascibili-
crestere in inaltime tate, melancolie, pasivitate, exuberanta)
acnee dezvoltarea spiritului critic
) Oglinda, oglinjoara! @) Astazi sunt...
Imagineaza-ti ca te afli in fata Fa echipa cu patru colegi si gaseste doua mesaje pozitive
unei oglinzi. Scrie in caiet cinci pentru tine si pentru ceilalti colegi.
caracteristici personale pentru care Aratati-va unul altuia mesajele, apoi lipiti-le pe o tinta de darts.
te apreciezi. Colorati tinta! Jucati-va cu ea ori de cate ori simtiti nevoia.

& Cum ma vad ceilalti?

Scrie-ti numele pe o foaie de hartie si inmaneaz-o colegului/colegei tale, cerandu-i sa scrie pe ea un
aspect pe care il apreciaza la tine. Colegul/colega va da foaia mai departe, astfel incat sa treaca pe la toti
copiii din clasa si sa se intoarca la tine. Citeste apoi propria fisa.

¢ Ma bucur de...

Realizeaza un colaj din cuvinte decupate din ziare, reviste etc. care sa completeze propozitia,Eu sunt..."
Lipeste aceste cuvinte sub forma razelor de soare. Foloseste-ti creativitatea pentru a decora colajul.

&) Asemanairri si deosebiri
Gaseste asemanadri si deosebiri intre comportamentele tale de la scoald, de acasa si din grupul de

prieteni.

Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie
aceste ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in

legatura cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Lectia3 Eu - tezaur de resurse

Descopar
Exercitiu de (auto)descoperire

Identificati minimum trei lucruri care va ajuta sa desfasurati cu usurinta diferite activitati. Discutati in
echipa cu alti trei colegi despre aceste lucruri.

inteleg

Autocunoasterea presupune sa-ti cunosti preferintele, interesele, abilitatile
si aptitudinile. De ce este necesar sa le cunosti? Fiindca ele constituie baza
alegerilor noastre. In fiecare zi alegem dacd ne implicdm sau nu in diverse
activitati.

Daca avem posibilitatea alegerii, vom alege acele activitati care corespund
preferintelor si intereselor noastre, in care ne putem folosi abilitatile si
aptitudinile.

Alegand in functie de preferintele, interesele si priceperile noastre, ne
asiguram mai usor reusita.

. . . . L DICTIONAR
,Fa ce-ti place cu adevarat si nu vei mai
munci nicio zi din viata ta!” tezaurul tau = resursele tale personale
Confucius resurse personale = ceea ce ai, stii si poti sd faci

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Fa echipa cu trei colegi si reflectati la urmatoarea intrebare:
Credeti cd resursele noastre personale sunt epuizabile sau inepuizabile?
Argumentati raspunsul.

Reflecteaza:

Cum afli caracteristici personale noi despre tine?

Cum iti descoperi resursele?

Accepta provocarea! Implica-te in activitati noi! Atentie la riscuri!

inteleg

Exemple de resurse personale: inteligenta, imaginatia, rabdarea, ,oti suntem genii, dar
atentia, memoria, simtul artistic, usurinta realizarii calculelor, ~dacé judecam un peste dupa
cunoasterea unei limbi striine, simtul orientarii in spatiu etc. abilitatea sa de a se urca in

Resursele personale te pot ajuta in activitatile in care te implici. copac, €l va trdi toata viata cu

Resursele pe care nu le folosesti se pot irosi impresia ca nu este destept.
P 3 P . Albert Einstein
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Preferintele reprezinta ceea ce ne place atunci cand avem posibilitatea de a alege - de exemplu,
putem prefera sa ne plimbam cu prietenii in parc decat sa ne jucam la calculator.

Interesele reprezinta o preocupare si o orientare constanta catre activitati sau domenii fata de care
manifestam preferinte - de exemplu, putem fi interesati de activitati artistice, sportive etc.



Q@%&z@ Momentul meu de reflectie

UNITATEA |

Aptitudinile sunt insusirile inndscute care, daca sunt descoperite, pot fi valorificate. De exemplu, daca
o persoana recunoaste usor ritmul unei melodii, se poate spune despre aceasta ca are aptitudini muzi-
cale. Talentul este acea combinatie de aptitudini care da individului posibilitatea de a realiza o activitate
intr-un mod nou, original si creator. Persoana talentata face usor ceea ce altii fac greu.

Abilitatile (priceperi, deprinderi, indemanari) sunt dobandite prin invatare si sunt necesare realizarii
activitatilor pe care ni le propunem. Scoala ne dezvolta multe abilitati, cum ar fi cele de comunicare.

() Cubul cu resurse
Construieste un cub folosind un sablon asemanator celui de mai jos. Scrie pe fiecare fata a cubului
un interes, o aptitudine sau o abilitate. Rostogoleste-I. Identifica o activitate in care valorifici interesul,
abilitatea sau aptitudinea de pe fata superioard a cubului.
} 5cm
@ Jocderol

Formeaza o echipa impreuna cu alti trei colegi. Ganditi-va la o situatie in care ati avut dificultati in
realizarea unei sarcini. Fiecare dintre voi va juca rolul personajului aflat in dificultate. Ceilalti colegi
formeaza un grup de sprijin si il ajuta pe cel care are probleme sa identifice resursele proprii pentru
depasirea obstacolului.

4
-

“Eu cred c3 poti,
pentru ca...

@ Activitatile mele preferate
Deseneaza activitatile extrascolare la care participi. Alcatuieste impreuna cu colegii tai un album
intitulat , Activitati preferate”. Discutati despre asemanarile si deosebirile dintre alegerile voastre.
Y R . o _T ; B—

- B i

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adduga si alte informatii in legatura

cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Lectia4 Credinte si valori

Descopar
Exercitiu de (auto)descoperire

Identifica ceea ce este important pentru copiii de mai jos. Discuta impreuna cu colegii tai despre ceea
ce ati descoperit.

" Eu salut atunci

@‘ / Eunu ' cand intalnesc pe

. mint!
o
't‘%r ~ Euliajut |
. pe ceilalti!

. cineva cunoscut!
/Euingrijesc ) q
animalele! - gl S

inteleg

Ceea ce ne dorim, ceea ce sperdm sa fim sau sa devenim, tot ceea ce ne propunem sa realizam se
intemeiaza intotdeauna pe valori. Valorile sunt durabile, rezistente in timp.

Valorile sunt calitati si insusiri pe care le recunoastem si le apreciem la cei din jurul nostru. Fara
indoiala, ele stau la baza tuturor alegerilor pe care le facem de-a lungul vietii, actionand asemenea unui
pilot priceput, care ne ghideaza indiferent de conditiile si situatiile in care ne aflam.

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Ofera o nota dela 1 la 10, in functie de importanta lor pentru tine, pentru urmatoarele valori, stiind ca

1 este cel mai putin important si 10 cel mai important.
Grija 12345678910 Bucurie 12345678910
@ Curaj 12345678910 Pistrac’;ie 12345678910

Bogatie 12345678910 Incredere 12345678910
lertare 123456789 10 Familie 12345678910
Ambitie 1234567 89 10 Libertate 12345678910
Compara notele tale cu cele ale colegului de banca. Spune ce observi!

inteleg -

Comenteaza proverbul: h “
,Ce tie nu iti place, altuia nu i face!”
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UNITATEA |

Important! Valorile sunt reperele prin care definim cine suntem si ce ne dorim. !

Valorile influenteaza atitudinile si comportamentul fiecaruia dintre noi.

De exemplu, daca aleg ca valoare personala sinceritatea, voi spune intotdeauna ceea ce gandesc.

Valori personale

® sinceritate ® jubire
® bunatate e frumusete
® perseverenta ® prietenie
® creativitate ® educatie
@ ® respect ® sinatate
— ® corectitudine ® harnicie
® pace ® munca
® credinta ® consecventa

® punctualitate ® adevar

® politete ® seriozitate

Valorile se adoptad inca din copildrie si pot fi pastrate de-a lungul intregii vietii. Valorile alimenteaza
construirea credintelor personale. Daca sinceritatea este una dintre valorile mele, atunci credinta mea
va fi ca ma pot imprieteni mai degraba cu persoane sincere decat cu persoane care ocolesc adevarul.
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UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

) Studiudecaz
Adrian este elev in clasa a V-a intr-o scoala
din orasul Tulcea. De doi ani, el este si voluntar
in asociatia Ocrotiti pdsdrile Deltei.
a) De ce crezi ca a ales Adrian aceasta asoci-
atie?
b) Gandeste-te la o intrebare pe care doresti
sa i-0 adresezi. Care este aceasta si ce ras-
puns crezi ca vei primi?

¢) Enumera valorile pe care crezi ca le are
Adrian.

&) Valorile mele
Alege din lista de pe pagina anterioara cinci valori importante pentru tine.

* w iE Realizeaza o lista cu acestea. Observa cu atentie care este colegul cu o lista

§ asemadnatoare cu a ta. Ce alte lucruri mai aveti in comun?

O Ziarul scolii

Maria isi doreste foarte mult sa infiinteze un ziar al scolii alaturi de colegii ei. Pentru aceasta i-a rugat
sa realizeze portretele unor persoane care ii inspira sau care le sunt modele.

Cum ar arata articolul tau?

&) Copacul valorilor

Deseneaza-ti conturul mainii pe o coala de hartie. Decupeaza-I! Scrie va-
loarea care te reprezinta. Realizati un copac al valorilor clasei, folosind contu-
rurile mainilor voastre pe care sunt scrise valori diferite.

&) Mesaje pozitive
Identifica pentru fiecare litera din cuvantul CINSTE o propozitie cu mesaje pozitive, dupa exemplul:
C
l
N
pune multumesc!
T
E

?@@’m‘—‘!o Momentul meu de reflectie

J Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in legatura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.

\
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UNITATEA |

LectiaS Despre stres

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire
Aminteste-ti un moment in care te-ai simtit nelinistit/nelinistita, ingrijorat/ingrijorata. Care au fost
emotiile si reactiile corpului tau? Cum te-ai comportat? Ai fi putut sa te comporti si altfel?

La scoala, in familie, printre prieteni sau in alte medii in care te afli apar situatii, imprejurari care
provoaca neliniste, ingrijorare, temeri. Acestea sunt cauzate de felul in care percepem si interpretam
diversele situatii in care ne aflam, cu care ne confruntam sau ne putem confrunta. Acesta este stresul.

Stresul poate fi provocat de mai multi factori: evenimente sau situatii, interne sau externe, reale sau
imaginare cu grade diferite de intensitate si frecventa, care provoaca reactii de adaptare din partea
fiecaruia dintre noi.

N ] Ce simt cand Modificari in functionarea J
‘@‘ sunt stresat(a) organismului
» paloare

neliniste 4 Pagitatie transpiratie 4

4

. y '
P frica modificarea 4_{ A K } accelerarea
vocii pulsului

nerabdare 4

Factori de stres:

Zgomotele prea puternice Imbolnavirile
Caldura prea mare Conflictele cu ceilalti
Lumina prea intensa Lipsa de incredere in sine
Programul incarcat de la scoala si de acasa Lipsa prietenilor

Continua pe caiet lista, adaugand alti factori de stres.
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UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Iinteleg
Studiu de caz

T R L

Andrei merge singur la scoald. Pe
drum intdlneste zilnic un grup de co-
legi de la o clasa paraleld. Acestia nu
sunt prea prietenosi cu el, uneori il
jignesc si il amenintd. Desi bdiatul nu
riposteazd, acestia tot nu inceteaza.
De fiecare datd isi doreste sd nu se in-
talneascad cu ei si sa nu-i spund nimic.
li e teamdi de ce s-ar putea intdmpla.
A observat ca ii transpira palmele, ii
creste pulsul, iar de cateva ori, din ca-
uza acestor emotii, s-a impiedicat de
bordura din coltul strazii si s-a lovit la |
genunchi.

Cum crezi ca se simte Andrei pe drumul spre scoala?
Ce provoaca starile pe care le trdieste baiatul?
Care sunt manifestarile stresului la Andrei?

Ce ar putea sa faca Andrei pentru a nu se mai simti stresat la intalnirea cu acei colegi?

22

Retin

Stresul este o reactie de adaptare a fiintei umane la diversele evenimente pe care le traieste de-a
lungul vietii. Vorbim despre stres si in cazul asteptarii dinaintea plecarii intr-o excursie mult asteptata,
dar si atunci cand ne certam cu cel mai bun prieten.

De obicei, oamenii considera ca stresul e un lucru rau,
dar stresul poate fi si util.

Desi poate parea ciudat, stresul ne ajuta sa ne adaptam noilor situatii. De exemplu, stresul resimtit
fnaintea unui test te poate mobiliza sa studiezi mai mult si astfel sa obtii un rezultat bun.

Daca il lasi sa te copleseasca, iti poate face rau, devenind o scuza pentru obiceiurile nesanatoase.

Daca simti ca ai nevoie de sprijin, exista in scoala ta un profesionist care te poate ajuta. Acesta este
consilierul scolar. Daca nu exista consilier in scoala, cere ajutorul dirigintelui, unui profesor, parintilor
sau unui prieten.




@
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UNITATEA |

) Cum arata stresul?

