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Cuvant-inainte
Viitorul incepe azi!

Imagineaza-ti ca esti intr-o barcd in largul marii si, brusc, iti dai seama ca nu este o barca,
ci un vapor in toata regula, un vapor cu motoare puternice, capabil sa faca fatd oricarei furtuni!
Verifici nivelul de combustibil si realizezi ca rezervorul este plin! iti dai seama c& poti sa alegi ce
destinatie vrei si cauti pe hartd locul unde ti-ar placea cel mai mult sa ajungi! Si iti mai dai seama
ca ai invatat sa si navighezi: esti gata de marea caldtorie!

In randurile de mai sus, ai inteles, probabil, cd am vorbit despre drumul tiu. Ai crescut, ai
invatat, ai toate resursele sa alegi ce este mai bine pentru tine in viata. Consiliere si dezvoltare per-
sonald nu este doar un manual! Noi 1-am gandit ca pe un ghid pentru tine, ca pe o carte pe care sd
o citesti nu doar acum, ci si mai tarziu, sa o iei cu tine in rucsacul vacantelor, sa le-o imprumuti
prietenilor sau parintilor ca sa o citeasca si ei!

Pentru inceput, vrem sd te ajutam sa te intelegi mai bine. Sa afli cine esti si ce poti sa faci, sa
fii mandru de ceea ce ai devenit in toti acesti ani. Vorbim despre tine, despre increderea pe care
trebuie sa o ai In tine, despre cum sa iti cunosti puterea de a schimba lumea, despre decizii bune
pe care sd le iei, despre riscuri si cum sa le faci fata.

Apoi vom discuta despre tine si emotiile tale. Vei invata ca emotiile sunt doar niste mesageri
care apar sa ne spuna ceva important. Vom vorbi despre autocontrol, despre ce se intampla atunci
cand apare conflictul si ce trebuie sa facem pentru a comunica foarte bine cu cei de langa noi. Vom
invata cum sa negociem si sa obtinem astfel ceea ce vrem de la cei care vor ceva de la noi.

In cel de-al treilea capitol vom vorbi despre invitare. Vom Invita despre folosirea resurselor
noastre, despre cum putem sa retinem tot ceea ce avem nevoie, o sa ne dezvoltam creativitatea
si 0 sd aflam cum putem sa colaboram cu ceilalti (chiar daca traim intr-o lume a competitiei!).
Vom Intelege de ce ne plac anumiti oameni si altii nu, de ce ne alegem modele, despre cum putem
invata eficient, cu bucurie, fara sa ne stresam.

Toti acesti pasi iti sunt necesari pentru cand vei ajunge in cel de-al patrulea capitol — pentru ca
atunci vom vorbi despre cariera. Te vom ajuta sa iti gasesti resursele, sa alegi drumuri, sa Intelegi
ce este bine pentru tine. Apoi totul va fi in mana ta. O sa fii la carma vietii tale si vei fi pregatit sa
ajungi acolo unde ti-ai propus.

Esti gata pentru aceasta aventura?
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Competente generale si specifice

1. Adoptarea atitudinilor pozitive fata de sine si a unui stil de viata
sanatos si echilibrat
1.1. Reflectarea critica asupra resurselor personale si a modelelor de
reusita In raport cu aspiratiile educationale si de cariera
1.2. Luarea deciziilor sigure si sanatoase pentru prevenirea situatiilor
cu potential de risc sau de criza

2. Relationarea armonioasa cu ceilalti in contexte scolare si
extrascolare

2.1. Manifestarea unor forme simple de autocontrol si autoreglare

2.2. Negocierea conflictelor prin diferite tehnici de comunicare

3. Reflectarea asupra motivatiei si eficacitatii strategiilor pentru
progres in invatare
3.1. Gestionarea eficienta a motivatiei, timpului si efortului pentru
invatare in contexte variate
3.2. Manifestarea interesului pentru invatare, ca proces personal,
autonom si continuu, In contexte formale, nonformale si informale

4. Luarea deciziilor legate de continuarea studiilor si cariera prin
valorificarea informatiilor despre sine, educatie si ocupatii
£4.1. Argumentarea luarii unei decizii personale legate de educatie,
cariera si stil de viata
£4.2. Construirea unui plan personal de educatie si cariera
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v" Profesorii mei cred ca eu pot sa

Informatii
clasa
aViil-a

Informatii
clasa
aVil-a

Al AFLAT CEVA NOU DESPRE TINE?

Resurse cognitive
si motivationale pe
care le am (vizibile)

Resurse cognitive
si motivationale de
dezvoltat (latente)

v Suntbunla

RECAPITULARE INI'[IALZ\

Ideile-ancora cu care

iti incepi calatoria
in clasa a VilI-a

INCEPEM! Tot ce ai invitat in clasa a VII-a este
baza pe care o sa construiesti invatarea ta in clasa
a VIII-a. Atunci cand ajunge intr-un port, vaporul
arunca ancora si astfel ramane pe loc, fard sa fie miscat
de valuri incoace siincolo. Ideile-ancora inseamna ca
tot ceea ce vei Invdta de acum incolo trebuie sa se ,,lege”
de ceea ce ai invatat 1n trecut. Astfel, invatarea are o
baza puternica si vei Intelege si retine totul mai usor.

Ce ne amintim din clasa a VII-a?

Autoeficacitatea se refera la convingerea pe care
o avem despre capacitatile noastre de a ne mobiliza
resursele cognitive si motivationale necesare pentru
indeplinirea cu succes a unor sarcini.

Aisbergul abilitdtilor!

Pentru inceput, completeazd urmdtoarele enunturi:

v’ Mi-ar placea sa se spuna despre mine ca

v Nu-mi convine ci sunt

v Cred c3 cel mai bine potsa

v/ Mama mai vede ca fiind

v’ Tatacrede despre mine ca

V" Prietenii mei ma considers
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Bullying-ul reprezinta o forma de abuz fizic si/
sau emotional, care are trei caracteristici: (1) este
intentionat — agresorul are intentia sa raneasca
pe cineva; (2) este repetat — aceeasi persoana este
ranitd mereu, (3) presupune un dezechilibru de forte
— agresorul isi alege victima care este perceputa ca
fiind vulnerabila, slaba si nu se poate apara singura.

In jocul de sah, fiecare trebuie sd anticipeze cum
gdndeste adversarul sdu. Dar sd stiti cd marii cam-
pioni nu joacd intotdeauna cu un adversar: uneori ei
joacd singuri si in loc sd se confrunte cu un adversar
se confruntd cu propria persoand: mai intdi mutd cu
piesele albe si apoi, incercdnd sd fie obiectiv, tot el
mutd cu piesele negre.




SAHUL

COMUNICARII

In acest ,,sah al comunicdrii” vd propunem sd jucati o partidd de ,,sah al
bullying-ului”. Puneti-vd, pe rdnd, in persoana agresorului si apoi in cea a
victimei. Cum vd simtiti? Ce simte victima cand agresorul are un comportament
agresiv in ceea ce o priveste? Dar agresorul?

La final gdsiti o rezolvare care sd stopeze comportamentul de bullying.

Comportamentul asertiv presupune
sa-ti aperi propriile drepturi, dar, in
acelasi timp, sd fii atent sa nu le Incalci
pe ale celorlalti.

Gdndeste-te cd tocmai ai ajuns la
scoald si un coleg s-a asezat in banca ta.
Elnuvrea sd meargd in banca lui si spune
sd te muti tu in altd parte. Un alt coleg,
asistdnd la discutia voastrd, te sicaneazd,

LA MANSA PROPRIULUI

COMPORTAMENT

spundndu-ti:
— Esti un fricos si un papd-lapte!

Noteazd trei randuri prin care le-ai
rdspunde acestor colegi avand compor-

tament asertiv.

Empatia este capa-
citatea de a intelege
experienta unei alte
persoane din punctul
acesteia de vedere, mai
degraba decat al propriei
persoane.

Ce crezi cd ar scrie pdrin-
tii tdi la un extemporal
imaginar cu tema ,,Dorinte
pe care i le-am indeplinit
copilului meu”?

A fost greu sd te pui in
pielea lor?

EXTEMPORAL IMAGINAR

-

TRAMBULINA REALIZARILOR MELE

Reusita in invatare reprezinta
rezultatul echilibrului dintre capa-
citatile, abilitatile, aspiratiile tale
si cerintele scolii. Ea este astfel
influentata de particularitatile tale
individuale (nivelul de aspiratii,
motivatiile, atitudinea fata de scoala
etc.), dar si de mediul familial sau de
resursele scolare.

La polul opus, daca avem un dez-
echilibru, apare esecul scolar. Pur si
simplu nu poti (pentru moment!)
sa realizezi obiectivele propuse de
scoala.

Ai terminat clasa a VII-a. Fd o listd
a tuturor lucrurilor de care esti mandru
cd le-ai realizat in anul scolar anterior.
Porneste de la scoald, de la rezulta-
tele obtinute acolo (ce discipline ti-au
pldcut, ce note ai luat, ce ai invdtat) si
continud cu toate momentele fericite
pe care le-ai trdit, aprecierile familiei
si ale prietenilor etc. Noteazd realizdrile
tale intr-un poster (foloseste si foto-
grafii dacd ai) pe care sd-1 afisezi in
camera ta. Toate aceste elemente sunt
o trambulind pentru ce vei face de acum
incolo! Te asteaptd un an extraordinar!

O ZI DIN VIITOR

Interesele asigurd orientarea ta spre anumite domenii de activitate
scolara si extrascolara. Ele sunt jaloane pentru viitoarea ta cariera
profesionala si leagd ceea ce vrei tu de lucrurile pe care aceasta le cere.

Prin aspiratii noi ne proiectam viitorul scolar si profesional si astfel
ne pregatim pentru reusita in cariera. Sunt cativa pasi de care vom tine
seama: performanta anterioara (sau de la ce pornim), ceea ce ne dorim
sa obtinem (nivelul de aspiratie), atingerea unei noi performante si
reactia pe care o avem la noua performanta (bucuria, cand reusim, si
regandirea pasilor de urmat, daca esuam).

Imagineazd-ti o zi de miercuri din viata ta peste exact un an, cnd
vei fi in clasa a IX-a, de cdnd te trezesti pdnd in momentul in care mergi
la culcare. Noteazd pentru fiecare ord ce vei face: la ce ord pleci la scoald,
cum vor ardta colegii, ce faci cdnd te intorci acasd, cum o sd arate lumea
in acel moment. Compard ceea ce ti-ai imaginat cu o zi de miercuri din
sdptdmadna in care te afli. Care sunt
deosebirile?

Dar asemdndrile?

Acum mergi mai departe si
gandeste-te la prima zi de lucru ca
proaspdt angajat.

W

e RECAPITULARE INITIALA



Autocunoastere si stil
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~ de viata sanatos

si echilibrat
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Competente
specifice
11 1.2

Incepe drumul spre tine
Unicitatea personala

« in ciutarea EU-lui
Aprecierea evolutiei personale

 EU: Trecut-Prezent-Viitor.
Viziunea personala asupra vietii

* Alegeri, alegeri...
Procesul luarii deciziilor

* Transformers! Despre schimbare...

* Multi oameni, o singura lume
Despre potentiale riscuri...

Continuturi: Viziune si reusita personala: aspiratii, modele de
gandire si actiune e Luarea deciziilor. Sigurantad si alegeri sanatoase.
Rezilienta e Sanatatea vietii de familie. Situatii cu potential de risc.
Comportamente cu risc
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UNITATEA 1 LECTIA 1

)

picat prea bine.

ma la matematica.

;
. \/Mircea se afla in etapa
consolidarii stimei de sine
siarenevoie de o imagine de
sine pozitiva. Adolescenta
- este o perioada plina de
schimbari, cand ne cautam
in permanenta locul. Simtim
nevoia sa incercam diferite
roluri si sa experimentam.

INTELEG

~

Atunci cand ni se pare
ca ceva nu merge bine, tre-
buie s ne gandim cd INCA
nu am rezolvat problema!
Daca judecam asa, la nivelul
mintii se declanseaza deja
actiunea.

in schimb, daca lasdm
gandurile negative sa puna
stdpanire pe noi (,,nu pot!”,
,,0 sd gresesc!”, , nu stiu!”
,hu am cum!” etc.), stima
de sine o sd ne scada.

@ AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT

Azi nu e cea mai buna zi pentru Mircea. Pare
destul de trist. La scoala, nu s-a putut concentra
deloc la matematica, atunci cand profesorul l-a
scos la tabla. Cifrele ii dansau pur si simplu in
fata ochilor. Tn plus, privirea compatimitoare a
Alexandrei, fata pe care o placea in secret, nu i-a

Ajuns acasa, tot ce-si dorea sa faca era sa se
ascunda n camera lui. Deodata, suna telefonul:

- Buna, Mircea, ce faci? se aude vocea Alexan-
drei. Esti mai bine? Pareai destul de trist la scoa-
[a. Voiam... voiam sa te rog sa ma ajuti cu proble-

g O
—
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o
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Incepe drumul spre tine. Unicitatea personala

-Te-as ajuta cu placere, dar n-ai vazut ca nu
am stiut nimic astazi, la tabla? °
- Ei, dar era o problema foarte grea! Si a ra-
mas ca tema pentru acasa... Eu chiar nu-i dau de
cap! Daca reusesti s-o rezolvi, da-mi si mie un
semn, te rog. Si poate mai vorbim, ce zici?

- Da... ne auzim curand!

Lui Mircea nu-i venea sa creada. Alexandra
tocmai 1i ceruse ajutorul. ,Dar... stai! Nu am re-
zolvat INCA problema!”, a murmurat el printre
dinti, deschizand repede caietul de matemati-
ca. Problema nu mai avea nicio sansal!

1. Atunci cand ,,DAR...” dispare

Realizeaza o lista cu 10 lucruri la care esti bun si concepe pe baza ei un
discurs cu titlul ,,Eu, campionul!”. Prezinta discursul in fata familiei si a
prietenilor si provoacd-i sa faca acelasi lucru.

Unii autori au observat ca sunt momente cand tindem sa punem sub
semnul Indoielii calitatile noastre: ,,Da, sunt bun la matematica, dar destul
de slab la romand!” sau ,,Da, sunt priceput, dar nu reusesc sd duc lucrurile
pana la capat!”.

Apreciaza-ti calitatile si bucura-te de lucrurile la care esti bun,
fara sa le pui in balanta cu cele la care simti ca ai lacune.
Nu-ti ignora, insa, punctele slabe! Vei gasi, pe parcursul acestui
manual, multe tehnici care te vor ajuta sa devii mai bun!

2. Rezervorul de combustibil

Chiar si atunci cand ai aptitudini Tnalte, daca imaginea de sine este sca-
zuta, nu poti ajunge foarte departe. E ca si cum ai avea o masinad puternica,
dar ai rdmas fira combustibil. imparte o foaie in doud coloane. Pe coloana
din stanga scrie toate lucrurile care te fac sa fii increzator, iar pe cealalta
toate lucrurile care te fac sa fii nesigur. Numara elementele pe care le-ai
notat In fiecare coloana si trece in josul paginii numarul la care ai ajuns.
Daca lucrurile care te fac sa fii nesigur sunt mai multe, masina ramane fara
combustibil si te lasa In drum. Ai doua solutii: ori sa gasesti o rezolvare
pentru cateva dintre lucrurile nesigure ori sa adaugi mai multe lucruri care
iti provoaca incredere — ce alegi?



INVAT

Perioada adolescentei este acel moment in care
simtim o nevoie puternica de a reflecta profund la ceea
ce ni se intampla. Creierul nostru se maturizeaza si

Voi ajunge acolo...

invata lucruri noi. Vrei sa te cunosti mai bine, sa afli
cine esti si de aici pornesc douad Intrebari care nu-ti dau
pace: ,,Cine sunt?” si,,Ce sunt?”.

APLIC

AFLU "’

090

1. Podul nmn

In clas3, toti elevii se asaza fata
in fata cu bratele ridicate si ,,con-
struiesc” un pod. Ultimii doi din
rand Incearca sa treacd prin culoarul
format de ceilalti, dar sunt opriti
din cauza unei ,,bariere”. Aceasta se
poate ridica doar dacd unul dintre
cei doi elevi numeste o calitate care
il caracterizeaza. Cand cei care i-au
blocat isi desprind mainile, ambii
elevi inainteaza un pas si ajung in
dreptul urmatoarei perechi de colegi
care isi strang mainile.

Jocul continua pana in momentul
in care cei doi colegi ajung la capa-
tul randului si se asaza si ei fata in
fata, unindu-si mainile. Jocul se
incheie cand toti elevii au reusit sa
traverseze podul.

SI APROFUNDEZ

Te-ai pierdut pe mare, intr-o
noapte furtunoasa. Deodata, vezi
o lumina in departare. Ajungi pe o
mica insula unde se afld un FAR si,
iatd, cineva te asteapta cu o masa
calda, haine uscate si un loc unde
sa te odihnesti. Ia o foaie de hartie
si deseneaza un far - sursa de indru

Imaginea de sine se construieste pe baza parerilor pe care le avem
despre propria persoana si a ansamblului de atitudini personale.

Semne ale imaginii de sine
ridicate

Semne ale imaginii de sine
scazute

Abilitatea de a rezolva
probleme/ situatii noi

Evitarea situatiilor dificile

Capacitatea de a spune NU

Anxietate

Optimism

Sensibilitate la critica

Autonomie si independenta

Retragere din situatii sociale

Asumare de responsabilitati

Neincredere in capacitatea
de areusi

Autenticitate

Teama de a fi ridiculizat

mare din viata ta. Unde te vezi in
acest desen? Esti pe o barca si inca
vaslesti pe mare? Ai ajuns pe insula?

Mentioneaza aspectele care te
indruma in viata. Cum poti face sa
ajungi mai repede acolo unde 1iti
doresti?

Lo

Fiecare dintre noi este unic
sitoti avem un potential pe care
inca nu 1-am descoperit, dar
care poate fi valorificat. Este
insa important sa fim deschisi
la schimbare, sa exploram si
sa invatam atat din succesele
noastre, cat si din greselile pe
care le facem.

INTELEG

~

M-am uitat intotdeauna in
exteriorul meu pentru forta si
incredere, dar ele vin dinauntru.

Sunt aici tot timpul. ANNA FREUD

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT @



incepe drumul spre tine. Unicitatea personala

: - ' e O Stima de sine face referire

/1 S 5 j—- lareprezentarea pe care o avem
£l \ : ’<C  despre noi insine. Ea ne hra-
= neste cunoasterea de sine si

‘= reprezinta atitudinea pozitiva

pe care o avem fatd de noi, aju-
tandu-ne sd ne simtim capabili
si valorosi. Nivelul stimei de
sine (ridicat sau scdzut) este
determinat de relatiile cu pri-
etenii si de activitatile In care
excelam.

O Cutia calltatllor

O mele

APLI

1. Acest exercitiu presupune
sa decorezi o cutie de carton.
La exterior vei lipi imagini si
cuvinte ce reprezinta calitatile
pe care le expui In fata celorlalti.
2. Interiorul cutiei o sd contina
imagini si cuvinte ce reprezinta
calitatile interioare pe care nu
le-ai dezvaluit nimanui.

3. Acum scoate In fiecare zi
. cate o calitate din cutie si lipes-
. lepure sau tigru ? te-oIn exterior, gasind totodatd
modalitdti de a pune respectiva

Rl . . ? . . ? . . v .o . n . .
1.Care sunt calitatile iepurilor? Dar ale tigrilor? Este mai bine sa fii calitate in practici!

ca un iepure sau ca un tigru? imparte o foaie pe jumatate si scrie in
coloana din stanga ,,Iepure” siin coloana din dreapta ,, Tigru”. Apoi
aminteste-ti diferite situatii din viata ta si noteazd-le in functie de
cum crezi ca te-ai comportat: ca un iepure sau ca un tigru. Probabil
ca, la o prima vedere, o sd te simti mai bine gandindu-te la momen-
tele In care te-ai comportat ca un tigru. Totusi, poti sa vezi
avantaje siTn momentele in care te-ai comportat ca un
iepure. Cum ti-au schimbat cele doua perspectlve
felul in care vezi lumea? W 77
2. Avand in minte avantajele notate mai [f
sus, realizeazd un poster in care sd incerci 1(
sa raspunzi la intrebarile: ,,Cine sunt B\
eu?”,,,Cum sunt eu?”, , Ce sunt eu?”.

PORTOFOLIU

Calitatile tale sunt ca aripile
pentru pasari: nu este suficient sa le ai,
trebuie si sa inveti sa le utilizezi
pentru a putea zbura!

Q AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT



UNITATEA1 LECTIA 2
In cautarea EU-lul. Aprecierea evolutiei personale

onstiinta de sine si face simtita prezenta in viata noastrd, in momentul in care o persoana reuseste sa se raporteze
la propriul EU, la propriile trdiri, incepand sa se compare cu cei din jurul sau. Psihologia distinge mai multe tipuri
de EU, nsa noi vom folosi o schema cu doar trei tipuri de EU (cum este cea oferita de Higgins):

® Eul actual perceput (ceea ce crezi tu despre persoana ta, cum te vezi tu)

e Eulideal (ce fel de persoana iti doresti sa fii)
® Eul dorit (cum crezi ca ar trebui sa fii, In conformitate cu ceea ce vor altii de la tine)

aceste lucruri: cum apar schimbari ce tin de aspectul fizic (orice lucru, oricat
de nelnsemnat, are acum o valoare foarte mare), cat de mult Incepe sd conteze
parerea prietenilor si chiar a celor din jurul tau.

Compararea sociala spune ca dobandim informatii despre noi Insine,
comparandu-ne calitatile cu aceleasi calitati intalnite la cei din jurul nostru.
Putem face acest lucru ,,in sus”, cand ne evaluam cu cineva mai bun decat
noi (si asta ne motiveaza si pe noi sa devenim mai buni) sau ,,in jos”, cand
ne compardm cu cineva mai slab decat noi, si atunci ne simtim mai bine In
pielea noastra si ne creste stima de sine.
| |||» Tu ce tip de comparare sociala folosesti?