Formeaza o echipa impreuna cu alti trei colegi. lesiti pe rand in fata clasei
si mimati o persoana stresata. Identificati cateva modificari de ordin fizic ale
chipului unei persoane stresate si notati-le pe o fisa de lucru. Realizati un top
al celor mai frecvente modificdri identificate.

@ Corespondente
Realizeaza corespondenta dintre elementele din coloana A si cele din coloana B.
A B
® factor de stres
® stres .
® reactie de adaptare
® paloare e o . .
® modificari ale organismului
® zgomot

® conflict

&) Ce emotii declanseaza stresul?
Intocmeste pe caiet o lista cu ce simti cand esti stresat(d). Ce modificari apar in functionarea orga-
nismului? Noteaza-le pe caiet, intr-un tabel asemanator celui de mai jos.

Ce simt Modificari in organism
frica ritmul batailor inimii

& Jocul culorilor
Impreuna cu trei colegi, jucati-va cu jetoanele. Amestecati-le! Fiecare jucator va extrage un jeton si
va actiona conform instructiunilor scrise pe acesta. Creati-va si voi alte jetoane.

Descrie-te pe tine atunc
cand esti stresat,

Refuz )

Timp de 5 Mminute,
Spune-i doar compli-
mente colegylyi din

flreapta fara
5a_repeti ceval

Mimeaza Stai s3 fij gadilat
un vultur! fara s razji

F3 cincisprezece
senuflexiunil

Qgﬁ@?aug Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adduga si alte informatii in legatura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Lectia6 Cum fac fata stresului?

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Gandeste-te la ultima perioadain care ai fost stresat. Incearca sa identifici care a fost factorul declansator
al stresului. Realizeaza o lista cu acesti factori impreuna cu colegii tai!

inteleg

Fiecare persoana a fost ingrijorata cu privire la ceva la un moment dat in viata. Stresul este prezent in

viata noastra in diferite momente. Este important sa identificam metodele potrivite pentru a ne adapta
la situatia respectiva.

L Important! O perioada indelungata de stres iti poate afecta sanatatea. .

Existd mai multi factori care pot provoca stresul: zgomotele si lumina prea puternica, intunericul,
temperaturile extreme, umiditatea excesiva, virusii, bacteriile, suprasolicitarea, oboseala, aglomeratia etc.
Pentru a-ti mentine starea de sanatate si a evita imbolnavirile, este important sa recunosti simptomele
stresului. Acestea pot apdrea sub forma unor comportamente specifice:

nu reusesti sa ai o stare
dormi ai dureri generala
M sau dormi pre de cap de y —
mult emultumire 8~

mananci prea
mult sau prea
putin

actionezi
impulsiv

te izolezi de cei
apropiati

Pentru a reduce stresul, putem desfasura activitati care ne fac placere
si care ne produc o stare de bine:

desenam; vorbim cu un
ascultam muzica; prieten;

scriem in jurnal; coloram;

ne plimbam in scriem o scrisoare;
natura; citim ceva intere-
dansam; sant.

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire
Scrie in caiet o lista cu activitati care te ajuta sa te relaxezi.
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UNITATEA |

inteleg [@‘

4 . . . ~ . . -
x Fiecare trece prin perioadele stresante in mod diferit!

Uneori, cand suntem stresati, ni se intampla sa mancam nesanatos (prajituri, bauturi energizante,
mancare de tip fast-food, produse de patiserie etc.). Exista insa alimente sanatoase care iti ajuta
organismul si care contribuie la sporirea rezistentei in fata stresului: carnea de curcan, carnea de peste
(somonul), portocalele, avocado, nucile, bananele, spanacul, cartofii dulci, ciocolata neagra, fructele de
padure, diferite seminte, usturoiul, varza, telina etc.

Odihna este foarte importanta cand vine vorba de combaterea stresului. Somnul este cheia sanatatii
si, alaturi de sport si de o alimentatie sanatoasa, ne ajuta sa luptam cu stresul.

Conditiile unui somn bun:
0 camera aerisita;
lenjerii de pat curate;
pijamale din fibre naturale;
o baie inainte de culcare;

ultima masa cu cel putin doua ore inainte de
culcare.

Comenteaza citatul:

+Mersul devreme la culcare si trezirea devreme il fac pe om sanatos, bogat si intelept.”
Benjamin Franklin

Cercetarile stiintifice au aratat ca exista o serie de factori care contribuie la protejarea sanatatii si,
implicit, la reducerea stresului:

somnul, intre 7-9 ore pe zi;

mesele regulate;

practicarea unui sport;

consumul de fructe si legume proaspete;

realizarea unor activitati care iti fac placere si
te relaxeaza;

desfasurarea unor activitati care iti dezvolta
increderea in fortele proprii.
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UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Sunt cateva activitati care pot alunga si stresul de la scoala:
mentinerea ordinii pe banca si in clasa;
aerisirea regulata a salii de clasa;
gustadrile sanatoase pregatite de acasa.
lata mai jos o tehnica de relaxare pe care o poti folosi ori de cate ori simti nevoia.

Tehnica papadiei

o,

punein
soapta:
,Ma simt
linistit(a)!”

Respira Numara

adanc!

in gand!

() Surse de stres
Identifica sursele de stres si modalitatile prin care ai reusit sa reduci nivelul acestuia in fiecare mediu.
Transcrie tabelul pe caiet si completeaza-I.

Surse de stres Modalitati prin care ai reusit sa reduci nivelul stresului
Familie
Grup de prieteni

Scoala

@) Sunt stresat(a), dar ma descurc
Completeaza pe caiet spatiile libere cu lucrurile care ti se potrivesc.

Trei lucruri care ma streseazd cel mai mult... . Stiu cd sunt stresat(d) pentru cd... .
Cand sunt stresat(d), md relaxez... .
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UNITATEA |
&) Stiu ca...

Citeste enunturile de mai jos si identifica-le pe cele care se regasesc in comportamentul tau. Care iti
creeaza cele mai mari neplaceri? Gaseste cel putin doua modalitati prin care poti face fata situatiei care
a provocat stresul.

a. Cand sunt stresat(a), imi tremura vocea.

b. Nu ma pot concentra daca in clasa este galagie.
c. Inaintea unui test ma doare stomacul.

d. Nu pot sa dorm.

e. Uit sa fac lucruri importante.

f. Ma cert destul de des cu prietenii mei.

g. Nu am pofta de mancare.

h. imi dau lacrimile foarte repede.

i. Am cel putin un tic.

j. Sunt tot timpul pe fuga.

O Solnita cu... relaxare

Confectioneaza o solnita ca in modelul de mai jos. Scrie pe fiecare triunghi : \
o modalitate proprie de relaxare. Joaca-te impreuna cu alti colegi, punandu-i o
sa-si aleaga si ei una. Observa cu cine ai modalitati de relaxare comune. o g g

& Eu sunt sanatos/sanatoasa
Completeaza pe caiet o lista care sa cuprinda factorii care contribuie la protejarea sanatatii personale.

Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie
aceste ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in
legatura cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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RECAPITULARE

Interviul

Vlad, Tudor si llinca sunt invitati la emisiunea Cu si despre
copii pentru a le prezenta telespectatorilor proiectul lor,
Zambete. Miruna, prezentatoarea emisiunii, il intreaba pe

Tudor:

— De ce ati ales acest nume pentru proiectul vostru?

— Ne-am propus ca in primele activitati sa ne cunoastem
pe noi insine si pe ceilalti amintindu-ne si povestind
intamplari amuzante din viata noastra. Am hotarat ca la
flecare activitate sa avem momente care sa aduca tuturor
zambetul pe buze. De exemplu, in fiecare joi organizam un
minispectacol cu glume la care participa si profesorii nostri.

Glumele lor sunt foarte amuzante.

— Tudor, ce faceti in cadrul activitatilor? continua Miruna.
— Incercam s& ne cunoastem pe noi insine si pe ceilalti.
Atelierul Tezaurul cu resurse ne ajuta sa aflam care sunt

calitatile noastre, ce pasiuniavem, care sunt punctele noastre

tari, dar si punctele slabe. Aflaim mai multe despre interesele, abilitatile si aptitudinile noastre, iar apoi ne
este usor sa facem alegeri si sa luam decizii. Maria, colega noastra de la clasa a VI-a B, participa acum la
concursul Vocea Romaniei Junior. Ea si-a descoperit talentul muzical cu ajutorul atelierelor Zambete.

— Felicitari Mariei! llinca, mai poti da si alte exemple? Cred ca
este foarte important ca telespectatorii sa inteleaga rolul atelierelor
voastre.

— Desigur! In primul an al proiectului, mai multi colegi, care
nu erau foarte buni prieteni la inceput, au descoperit alaturi de

profesorul nostru de educatie fizica faptul ca au calitati sportive
deosebite. Astazi, ei sunt atletii scolii noastre, se antreneaza
impreuna si au devenit prieteni buni.

— As mai putea da exemplul meu, spune Vlad. La inceputul
atelierelor Zdmbete, eram destul de timid si nu aveam incredere
in mine. Acum, particip alaturi de colegii mei la emisiunea
Cu si despre copii si le pot vorbi telespectatorilor. Activitatile de
autocunoastere m-au ajutat sa aflu mai multe despre felul in care
gandesc, sa imi cunosc ematiile si sa-mi imbunatatesc imaginea
de sine. Chiar daca uneori ma simt stresat, imi amintesc mottoul
atelierului Cum fac fata stresului:



RECAPITULARE

Jncrederea in sine poate fi recapatata uneori
doar printr-un zambet.”

— Proiectul vostru este extraordinar! incheie
Miruna. Cred ca un alt rol este acela de a-i ajuta
pe copii sa se respecte pentru ceea ce poate
face fiecare, sa inteleaga ca fiecare este unic in
felul sau. Pot sa adaug o informatie pe care am
primit-o de la directorul scolii voastre:

,Dragi telespectatori, scoala in care se desfasoara atelierele proiectului Zdmbete este o scoald a
prieteniei. In ultimii doi ani, nu au existat momente dificile, comportamente agresive sau neintelegeri mari
intre elevi” Vlad, Tudor si llinca, va multumesc pentru prezenta in platoul emisiunii Cu si despre copii si va
felicit pentru activitatea voastra!

) Cum se numesc atelierele proiectului Zdmbete?

0 Ce scop au activitatile proiectului?

€D Prin ce fel de activitati isi propun copiii sa se descopere pe ei insisi si pe ceilalti?
) Care este scopul atelierului Tezaurul cu resurse?

6 Ce au reusit sa realizeze copiii cu ajutorul acestor ateliere?

O De ce apreciaza directorul scolii activitatile proiectului Zdmbete?

@ Gandeste-te la un proiect asemanator pe care ai putea sé-I desfésori in clasd impreuna cu colegii.
Cum ai intitula atelierele voastre?

) Realizeazs impreuni cu ceilalti elevi din clasa ta un joc de rol in care un coleg joaci rolul de
reporter si ia interviuri pentru revista scolii. Scopul interviurilor este de a afla cum putem sa ne
cunoastem mai bine pe noi insine si la ce ne ajuta acest proces.
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RECAPITULARE
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Povesti cu noi, despre noi

Titlul proiectului: Povesti cu noi, despre noi
Perioada de desfasurare: 6 siptimani

Scoala:
Clasa: aV-a
Scopul si utilitatea proiectului:

EVALUARE

Realizarea unei Carti de povesti a clasei, care sa cuprinda povestile individuale ale fiecdruia. Povestile
vor fi bazate pe informatiile descoperite de fiecare elev pe parcursul capitolului Autocunoastere si stil de
viatd sandtos si echilibrat. Cartea va avea tot atatea capitole cati copii sunt in clasa. Fiecare elev isi va crea

propria poveste intitulata Acesta/Aceasta sunt eu!

Fisa proiectului:
Nr. crt. Activitati

Realizarea autoportretului

Responsabili

Termen de realizare

Observatii

Textul povestii

| . . . C s Al
sau selectarga unei fotografii Fiecare elev o saptamana personale va

reprezentative avea inserate
Decuparea din reviste a unor desenele sau

2 expresii sau cuvinte care te Fiecare elev 0 saptamana elementele
reprezinta selectate sau
Realizarea unui desen cu o . C exoa i

3 L y Fiecare elev o saptamana T PEIRELE
situatie stresanta fiecare copil
Reprezentarea printr-un desena _. e v A pe parcursul

4 . e Fiecare elev o saptamana -
unei/unor activitati relaxante desfasurdrii

5  Povestea fiecarui elev Fiecare elev doua saptamani activitatilor.

Criterii de apreciere

a) Am realizat activitatile propuse?

b) Am respectat termenele propuse?

¢) Am facut cunoscute rezultatele
proiectului celor interesati?
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EVALUARE

FISA DE OBSERVARE SISTEMATICA A COMPORTAMENTULUI ELEVULUI

Numele eleVulUi.... e eeeeseeeennn.

Unitatea de invatare: Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Nr.

crt.