O Perioada adolescentei te-a pus In fata unor noi probleme. Ai simtit toate
=
—
L
<

Existd momente cand folosesti compararea ,,in sus” si momente cand
o utilizezi pe cea ,,in jos”?

Evolutia mea. Trecut-prezent-viitor

1. Deseneaza conturul unei sticle pe o foaie de hartie. imparte-o in trei zone, ca In
desenul aldturat. La bazd scrie trei scopuri pe care le-ai avut acum 4 ani (cand intrai
in clasaaV-a).

2. La mijloc scrie scopurile pe care ti le propui in prezent. Opreste-te pentru cateva
clipe si reflecteaza asupra a ceea ce s-a schimbat si ce a ramas la fel (pentru ca, desi
esti tot tu, ai crescut si te-ai maturizat de atunci, nu-iasa?).

3. In sfarsit, in partea de sus noteaza scopurile pe care crezi cd o si le ai
peste 4 ani — la terminarea liceului. Incearca sa fii pozitiv si sa-ti propui reali-
zarea unor planuri marete.

VIITOR

APLIC

PREZENT

Priveste acum ,,sticla evolutiei tale”: trecut-prezent-viitor.
Ce poti sd faci in prezent, astfel incat scopurile din viitor sa fie atinse?
Ce resurse din trecut poti folosi?

TRECUT Q



in cautarea EU-lui. Aprecierea evolutiei personale

informate si sd evitam oameni si situatii care nu sunt
potrivite pentru noi.
Cum recunoastem la o persoand semnele increderii
in sine?
== Iata cateva indicii:

1 0 Increderea in sine ne ajutd sa ludm decizii sigure si
Q
Ll
-

= - - o e . .
== \/ pozitie deschisa exprimata printr-un limbaj adec-
vatal corpului — zambet larg, privirea indreptata spre
interlocutor, usoara inclinare a capului in fatd etc.;

\/ mers relaxat si expresivitate activa si energica —
se simte clar prezenta ei, prin puterea si stabilitatea
pe care le emana; prin contrast, o persoana cu putina
incredere in sine are umerii adusi in fata, privirea in
jos, mersul ezitant;

\/ curiozitate despre ideile noi — nu se teme sa incerce
lucruri noi si, mai ales, nu se teme de esec. Generalul
George Patton spunea ca ,,succesul este indltimea la
care te ridici dupa ce te-ai izbit de podea”. Iata de ce,
un om cu incredere In sine este cel care considerd ese-
cul olectie care ne invata despre cum trebuie sd abor-

Eul viitor/Eul posibil reprezinta modul in . . NI
dam succesul si nu o fundatura fara iesire.

care o persoana Isi percepe potentialul de dez-
voltare personala si se proiecteaza in viitor.
»<f Este format dintr-o combinare a resurselor
; trecutului cu posibilitatile viitorului si joaca
¢== un rol motivational in viata noastra. O buna
incredere 1n sine sprijina modul 1n care se
formeaza Eul viitor/Eul posibil!

Eu sunt cel pe care 1l cdutati!

Te afli in fata unei persoane pe care o admiri foarte
mult. Ai la dispozitie un minut 1n care trebuie s-o
convingi ca tu esti persoana potrivitd cu care trebuie
sa colaboreze pe viitor. Ce calitati te pot ajuta s-o
impresionezi?

Secretul succesului: ca sa ajungi maine
in varful muntelui, trebuie sa ai grija
unde pui piciorul astazi!

@ AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT



De unde plec si unde vreau sa ajung R
. 0,

1. Radacini si ramuri - A \ ‘b ’ 4 2. Pasi spre viitor... la plic
resurse pentru viitorul # & € o ’ A ’ a. Fiecare dintre voi veti
LD “ ‘ > o 4 primi cate 10 plicuri. In
a. Desenatiun ) PN ‘ o % interiorul fiecarui plic
copac: faceti un ‘\’ ‘ ’ g exista un cartonas
desen com- - \ \

1 ’ S pe care este descrisa
plet care e
sa includa [/} ’ ‘ l S

o calitate. Cititi cu
radacinile,

> atentie cartonasele
sialegeti doar cinci dintre ele,

trunchiul si

ramurile. in jurul radacinilor,

cele mai importante pentru anii care
creionati mici segmente de pamant unde o sa

vor urma in viata voastra. Iata cele 10
calitati: rabdare, incredere 1n sine, organizare,

notati lucruri pentru care sunteti recu-

noscatori in viatd, obiective pe care

creativitate, empatie, cooperare, curiozitate,
independentd, flexibilitate si responsabilitate.
le-ati avut si ati reusit sd le realizati b. Comparati alegerea facuta cu cea a colegilor.
cu bine. Aceste segmente de pamant Ce calitati aveti in comun? Ce va diferentiaza?
roditor sunt cele din care copacul c. Realizati, in fata clasei, o prezentare de
nostru Isi extrage energia si dezvoltarea
viitoare.

cinci minute cu titlul: ), Cele cinci calitati
care ma vor ghida in viata!”

b. Acum treceti la ramuri. Puneti cat mai multe

frunze care sa reprezinte obiective pe care

doriti sa vi le indepliniti.

c. Afisati copacul intr-un loc vizibil (deasu-

pra biroului unde lucrati, spre exemplu),

astfel Incat sa nu uitati ca recunos-

tinta pentru lucrurile pe care le-ati

Indeplinit cu bine (radacinile) sta la

baza modului in care veti invata sa va

indepliniti obiectivele in viitor.

APLIC

3. Bagajul cu memorie vesela

a. Desenati un rucsac pe tabla. Fiecare din-

tre voi trebuie sa scrie un cuvant sau sa
reprezinte printr-un desen o amin-

tire frumoasa din timpul petrecut

impreuna. Acesta este bagajul

vostru comun cu care plecati la drum

mai departe: amintirile frumoase,

momentele deosebite, calitatile

pe care fiecare dintre voi le aveti.

b. Faceti acelasi lucru si pe plan personal: un bagaj
al vostru in care sa addaugati, ca intr-un album,
toate lucrurile care va vor ajuta In viata.

Puterea mea secreta

Realizeaza un poster (mesaje si
desene) care are ca tema o performanta
personala pe care putina lume o stie - ceva
ce-ti caracterizeaza mottoul personal.

PORTOFOLIU

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT @



Pe masura ce provocarile varstei devin mai complexe, te simti in dificultate. Trebuie sa Inveti sa faci fata unor
situatii noi, iar tu te simti din ce In ce mai nesigur. Incerci sa te cunosti pe tine insuti si nu e usor. Uneori ti se
pare ca poti rezolva lucrurile cu usurinta, iar alteori, In aceleasi situatii, lucrurile ti se par aproape imposibil de

rezolvat.

1. Colajul amintirilor

Pe o coald A3 deseneaza si coloreaza imagini care sa reprezinte
diverse amintiri din primii tai ani de viata pana in momentul prezent.
Eticheteaza fiecare imagine cu anumite persoane importante din viata
ta. Cand posterul este gata, roaga-1pe colegul de banca sa adauge ceva
despre tine, iar Intre timp fa si tu acelasi lucru cu posterul lui.

APLIC

2. Scrisori de la cel care am fost si sunt pentru cel care voi fi!

Fiecare elev din clasa scrie o scrisoare catre el, cel din viitor (finalul
clasei a VIII-a). Notati acolo gandurile voastre, povesti de viata, poezii,
desene, tot ce simtiti in momentul respectiv. Profesorii vor sigila scri-
sorile si vi le vor Tnapoia la finalul anului scolar, pentru a putea realiza
comparatii, elemente contrastante si elemente pastrate.

@ AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT

INV

Stiai ca studiile au numit
,framantare adolescentina”
ceea ce simti tu acum? Uneori
este vorba despre confuzie,
alteori despre furie, uneori
te intrebi cine esti, iar alteori
cine/ce nu esti... Asa ajungi
la cunoasterea de sine, cand
trebuie sa te autoanalizezi, sa
inveti sa comunici tu cu tine,
sa te intelegi, sa iti dai seama
de ce actionezi Intr-un anume
fel etc. Te compari cu ceilalti,
vezi ce ai In comun cu ei si ce
va diferentiaza, te descoperi si
inveti despre tine.

Ti se pare dificil? Da, este un
lucru dificil!

Identitatea de sine cuprinde
constientizarea acestei distante
dintre mine (eu) si ceilalti, ceea
ce duce la observarea unor dife-
rente. Toate aceste diferente
exista, deoarece trebuie sa ne
bazam mai mult pe noi insine
si sa Tncepem sd ne construim
propria viziune asupra vietii si
a viitorului.



Exercitii

1. Afisul afirmarii 2. Visul meu

APLIC

Gandeste-te la o propozitie care Se asaza trei scaune in fata clasei. Totul incepe cu scaunul VISATO-
te face sa te simti mai increzator, = RULUIL. Aici veti vorbi despre cariera la care visati, despre cum o sa fie
atunci cand iti doresti sa atingi un  viitorul pe care vi-1 doriti. Tintiti cat mai sus, ganditi pozitiv, reflectati la
obiectiv. Realizeaza un poster cu  ceva MARET! Acum este timpul sd va mutati pe cel de-al doilea scaun —
cateva cuvinte si imagini reprezen- ~ REALISTUL. Aici trebuie sd va ganditi la ceea ce este sigur ca o sd se intample
tative siasaza-lintr-unlocvizibil.  cu viata voastra, eliminand lucrurile spectaculoase. Este un ,,dus rece”

dupa primul scaun. Pe cel de-al treilea scaun — CRITICUL, veti raspunde
laintrebarea: Ce ma poate impiedica sa raman pe scaunul VISATORULUI?

Varsta pe care o traversezi este

otrivita pentru proiectarea idealului

_ Inviitor, un aspect al acestei preocu-

»<f pari fiind si interesul pentru profesia

pe care o vei Imbratisa. Acum apar

¢==telurile bine conturate, acum este

momentul In care visarea ia forme
constiente.

Atunci cand te compari cu ceilalti,
cand iti gasesti un loc si un rol bine
definit In lume si cand iti consolidezi
imaginea de sine, iti construiesti pas
cu pas idealul de viata.

Eroi, aliati si insotitori

O Fiecare elev va desena un tabel cu
trei coloane, notand pentru fiecare
W sectiune: ,Eroi”, , Aliati” si ,,inso-
—1 titori”.

& Eroii sunt oamenii pe care i priviti
si 1i admirati pentru realizarile sau
modul lor de a fi.

Aliatii sunt cei care va pot ajuta
in calatoria voastrd, oameni in care
aveti incredere si pe care va bazati
(profesori, parinti, prieteni apro-
piati).

Insotitorii sunt colegii alaturi de
care va incepeti calatoria. Apoi, impre-
und cu colegii pe care i-ati desemnat
drept Insotitori, analizati un obiectiv
comun din planurile voastre de viitor
si vedeti care sunt persoanele ce va
pot ajuta/inspira In atingerea acestui
obiectiv.

Autoaprecierea atunci si acum

Reflecteaza siraspunde la Intrebarile de mai jos. Creeaza
o prezentare In PowerPoint care sd contina trei slide-uri.
Ce calitdti am si cum mad ajutd ele in viatd?
Ce vreau sa schimb la mine pentru a-mi atinge obiectivele?
Ce schimbari asteapta ceilalti de la mine?

PORTOFOLIU

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT Q
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Daca ar

definitie scurta
pentru cuvantul decizie, am putea
spune ca este trecerea de la gan-
dire la actiune. Concret, a decide
inseamna a alege dintr-o multime
de solutii si variante de actiune pe
aceea pe care, la momentul respec-
tiv, o consideri a fi cea mai buna.

Ceea ce ni se intampla este un
rezultat al deciziilor noastre. Daca
vrei sa ai succes in viata, un factor
determinant este luarea unei decizii
bune. Liceul pe care-1 vei urma,
prietenii pe care-i vei cunoaste,
activitatile pe care alegi sa le faci,
relatiile cu colegii — toate tin de
calitatea deciziilor tale!

In viatd ludm decizii mici —
cele simple, de zi cu zi — si decizii
importante, cum ar fi profesia pe
care vrei s-o urmezi.

@ AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT

- Alex, Tti amintesti ultima decizie dificila, dar
importanta in acelasi timp, pe care ai luat-0?

- Da, a fost atunci cand m-am inscris in trupa
de teatru a scolii, la Tnceputul clasei a Vlil-a.
- Si de ce ti s-a parut dificila?
- Pe de o parte, imi doream mult sa merg la

v

acest curs (teatrul fiind pasiunea mea), dar nece-
sita prea mult timp si energie. Pe de alta parte, vo-
iam sa ma pregatesc temeinic pentru examenul de
evaluare nationala. Ambele erau importante pen-
tru mine, dar ma temeam ca nu voi avea rezultate
optime la niciuna dintre ele.

Care au fost pasii decizionali urmati
de Alex? Pune-te in locul lui...

1. Ai stabilit ca vrei sd iei o decizie importanta? Bun. Treci
la pasul doi. (Imi doream sd intru in trupa de teatru a scolii, fiind
convins c¢d am talent.)

2. Nu te pripi! Strange anumite informatii, cere parerea unei
persoane in care ai incredere, gandeste precum croitorul: masoara
de doua ori si taie o data! (M-am interesat cand au loc repetitiile,
cdt dureazd, i-am comunicat doamnei diriginte intentia mea, am
fost incurajat sd md inscriu, i-am cerut pdrerea tatdlui si mi-a spus
cd md sustine, dar cd decizia imi apartine.)

3. Existda mai multe variante pe care ai dori sa le iei in calcul -
gandeste-te care e cea mai avantajoasa pentru tine si alege-o cu
incredere! (As putea sd renunt la alte activitdti in favoarea acesteia,
as injumdtdti timpul pe care-1 petrec la calculator, as invdta mai
mult seara, as putea participa doar la o parte din activitdtile trupei,
doar ca audient.)

4. Implementeazad varianta doritd, considerand ca aceasta este
cea mai buna decizie! (M-am inscris in trupa de teatru, dar mi-am
organizat mai bine timpul — m-am ocupat de scoald, m-am pregadtit
si pentru examen.)

5. Fa o evaluare si vezi daca decizia ta a rezolvat problemal!
(Consider cd am luat o decizie bund, sunt incdntat cd mi-am implinit
unvis.)




Exista o scala denumitd IALD, care inseamnd Inven-  de cuvinte pe cele care il descriu cel mai bine. Dupa

}—- tarul Aborddrii Ludrii Deciziilor. Aceasta contine 60 de  selectarea acestora, cele mai multe cuvinte dintr-o

’<L  cuvinte care pot descrie personalitatea unui om. Cuvin-  coloand denumesc stilul personal de luare a deciziilor.

= tele se impart In patru categorii, iar cel care doreste sa  Astfel, poti afla daca atunci cand iei o decizie esti creativ,
= rezolve exercitiul va trebui sd aleaga din multitudinea analitic, independent sau diplomat.

Alex,de ce-ai venit
Tmbrdcat aga?

Cei creativi sunt cei care iau decizii spontane, fard sa se
gandeasca prea mult, dar de cele mai multe ori se dovedeste
ca deciziile luate astfel sunt cele mai bune.

Cei care iau decizii In mod independent sunt viitori
lideri si au un simt practic dezvoltat.

Cei cu abordare diplomatica, pentru ca se gandesc prea
mult, le este uneori mult mai dificil sa ia o hotarare.

Tu in care categorie crezi ca te incadrezi?

Ce poti sa faci ca sa iei cea mai buna decizie pentru
viitorul tau, acum, in clasa a VIII-a?

Domnule profesor,
am spectacol cu trupa
de featru disearad...

AFLU

Stiu sa decid corect

Inainte de a pune In practici o decizie importanta, poti avea momente de
neincredere 1n propriile forte, de incertitudine, uneori chiar de panica. O fi bine
ce vreau sd fac? Unii dintre noi gandesc mai rational, altii suntem mai intuitivi.

Gandirea rationala te ajuta sa fii obiectiv, sa nu te pripesti, sa gasesti solutii
simple, dar optime. Dar si atunci cand reactionezi emotional, poti obtine un unghi
de vedere interesant: poti sa dai frau liber creativitatii, devii subiectiv, iar deciziile
luate Tn acest mod pot avea valoarea lor.

-~ Totusi, nimeni nu foloseste doar un tip de gandire, de obicei, le Imbinam!

INTELEG Sl APLIC

~

Care a fost ultima decizie pe care ai luat-o? Cdt timp ti-a trebuit sd iei o hotdrdre? Te-ai
consultat cu cineva? Care au fost obstacolele intdlnite? Ce avantaje ai avut dupd aceea? Ce
emotii te-au incercat? Ce pdrere ai avut despre modul in care ai actionat?

1. REGULA CELOR ZECE iNTREBARI

Imagineaza-ti un joc: gandeste-te cd vorbesti cu cel mai bun prieten despre
decizia ta, asterne repede pe hartie zece intrebari si adreseaza-le cu voce tare unui
prieten imaginar. Raspunde tot tu la ele, fara sa te gandesti prea mult!

2. REGULA CELOR DOUA MINUTE

Daca e vorba de o decizie nu foarte importanta, ca de pilda: astazi m-as duce la
antrenament sau as mai repeta putin la chimie sau mi-as pune tricoul verde sau pe
cel albastru, nu te gandi mai mult de doud minute. Este suficient. Fii convins ca prima
idee care-ti vine Tn minte e si cea mai buna!

3. REGULA DE AUR

Daca ai de luat o decizie importanta care comporta un oarecare risc sau nu ai
mai putea sa revii asupra ei, simti ca nu esti stapan pe situatie sau ceea ce-ti doresti
i-ar afecta pe cei dragi, urmeaza indemnul lui Scarlett O’Hara din filmul ,,Pe aripile
vantului”: Si mdine e o zi!

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT Q



Alegeri, alegeri... Procesul luarii deciziilor

Pastreaza-ti echilibrul

Ai auzit de SISTEMUL BALANTEI? Este o tehnicd de acum 200 de ani de
care ne vorbeste inventatorul paratrasnetului, Benjamin Franklin. Concret, e
vorba despre doua liste, una cu avantaje, cealalta cu dezavantaje ale deciziei.
Avand in fata ochilor ambele liste, ti-e mai usor sa alegi!

Siinca un lucru! Daca trebuie sa iei o decizie si esti Inca nehotarat si
nici nu vrei sa ceri parerea cuiva, iti propun un mic truc: imagineaza-ti
ca Inaintezi In timp, ca decizia a fost luata si ca o schimbare s-a produs

=~ deja In viata ta. Te afli Inca acolo, In viitor, si Incerci sd gasesti raspuns
(<= pentru cateva intrebari. Cum vezi lumea? Cum te simti? Ai facut ce trebuia?
Acum Intoarce-te In prezent si ia decizia cea mai bund!

ELEG SI APLIC

)  Imagineaza-ticd echipa editoriala a revistei scolii a

= renuntat la proiect. Tu si alti zece colegi de clasa pre-

% luati revista, dar in anumite conditii. Primul lucru pe
care trebuie sa-1 faceti este sa schimbati titlul vechi al
revistei cu unul nou, care sa va reprezinte.
Impreuna cu colegii de clasa géseste un titlu original,
amuzant, de impact, serios si corect! Toate la un loc!
Ati reusit? A fost greu sau usor sa fiti cu totii de acord?
Bravo, tocmai ati luat o decizie in grup!

Moran Cerf, un neurolog specialist In cercetarea
luarii deciziilor, a ajuns la o concluzie interesanta
dupa ani de zile de studii: cea mai sigura cale de
optimizare a fericirii nu depinde de experientele
traite, de banii sau de filosofia personala de viata.
El considera ca cea mai importanta decizie este cu
cine alegem sa ne petrecem timpul.

Imparte o foaie de hartie in doud coloane: pe
prima vei scrie cu cine iti imparti acum timpul
(familie, prieteni, colegi, profesori etc.) si pe cea-
lalta, cu cine ai vrea sa-ti petreci timpul (poti pune
orice persoana pe aceasta lista — de la vedete la
presedinti de state sau colegi pe care nu-i cunosti,
dar din cercul carora ti-ar placea sa faci parte).

Cum te-ar putea ajuta persoana de langa tine
sa iei decizii mai bune?

PORTOFOLIU

@ AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT
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UNITATEA 1 LECTIA 5

Transformers! Despre schimbare...

rdim intr-o lume dinamicd, totul in jurul nostru se schimbd, evolueaza — natura face asta permanent — tu de ce ai
sta pe loc? Inainteazd, schimba-te, evolueaza!

Cand In viata noastra exista ceva care ne deranjeaza, e timpul sa facem o schimbare. Daca sunt mai multe aspecte
de schimbat, ia-le pe rand!
Viata trebuie privita ca o provocare!

L4

~

Ce iInseamna sa fii asertiv?

INTELEG

Asertivitatea Tnseamna sa-ti aperi propriile
drepturi, dar, In acelasi timp, sa fii atent sa nu
le incalci pe ale celorlalti. inseamna ca esti liber
sa-ti exprimi nevoile si dorintele personale, sa-ti
urmadresti interesele si preferintele, sa oferi si sa
primesti cu usurintd complimente, sa-i contrazici
cu argumente pe altii atunci cand e cazul, sa inveti
sa spui nu cand nu doresti sa faci ceva si sa te aperi
cand situatia pare incorecta.

Asta a aflat Valentin din cartea oferita de sora
lui — cum poti obtine ce doresti si ce trebuie, fara
sa domini alte persoane.