1

intr-o masura
Pe parcursul activitatilor o -
din unitatea de invatare Foarte Mare Mica Foarte mica Deloc

mare
A adus contributii personale in cadrul
activitatilor propuse

A utilizat cunostintele insusite in contexte
variate de viata

S-a implicat activ in sarcinile individuale si de
grup

A identificat beneficii personale pentru
imbunatatirea propriei activitati

A manifestat interes si preocupare pentru
temele propuse

A realizat elemente necesare pentru comple-
tarea portofoliului dezvoltdrii personale

Recomandari pentru elev ...
Recomandari pentru familie ...

Daca ai obtinut 6 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Continua tot asa!

Daca ai obtinut 5 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Reflecteaza la ce te-ar
putea ajuta sa iti imbunadtatesti performanta! Continua, esti pe drumul cel bun!

Daca ai obtinut 4 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Reflecteaza la ce ai putea
modifica astfel incat sa obitii rezultate cat mai bune!

Daca ai obtinut la mai putin de 3 itemi un scor de foarte mare masura si mare masura: Solicita
sprijin de la profesorii tai si/sau de la colegi! Indrazneste sa crezi in tine!

Data Profesor diriginte

FISA DE REFLECTIE PERSONALA
privind autoevaluarea in procesul de invatare

Intocmitd astazi ...........
Dupa parcurgerea temelor din acest capitol, pot sa spun ca:

Mi-am insusit notiuni despre
Am aflat despre mine urmatoarele
Am aflat despre colegii mei ca
Cred ca stiu mai bine sa
Voi reflecta la
Am avut dificultati la
Am descoperit ca mad ajutd sa
Cred ca si altii ar trebui sa stie despre
Voi fi mai atent la




UNITATEA II

DEZVOLTARE
SOCIO-EMOTIONALA

Lectia 1. Ce sunt emotiile?

Lectia 2. Mozaicul emotiilor

Lectia 3. Cum ma simt? Ce pot sa fac?
Lectia 4. Feedback pozitiv

Recapitulare « Reportaj la Scoala prieteniei
Evaluare « Puzzle-ul emotiilor

Ce vei reusi?

Parcurgerea acestui capitol te va ajuta:

® 53 iti recunosti propriile emotii, dar si pe ale celorlalti;
® 53 te exprimi in acord cu nevoile tale;

® 53 exemplifici relatia gand — emotie — comportament;

® sa comunici adecvat situatiilor in care te afli.
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UNITATEA |l Dezvoltare socio-emotionala

Lectia1l Ce sunt emotiile?

1 | R | R | S 1 G 1§ '

a

Andrei isi asteaptd cu
nerdbdare ziua de nastere. E
foarte fericit stiind ca va avea o
petrecere si cd va primi cadouri.
Sare intr-un picior de bucurie si
vorbeste intruna despre acest
eveniment cu prietenii lui.

cen

A\ o

Identifica evenimentul, emotiile si comportamentul lui
Andrei.

inteleg

Toate evenimentele din viata noastra ne fac sa simtim un amestec de trairi, de la nerabdare, bucurie
pana la curiozitate sau teama. Toate acestea ne ajuta sa fim constienti de evenimentul pe care il trdim,
ne activeaza simturile si ne imbunatatesc concentrarea si atentia.

|

s Fiecare isi manifesta emotiile in felul sau.
Emotiile reprezinta stari interioare, reactii la un anumit eveniment, experiente personale pe care

uneori ne este greu sa le redam in cuvinte. Desi nu suntem tot timpul constienti de aparitia lor, emotiile
declanseaza diferitele tipuri de comportament.

Regin L [«

Rolul emotiilor este deosebit de important, de ele depind autoprotectia si supravietuirea noastra.
Frica, de exemplu, ne ajuta sa ne ferim de pericole.

Emotiile ne insotesc dorintele, visurile, ne ajuta sa ne intelegem pe noi insine si sa facem alegeri in
fiecare zi.

Exista sase emotii de baza: fericirea, tristetea, frica, uimirea, furia si dezgustul.

O
L —~ -~ i “ i X \
e o (o -.L. ) é. .- ®is

—
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UNITATEA I

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire
In cadrul unui joc pe echipe, te opresti in fata unui coleg si, la semnalul profesorului, exprimi emotia
indicatd de acesta (fericire, uimire, calm, tristete, furie). Ti s-a intamplat sa exprimi o emotie in acelasi fel
ca alt coleg? Ce ai observat? intreaba-ti coechipierii cum s-au simtit privindu-te.

Cunoasterea propriilor emotii ne poate ajuta sa anticipdm comportamentele noastre si pe ale celor

din jur.

Modalitati de cunoastere emotionala

Constienti-
zez consecintele
comportamen-
tului meu.

Imi inteleg
propriile
emotii.

Adop
atitudini
potrivite in
j relatiile cu
L8, ceilalti.

Tmi accept
propriile trairi.

Inteleg
emotiile
celorlalfi.

propriul
comporta-
ment.
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UNITATEA 1l Dezvoltare socio-emotionala

U Momente si emotii

Lucreaza impreuna cu colegul de banca. Raspundeti pe rand la cele patru intrebari de mai jos si com-
parati-va raspunsurile.

a) Care este cea mai frumoasa amintire a ta?

b) Ce emotii iti starneste aceasta amintire?

¢) Ce simti inaintea unui test important?

d) Care sunt hobby-urile tale si cum te simti cand le practici?

@ Dialog

Imagineaza-ti un scurt dialog intre Tristete si Fericire. Scrie pe
caiet motivele pentru care fiecare din cele doua doreste sa fi
multumeasca celeilalte.

@ Jocul emotiilor

Deseneaza chipuri care sa exprime cele sase emotii de baza.
Pune desenul tau intr-un cos special, Cosuletul emotiilor, ala-
turi de desenele colegilor tai. Extrageti pe rand o imagine si
descrieti o situatie in care ati trait emotia ilustrata.

O Inventarul emotiilor
Realizeaza un inventar al emotiilor tale dintr-o zi, dupa urmatorul model:

Situatia/

Interval orar . o
Intamplarea traita

Emotia Comportamentul meu

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in legatura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.




UNITATEA I

Lectia2 Mozaicul emotiilor

Descopar

Ingrid este pasionata de animale. Merge sdptamanal la
fermd, viziteaza cabinetul medicului veterinar si sambdta
merge la addpostul de animale abandonate din orasul
sdu, unde ii ajutad pe ingrijitorii de animale.

Cum se simte Ingrid alaturi de animale?
Cum o ajuta pe Ingrid aceste activitati?

Inteleg

Oamenii isi manifesta prin comportament atat ceea ce gandesc, cat si felul in care se simt. Fiecare
experienta pe care o traim este insotitd de emotii. in functie de interesele si preferintele noastre, traim
emotii diferite. Spunem ca anumite activitati sunt placute sau mai putin placute, in functie de emotiile
care le insotesc. Gaseste exemple de activitati placute si mai putin placute. Argumenteaza raspunsul tau
ca in exemplul de mai jos.

Exemplu: Daca ai crescut la munte, aproape de o partie, atunci probabilitatea de a schia cu placere
este foarte mare.

-, Important! Atunci cand faci ce iti place, te simti increzator si fericit. -

Autocunoasterea emotionala reprezinta re- “pn > simguees
cunoasterea propriilor emotii, care pot deveni un
ghid pentru dezvoltarea unor relatii armonioase cu
cei dinjur.

Lgd iVt wpaicic

Cand crezi in ceea ce faci si perseverezi,

rezultatele si satisfactia nu vor intarzia sa . >

apara.

Shopact L v <

........... < VCmu il Wi ©
H r

o,

Cercul emotiilor lui Plutchik

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Alege cinci emotii din Cercul emotiilor lui Plutchik si aminteste-ti cand te-ai simtit asa.
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UNITATEA 1l Dezvoltare socio-emotionala

O Cum te simti? @ Emotiile mele

La aceasta intrebare, oamenii raspund bine sau Copiaza afirmatiile pe caiet si completeaza-le
rau, in functie de o gama foarte larga de emotii. cu emotiile tale:
Noteaza emotiile care corespund celor doua stari si * Dacé privesc un meci de fotbal, ma simt ... .
grupeaza-le pe doua coloane, ca maijos

® Cand ascult muzica, sunt ... .

Emotii * Cand se apropie un test important, sunt ... .

Bine Riu ® Daca sunt jignit(a), ma simt ... .

&) Harta emotiilor

Decupeaza din carti sau reviste imagini cu
personajele tale preferate, surprinse cand exprima
diferite emotii, si realizeaza un colaj cu titlul Harta
emotiilor.

@ Jocderol

Joaca-te cu colegii: va plimbati prin
clasa si, la semnalul profesorului, va opriti
si adoptati una dintre urmatoarele pozitii,
in perechi: =

a) fata in fata, incruntati; ¥
b) spate in spate, cu bratele incrucisate;

c) fata in fata, zambind;

d) umar langa umar, privind in locuri
diferite;

e) fata in fata, mirati, bucurosi, cu bratele deschise ca pentru o imbratisare.

Vorbeste despre postura, atitudinea si gesturile tale in timpul fiecarei situatii. Identifica ganduri, emo-
tii, comportamente, dar si tipuri de mesaje adecvate acestora.

& Aventura cu... emotii
Vizioneaza impreuna cu prietenii filmul intors pe dos (Inside out). |dentifica emotiile traite pe parcursul
vizionarii. Compara lista ta cu cea a prietenilor tai. Spune ce observi!

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in legatura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.




UNITATEA I

Lectia3 Cum ma simt? Ce pot sa fac?

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Copiaza exercitiul pe caiet si completeaza spatiile
punctate.

a) Ma cuprinde fericirea atunci cand ... .
b) Daca ma sperie ceva, atuncieu ... .

¢) Cand ma infurii, imi vine sa ... .

d) Daca imi este recunoscut efortul, ... .
e) Ma cuprinde tristetea daca ... .

f) Atunci cand recit/cant/dansez/vorbesc in fata
publicului, ma simt ... .

inteleg

Uneori, in situatii dificile, oamenii isi
controleaza cu greu emotiile. In aceste
momente, in corpul nostru poate apa-
rea o tensiune neobisnuita sau o sen-
sibilitate pe care o constientizam mai
greu.

Exista specialisti preocupati de
crearea unor tehnici care ne ajuta sa ne
adaptam comportamentul in functie
de situatie.

A q q q q 2 q q q b
* Important! De noi depinde ce semnificatie dam evenimentelor din viata *

noastra. Intotdeauna exista mai multe feluri de a privi o situatie. ‘
. Alege varianta care iti da o stare de bine! o7

Exemplu: Greseala poate fi atat un eveniment neplacut, cat si o ocazie de a invata.

Cand tristetea persista
mult timp, omul se retrage
in sine, uitand de ceilalti
si de preocuparile care
ii aduc bucurie.

Furia poate conduce

e
la agresivitate. ﬂd@
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UNITATEA |l Dezvoltare socio-emotionala

Emotiile noastre pot fi foarte puternice uneori. Daca unii oameni sunt speriati
cand vorbesc in public, altii se pot simti inconfortabil atunci cand se afla intr-un
spatiu deschis si aglomerat. In oricare dintre aceste situatii, putem gasi solutii
pentru a ne adapta.

Intelege ce te emotioneaza.

Analizeaza momentul in care te afli.

Aminteste-ti sa respiri profund.
Aiincredere in tine.
Daca ai gresit, cere ajutor si mergi mai departe.

B
e A

O Insulele emotiilor
Noteaza pe caiet insulele ematiilor tale: Insula fericirii, Insula linistii, Insula reusitei. 1dentifica si scrie

activitatile specifice acestor insule.

@ Un bilet de multumire

Scrie-ti numele pe un bilet. Amesteca-l cu cele scrise de colegii tdi, apoi extrageti fiecare cate un bilet
pe care sa fie scris numele unui coleg.

Urmarind exemplul de mai jos, completeaza afirmatiile, dupa cum simti, si ofera biletul colegului al
carui nume e scris pe bilet.

Am invatat
, de latine.... h

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adduga si alte informatii in legatura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.




UNITATEA I
Lectia4 Feedback pozitiv

Descopar
Exercitiu de (auto)descoperire
Imagineaza-ti ca prietenul/prietena ta cea mai buna intarzie nepermis de mult la intalnirea cu tine.

Gandeste-te cum o sa-i rdspunzi astfel incat sa inteleaga cum te simti.

Realizeaza impreuna cu colegii tdi o lista a acestor raspunsuri. Discutati impreund despre cele mai efi-
ciente raspunsuri argumentand opinia voastra.

inteleg E

Este important sa comunicam sincer ce simtim, dar intr-o maniera care sa nu raneasca sentimentele

celorlalti. Acest lucru este posibil daca vorbim despre emotiile si despre asteptarile noastre intr-o
anumita situatie.

‘ Important! A le oferi celorlalti un raspuns astfel incat sa le comunicam exact ceea ce
- simtim, fara a le rani sentimentele, poarta denumirea de feedback.

0 (o)

~ produce

schimbari
nu este
un sfat.

//'\

pozitive.

Feedbackul

descrie exact

situatia.
nu este '
o lauda. 7 esteo

modalitate
de invatare.

o,

Comenteaza citatul:

»Nu spune putin in vorbe multe, ci mult in vorbe putine”
Pitagora
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UNITATEA |l Dezvoltare socio-emotionala
Emotiile pe care le trdim ne determina de foarte

multe ori actiunile. Cand comunicam unei persoane I

parerea noastra despre un anumit lucru (oferim o |
reactie sau un raspuns), este bine sa avem in vedere .
comportamentul exact, gandurile si emotiile pe care
acel comportament ni le-a provocat. Comunicam
adecvat atunci cand nu criticam persoana, ci facem
o referire la comportamentul ei.