X B -

Atunci cand Valentin a hotdrat ca vrea sa schimbe ceva in
comportamentul lui, deja primise cateva reprosuri de la colegi,
diriginte, familie. Comportamentul pe care-1avea 1i deranja
pe altii, Tnsa lui 1i aducea anumite beneficii. Lipsa de rabdare si
impulsivitatea 1l caracterizau. Ceea ce parea la inceput o joaca
nevinovata s-a transformat destul de repede intr-o situatie
deranjanta care nu mai putea fi toleratd. Colegii il evitau,
profesorii 1i atrageau atentia, iar parintii fusesera informati
de toate acestea. Dintr-odatd, nu i-a mai placut situatia pe
care singur o crease si a considerat ca vrea sa se schimbe.

Sansa a venit din partea surorii mai mari, studenta deja,
care i-a dat sa citeasca o carte despre... asertivitate.

=
-l
B
<

Nathaniel Branden ne solicita sd completdm urma-
toarele fraze, adaugand cate un beneficiu pe care 1-ar
avea Valentin daca ,,atunci cand” ar deveni realitate.
In felul acesta, 1l vei ajuta sd devina constient de
importanta schimbarii:

1. Atunci cand o sa fiu mai calm...

2. Atunci cand o sa fiu mai rabdator cu cei din jur...

3. Atunci cand o sa fiu mai intelegator...

4. Atunci cand o sa fiu mai tolerant...

5. Atunci cand o sa fiu mai atent la semenii mei...

6. Atunci cand o sa fiu mai asertiv...

fﬁ
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Degeaba faci o schimbare, dacd nu ai grija sa dureze.

Pentru a face o schimbare ai nevoie de o motivatie puternica.

Exista un algoritm al schimbarii alcatuit din mai multi pasi. Doar daca
fiecare Intrebare isi gaseste raspuns, atunci procesul schimbarii poate fi
eficient.

1. Tu ce anume vrei sd schimbi in viata ta?

2. Cine a propus schimbarea? Tu sau cineva dintre cei apropiati tie?

3. Ce resurse folosesti pentru aceasta schimbare?

4. Ce beneficii vei avea In urma acestei schimbari?

5. Ti-ai facut un plan pe care sa-1 urmezi constant?

Incepe cu pasi mici si ai rdbdare cu tine, nu te gandi si faci dintr-odata
un salt urias!

O Orice schimbare este posibild, doar ca este un proces de durata.
=
—l
L
<

Poveste

Un om bogat, dupa ce a calatorit pe un drum plin de pietre si gropi, ajuns
acasa avea dureri cumplite la tdlpile picioarelor. Atunci, a dat ordin ca lungul
drum sa fie pavat cu piele, ceea ce a insemnat sacrificarea tuturor animalelor
din acel tinut si multi bani cheltuiti. Un batran i-a spus ca mai bine si-ar fi
protejat picioarele, lasand astfel drumul in pace.

Omul a ascultat povata si si-a facut incaltdri mai trainice pentru urmatorul
drum. Asadar, dacd vrei sa schimbi lumea, este bine sa incepi cu tine!

?

INTELEG

~

Rezilienta reprezinta capacitatea unei persoane de a face fata
unor probleme, de a le depasi si de a deveni mai puternic dupa
fiecare ,lectie” Invatata. Atunci cand dovedesti rezilienta o sa
continui sa 1ti urmaresti obiectivele, In ciuda faptului ca treci
prin situatii dificile.

Ce trebuie sa faci cand se intampla sa ai un esec?

\/ Nu ,,iei lucrurile personal”, analizezi cu atentie ce nu a mers
siinveti din greselile tale.

Chiar daca ai facut ceva gresit, astanu insemna ca nu estibun
lamulte alte lucruri, deci nu lasi un esec sa te copleseasca si sa te
facd sd simti ca nu esti bun la nimic.

\/ Orice greseala, orice esec este trecator, o sa vezi cd peste
putin timp o sa iti treaca supararea si poate nici nu o sa iti mai
amintesti de lucrul care astazi iti provoaca atat de mult stres.
| III» Omul din povestea noastra a dat dovadd de rezilientd?
Argumenteaza raspunsul!
I III» Realizeaza o lista cu trei situatii in care ai dovedit ca
esti o persoana rezilientd: din ultimul an, din ultimii cinci ani
sidin ultimii 10 ani.
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: cinci cadrane si fiecare cadran este completat
<

PORTOFOLIU

/ ) Harta celor cinci tinuturi

La joc pot participa sase elevi. Fiecare dese-
neaza harta unei tari imaginare, o Imparte In

respectand urmatoarele cerinte:

consideraeicd  caexpresiile si

protagonistul  devina realitate.
1-ar face bine.

1
Cinci : Fiecare elev citeste continutul |
1 . v . . . o . . !
calitati pe : fiecarui cadran, iar ceilalti cinci :
care le consideri i colegi vor adauga, pe rand: l
1
cele mai impor- e e e .
1
tantelao :
Cinci situ- persoana. Cinci . i
o . . . I
atii, din viata lucruri care te ' P . :
’ ’ e Eo S FUtR ER fetl ! Inca o calitate a .
de elev, pe care impiedica sa faci i . . [
. o u A . protagonistului :
ti-ar placea sale schimbarile pro- : i
1
schimbi. use. ' . !
P i Una dintre :
: cele cinci intre- i
1
s ari: 2 ? !
Cinci expre- i (l:):ilrlci ?Déz ce .?gum; Un sfat :
. . . .o . 1
Cincilucruri pe  sii pe care ti-ar ! ands Lare: Gt !
. y . . i timp? i
care le facibine.  placea sa le auzi : i
. 1
despre tine. ! !
Inca un :
1
---------------------------------------------- . lucru pe care Ce putem face :
;
1
1
1
1
1
1
1
1

Lumea ideala

Gandeste-te cd ti se propune sa creezi o lume In care
toti oamenii ar trai fericiti.

Discuta acest lucru cu familia ta. Probabil ei .
iti vor pune anumite Intrebari: it 4}5’, g
Cum vei pune In practica ceea ce ai ales sa i
schimbi?
. Ce te-ar impiedica sa-ti duci planul la \}\& i i ;
final? § %
Ce fel de resurse vei folosi? St
De ce e nevoie de aceastd schimbare? B
Cui vei cere ajutor, in caz ca vei avea nevoie? & &,
Cine se va bucura de noua schimbare adusa? & B 3 i
Cum va fi viata ta, dupa schimbarea pe care o % 4

vei aduce in lume?

La final, redacteaza un eseu care sa cuprinda raspun-
surile la toate aceste Intrebari.

Cum arata lumea ta acum?
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Q dolescenta este perioada transformarilor profunde, varsta dilemelor si a

arilor Intrebari, dar poate fi si un moment critic, deoarece trecerea de la
copilarie la maturitate, desi fascinantd, este uneori coplesitoare si bulversanta.

Adolescentii traiesc provocari si experiente minunate care-si pun amprenta
asupra personalitdtii lor, dar se pot confrunta si cu situatii mai putin placute,
cum ar fi abuzul. Uneori, abuzul este fizic, caz in care trebuie sa te adresezi
intotdeauna unui adult — profesor sau parinte. De asemenea, poti raporta un
abuz autoritatilor in drept sau poti suna si la Telefonul copilului (116 111) daca ai
nevoie de ajutor sau chiar de un simplu sfat pe aceasta tema.

Exista situatii in care abuzul este trecut cu vederea — vorbim aici despre
abuzul verbal. Acesta este frecvent intalnit In jurul nostru si de foarte multe ori
provoaca rani — chiar dacd nu se vad!

Abuzul verbal este cel mai frecvent tip de agresiune intre colegi, In cadrul scolii. Arthur H. Bell a observat ele-
mentele care te fac sa devii o victima a unui agresor verbal la scoala:
@ Ceva din ceea ce esti il enerveaza pe agresor. Vei intalni multe situatii in viata cand oamenii se poarta urat
cu cei care sunt diferiti fata de ei. Trebuie sa stii cd o astfel de situatie nu este tolerabila si ca existd o lege anti-
bullying In Romania.

AFLU

® Estivazutde catre abuzator drept un ,,sac debox” pentru ca niciodata nu ripostezi. Nu trebuie sa te lasi calcat
in picioare, cere ajutorul unui adult (profesorul diriginte si profesorul consilier sunt primele persoane la care
trebuie sa apelezi).

® Estisingur si, de cele mai multe ori, abuzatorii profita de lucrul dsta. Solutia? Fa-ti prieteni, gaseste-ti aliati,
fii parte din grupuri de copii. Un abuzator cauta de obicei o victima usor de atacat.
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Povestea lui Cristi

Cristi era unul dintre cei mai haiosi colegi, mereu vesel, mereu cu o surpriza bine tintitd. Dar cand se lucra in
echipa, toti participantii depuneau acelasi efort pentru rezolvarea problemei, mai putin el. Atunci devenea maestru
in a gasi scuze si a se eschiva de la sarcinile de indeplinit. La ultimul proiect lucrat in echipa cu alti cinci colegi, 1-a
rugat pe unul dintre ei sa-i traseze temele de rezolvat. Acesta a acceptat fara sa ezite, dupa care Cristi l-a rugat sa-i
faca si partea lui din proiect, motivand ca este foarte ocupat cu antrenamentele. Si la fel se petreceau lucrurile de
fiecare data... Cristi facea parte din grup doar cu numele!

o
e
wd
S8
=
=

Nu intotdeauna abuzul
este foarte evident

b= Uneori, colegul amuzant, care nu face
= nimadnui niciun rau, poate savarsi un abuz prin
(E manipularea celorlalti. Cu zambetul pe buze,
fara sa se incrunte sau sa spuna cuvinte urate,
el ajunge sa faca mult rau grupului din care face
parte. Nu uita: adevaratele relatii dintre oameni
se construiesc pe incredere, altfel nu o sa reziste
prea mult!

b

Discriminarea este tratamentul diferit aplicat
asupra a doua persoane care se afla in aceeasi
situatie. Aceasta poate fi intalnita in cazul elevilor
de nationalitate sau etnie diferite de cea a
majoritatii, dar si in cazul elevilor cu dizabilitati.

Lu Xing este un elev de nationalitate chineza,
care a ales sa invete In Romania pe perioada
gimnaziului, atat timp cat parintii lui sunt deta-
sati cu serviciul. Vorbeste bine romaneste, e
politicos si serios, dar nu a reusit sa se integreze
in fostul colectiv, motiv pentru care parintii
1-au mutat la scoala actuala. Fostii colegi faceau
glume nepotrivite, aluzii deplasate si chiar s-au
impotrivit sa-1 aiba coechipier in echipa de
handbal, fiind mai mic de inaltime.

AFLU "‘

In noua scoala si in noul colectiv, Lu Xing se
simte foarte bine si s-a integrat relativ repede.
Cu toate acestea, nu este foarte comunicativ,
preferd sd stea singur si este oarecum suspicios.
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Diriginta clasei a conceput un proiect in care elevul nou-venit e personaj principal, se

lucreaza Intotdeauna in doi, iar regula jocului se refera In a-1 convinge pe celalalt sa faca o
excursie 1n tara lui, aducand argumente din frumusetea locurilor natale.