O comunicare eficienta conduce la imbunatatirea
comportamentului persoanelor din jurul nostrusila =
dezvoltarea unor relatii sanatoase cu ceilalti, care vor 3‘
intelege ce efect a avut comportamentul lor asupra
noastra.

oo N

Reactii in comunicare - Mesaje de tip ,,Eu”

Cu ajutorul mesajelor de tip Eu vorbim despre ce simtim in anumite situatii. Sunt mesaje diferite de
cele de tip Tu, care pot fi considerate agresive si pot afecta negativ relatiile dintre oameni.

De exemplu: Mesaje de tip TU Mesaje de tip EU
Ma enervezi cand imi iei pixul Md enervez cand nu imi gdsesc pixul si nu stiu
de pe bancd fard sa-mi spui. cd mi-a fost luat. Te rog sd imi spui cand ai nevoie de el.
s
Ma superi cand pleci cu ceilalti Meéi supdr cand pleci cu ceilalti pentru ¢ mé gandesc
sinuimispui simie. cd md eviti si mi-ar pldcea sa fim impreund.
feedback negativ feedback pozitiv

Cand alegem sa ne exprimam printr-un mesaj de
tip Tu, cel caruia ii vorbim s-ar putea simti acuzat,
etichetat si jignit. Alegand un mesaj de tip Eu, ne
comunicam gandurile, sentimentele si asteptarile, iar
ceilalti ne inteleg mai usor.

Atunci cand tu spui/faci... eu ma simt...

‘ Important! Formula de feedback pozitiv:
pentru ca ma gandesc ca... si te rog sa... .
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UNITATEA I

) Feedback pozitiv
Scrie pe caiet trei formule potrivite de comunicare in situatii dificile pentru tine, urmarind exemplul
din lectie.

@ Situatii dificile

Copiaza pe caiet enunturile de mai jos si completeaza-le.

¢ Cand ma intalnesc cu prietenii mei, ma simt ... pentruca ... .

e Cand un coleg ma face sa il astept, ma gandesc ca ..., (ma) simt ... sifispun ....

® Cand primesc o recompensa, ma simt ... pentru ca ma gandesc ... .

¢ Cand iau o0 notd micd, ma gandesc ca ... simasimt ...

&) Bagheta cuvintelor

Asaza-te in cerc alaturi de colegii tai si formulati me-
saje de tip Eu, folosind un creion care reprezinta stafeta
cuvantului si va ajuta sa exprimati ceea ce simtiti.

¢ Cum raspund

Ofera raspunsuri pentru fiecare dintre situatiile de
comunicare de mai jos, folosind formula de raspuns Atunci cap
invatata. SPui/faci..,

Situatia 1: Prietenii tai cei mai buni au fost la cinema 4 simt
fara sa te anunte. ~eum

Situatia 2: In clasa este galdgie. Stai in banca si ci- A
> g g > gandeSC.’.

testi. Profesorul intra si le face observatie

tuturor. . .
...si terog sa...

Situatia 3: Sambata dimineata, parintii te anunta ca
veti pleca in vizita la prietenii lor din alta
localitate. Tu i-ai anuntat ca vrei sa mergi
in parc cu prietenii tai.

Momentul meu de reflectie
Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie
aceste ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in
legatura cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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RECAPITULARE

Reportaj la Scoala prieteniei
Mozaicul emotiilor

Zarva mare pe coridoarele Scolii Prieteniei. Este Saptamana
Scoala Altfel. in cadrul proiectului Zambete, la reprezentatia
piesei de teatru interactiv Mozaicul emotiilor va fi prezent un
invitat special. Este vorba despre Radu, fost elev al scolii, un ziarist
cunoscut.

Radu vrea sa realizeze un reportaj despre ideile elevilor Scolii

Prieteniei, pentru a da un exemplu si copiilor din alte scoli.
Sala de spectacole este neincapatoare pentru invitati. Urmeaza piesa de teatru despre care Radu
va scrie in ziar. In scena intrd personajele: Bucuria, Tristetea, Frica, Curajul, Furia, Uimirea. Spectacolul

incepe.
— Dragi copii, eu sunt Uimirea. Eu la greu vd protejez, E

Sigur ne-am mai intdlnit,
Doar ca e foarte posibil
Incd sd nu ne fi vorbit.

Mi se spune si pe-acasa
Cd ma mir destul de mult.
Eu sunt foarte curioasd,
Lucruri noi vreau sd ascult.

— Bine, bine... draga meq,
Acum md voi prezenta:
Sunt Furia.
Un secret am sd va spun:
Uneori ma linistesc
Cand respir si nu vorbesc.
Numdr repede in génd
Si apoi eu plec rdzand.
AESe——
— Eusunt Frica, dragii mei,
Multd vreme n-am stiut
Care este rostul meu,
Dar acum am inteles:

\

lar cénd nu stiu ce sd fac,

Un prieten apelez.

Al sdu nume e Curaj

Si-i pe scend fara trac.
ASSS——

— Multumesc, prieteni dragi,
Sunt Curaj, cel care
Degrabd-n ajutor vé sare,

Vd indemn, cum stiu, mereu
Sd incercati, chiar de e greu.
Sunt convins cg reusim
Doar dacd ne stréiduim.

\

— Despre mine, unii spun
Cd nuam un rol prea bun,
Dar daca m-ati cunoscut,
Stiti ce lucruri am fécut.
Cand vezi un catel lovit,
Nu poti sa nu simti nimic.
Sunt Tristetea si vd zic:
Uneori pldng din nimic.



RECAPITULARE

— Bine v-am gdasit, i
, copii!
Hei, dar unde este Bucuria? Ce voiam sd v propun
Degrabd am sé ve spun:

S-a ascuns de noi, se pare.
Arfiminunat de ne-am intéini

S-ochemdmcu o cdantare.

i - De mai multe ori pe zi!
. Cu jocuri sivoie bung
Sigurvom fi impreund.

Incepe muzica!

Toti cei prezentiau apreciat spectacolul Mozaicul emotiilor si au inteles mai multe lucruri despre emaotiile

lor:
— Toate emotiile noastre sunt importante! exclama Alina. Radu, abia asteptam sa citim articolul tau!

— Dragi copii, va multumim pentru spectacol! Ne-am intalnit cu emotiile noastre si am invatat atat de
multe lucruri despre ele! Ne-au vorbit si ne-au ajutat sa le intelegem! Felicitari!, spune Radu.

INTREBARI

) Cum se numeste spectacolul interactiv organizat in programul Scoala Altfel?

&) Ce personaje au intrat in scena?

&) Catde utile consideri ca sunt aceste personaje in viata noastra? Da exemple in sprijinul raspunsului
tau.

&) Ce ai invatat nou despre fiecare dintre emotii?

&) Ce personaj ti-a placut cel mai mult? Argumenteaza raspunsul.

Teatru interactiv
Interpreteaza in fata clasei piesa de teatru Mozaicul emotiilor alaturi de cativa colegi.
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RECAPITULARE

DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

‘@‘ Sunt responsabil pentru ceea ce gandesc, felul in care ma simt si alegerile pe care le fac.

Situatii de viata Emotii
e un concurs sportiv ¢ Nu sunt in stare! ¥ incredere
® tezele ¢ Stiu ca pot! ¥ optimism
¢ un grup nou ¢ Voi cere ajutor! W tristete/deznadejde
- S ¢ Mai bine renunt! ¥ bucurie

Feedback
pozitiv

Comportament
Decizie
Alegere

* Ma implic!

* Renunt!

* Exersez pana reusesc!
* Mai incerc o data!



Puzzle-ul emotiilor

Titlul proiectului: Puzzle-ul emotiilor
Perioada de desfasurare: 5 siptémani
Scoala:

Clasa: aV-a

Scopul si utilitatea proiectului:
Realizarea colajului intitulat Puzzle-ul emotiilor.

Fisa proiectului

EVALUARE

=

-

Nr. crt. Activitati Responsabili  Termen de realizare Observatii

Reprezentarea prin desen a
corpului omenesc si localizarea
1 emotiilor in diferite parti ale Fiecare elev
acestuia (de exemplu, in dreptul
inimii)
Reprezentarea prin simboluri a i
i . iecare elev
propriilor emotii
Realizarea unui dialog imaginar
3 intre doua emotii, cu acordarea Fiecare elev
de feedback

Imbinarea elementelor intr-un .
4 . Fiecare elev
puzzle colectiv

Evaluarea proiectului:  Realizarea colajului
Realizarea unei expozitii cu lucrarile copiilor.

Criterii de apreciere Da Nu

a) Am realizat activitatile propuse?

b) Am respectat termenele propuse?

c) Am facut cunoscute rezultatele
proiectului celor interesati?

© S [PEITEmE In colajul intitulat
Puzzle-ul emotiilor
se vor regasi
toate elementele
realizate de fiecare
copil pe parcursul
doud sdptamani desfasurarii
proiectului.

0 saptamana

o saptamana

Puzzle-ul emotiilor de catre fiecare copil.

Partial
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EVALUARE
FISA DE OBSERVARE SISTEMATICA A COMPORTAMENTULUI ELEVULUI

Numele eleVulUi....eueeueeeeeeeesseerssrsssnenennns
Unitatea de invatare: Dezvoltare socio-emotionala

intr-o masura

Foarte Mare Mica Foarte mica Deloc
mare

Nr. Pe parcursul activitatilor
crt. din unitatea de invatare

1 Aadus contributii personale in cadrul
activitatilor propuse

2 Autilizat cunostintele insusite in contexte
variate de viata

3 S-aimplicat activ in sarcinile individuale si de
grup

4 Aidentificat beneficii personale pentru
imbunatatirea propriei activitati

5 A manifestat interes si preocupare pentru
temele propuse

6 Arealizat elemente necesare pentru comple-
tarea portofoliului dezvoltarii personale

Recomandari pentru elev ......ceenees
Recomandari pentru familie ...
Daca ai obtinut 6 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Continua tot asa!

Daca ai obtinut 5 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Reflecteaza la ce te-ar
putea ajuta sa iti imbunatatesti performanta! Continua, esti pe drumul cel bun!

Daca ai obtinut 4 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Reflecteaza la ce ai putea
modifica astfel incat sa obitii rezultate cat mai bune!

Daca ai obtinut la mai putin de 3 itemi un scor de foarte mare masura si mare masura: Solicita
sprijin de la profesorii tai si/sau de la colegi! Indrazneste sa crezi in tine!

Data Profesor diriginte

FISA DE REFLECTIE PERSONALA
privind autoevaluarea in procesul de invatare

Intocmita astazi ...........

Dupa parcurgerea temelor din acest capitol, pot sa spun ca:
Mi-am insusit notiuni despre
Am aflat despre mine urmatoarele
Am aflat despre colegii mei ca
Cred ca stiu mai bine sa
Voi reflecta la
Am avut dificultati la
Am descoperit ca mad ajutd sa
Cred ca si altii ar trebui sa stie despre
Voi fi mai atent la




UNITATEA III

MANAGEMENTUL
INVATARII

Lectia 1. Invat. Cand? Cum? Ce? Pana cand?

Lectia 2. Ce ma ajuta, ce md impiedica sd invat?

Lectia 3. Cum procedez pentru a invata repede si bine?
Lectia 4. Invat pentru ca...

Recapitulare - Jurnalul unei zile

Evaluare

Ce vei reusi?

Parcurgerea acestui capitol te va ajuta:

® s& identifici factorii care faciliteaza sau blocheaza
invatarea;

® s&-ti construiesti strategii si tehnici de invdtare eficienta;

® sa-ti prezinti progresul in invatare prin modalitati variate.
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UNITATEA 11 Managementul invatarii

Lectia 1 Invat. Cand? Cum? Ce? Pana cand?

Descopar

invatarea este o activitate care se desfasoara pe tot parcursul vietii.
Poate fi spontana/neintentionata sau organizata/intentionata.
in echipa cu alti trei colegi, analizeazd enunturile de mai sus. impartaseste celorlalti coechipieri
experiente proprii care le sustin sau care le infirma. Fiecare echipa isi va desemna un raportor care va
prezenta acordul sau dezacordul fata de cele doua afirmatii si le va exemplifica prin experientele proprii
impartasite de membrii grupului.
Reflecteaza asupra urmatoarelor intrebari:

@ Ce este invatarea? Este ea necesara? Cand ne oprim din invatat?
a=da ’ ’

Argumenteaza-ti opiniile.

inteleg

Invatarea este un proces desfasurat pe tot parcursul vietii, care produce schimbari ce permit
dezvoltarea si adaptarea noastra la mediul in care ne aflam.

Descopar

Lista,invataturilor”

Realizeaza o lista care sa cuprinda patru-sase informa-
tii, comportamente, atitudini pe care le-ai invatat pana la
aceasta varsta si care sunt importante pentru tine. Com-
par-o cu cea a colegului de banca.

Identifica la nivelul clasei tale elementele comune din
listele completate si raspunde la urmatoarele intrebari
pentru fiecare element.

¢ Cand ai invatat acest lucru?

e Cum aiinvatat aceste lucruri, spontan sau intentionat?

e A fost usor sau dificil?

® De la cine ai invatat? Cine te-a ajutat?

® Cat a durat sa inveti (un element din lista)?

e Cat de util iti este acest lucru?

® Pastram toata viata ceea ce invatam la un moment

dat? Argumenteaza raspunsul.
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UNITATEA I
inteleg

in primii ani de viata, invatarea se produce in mod spontan si rezultd din curiozitatea copilului de a
cunoaste mediul in care trdieste. Curiozitatea este motorul invatarii umane.

Treptat, informatiile descoperite si,inmagazinate” de copil sunt organizate si sistematizate.

Descopar

Realizeaza pe caiet un tabel al ,invataturilor necesare’, dupa modelul de mai jos.

Eu cred ca in viata este

Unde invat asta?
util sa invat despre:

ine invat?
QUG (mediul educational)

invataturile ,durabile”

Din lista invataturilor identificate in pagina anterioara, intocmeste un inventar al cunostintelor dobandite
pe care le consideri utile in viata de zi cu zi.

Important! Tot ce invatam devine resursa personala.

Cu cat resursele noastre sunt mai diverse si Comenteaza urmatoarele proverbe:
mai durabile (ne ajuta mai mult timp), cu atat
este mai mare posibilitatea de a rezolva mai
multe probleme de-a lungul vietii, cu ajutorul lor.

+Nimeni nu poate invata pe altii ceea ce el insusi nu
a invatat niciodata.”

Proverb latin
Jnvatand pe altii, inveti de doua ori.”
Proverb francez

Este important sa stii ca invatam:

@ 10% din ce citim
20% din ce auzim

30% din ce vedem
Piramida invatarii

50% din ce vedem si auzim (William Glasser)

70% din ce discutam
80% din ce experimentam

95% din ce i invatam pe ceilalti

Da exemple de situatii in care tu i-ai invatat pe altii. Cum te-a ajutat acest fapt in propria invatare?
Cat de durabild este pentru tine invatarea transmisa celorlalti?

51



UNITATEA 11 Managementul invatarii

N () Studiu de caz
& 9!! B i B 4 Retie B o SR & NS, s R, | SRS k ST i SRR | PR 5 S | SR b P 4 g § Pt s )

Elevii clasei a V-a sunt in excursie la munte. La un moment
dat, fac un popas pentru a se plimba prin pddure. Grig,
pasionat de fotografie, se opreste la fiecare plantd sau fluture.
Dupdi un timp, isi dé seama cd s-a pierdut de grup. Isi aminteste
ca atunci cand a cobordt din autocar, pe la ora 16.00, soarele
era in dreapta lui. Trebuie sd gdseasca directia corectd pentru
a-si regasi grupul. Din fericire, a invdtat lectia despre punctele
cardinale si a retinut explicatiile doamnei invdtdtoare despre
orientarea in pddure.

Raspunde pe caiet la urmatoarele intrebari.
a. Care au fost resursele lui Grig?
b. Da exemple de situatii in care un lucru nou invatat te-a ajutat sa gasesti solutia unei probleme.

@) Adevarat sau fals?

Citeste urmatoarele enunturi si alege variantele corecte.
a. Toata viata este un continuu proces de invatare. '
b. invatarea poate fi spontana sau intentionata.
¢. Sa fii curios nu te ajuta cu nimic.
d. Invatam 95% din ce ii invatam pe ceilalti.
e. Tot ce invatam devine resursa personala.
f. Resursele noastre personale nu influenteaza
in niciun fel activitatea de invatare.

© Cat de util...
Completeaza pe caiet afirmatiile de mai jos.

1. La scoala invat despre ... siimi este util la ... .

2. In familia mea invat despre ... siimi este util la ... .
3.1n grupul de prieteni invat despre ... siimi este util la ... .
4. Din calatorii invat despre ... siimi este util la ... .

¢y Opinia ta
Exprima-ti opinia, in cinci-sase randuri, despre proverbele de mai jos.
a. ,Nimeni nu e prea tanar sau prea batran pentru a invata.”

b. ,invatam cat trdim si tot neinvatati murim.

@ invatarea in viata mea
Realizeaza un poster intitulat invdtarea in viata mea, folosindu-te de fotografii personale.

?@z‘m@% Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceastad lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in legatura

cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.

\
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UNITATEA I

Lectia2 Ce ma ajuta, ce ma impiedica sa invat?

Descopar

Cum este influentatd invatarea in fiecare dintre imaginile de mai jos?
Creeaza o lista cu factorii care impiedica invatarea in fiecare caz.

Inteleg
Realizeaza impreuna cu alti trei colegi o lista a situatiilor in care invatati usor (identificati factorii care
favorizeaza invdtarea), dupa modelul de mai jos. Raportorul grupei va prezenta colegilor lista intocmita.
Ce constati? .
@
';T;-;'\
Invat usor
atunci cand (E;f\
Mediul in care se realizeaza invatarea trebuie sa fie confortabil, fara distrageri, pentru a favoriza
concentrarea. Dacd nu ai conditii optime, pot aparea oboseala si surmenajul, iar invatarea devine dificila.
Cand prea multi stimuli solicita creierul, acesta se va concentra cu mari dificultati asupra sarcinilor de invatare.
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UNITATEA I Managementul invatarii

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Gandeste-te la un lucru pe
care l-ai invatat usor si la un lu-
cru pe care ti-a fost greu sa-l in-
veti.

Ce crezi ca a facut ca invata-
rea sa fie usoara, respectiv difi-
cild pentru tine? Timpartaseste
colegilor tai aceste experiente.

Din experienta acumulata
pana acum, in ce conditii ai
observat ca inveti mai usor?

Recomandari pentru organizarea spatiului de acasa in care se realizeaza invatarea

?—r
I
o—
o—>
f—k
—
-

_.

Tnva;é mereu in acelasi spatiu (de exemplu, biroul din camera ta).

invata aproximativ in acelasi interval orar.

Aeriseste-ti camera in care inveti, ca sd ai suficient oxigen
si sa nu te deranjeze mirosurile prea puternice.

Daca te simti rdu fizic, esti bolnav(d) sau obosit(a), odihneste-te.
Vei incepe invatarea cand te vei simti bine.

Elimina pe cat posibil factorii care te pot distrage. inchide usa, televizorul,
radioul, telefonul. Daca iti place sa inveti pe fond muzical,
alege cu grija tipul de muzica si asculta in surdina.

Asaza-ti pe birou toate lucrurile necesare activitatii de invatare
(carti, caiete, penar etc.) In felul acesta, vei evita sd te intrerupi
in timpul activitatii si sa-ti pierzi concentrarea.

Gaseste-ti postura cea mai confortabila.
Ai grija ca lumina sa vina din partea stanga.

Invata pe cat posibil la lumina naturala.

o,

Alterneaza reprizele de invatare cu pauze de 5-10 minute.
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UNITATEA I

) Studiu de caz
@HHMHHHHMH

loana mai are de rezolvat doud
exercitii si isi termind tema la mate-

maticd. Sund telefonul. Rdspunde. e
Este prietena ei Ana. Se gdndeste cd n:'\<‘;
exercitiul este la fel de usor ca pre- = Tgs”

cedentele si continud rezolvarea in
timpul conversatiei. Termind con-
versatia si exercitiile in acelasi timp.
La ora de matematicd se citesc re-
zolvarile exercitiilor si problemelor
pe care le-au avut ca temd. loana
constatd contrariatd cd la ultimele
doud a gresit. Verificd incd o datd
cerintele si isi dd seama ca formula-
rea acestora era putin diferita. O cli-

pd de neatentie, si minus a devenit | i" : '

plus. Rezultat eronat. E mdhnitd, ea | s m .
e bund la matematicd, iar exercitiile e :
nu erau complicate.

Raspunde pe caiet la urmatoarele intrebari.

® Unde a gresit loana?

® Pe cine crezi ca s-a suparat?

¢ Ce anvatat loana din aceasta situatie?

® Da exemple de situatii in care si tu ai gresit. Ce ai invatat din acele experiente?
® Care crezi ca este rolul greselii?

&) Camera mea
Realizeaza un colaj sau un desen prin care sa ilustrezi cum este organizata camera ta de studiu.

€) Sfaturi

Scrie pe caiet cel putin patru recomandari pentru copiii din imaginile de la inceputul lectiei, astfel
incat sa poata invata mai usor si mai bine.

{9 Cum sa fie?
Alege una dintre recomandarile pentru organizarea spatiului de invatare de acasa si ilustreaz-o prin-
tr-un desen compus din figuri geometrice. Fii creativ!

Momentul meu de reflectie
Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie
aceste ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in
legatura cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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UNITATEA LI

Managementul invatarii

Lectia3 Cum procedez pentru a invata repede si bine?

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Analizeaza tabelul de mai jos. Alege afirmatiile care ti se potrivesc. Spune ce observi.

Stilul de invatare vizual

imi amintesc ce scriu si ce
citesc;

prefer sa am suport vizual
(imagini, diagrame, scheme);

imi amintesc usor titluri de
capitole, grafice, locul in care
erau plasate pe paging;

invat usor cand vad
informatia;

prefer sa invat singur(a) intr-un

loc linistit, ales de mine;

folosesc markere pentru a
evidentia ideile principale;

imi fac scheme proprii,
utilizez harti;

pot sa invat si cu fond
g sonor, dar in surdina.

e

Stilul de invatare auditiv

imi amintesc ce aud si ce se
spune;

imi plac discutiile din clasa si
in grupuri mici;

imi amintesc usor
instructiunile verbale sau
orale;

inteleg usor cand aud;

imi place sa invat cu un
prieten pentru a putea
discuta sau clarifica anumite
aspecte;

repet cu voce tare, fac calcule
Cu voce tare.

Stilul de invatare practic
(tactil-chinestezic)

prefer activitati in care este
implicata miscarea corpului;

cand invat, merg de la un
capat la altul al camerei,
repetand dupa notite;

imi amintesc usor ceea ce fac;
prefer activitatile practice;

imi amintesc usor lucruri pe
care le-am facut o data, le-am
exersat si le-am aplicat;

am o buna coordonare
motrica;

cand invat, inchid ochii si imi
inchipui imagini si sunete,
creez ,filmul” informatiilor
invatate.

inteleg

® completarea unor chestionare;

Datorita faptului ca suntem diferiti, avem stiluri de invatare diferite. Cercetarile asupra creierului evi-
dentiaza o legatura directa intre stilul de invatare si nivelul performantelor in invatare.

Constientizarea propriului stil de invatare ne ajuta sa ne adaptam modul in care ne organizam inva-
tarea si, astfel, sa asimilam mai usor informatii si lucruri noi.

Cunoasterea stilului de invatare se poate realiza prin:
® observarea si analiza propriilor experiente de invatare;

e discutii cu profesorul consilier scolar.

Avem stiluri diferite de invatare pentru sarcini diferite de invatare.
Unii oameni au un stil de invatare dominant, altii au o combinatie

de mai multe stiluri.
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UNITATEA I

Analizeaza imaginea de mai jos si dd exemple de situatii in care ai invatat usor pentru cd au fost inde-
plinite conditiile prezentate. Gaseste si alte situatii si scrie-le pe caiet. Poti efectua exercitiul individual
sau in echipa cu alti trei colegi.

cunostintele.

o) ) Invat mai usor ..stiu c3
‘@‘ ..sunt interesat i cand > .
: atunci cand... am suficient timp
de subiect. . o
la dispozitie.
) oﬁt i@
Cosg l ”
X ]
13//.? Q rat,
subiectul este $% Qe a0y T2
aee 2 10, . 1%
. 5 7 %oq, o, G \ ..stiu ca
important . %, .
. . ' S greseala e permisa.
pentru mine. \ :
..stiu ca ..nu simt
. . ...inteleg ceea ce .
imi vor fi utile presiunea

mi se transmite.

asteptarilor adultilor.

Studiile realizate pentru a determina momentele zilei cu cea mai mare productivitate au demonstrat
ca exista doua momente de activitate optima: intre 10.00 si 11.00 dimineata si intre 16.00 si 18.00.

S-a constatat ca perioadele in care capacitatea de munca este mai redusa sunt intre 7.00 si 8.00 dimi-
neata, 13.00 si 14.00 si 19.00 si 20.00.
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u
S
5 E
=
v
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UNITATEA I Managementul invatarii

O Investigatie

In echipa cu alti trei colegi, identifica avantajele cunoasterii stilului de invatare.

Prin intermediul raportorului echipei, prezentati-le colegilor rezultatul dezbaterii din echipa voastra.
mai usor si mai bine.

Vei avea in vedere urmatoarele etape:
y
i"" -
€) Curba de efort

e formularea intrebarilor;
e colectarea si analiza dovezilor;

e formularea concluziilor;

® evaluarea activitatii depuse.

Realizeaza pe caiet propria curba zilnica de efort, apoi propria curba saptamanala de efort, pornind
de la grafice asemanatoare celor de mai jos.

@) Ce stil de invatare ai?