Ce altad strategie propui pentru a-1 ajuta pe noul elev sa comunice mai bine si sa nu se mai -

simta stingher? Scrie-i o scrisoare de ,,Bun venit!” unui elev de alta nationalitate, rasd sau
etnie, semneaz-o si pune-o intr-un plic!

o
w
-
w
=

Matei citeste In pauza o carte, prietenul
lui, Horia, este curios despre ce este vorba:

— Stil de viatd sanatos, 1i raspunde Matei,
acesta este subiectul cartii.

— Adica?

— Este despre cum mancarea echilibrata,
exercitiile fizice, evitarea substantelor nocive,
hobby-urile te pot mentine In forma.

— Mai conteaza, Matei? intervine in dis-
cutie si Raluca. Pai avem virusuri, pandemii,
razboaie 1n jurul nostru, catastrofe climatice...
mai conteaza ca tu mananci sanatos?

— Desigur, a zambit Matei, pentru ca nu
este numai despre mine, daca mananci sana-
tos ai si o viziune sanatoasa asupra vietii,
protejezi planeta, reciclezi, te speli pe maini
cand trebuie, ce mai, o intreaga filosofie...

— Pai si cei care declanseaza razboaie? nu
s-alasat Raluca mai prejos.

— Aceia nu au mancat sanatos, nu au facut
sport, motiv pentru care au numai ganduri
negre, a izbucnit In raz Horia, care urmarise
disputa cu atentie.

— Hai ca ai si tu niste glume... a Inceput si
Raluca sa rada.

TOTI SUNTEM
1 OAMENI! STOP
- DISCRIMINARI!

@ AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA ECHILIBRAT

tatie, miscare, odihnd, motivatie si socializare, adicd bunastare
fizica si psihica (mintald).
e Persoanele care aderd la un stil de viatd sanatos 1si imbu-
natatesc performanta fizicd, 1si construiesc increderea de sine
si isi optimizeaza calitatea vietii.
Consumul de substante nocive are efect negativ pe termen
scurt silung si este asociat cu riscuri serioase pentru sanatate.
Prevenirea unor comportamente de risc (depedenta de
alcool, tutun, comportamentele agresive) se realizeaza prin
consolidarea unei stari de bine. In viata ta apar tentatii si riscuri
care pot fi contracarate prin crearea unor obiceiuri sanatoase.

O e Un stil de viata sandtos presupune un echilibru in alimen-
=
—
(e
<

2 |
S r f I 1. Alege un personaj de carte sau de film care s-a
L | confruntat cu consumul de droguri.
E 2. Care au fost efectele pe termen lung? De ce crezi
(4 cd a apelat la acest obicei? Ce anume 1-a determinat
2 sa continue?
3. Cum ai putea ajuta o persoand sa renunte la acest
comportament?

Stiai ca tot ceea ce faci in mod repetat devine obicei?
Un obicei consta in trei trepte denumite
comportament, rutina, recompensa.

Crearea unor obiceiuri sanatoase te
ajuta sa-ti indeplinesti telurile.
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1. Chestionar de autodezvdluire
Raspunde sincer la urmatoarele intre-
bari:

a. Ce amintiri frumoase pastrezi
din anul trecut?

b. Cine e persoana in care ai cea mai
mare incredere?

c. Ce-ti place cel mai mult sd faci?

d. Ce talent artistic ti-ar fi placut
sd ai In mod special?

e. Ce calitate simti ca te caracteri-
zeaza? Dar defect?

f. Care este principalul tau scop in
viata?

g. Ce te face fericit?

2. Ce afirmatii referitoare la stima de
sine te caracterizeaza?

a. Am tendinta sa ma compar cu
ceilalti.

b. Uneori il folosesc cam mult pe
trebuie.

c. Pot sa spun NU atunci cand vreau.

d. Imi fac usor prieteni.

e. Mi-e greu sa fac schimbari in
viata mea.

f. Imi recunosc punctele forte.

g. Imi place sd-mi ajut semenii.

h. Uneori iau totul personal.

i. Tmi este fricd de esec.

j- Sunt optimist.

*Punctelec, d, f, g, j se refera la o
stima de sine crescuta, iar punctele a, b,
e, h, i denota o stima de sine scazuta. Ce
punctaj ai obtinut? Unde te incadrezi?
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iti mai aduci minte de povestea lui Mircea, de la ince-
putul capitolului? Hai sa ne intoarcem putin la experienta
trditd de el! Completeazad frazele de mai jos utilizand cuvintele si sintagmele
urmadtoare: stimd de sine, incredere in sine, imagine de sine, constiinta de sine,
identitate de sine, cunoastere de sine, decizie, regula celor doud minute, aser-
tivitate, abuz, discriminare.

1. Mircea s-a simtit stanjenit In fata colegilor in momentul in care a fost
scos la tabla de catre profesor, ceea ce TNSEAMNA CA ...cevvvevererererverernenes este

2. In momentul in care Alexandra 1-a sunat pe Mircea solicitAndu-i
ajutorul la exercitiul de la matematica,.......cooceeuremreeeeereeremneuneereneenennes a crescut.

3. Atunci cand Mircea si da seama de distanta dintre el si ceilalti, el
observa, de fapt, diferentele existente si Incepe sa isi construiasca

5. Dacd Mircea reuseste sa se raporteze la propriul EU, la propriile trairi
incepand sa se compare cu cei din jurul sau, atunci isi face simtita

6. Atunci cand ajunge acasa, se asaza In pat si incepe sa se gandeasca mai
mult la el, se autoanalizeazd; acest lucru iInseamna ca el acorda timp

7. Intre a rezolva problema la matematica si a se gandi la situatia petre-
cuta la scoald, el trebuie Sa1a .....oveeeeeeereerrereeeeeereeseeeeeeseieeen. pentru a putea
fi eficient.

8. Mircea se gandeste si se hotaraste rapid sa rezolve problema, lucru ce
presupune faptul ca el recurge 1a ......ccoceeeveeeecereeeneeeencereeenenens

9. Chiar daca nu s-a simtit confortabil in fata colegilor pentru ca nu a
stiut problema, el nu s-a enervat, ci a dat dovada de

10. Se Intampla si in clasa voastra, uneori, ca, atunci cand un coleg nu
stie sa raspunda corect la o intrebare a profesorului, ceilalti colegi sa il iro-
nizeze, ceea ce INseamna 0 fOrmMa de .........ccoueueeeeeveeieereeneereeee e

11. Lui Mircea 1i place matematica, dar asta nu Inseamnd ca i ................
...................................... pe colegii care sunt foarte buni la celelalte discipline.
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UNITATEA2 LECTIA1 Y
Fii la carma vietii tale!

()

Dana si Alina se cunosc de la gradinita. Pri-
etenia lor a inceput in ziua in care amando-
ua au adus bomboane la scoala si au inteles
ca sunt ndscute in aceeasi zi. Maine este ziua

a zambit Dana. Si parintii mei se agita de vreo
doua saptamani cu cadoul pentru ziua mea.

- Si nu esti curioasa? Eu mor de curiozitate!
Am rascolit toata casa, dar nu am gasit nimic.

- Ba da, sunt, dar mai este doar o zi, nu-i
asa? Nu ma grabesc, vreau sa ma bucur de sur-
priza, i-a raspuns Dana.

- Ma uimesti! Eu ard de nerabdare!

lor - implinesc 14 ani!
- Sunt curioasa ce cadou mi-au luat parintii.
Mi-au spus ca este ceva ce imi doresc de mult! i-a
spus Alina Danei.
) - Da, si eu cred ca o sa primesc ceva frumos!

Tu cum te simti cdnd urmeaza ceva ce de-abia astepti sa se intample?
Stii sa iti stapanesti emotiile?

beo

Persoanele a caror capacitate de autoreglare si autocontrol este bine dezvoltata pot fi carac-
terizate astfel:

identifica mai multe solutii la o problema;

au sanse mari de reusita in realizarea proiectelor pe care si le propun;

INTELEG

-~

v
\/ invata din propriile greseli;
v
v

sunt mai sanatoase si au relatii bune cu cei din jur;
\/ sunt mai constiincioase.

Asacum se spunea in trecut, a-i conduce pe altii este o mare realizare, Insa a-ti conduce corect
propria viata este suprema realizare. Dar acest lucru duce si spre mult stres! Tata de ce trebuie sa
inveti sa te relaxezi!

TOTUL SE REZOLVA CU RABDARE

® Autocontrolul si autore-

glarea sunt recunoscute drept

conditii fundamentale pentru

ca un om sa poatd duce o

¢== vyiata sanatoasa, Implinita si
productiva.

The Standford Marshmallow Experiment a fost un studiu celebru,
prin care unor copii li s-au oferit doud posibilitati: puteau manca imediat
cevadulce sisavuros, dar daca aveau putina rabdare primeau si o gustare
suplimentara drept recompensa. Copiii care Isi exercitau autocontro-
lul in aceasta situatie si aveau rabdare, asteptand recompensa promisa,
urmau sa aiba o serie de rezultate pozitive de-a lungul vietii, cum ar fi
succesul academic si sandtatea fizicd. Desi cercetarile actuale au dovedit
ca existad si alti factori de care trebuie sa se tind seama, autocontrolul
rdmane un aspect care ne poate aduce multe beneficii.

NVAT
AFLU

® Autoreglarea poate fi defi-
nita drept actul dea-ticonduce
si gestiona gandurile, emotiile
si comportamentul, in asa fel
incat sd ajungi la rezultatele pe
care tile doresti.

@ DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA




PIAPLIC 4d

INTELEG SI APLIC

-~

Capacitatile de autoreglare si autocontrol se dezvolta pe tot parcursul vietii. Bazele, Insa, se pun in copilarie

siin adolescenta.

[ II»Alcétuieste olista cutoate lucrurile pe care le poti face pentru a-ti spori capacitatea de autocontrol. Urmareste
ce emotii traiesti timp de o saptamana si bifeaza ori de cate ori ti se Intampla sa trdiesti una dintre emotiile de care
vorbeste Paul Eckman (dupd modelul de mai jos). La final, numara-le si vezi ce poti face astfel incat sa-ti optimizezi

capacitatea de autoreglare.

?:::z' M | Bucuros | Trist Furios Temator | Dezgustat | Uimit

Dispretuitor

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Sambata

Duminica

TOTAL

| III» Ce evenimente au condus la fiecare emotie pe care ai notat-o
mai sus? Cum poti sa-ti cresti autocontrolul pentru a gestiona mai
bine emotiile?

INTELEG

Nu uita! Sd stii sa-ti antrenezi autocontrolul si autoreglarea
inseamna vointd, disciplina si echilibru. Spre exemplu, cineva poate
fi mai bine pregatit sa faca un efort sustinut la engleza, dar nu si unul
pe masura la matematica sau la sport.

AFLU

Cum ajungem la autoreglare? Mai intdi vine co-reglarea (reglarea
impreuna, in colaborare) si mai apoi, pe aceasta baza, se dezvolta
optim autoreglarea.

Autocontrolul nostru creste atunci cand:

descoperim cum sa ne mobilizam, pentru a face ceea ce am
decis ca trebuie facut;

e ne oprim din alte lucruri si ne focalizam pe ceea ce consideram
important;
stim cum sa nu ne lasam distrasi (nici de ceea ce se intampld in

jur, nici de impulsurile pe care le simtim sau de ceea ce ne amintim
cdam avea ,,chef” pe moment);

ne facem un plan rezonabil cu lucruri pe care le putem pune in
practica siil urmarim pentru o perioada suficienta de timp.

PORTOFOLIU

George s-a certat cu sora lui mai
mica Tnainte sd plece de acasd. Dar
ceea ce 1-a Infuriat cu adevdrat a fost
faptul ca mama lui, fara sa stie ce s-a
intamplat, 1-a certat doar pe el.

Pe langa toate astea, a intar-
ziat si la ora de chimie. Profesorul
1-a privit pe deasupra ochelarilor si
l-aintrebat:

— De ce-aiintarziat, George?

— Dar ceaveti toti cumine astazi?
aizbucnit baiatul. Lasati-mad in pace!

astrigat el la profesor, la clasa...

Ces-aintamplat cu George? De ce
areactionat asa?

Stiti ca uneori folosim un meca-

nism de aparare numit deplasare/
inlocuire? Pur si simplu, enervati de
cineva, ajungem sd ne certam cu alt-
cineva, pentru ca simtim ca suntem
ca un butoi cu pulbere gata sd explo-
deze siprima persoana care ne iese In
cale devine tinta furiei noastre.
[l II» Amintiti-va o situatie In care
vi s-a Intamplat sa reactionati la fel
si gasiti trei strategii prin care auto-
controlul v-ar fi putut ajuta sa depa-
siti cu bine starea emotionala.

v Bl e e y ]
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O relatie buna cu emotiile mele. Managementul e ol,:llor

motiile sunt mesageri. Ele apar ca sa ne spuna ceva important. Mesajul lor este despre cat de mult sau cat de putin se
potrivesc nevoile, starile sau gandurile noastre cu situatiile traite. Emotiile neplacute (carora li se mai spune si emotii

,negative”, desi nu vorbim — in practica — de emotii cu adevarat negative) dureaza mai mult si sunt mai intense atunci

cand nu isi indeplinesc menirea de a transmite mesajul lor si cand incercam sa le blocam, sa fugim de ele, sa le evitam.

ATENTIE!

De ce nu putem spune ca o emotie este negativa?

Pentru ca toate emotiile ne ajuta intr-un anume fel.

Astfel, emotiile nu sunt negative, ci modul in care le stapanim, le controldm poate sd fie unul negativ. O tristete prea
intensa si care dureaza mult In timp poate sa se transforme in depresie. O frica imensa poate sa duca spre anxietate, o
furie nestapanitd poate sd-i raneasca pe cei din jur si sa ne indepdrteze de ei. E timpul sa ne controldm emotiile!

o~ N
»~ =\ Tristetea — sa intelegem ® O Frica- sineferimde Furia — sd le demonstram
\ e o ( mai bine si sa pretuim W pericole. celorlalti cd nu este bine
lucruri si oameni. sd ne Incalce limitele.

O 1. Gandeste-te la un lucru amuzant! 3 R - e
: Vei observa cum, ca de la sine, colturile ) A f:ontrola %motule nu inseamna sa le blochevz'l, sd le 1mp1ed1(?
= gurii se ducin sus, formand un zambet! }—- Sdexiste sau sd le opresti, chiar daca ceea ce traiesti sunt emotii

’<L  neplicute. Dacd incerci toate acestea, obtii deseori efectul contrar

2. Gandeste-te la ceva ce te-a deran-

= " . .
jat! Vei observa cum si expresia fetei, si 2 sitrdiesti emotiile ca si cand ar fi scapate de sub control.
° 3 L —

starea ta se schimba. Controlezi emotiile daca:
3. Asadar, intr-o anumiti masurd, poti ® lefacifatd cubine cand apar;
alege ce emotii traiesti alegand carui e 1iti pastrezi echilibrul;

lucru ii acorzi atentie.

. . e leinfluentezipe o directie buna si le reglezi intensitatea;
/4. Gandeste-te la ce te streseaza acum.

e telinistesti cand le traiesti, le intelegi mesajul si le linistesti

Constientizeaza! N .. K .

o VA < pe ele, daca sunt mai intense decat ar trebui.
5. Legat de situatia respectivd, Incearca
sa-ti spui: ,,asta ma streseaza” — ,,ma Controlul emotiilor este ca atunci cand iti mentii echilibrul pe
simt stresat cand” — ,;ma stresez atunci bicicletd. Daca mergi prea repede, ti-e mai greu sa tii directia si
cand” risti sa te accidentezi, iar daca mergi prea Incet, ridici picioarele
6. Acum zambeste! S-a schimbat ceva? de pe pedale si mainile de pe ghidon (Incerci sa eviti emotia), insa

risti sa-ti pierzi echilibrul. Ideal este sa dai din pedale usor, sa
ramai cu mainile pe ghidon si sa tii directia buna.

@ DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA




APLIC

PORTOFOLIU

Ce poti sa faci prima datd cand trdiesti o emotie dintre cele mai putin
placute?

1. Chiar daca emotia este neplacuta, aminteste-ti ca este doar un mesa-
ger si spune-ti in sinea ta: ,,Mad simt pregatit de intalnire! Ma descurc
cu tine!” sau ,,Sunt gata sa-ti primesc mesajul si ma voi linisti apoi!”
2. Intreaba-te ce simti in momentul acela. Incearca sa descrii, s3 gasesti
un nume potrivit pentru emotia respectiva.
3. Observd unde si cum simti emotia in corp. Relaxeaza-te putin si respira
profund pentru a te linisti.
/. Despacheteaza mesajul si intreaba-te: ,,Ce incearca sa imi spuna
aceastd emotie?”, ,, De ce anume am nevoie?”. Scrie raspunsurile care-ti
trec prin minte In momentul acela. E posibil ca intelegerea mesajului
transmis de fiecare emotie sa necesite timp si exercitiu. Cand gasesti un
raspuns potrivit este foarte posibil sa simti si In corp aceasta potrivire,
asemenea unei stari de... ,,Aha!” sau de usoara alinare a tensiunii.
5. Dupa ce ai luat cu tine mesajul, 1i poti spune interiorului tay, ca si cum
ai vorbi cu emotia: ,,Am inteles mesajul! Voi avea eu grija de asta. Acum
te poti linisti sau poti pleca!”.
6. Observa cum senzatiile scad 1n intensitate si corpul incepe sa se
destinda.

Data viitoare cand simti o emotie nepldcutd aminteste-ti acesti pasi si
spune-i: ,,Ma descurc si cu tine!”

: SUNA UN PRIETEN!
]

4

Controlul asupra emotiilor
se invata prin exersare si prin
deschiderea de a le simti, de a
reflecta asupra lor si de a le ges-
tiona zilnic.

In lectia anterioara ai facut un
jurnal al emotiilor si ai numarat
cate emotii au fost pe parcursul
unei sdptamani. Acum mergem
mai departe!

[l II» Noteazd, pentru fiecare zi
a saptamanii, ce ai simtit si ce ai
trait in ziua respectiva, ce mesaj
au avut emotiile traite si cum
le-ai facut fata.

[l II»Tine jurnalul pentru mini-
mum trei saptamani pentru ca
relatia mai buna cu emotiile tale
sa devina o deprindere.

Faptul ca evitam sa vorbim cu altii despre emotiile noastre face ca lucrurile sa devina mai dificil de
gestionat. Gaseste o persoand de incredere pentru a vorbi despre emotiile pe care le traiesti si despre

cum reusesti sa le faci fatd. Este de mai mare ajutor daca persoana respectiva e ca tine, daca si ea incearca
sa aiba mai mult control si o relatie mai buna cu emotiile sau a facut deja progrese in aceasta directie.
I III» Pune pe hartie tot ceea ce discutati legat de emotiile trdite si redactati Impreuna o scrisoare cu

titlul ,,Mesaj pentru emotiile mele”.

DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA @
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Forta este cu tine!
Relaxarea tensiunilor si depasirea amanarilor

in arta autocontrolului face parte si capacitatea de a relaxa tensiunile inutile din corp, atunci cand treci prin situatii
dificile, stresante, Incdrcate emotional.

In situatii critice sau presante putem simti tensiuni musculare neplacute, care se acumuleaza parcd mai mult decat de
obicei In corpul nostru. Pana si emotiile pozitive, atunci cand sunt intense (de exemplu, cand astepti sd revezi o persoana
draga sau cand astepti un cadou, un premiu), te pot agita si tensiona.

O \/ Desi aceste tensiuni dau pentru Pentru a destinde tensiunile

un timp falsa senzatie de protectie, }=- nepot fide ajutor:

L 1n realitate ele te fac sa obosesti mai ’§ e exercitiile de relaxare;

i usor, te distrag si iti Intretin starea

- de agitatie si de stres. Destinderea

¢== musculara atrage, de regula, opusul
acestora: senzatia de calm, ener-
gie si Incredere ca vei face fata. De
aceea, este util sa Tnvatam cum sd ne
relaxam.

(E ® unele exercitii de respiratie;
® miscarea fizica regulata.

g

\/ Amanarea este doar o Incercare esuatd de a inlesni situatia. In reali-
tate, amanarea ne tripleaza neplacerea.

\/ Prima oara ne izbim de acea neplacere pe care oricum o vom trai cand
vom ajunge sa facem lucrurile aménate. A doua oara este neplacerea
perspectivei ca urmeaza sa le facem si a asteptdrii in tensiune. Pana vei
trece lafapte, te vei simti vinovat ca nu ai facut Inca nimic. Siatreia oara
vin neplacerile adaugate de complicarea situatiei; asta se intampla, de
obicei, atunci cand intri In criza de timp si faci lucrurile la repezeala sau
cand ai depasit deja termenele prevazute.

Este bine sa privesti viata de la
inaltime. Astfel, pana

& i e e B e B si cele mai mari obstacole
ni se par mai mici!

@ DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA




J ® Asa cum am vazut Intr-o lectie ante-

AFLU

9 O jumatate de ora de exercitiu fizic, mai ales daca e
facut regulat, ajuta corpul sa se elibereze de tensiuni, iar
oboseala pe care o resimtim, beneficd de aceastd data,
permite relaxarea corpului si da o senzatie de revigorare
ulterioara.

}—- rioard, un nivel maibun de autoreglare si
’§ autocontrol iti permite sa combati aména-
= rea sisad perseverezi mai usor in directiile
= importante.
® Cand améanam, In loc sa trecem la acti-
une silaefort, ne spunem: , Lasacafacasta
mai tarziu”, ,,Mai intai trebuie sa ma pre-
gatesc pentru asta” sau ,,Mai bine fac alte
lucruri inainte”.

® Amanarea apare de regula ca un ras-
puns de aparare. Amanam ca sa incercam
sd evitam confruntarea cu nepldcerea si cu
emotiile negative, fie legat de frica de ane
face de ras facand erori, fie de disconfortul
pe care l-am trai dacd am face lucrurile mai
dificile decat sunt.