Avand in vedere stilul de invatare care te caracterizeaza,
descopera si alti colegi care ti se aseamana din acest punct de
vedere. Discutati despre felul in care fiecare reuseste sa invete

»
»

O

medie mare

(Capacitatea de efort

Capacitatea de efort
redusa medie mare
redusa

> >
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Luni Marti  Miercuri  Joi  Vineri ~ Sambdta  Duminicd
Ora
Compara cele doua curbe de efort cu cele ale colegilor tai. Ce observi? Cum te ajutd aceste diagrame in
organizarea programului zilnic si saptamanal de activitate?

&) Programul meu

Raspunde in scris la urmatoarele intrebari.

* in ce moment al zilei ai observat ca inveti mai usor? In ce zi a saptamanii inveti mai usor?

e Cum te pot ajuta informatiile aflate pana acum in organizarea programului tau de invatare zilnic/
saptamanal?

® Ce solutii poti identifica pentru a invata in momentele potrivite pentru tine?

Fll Momentul meu de reflectie
Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in legatura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.




UNITATEA I

Lectia4 Invat pentru ca...

Descopar

In revista scolii a fost publicat un interviu cu Maria, fosta elevd a scolii, care acum este o arhitectd renumitd.
lata ce crede Maria despre rostul invatadrii:

Reporter: Esti o arhitecta renumita. Proiectele tale au prins viata in marile orase ale lumii. Cum ai reusit
sa ajungi aici?
Maria: Am parcurs un drum lung, cu multa munca, multi ani de studiu, dar si cu multa pasiune!

Reporter: Cand ti-ai dat seama ca vrei sa devii arhitecta?

Maria: in gimnaziu, profesorul de matematica si cel
de desen au observat ca am o buna vedere in spatiu si
ca sunt foarte creativa in gasirea unor solutii la proble-
mele de geometrie. De asemenea, mi-a placut intot-
deauna sa admir cladirile vechi, sa le aflu istoria. Am
fost foarte curioasa de mica.

Reporter: Aveai rezultate bune la invatatura cand
erai eleva scolii noastre?

Maria: invatam destul de bine. Recunosc ca unele
materii imi erau mai dragi decat altele.

Reporter: Ce anume te facea sa inveti mai bine la
unele materii?

4

Maria: Fata de unele discipline aveam o ,simpatie
mai mare, ma interesau in mod deosebit. Si profesorii
aveau un rol important. La orele unora nu puteai si
nu-ti doreai sa mergi nepregatit. Nu erau rai. Impu-
neau respect prin atitudine, stiinta, blandete ferma,
consecventa. Mai tarziu, mi-au devenit modele.
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Maria: Parintii mei au fost intotdeauna atenti la nevoile mele, m-au ascultat, m-au inteles si m-au spri-
jinit. Nu mi-au cerut note mari la scoald, imi spuneau mereu ca vor sa ma vada fericita, sa fac ceea ce imi
place. Sile-am urmat sfatul! Ei au fost primele mele modele!

Reporter: Multumesc, Maria! Sper ca acest interviu sa fi inspire si pe alti copii si sa ii ajute sa devina ce
isi doresc!

Raspunde la intrebari.
Cum ai caracteriza-o pe Maria?
Cum a aflat Maria ca vrea sa devina arhitecta?
Cine a ajutat-o0?

Ce o facea pe Maria sa obtina rezultate bune la
unele discipline?

Care au fost modelele Mariei?

Realizeaza un miniinterviu cu un coleg, in care sa
evidentiati rolul invatarii in dezvoltarea si devenirea
voastra.

inteleg

Analizeaza imaginea de mai jos si dd exemple de situatii in care ai invatat usor pentru cd au fost inde-
plinite conditiile prezentate. Gaseste si alte situatii si scrie-le pe caiet. Poti efectua exercitiul individual
sau in echipa cu alti trei colegi.

Oamenii
au diferite motivatii
pentru invatare:

le este teama de
consecinte daca nu invata
(pedeapsa, judecata
celorlalti, izolarea etc.

vor sa stie,
sa cunoasca,
sunt curiosi.

vor sa multumeasca pe
cineva sau sa faca pe plac
cuiva (parinti, profesori, colegi
bunici etc.).

y vor sa obtina diverse
beneficii: bani, prestigiu,
dmiratie, recompense et

o,




UNITATEA I

Tnvé’;area are la baza diferite motive. Cu cat aceste motive raspund mai mult nevoilor noastre, cu atat
va fi mai mare implicarea de bunavoie in activitatile de invatare.

Ce este o0 persoana model?
Tu ai persoane model? Cine sunt?
Care este rolul modelelor din viata ta in invatare?

Daca ai afla ca esti model pentru un alt copil, care crezi ca sunt aspectele identificate la tine care il
inspira?

ne inspira, care ne determina sa fim mai buni, sa ne dorim

A . . C ux . . s
‘ Important! Ca fiinte sociale, cautam compania celorlalti. Persoanele care
. sa realizam lucruri importante sunt modelele noastre. "

() Povestea reusitei

Realizeaza un colaj cu ipostaze ale reusi-
telor tale. Poti desena sau lipi imagini suges-
tive decupate din reviste, ziare sau descar-
cate de pe internet. Da un titlu lucrarii tale.
Prezinta-le colegilor,povestea reusitei”: cine
sau ce te-a provocat, care a fost contextul,
care au fost resursele tale, cine te-a sprijinit
sau incurajat, cat a durat pana cand ai reu-
sit, ce ai gandit si ce ai simtit in momentul in
care ai primit aprecieri.

@) Interviu

Elaboreaza, individual sau cu ajutorul unei echipe, un set de intrebari despre necesitatea si importan-
ta invatarii. Adreseaza aceste intrebdri unui profesor sau directorului scolii. Prezinta-le colegilor tai, in
urmatoarea activitate, interviul realizat.

Exemple de intrebari:

*in scoala generala, care erau cele mai interesante materii pentru dumneavoastra?

® Dar cele mai importante? Cate ore studiati pe zi, in afara programului de la scoala?

&) De ce invatam?

Scrie raspunsul la aceasta intrebare pe un biletel. Toate biletelele din clasa vor fi lipite pe un panou
care poate rdmane pe un perete al clasei. Raspunsurile se citesc si se grupeaza in functie de continutul
lor.

Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie
aceste ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in
legatura cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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Aplicatie - Jurnalul unei zile
(Radiografia unei zile de scoala obisnuite)

Mihnea a primit de la scoala sarcina de a-si monitoriza, prin intermediul
unei fise, timp de o saptamana, activitatile pe care le desfasoara de luni pana
vineri.

Asa arata fisa lui pentru prima zi de monitorizare. Realizati si voi, pentru o zi la
alegere, propria voastra fisa, urmand exemplul lui Mihnea.

ZIUA: ..
ACTIVITATEA ORA SAU OBSERVATII/IMPRESII/ASPECTE

(denumeste activitatea sau | INTERVALUL | IMPORTANTE PE CARE DORESTI

descrie-o pe scurt) ORAR SA LE MENTIONEZI

* trezit 7.00 * dificil, as mai fi dormit;

* mic dejun 7.30-7.45 * (ar a uitat mama sa-mi ia
cerealele mele preferate; am
improvizat ceva repede;

* rezolvare teme scrise: 8.00-10.00 |* cele mai grele au fost la mate,

5 exercitii la mate nu prea am inteles teoria;
2 exercitii la romand am vorbit la telefon cu un
1 exercitiu a istorie coleg ca sa mad lamuresc;
* vecinul de la 2 a bocdnit
vreo 30 de minute, timp Tn
care abia m-am putut concentra;
* tavatat lectii: 10.20-11.00 | * la istorie n-am inteles cateva
- istorie - citit lectie de lucruri, sper sa nu ma asculte;
doud ori * AM RETINUT repede formulele (a
- romadnd: specii literare matematica;
— am citit din caiet de * [a romana nu tnteleg de ce
doud ori ce ne-a dictat trebuie sa tavatam definitiile
doamna astea;
- matematicd: ecuatii —
repetat formule

* pregatit ghiozdanul si | 11.00-11.10

echipamentul pentru
sport




RECAPITULARE

* pregatit sandviciuri
pentru scoald

11.10-11.30

* ce bine era dacd aveam pe cineva
sa mi le pregateasca;

* drum la scoald

11.30-11.50

* cand am ajuns [a scoald, Tn
curtea scolii, un coleg mai mare
a vds de pantofii mei sport
demodati; parintii mei nu prea
au bani... am suferit;

* ora de romand

12.00-12.50

* nu ne-a verificat temele, ne-a
predat T continuare;

* 0 sd ne verifice vreodatd? ma
gandesc daca sa-mi mai fac
temele...

* ora de istorie

13.00-13.50

* am scdpat, nu m-a ascultat;

* ora de matematicd

14.00-14.50

* m-a scos la tabla; m-am
fncurcat la formule, aveam
impresia cd toatd lumea se uitd
la pantofii mei sport demodati;

* ora de informatica

15.00-15.50

e sunt bun, foarte bun;

* ora de sport

16.00-16.50

* T sfarsit, eliberare; baschetul e
jocul meu preferat;

* drumul spre casa

17.00-17.20

* compania celor doi colegi vecini
mi-a fdcut bine;

* program de voie

- discutii cu mama

- am meditat la discutia
din curtea scolii

17.30-20.00

* rautatile colegului mai mare din
curtea scolii m-au afectat toatd
ziua; cu cine si vorbesc despre
asta?

* discutii cu mama despre
cumpararea unei noi perechi de
pantofi sport; sanse mici;

* n-am avut chef de nimic;

* gandul salvator: eu sunt mai
mult decat o pereche de pantofi
sport uzati si demodati;

* completare fisd

20.00-20.30

* e dificil sa revdd filmul zilei; as
face cateva modificdri dacd as
putea; voi avea sansa asta in
zilele care urmeaza.
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EVALUARE

) Citeste enunturile de mai jos si stabileste valoarea lor de adevar. Transcrie in caiet si noteaza cu A
(adevdrat) sau F (fals) in dreptul fiecarei afirmatii.

a) Invatarea se incheie odata cu finalizarea studiilor.

b) Uneori, inveti lucruri fara sa-ti propui.

¢) Nu poti sa inveti decat daca intentionezi sa faci acest lucru.
d) invatam toata viata.

AUTOEVALUARE

&) Realizeaza corespondenta dintre elementele celor doua coloane.
Enunt Stil de invatare
* Invat usor cand vad informatia. vizual
® Cand repet cu voce tare, invat mai usor.
* imi amintesc usor ceea ce fac.
® Schemele ma ajuta sa invat mai repede. auditiv
* imi amintesc cu usurinta indicatiile verbale, orale.
® Ma ajuta in invatare sublinierea cuvintelor importante.

R practic
* Imi plac experimentele, demonstratiile practice. (tactil-chinestezic)

AUTOEVALUARE

&) Transcrie enunturile si completeaza spatiile punctate folosind cuvintele potrivite dintre paranteze.
invatam mai usor daca utilizim acelasi... si aproximativ acelasi... . Creierul functioneaza mai bine
daca am... camera inainte. Pe durata invatarii, este bine sa eliminam factorii care ne... . Pe cat posibil,
vom folosi mai degraba... decat cea artificiala. Cand ne organizam programul de invatare, nu uitam sa

facem....
(pauze, spatiu, aerisit, interval orar, lumina naturald, distrag atentia)

AUTOEVALUARE

Verificd in ce mdsurd ai rdspuns corect, utilizand indicatiile de rezolvare de la pagina 87. Evalueaza-ti astfel
raspunsurile, incercuind emoticonul corespunzdtor nivelului de realizare a sarcinilor.
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66

FISA DE OBSERVARE SISTEMATICA A COMPORTAMENTULUI ELEVULUI

Numele elevulUi......nnnnnsenesesns
Unitatea de invatare: Managementul invatarii

intr-o masura

Foarte Mare Mica Foarte mica Deloc
mare

Nr. Pe parcursul activitatilor
crt. din unitatea de invatare

1 Aadus contributii personale in cadrul
activitatilor propuse

2 Autilizat cunostintele insusite in contexte
variate de viata

3 S-aimplicat activ in sarcinile individuale si de
grup

4 Aidentificat beneficii personale pentru
imbunatatirea propriei activitati

5 A manifestat interes si preocupare pentru
temele propuse

6 Arealizat elemente necesare pentru comple-
tarea portofoliului dezvoltarii personale

Recomandari pentru elev ....eeveen.
Recomandari pentru familie ......ocvvveeees
Daca ai obtinut 6 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Continua tot asa!

Daca ai obtinut 5 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Reflecteaza la ce te-ar
putea ajuta sa iti imbunatdtesti performanta! Continud, esti pe drumul cel bun!

Daca ai obtinut 4 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Reflecteazd la ce ai putea
modifica astfel incat sa obtii rezultate cat mai bune!

Daca ai obtinut la mai putin de 3 itemi un scor de foarte mare masura si mare masura: Solicita
sprijin de la profesorii tai si/sau de la colegi! Indrazneste sa crezi in tine!

Data Profesor diriginte

FISA DE REFLECTIE PERSONALA
privind autoevaluarea in procesul de invatare

Intocmita astazi ...........

Dupa parcurgerea temelor din acest capitol, pot sa spun ca:
Mi-am insusit notiuni despre
Am aflat despre mine urmatoarele
Am aflat despre colegii mei ca
Cred ca stiu mai bine sa
Voi reflecta la
Am avut dificultati la
Am descoperit ca mad ajutd sa
Cred ca si altii ar trebui sa stie despre
Voi fi mai atent la




UNITATEA Iv

MANAGEMENTUL
CARIERE]

Lectia 1. De ce mergem la scoala?

Lectia 2. Relatia discipline-profesie

Lectia 3. Activitatile extrascolare si orientarea in cariera
Lectia 4. Caruselul meseriilor

Lectia 5. Beneficiile meseriilor

Recapitulare « Poezia meseriilor

Evaluare « Micul meu CV

Ce vei reusi?

Parcurgerea acestui capitol te va ajuta:

® 53 afli care este rolul educatiei in alegerea carierei;

® sd investighezi ocupatii si diferite domenii de activitate;

® sa identifici beneficiile ocupatiilor pentru fiecare
persoana.
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Lectial De ce mergem la scoala?

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Scrie pe un postit raspunsul tau la intrebarile:

De ce mergem la scoala?

Ce vreau eu sa devin?

Lipeste postitul tau langa cele ale colegilor.
Extrage concluziile impreuna cu ei.

Comenteaza proverbul:

,Cineincearca zece meserii nu-si castiga painea
Cu niciuna/”
Proverb indian

inteleg

Ori de cate ori ne intrebam de ce mergem la
scoala, trebuie sa ne gandim ca in orice meserie pe
care dorim sd o practicdm avem nevoie de informatii
care ne pot ajuta sa o cunoastem mai bine.

Astazi, ca si altadata, fiecare dintre noi se price-
pe la anumite lucruri, insa numai dupa ce a invatat
cum anume se fac acele lucruri. Fiecare om invata
sa realizeze diverse activitati pe masura ce desco-
pera ca sunt utile si necesare.

La scoala invatam diverse discipline, cum ar fi
matematica, istoria, stiintele naturii, geografia, ar-
tele vizuale si abilitatile practice, muzica si multe
altele. In timp, fiecare constata ca intelege mai usor
anumite discipline si ca ii plac mai mult decat altele.
Este firesc sa fim din ce in ce mai preocupati de ace-
le discipline si de acele domenii care ne-au starnit
curiozitatea si sa dorim sa cunoastem cat mai multe
despre ele.

Alegem o anumita profesie pentru ca invatam
mai usor lucrurile care ne preocupa si ne plac.

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire
Daca vreau sa devin medic, as putea sa invat la scoala doar muzica? Argumenteaza!
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o N . . 2O A A N .
Important! Uneori, intampinam dificultati in intelegerea unor discipline studiate

"

la scoala si ni se pare ca nu ne poate ajuta nimeni. Atunci cand se intampla acest lucru,
-, este necesar sa cerem sprijinul profesorilor, consilierilor scolari, colegilor, prietenilor, parintilor.

r
"

Scoala este unul dintre cei mai importanti factori activi in educatia noastra si ne ajuta sa obtinem acel
bagaj de cunostinte care ne este necesar pentru ceea ce ne dorim sa facem in viitor. Cu cat nivelul studii-
lor este mai ridicat, cu atat ne putem specializa mai mult in anumite domenii de activitate.

JJ

| Important! Atunci cand vorbim despre ceea ce vrem
-, sadevenim, vorbim cu siguranta si despre educatie. -

L

Profesia este ocupatia pe care noi ne dorim sd o avem in viitor si care se bazeaza pe educatie.

() Scrie pe caiet de ce sunt necesari doctorii, aviatorii sau soferii etc. Cum ar arata lumea dacé toti
am avea aceeasi meserie?

) Imagineazi-ti ca doresti sa devii inginer constructor de aeronave, insé nu ai parcurs clasele
primare. Crezi ca este posibila implinirea acestui vis? Argumenteaza raspunsul.

&) Jocderol

Formeaza o echipa cu alti trei colegi. Unul dintre voi joaca rolul unui elev care absenteaza in mod

frecvent de la ore. Gasiti argumente pentru a-I convinge ca scoala are un rol important in alegerea pro-
fesiei. '

) Clasa mea

Deseneaza pe o coala colorata cum ti-ar placea sa arate clasa ta.
Argumenteaza-ti alegerile. Identifica impreuna cu colegii tai aspectele
comune din lucrarile voastre si realizati o expozitie.

Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie
aceste ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in
legatura cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.

69



UNITATEA IV Managementul carierei

Lectia2 Relatia discipline - profesie

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Alege-ti o profesie pe care doresti sa o practici si spune ce discipline crezi ca stau la baza ei.

inteleg

Asa cum stim deja, mergem la scoala zi de zi pentru
a descoperi lucruri pe care nu le stiam inainte. Scoala
este o etapa in viata fiecaruia dintre noi, una foarte
importanta. In lipsa ei, nu vom avea acces la ceea ce

ne propunem sa realizam.

Chim;
dezvoltare personals | %

educatie socijalj J

Descopar

@ Exercitiu de (auto)descoperire

—_

Argumenteaza raspunsurile la urmatoarele intrebari.
® Daca nu cunosc notele muzicale, as putea sa fiu muzician?

® Daca nu stiu metode de predare, as putea deveni profesor?

inteleg

Cunostintele pe care le doban-
dim de-a lungul timpului sunt ase-
zate precum caramizile unei case.
Fiecare informatie descoperitd la
timp ne va conduce la atingerea
scopului pe care ni l-am propus.
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La scoala exista ore distincte
pentru fiecare disciplina pe care o
studiem. Totodata, in fiecare profesie
sunt necesare cunostinte pe care le
dobandim in scoala si fara de care nu
am putea sa facem lucrurile care ne
intereseaza. Fiecare dintre noi este
atras de anumite activitati mai mult, iar
de altele mai putin.

Exercitiu de (auto)descoperire

Care sunt disciplinele scolare unde invatarea ti se pare usoara si pla-
cuta?

Care sunt disciplinele scolare unde invatarea ti se pare chinuitoare?
Realizeaza pe caiet un tabel dupa modelul de mai jos:

Discipline De ce? Discipline

o o . De ce?
care imi plac care nu imi plac

De-a lungul timpului, o persoana poate avea diferite profesii. Este important ca acestea sa fie alese in
functie de priceperile si talentul persoanei respective.

o ;-

Profesia pe care ne-o alegem la un moment dat presupune
dobandirea cunostintelor si abilitatilor care ne indreptatesc sa o practicam.

x

pricepere
talent

curiozitate

71
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() Documenteaza-te, folosind mai multe surse (internet, biblioteca, parinti etc.), care sunt disci-
plinele, nivelul studiilor si practica profesiilor ilustrate. Completeaza un tabel asemanator.

[l

'L

'.‘.“l.“i.ai‘|l

o

Profesia
medic

Nivelul studiilor

Practica
facultatea de medicina

spital

@) Realizeaza impreuna cu un coleg o fisd de documentare despre o persoana care va inspira si este
considerata un model in domeniul sau de activitate.

Nu uitati sa notati in fisa urmatoarele aspecte:

a. care este domeniul in care activeaza persoana aleasa;
b. care sunt studiile absolvite de persoana respectiva;

¢. cum a descoperit ca ii place respectivul domeniu.

&) Analizeaza dialogul dintre Ana si George si formuleaza un punct de vedere cu privire la ce
discuta ei.

Ana: Cea mai importanta meserie este cea de medic. Stiu asta pentru ca tatal meu este medic de
familie si ajuta multi pacienti.

George: Eu cred ca este foarte important sa fii profesor. Si medicii au avut profesori.
Ana: Tatal meu are multi pacienti profesori.

George: Poate cd toate meseriile sunt la fel de importante...

Y Ofera trei argumente pentru rolul scolii in situatia prezentatd mai jos.

Imi doresc sd devin aviator, insd nu stiu sd citesc sau sa fac calcule
matematice.

Q@ai-?@":@b!o Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste

ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in legatura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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Lectia3 Activitatile extrascolare si orientarea in cariera

Exercitiu de (auto)descoperire

Noteaza pe un biletel cel putin doua activitati pe care le faci in afara programului scolar si jocurile
preferate. Observa care sunt acei colegi care au preferinte asemandtoare cu ale tale. Comenteaza
impreuna cu ceilalti daca activitatile si jocurile identificate corespund intentiiilor voastre cu privire la
viitoarea profesie.

inteleg

invatdm tot timpul. In mod
traditional, facem acest lucru la
scoala, insa fiecare om se gdseste in
diverse imprejurari in care invata fara
a fi nevoie sa stea in banci ori sa aiba
un profesor. Daca ne place sa jucam
sah, vom cduta acele locuri unde cei
care impartasesc aceeasi pasiune
se intalnesc si practica acest joc.
Cei care practica inotul sau fotbalul
vor cauta acele locuri unde altii
asemenea lor doresc sa desfdasoare
astfel de activitati. Facem asta pentru
ca vrem sd invatam.

o o

Important! Tnvétém in orice moment, in toate locurile in care ne aflam.
Invatam chiar si atunci cand dorim sa ne... relaxam.

.
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In general, activitatile pe care le desfasuram in afara scolii au un rol de recreere si relaxare. Daca sun-
tem pasionati de masini, de computere sau de literatura, asteptam cu nerabdare sa ne terminam temele
pentru a ne dedica pasiunii noastre pentru masini, computer sau literatura. Este bine ca ni se intampla
acest lucru, intrucat, fara sa ne dam seama la inceput, ne indreptam catre domenii in care mai tarziu vom
urma o cariera.

() Realizeazi un colaj de fotografii, imagini si desene despre domeniul care te pasioneazi si de-
scopera una sau mai multe profesii care au la baza ceea ce exprima colajul tau. Prezinta lucrarea ce-
lorlalti colegi.

) Gaseste cu ajutorul inter-
netului si al altor surse infor-
matii despre oameni care si-au
cultivat pasiunea pentru un do-
meniu de activitate si au devenit I+
celebri.

LS

Exemplu: Michael Jordan,
Mark Zuckerberg, Steve Jobs si

altii. Michael Jordan Mark Zuckerberg Steve Jobs

2l Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceastad lectie. Scrie aceste
ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adduga si alte informatii in legatura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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Lectia4 Caruselul meseriilor

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire
Alcatuieste o fisa a viitoarei tale profesii, pornind de la urmatoarele criterii:

profesia colegii de munca studiile necesare

mediul in care se echipamentele specifice programul de lucru
desfasoara activitatea

Iinteleg

Visam la o profesie, dar stim in mod clar ce inseamna ea si ce anume trebuie sa facem pentru a ajunge
sa o practicam?

Specialistii s-au intrebat:,Oare de ce unii oamenii pot face unele lucruri bine si foarte bine, iar altii se
dovedesc a fi stangaci, neindemanatici si gresesc in ce fac?”Raspunsul la aceasta intrebare este ca fiecare

om are insusiri care il pot ajuta sa faca lucruri deosebite si sa se bucure de aprecierea si de admiratia
celorlalti. Suma acestor insusiri reprezinta talentul.

De exemplu, nu toti oamenii au talent in practicarea medicinei, asa cum nu toti oamenii au talent in
domeniul artei sau al arhitecturii.

Specialistii care se ocupa de domeniul planificarii carierei au ajuns la concluzia
ca fiecare meserie presupune o serie de cerinte pe care unii oamenile pot indeplini
intr-o masura mai mare, iar altii intr-o masura mai mica.
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UNITATEA IV Managementul carierei

Ocupatia este activitatea utila, aducatoare de venit (in bani sau natura), pe care o desfasoara o
persoana si care se exprima prin meseria exercitata de aceasta.

Cu alte cuvinte, meseria este ceea ce obtinem prin studiile noastre, iar ocupatia este ceea ce facem
efectiv la locul de munca.

Meseriile si ocupatiile pot fi identice sau pot fi diferite. De exemplu, meseria - invatator/ocupatia —
invatator; meseria — conducator auto/ocupatia — conducator auto; meseria — jurist/ocupatia - functionar
public; meseria - economist/ocupatia - director economic; meseria — biolog/ocupatia — profesor de
biologie.

Descopar

Priveste imaginile si analizeaza-le in functie de gradul de actualitate al meseriilor prezentate.

lacatus ’ lampagiu ’

\ dulgher/ bucatar ’
L doctor ’ —

. telefonist
" croitor ’
profesor ’ . contabil ’

inginer ’ < programatorlT’
specialist in tehnologii dezvoltator in domeniul
\ antiterorism ) energiei solare
specialist in planificator al
N neuromarketing ) pietei spatlale
@ dezvoltator de jocuri specialist in prognoza
= N holografice J W schimbarilor climatice )
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UNITATEA 1V

Profesiile sunt intr-o continua schimbare, unele fiind din ce in ce mai
putin practicate, in timp ce altele sunt tot mai cautate, iar altele abia apar.
In acelasi timp, exista meserii care, desi nu sunt noi, raman actuale, intrucat

raspund unor nevoi ale oamenilor. De exemplu, profesiile de doctor, profe- ?1' \
sor, arhitect sau de bucatar vor fi necesare intotdeauna. Oare de ce? e
Imagineaza-ti cum ar fi localitatea, orasul, lumea in care traim fard aceste 4

meserii si fara oamenii care le practica!

7 §

-
|

o
Important! Meseriile au aparut ca urmare a nevoilor comunitatilor de oameni.
In functie de talentul si indemanarea fiecaruia, oamenii isi aleg profesia
i pe care o pot face cel mai bine si care le aduce satisfactii si bucurie.

| =

O lerarhie

Scrie pe caiet denumirile tuturor profesiilor pe care le cunosti. Realizeaza o ierarhie a acestora in
functie de importanta lor pentru tine. Argumenteaza. Impreuna cu colegii tai, comparati intre voi
alegerile, precum si argumentele voastre.

@) Cum imi aleg o meserie

Copiaza pe caiet tabelul si completeaza-l. Adauga si alte meserii. Care dintre acestea ar fi alegerea ta?
Dupa ce criterii ai ales?

Meseria Resurse personale necesare Salariu Ce as putea inventa
Meteorolog
Asistent maternal
Agent de paza
€) Ce pot fiin viitor

Realizeaza un colaj cu imagini reprezentand meseriile pe care le apreciezi cel mai mult. Ce au in co-
mun aceste meserii pe care le-ai ales?

) Exercitiu de reflectie
Documenteaza-te despre activitatile si mediile de lucru specifice urmdtoarelor meserii: bibliotecar,
inginer constructor, neurochirug.

Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie
aceste ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in
legatura cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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UNITATEA IV Managementul carierei

Lectia5 Beneficiile meseriilor

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Alege o meserie care te intereseaza. Incearcd sa-ti imaginezi activitatile, abilitatile si pregatirea
necesara, unde ai putea lucra si ce ai putea sa faci pentru ceilalti. Noteaza-le intr-un tabel, dupa modelul
de mai jos.

Daca ai nevoie de informatii suplimentare, documenteaza-te din diverse surse (reviste, parinti,
profesori, internet, carti etc.)

Meseria........cccooeviviinnnn.
Abilitati Pregatirea Unde as putea Ce as putea sa fac

Activitati . N - I
! (indemanare) necesara lucra pentru ceilalti

Ai vrea sa practici aceasta meserie? De ce?

~

Inteleg

In copilarie auzim spunandu-se ci o meserie este mai buna decat alta, mai rentabild sau mai respectata.

Orice meserie este importanta. Fiecare persoana alege acea meserie care corespunde abilitatilor si
valorilor ei.

Abilitatea reprezinta deprinderea de a pune in practica cunostinte si aptitudini. Fiecare persoana are
un set de abilitati. De exemplu: invatarea scrierii, utilizarea computerului, solutionarea unor probleme.

Aptitudine - termenul provine din cuvantul latinesc aptus care inseamna ,bun pentru’, ,capabil de”.
Aptitudinea reprezinta insusirile psihice si fizice care influenteaza realizarea cu succes a unei anumite

activitati.

d

. Pentru a practica o meserie este necesar
. sa iti dezvolti abilitatile potrivite acelei meserii.

Dupa invatarea unei meserii, fiecare va avea un loc de muncad, pe care e bine sa il aleaga in functie de

motivele personale.

.
Motive in aleﬁerea unui loc de munca: '

- acumularea de cunostinte noi

e

LG

- colectivul de specialisti

—= . dezvoltarea abilitatilor personale - dezvoltarea pasiunilor

| - prestigiul (recunoasterea si impor-

_____ cunsalariu care sa iti asigure stilul de e G Tiecelbaleb Mg s
viata la care aspiri ;

Descopar

Gaseste cel putin un lucru care ar putea fi in aceasta listd si te-ar putea determina sa iti alegi un anumit loc
de munca. Alege trei motive si ierarhizeaza-le. Argumenteaza alegerile.

/8



UNITATEA 1V

inteleg

Alegem o meserie bazandu-ne pe motivele, valorile si
interesele proprii. Unii isi doresc sa aiba beneficii financiare cat
mai mari, altii vor sa-i conduca pe ceilalti. Sunt persoane care nu
isi doresc sa le fie ingradita libertatea de miscare, iar altele care
simt nevoia sa faca ceva important pentru cei din jurul lor.

Exemplu: Daca in jocurile copilariei suntem preocupati sa
fi ajutam pe ceilalti, putem alege mai tarziu profesii precum
cea de medic, pompier, profesor, ingrijitor, moasa etc. Daca
ne intereseaza in special jocurile de constructii, atunci e foarte
posibil sa fim mai atrasi de domenii ca arhitectura, proiectarea,
ingineria etc.

Piata muncii este intr-o continud transformare. Fiecare
persoana isi alege domeniul de activitate pe care sa-l practice
si meseria influentata si de oportunitatile oferite de piata in
momentul alegerii.

Cu cine?
LOCUL _
DE MUNCA

Important! Orice meserie presupune aptitudini, cunostinte si abilitati.

Fiecare persoana are calitati, deprinderi si motive personale privind
alegerea unei meserii si a unui loc de munca. Atunci cand priceperile
se intalnesc cu domeniul potrivit, apare multumirea de sine
sau starea de bine privind propria activitate profesionala.

Alege-ti meseria potrivita!
Alegerea meseriei inseamna un efort de gandire si de concentrare asupra problemelor care ne pot
ajuta sa luam o decizie.
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UNITATEA IV Managementul carierei

O Rolul meu

Alege unul dintre rolurile de mai jos si scrie o scrisoare prin care iti anunti intentia depunerii candida-
turii. Aceasta va cuprinde: calitatile tale, aptitudinile si cunostintele care te ajuta sa indeplinesti acest rol.

a) membru in consiliul elevilor - reprezentant al clasei tale

b) avocatul copiilor din scoala ta

¢) responsabilul cercului de teatru

d) redactor la revista scolii

e) responsabil cu activitatile extrascolare din clasa ta

f) un rol imaginat de tine

N O Meserii din viitor E

Priveste imaginile si identifica meseriile din viitor. Ce rol crezi ca pot avea acestea pentru oameni?

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
i ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in legatura
/\  cutema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.




RECAPITULARE
Poezia meseriilor

Meseria — bratara de aur poate fi,
Daca faci ce-ti place, in fiecare zi,
lar pentru asta, la scoala ai aflat:
S5 studiezi e foarte important.

Poti deveni cand vei f mare:

Vlogger, artist, un medic sau un cascador
Exista o meserije pentru fiecare

Director, geograf, dresor,

\

Dar pentru orice tu alegi in viitor,
S3 te cunosti conteaza foarte mult,
Sa stii ce-ti place, unde ti-e usor
Este secretul oricarui adult.

Exercitiul e mama invatarii.

Magia unici e 3 rabdarii.

Talentul sa-1 [3s3m s incolteasc,

lar pasiunii s3-i d3m timp sa rodeascs!

\

INTREBARI

() Care sunt conditiile pentru ca meseria aleasa sa-ti aduca satisfactii?

&) Cum aflam care este meseria potrivita pentru fiecare?

&) Care sunt trasaturile personale necesare pentru a profesa in domeniul ales?
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RECAPITULARE
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Micul meu CV

EVALUARE

Completeaza un CV pe o coala de hartie, dupa modelul de mai jos.

Numele:

Localitatea:

Varsta :

Materiile preferate:
Abilitatile mele:
Activitdtile extrascolare
[a care particip:

Premiile:

Participdrile la concursuri,
spectacole, forumuri,
conferinte, ateliere:

Ce ma intereseaza
sa nvat din activitovl)ti(e
in care ma implic?

Care este cea mal mare
reusita scolard sau
extrascolara?

-----------------

-------------------------------

-------------------------------

-------------------------------

-------------------------------
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EVALUARE
FISA DE OBSERVARE SISTEMATICA A COMPORTAMENTULUI ELEVULUI

NUMel@ eleVUIUI.uuuuuuuueeveveevresvesssesssssssienennns
Unitatea de invatare: Planificarea carierei

intr-o masura

Foarte Mare Mica Foarte mica Deloc
mare

Nr. Pe parcursul activitatilor
crt. din unitatea de invatare

1 Aadus contributii personale in cadrul
activitatilor propuse

2 Autilizat cunostintele insusite in contexte
variate de viata

3 S-aimplicat activ in sarcinile individuale si de
grup

4 Aidentificat beneficii personale pentru
imbunatatirea propriei activitati

5 A manifestat interes si preocupare pentru
temele propuse

6 Arealizat elemente necesare pentru comple-
tarea portofoliului dezvoltarii personale

Recomandari pentru elev ....eeveen.
Recomandari pentru familie ......ocvvveeees
Daca ai obtinut 6 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Continua tot asa!

Daca ai obtinut 5 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Reflecteaza la ce te-ar
putea ajuta sa iti imbunatdtesti performanta! Continud, esti pe drumul cel bun!

Daca ai obtinut 4 itemi cu un scor de foarte mare masura si mare masura: Reflecteazd la ce ai putea
modifica astfel incat sa obtii rezultate cat mai bune!

Daca ai obtinut la mai putin de 3 itemi un scor de foarte mare masura si mare masura: Solicita
sprijin de la profesorii tai si/sau de la colegi! Indrazneste sa crezi in tine!

Data Profesor diriginte

FISA DE REFLECTIE PERSONALA
privind autoevaluarea in procesul de invatare

intocmita astazi ...........

Dupa parcurgerea temelor din acest capitol, pot sd spun ca:
Mi-am insusit notiuni despre
Am aflat despre mine urmatoarele
Am aflat despre colegii mei ca
Cred ca stiu mai bine sa
Voi reflecta la
Am avut dificultati la
Am descoperit cd ma ajuta sa
Cred ca si altii ar trebui sa stie despre ...
Voi fi mai atent la

84



EVALUARE FINALA

Eu, la final de clasa aV-a

Titlul proiectului: Eu, la final de clasa aV-a
Perioada de desfasurare: 3 siptémani
Scoala:

Clasa: aV-a

Scopul si utilitatea proiectului:

Consolidarea increderii in sine a elevilor, ca persoane
unice si valoroase care isi cunosc potentialul individual,
interactioneaza armonios cu ceilalti, invata cu eficacitate si iau
decizii scolare, personale, de cariera si de stil de viata sanatos
adecvate.

Fiecare elev isi va crea propria poveste intitulata Eu, la final de clasa a V-a.

Fisa proiectului

Nr. crt. Activitati Responsabili  Termen de realizare

Decuparea din reviste a unor
imagini reprezentative pentru
textul povestii Eu, la final de
clasaaV-a

Fiecare elev doua zile

Recitirea fiselor de portofoliu
intocmite in cadrul fiecarei lectii
si selectarea informatiilor care
vor fiintegrate in poveste.

Elaborarea povestii Eu, la final
declasaaV-a

Prezentarea povestii Eu, la final
declasaaV-a

Fiecare elev doua zile

Fiecare elev 0 saptamana

Fiecare elev 0 saptamana

Observatii

Povestea va fi
prezentata intr-un
eveniment dedicat
unei persoane
importante din
viata ta.

Evaluarea proiectului: Realizarea povestii Eu, la final de clasa a V-a si prezentarea acesteia si

a portofoliului personal de invatare de la disciplina Consiliere si dezvoltare personald.

Povestile pot fi prezentate parintilor intr-un cadru festiv, organizat cu ocazia incheierii anului scolar.
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CUVINTE DE LUAT CUTINE
Esti la finalul primei clase din gimnaziu. Ai reusit sa faci ﬂ@

fata tuturor provocarilor! Ai invatat lucruri noi care . \

te-au facut mai increzator/increzatoare in tine! Rezulta- \._‘_,/
tele tale vorbesc despre efortul pe care I-ai depus! INCREDERE ,'/f"’f*\\*:
Te asteapta o vacanta binemeritata! 7 /FEED 2}
Sa te bucuri de fiecare experienta! — BACK/
E JM\\\ - g
nors™™ NVATA Rg
PN MOTI £ , A
p—_ / OPTIMIS M} t‘;‘ p\)\




ANEXE

MOMENTUL MEU DE REFLECTIE PN
; i s
(model de fisa pentru portofoliu)
Data:
Titlul lectiei:
Ce am aflat din aceasta lectie:

-------------------------------------------------------------

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

Cuvantul-cheie al activitatii a fost C) Emotia activitatii a fost C)

EVALUARE pag 65 - Raspunsuri

Wa.Fb.Ac.FdA.
2 Enunt Stil de invatare
e Invat usor cand vad informatia. - vizual
® Cand repet cu voce tare, invat mai usor. \
* Imi amintesc usor ceea ce fac. \
® Schemele ma ajuta sa invat mai repede. auditiv
* imi amintesc cu usurinta indicatiile verbale, orale.
® Ma ajuta in invatare sublinierea cuvintelor importante. m—
* imi plac experimentele, demonstratiile practice. > (tactil-pchinestezic)

&) Invatam mai usor daca utilizam acelasi spatiu si aproximativ acelasi interval orar. Creierul functioneaza
mai bine dacd am aerisit camerainainte. Pe durata invatarii, este bine sd eliminam factorii care ne distrag atentia.
Pe cat posibil, vom folosi mai degrabd lumina naturala decat cea artificiala. Cand ne organizam programul de
invatare, nu uitdm sa facem pauze.
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