APLIC

EXERCITII DE RELAXARE

?
1. Incearca sd-ti simti intregul corp si sa localizezi
zonele in care s-a acumulat cea mai multa tensiune
neplacuta. Stand in picioare, scutura energic mainile
si picioarele, ca atunci cand te scuturi de apa. Ramai
nemiscat, lasand mainile, picioarele, umerii si ceafa cat
se poate de moi si de destinse.Bucura-te de senzatia de
corp destins si de relaxare!
2. Incearcd sa-ti simti Intregul corp si sa observi unde
sunt cele mai evidente tensiuni neplacute. Contracta-ti
mai Intai fata, apoi umerii si bratele pana la pumni. Con-
tinud, adaugand contractia abdomenului si a spatelui,
timp 1n care iti Incordezi si picioarele. Simte, pentru
zece secunde, cum corpul incordat si rigid iti tremura
usor din cauza efortului.
3. Elibereaza-te brusc de incordare, apoi repetd intre-
gul proces si, dupa cele zece secunde, scapa de toata
tensiunea.
/. Gusta apoi senzatiile placute ce Insotesc relaxarea
si Incearca sa-ti simti din nou corpul, sesizand cat de
multe dintre tensiunile initiale au scazut vizibil.

EXERCITIU DE RESPIRATIE RELAXANTA

\/ Analizeaza-ti respiratia, pentru cateva zeci de
secunde, asa cum are ea ritmul acum.

\/ Respira apoi putin mai lent si cauta sa faci astfel
incat expirul, atunci cand dai aerul afara, sa fie cu o
secunda-doud mailung decat inspirul, atunci cand tragi
aerul iTnduntru. Spre exemplu, inspira numarand panala
trei si expira numarand pand la patru. Sau inspira pana
la patru si expira numarand pana la cinci sau la sase.
Repeta de cinci-sase ori.

\/ Observa ce se intampla cu tensiunile din corp si cu
dispozitia ta cand faci asta si dupa. De regula, la final te
vei simti mai calm si mai relaxat.

DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA @



CUM FAC SA DEPASESC AMANAREA?

APLIC

Solutia 1. Sunt atent la emo-
tiile mele si nu mai Incerc sa
evit neplacerea, ci stiu ca voi
scapa cel mai usor daca trec
repede prin ea. Asadar, trec la
treaba fara sa mai aman.

@ DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

Solutia 2. Folosesc Insdsi amanarea
ca sa ma mobilizez; inteleg ca ama-
narea nu e o solutie buna si daca ma
surprind cum am inceput sa aman,
atunci... aman amanarea pe alta data,
spunandu-mi: ,,Gata! Nu se mai poate
asal Trec la treaba si 0 sd aman cu alta
ocazie!”

PORTOFOLIU

Forta este cu tine! Relaxarea tensiunilor si depasirea amanarilor

Solutia 3. Folosesc ordonarea dupa
dificultate si Incurajarea. Daca te sur-
prinzi ca amani un efort si observi ca
este nevoie de ceva In plus fata de ceea
ce a fost propus pana acum, urmatorii
pasi iti pot fi de mare folos:

1. Imparte ceea ce este de fdcut in pasi
mai mici si incearcd sd apreciezi care sunt
mai dificili (mai nepldcuti) si care sunt
mai usori (sau pldcuti).

2. Propune-ti sd faci intdi pdrtile mai
nepldcute sau mai dificile. Astfel, vei vrea
sd le incepi imediat ca sd le termini repede
si sd ajungi la cele mai pldcute pentru tine.
3. Dupd fiecare dintre pasii mai difi-
cili sau pdrtile nepldcute pe care le-ai
terminat cu succes, opreste-te o clipd
si apreciazd-te, oferindu-ti cuvinte de
incurajare de genul: ,Asa!”, | Foarte
bine”, ,,Ti-a iesit”, ,,Ai dat-o gata si pe
asta” sau orice altd incurajare care stii
cd functioneazd la tine.

Aceste lucruri compenseaza nepla-
cerea partilor dificile prin placerea
recompensei pe care ti-o oferi chiar
tu si prin placerea de a face la sfarsit
lucrurile mai lejere sau mai placute.

In pereche sau in grup mic
i discutati despre incurajarile
care functioneaza la voi, care
stiti ca va mobilizeaza si va
fac sa va simtiti mai bine, dar
si despre momentele in care
aveti nevoie de ele.
| III» Notati toate ideile
voastre Intr-un Jurnal de clasa
aVlI-a.



Fata-n fata! Ce sunt conflictele si cum apar?

Alex invata de zor cand, deodata, se auzi so-
neria telefonului. Era Marius, prietenul lui cel
mai bun.

- Buna, Alex! Ce mai faci?

- Bung, Marius! Tnvatam. Am un test la care
vreau sa obtin punctajul maxim.

- Las-o-ncolo de carte, am ceva mai important
sa-ti spun! Sa vezi ce mi s-a intamplat astazi...

Alex si Marius fuseserd colegi, dar pdrintii
Iui Alex se mutaserd intr-un alt oras. De obiceli,
Alex il asculta cu pldcere pe prietenul sdu vor-
bdret, dar acum era in crizd de timp...
- Marius, te rog, am foarte mult de Tnvatat,

hai sa vorbim maine!

|

ACUM SA NE JUCAM PUTIN CU CONFLICTELE NOASTRE!

- Hmm, tie chiar nu iti mai pasa de vechii tai
prieteni!? Bineee!

- Nu-i adevarat! Gresesti! Chiar trebuie sa
ma pregatesc pentru test!

- lar eu te Tncurc, asa este? Da... credeam
ca Tmi esti prieten, dar se pare ca m-am in-
selat.

- Si tu, Marius, ce fel de prieten imi esti? a
intrebat Alex nervos. Cel mai bun prieten... ce
sd zic... Imi dovedesti asta chiar acum, continud
Alex ironic.

Dar... si-a dat seama cd, de fapt, vorbea sin-
gur. Marius T1i Tnchisese telefonul in nas. Alex
aproape ca tremura de enervare!

APLIC

1. Pentru inceput, trebuie sa va alegeti, fiecare dintre voi, unul dintre urmatoarele roluri: profe-
sor, consilier scolar, personaj istoric (ce ati zice, de exemplu, de Vlad Tepes?), supererou (Batman,
Batgirl, Omul Pdianjen etc.), vlogger celebru. Jucand aceste roluri, intrati in pielea personajelor pe care

vi le-ati ales si incercati sd raspundeti la intrebarea: ,,Ce este un conflict?”

2. Toate raspunsurile se noteaza pe tabld! Nu radem dacad cineva spune ceva care pare ciudat sau gresit!

Cumulati toate raspunsurile notate pe tabla intr-o idee principald, esentiala!

3. Ai aflat ce este conflictul?

o \/ Ce s-a intamplat cu cei doi pri-

eteni? De ce s-au certat? Puteau sa
comunice altfel si sa nu se ajunga la
cearta?

INTELEG

\/ Conflictele sunt prezente in viata
noastrain fiecare zi. Sunt convins ca si
voi v-ati certat, la un moment dat, cu
cineva. Haideti sa vedem ce este con-
flictul si ce putem face pentrua comu-
nica mai bine cu ceilalti!

~
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\/ Ce s-aintamplat cu Alex si cu Marius? Interesele lor nu se puteau
indeplini simultan (deoarece Alex dorea sa invete, iar Marius sa dis-

J' INVAT

i

® Termenul de conflict pro- o R o . : . N )
vine din latinescul conflictus, 5 Cl}te} in acelzilsl timp). Lui Alex i s-a parut ca este NORMAL ca IV.[arlus
desemnand , lovirea impre- E— sa gandeasca} la fe.l ca e}. Acest lu(iru_ se purpesite efectul falsului con-
uni cu fortd”. Ganditi-v la =  sens- Amal bine zis, noi credem ca 51 'Cellall;l fgan‘dfrs'c asemenvea'noAua,
dous pietre care sunt lovite ¢== dar nu.mtf)tdeeiuna esteva$51: oameni sunt d'lfe.1‘1t1 si anptyl cd e gan-
brusc, cu putere. Vor iesi desc Q1fer1t nu inseamna ca ei gandesc gresit sinoi gandim corect, ci
scAntei, nu-iasa? Sie posibil pur si simplu ca ei gandesc altfel!
ca o piatra sa se si crape!
® La fel se Intampla si cu
relatiile noastre, atunci cand
nu stim sa stapanim conflic-
tele: ceva se rupe in noi, ne
simtim furiosi, tristi, spe- N
riati, mai ales In urma unui
conflict puternic. N

\/ Acum,

ganditi-va

la conflict ca

la un bulgare de

zapada caruia 1i dati

drumul de pe un deal. La

inceput, bulgarele se rostogoleste

incet, apoi se tot mareste, prinde viteza

(devenind, astfel, si mult mai greu de oprit). Cu

siguranta ca ati vazut doi oameni certandu-se. Ati vazut

cum totul incepe de la un lucru mic, fara importanta, apoi creste

inintensitate. La final se ajunge la ce este mai rau, la cuvinte urate sau

chiar la agresivitate. Acest lucru se numeste escaladarea conflictului.

FORTA CUVINTELOR
?
3 S-aobservat ca, atunci cand o persoand este laudata, ea tinde sa-si
|:<|. traga scaunul mai aproape de persoana care o lauda, iar atunci cand este

criticata, tinde sd se indeparteze.
e De ce credeti ca se Intampla acest lucru?
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L ¥ invir

PORTOFOLIU

Daca ati Incercat
sa gasiti o definitie a
conflictului si ati notat
o multime de lucruri
diferite, nu trebuie sa va
ingrijorati. Cercetatorii
au definit conflictul in
multe feluri.

® Conflictul presupune
interese diferite care nu
se pot indeplini In ace-
lasi timp.

@ Conflictul presupune
credinta fiecaruia ca
si celalalt o sa se lupte
pentru a-si apara pro-

priile interese.

e Conflictul este un EU... SI CEILALTI

proces care se bazeaza : :

pe comunicarea cu cela- O 1. Gandeste-te la ultimul conflict pe care 1-ai avut. Cum te-ai simtit?

lalt, nu doar in prezent, EI Completeaza un organizator grafic, dupa modelul de mai jos.

ciglin trecut. <C 2. Apoigandeste-te: cum s-a simtit persoana cu care ai avut conflictul?
Pe scurt, putem 3. Exista lucruri in comun?

spune ca un conflict

este o ciocnire 1a nivel Cum m-am simtit eu Cum cred ca s-a simtit celdlalt

in timpul conflictului n timpul conflictului

de interese, valori, acti-
uni, puncte de vedere
sau scopuri.

/. Sane Intoarcem la povestea noastra. Tu cum ai fi reactionat daca ai
fi fost in locul lui Alex? Dar daca ai fi fost Marius si prietenul tau cel mai
bun nu avea chef, aparent, sa-ti vorbeasca?

, OARE CONFLICTUL ESTE INTOTDEAUNA UN LUCRU NEGATIV?
I

1. Cear fi iInsemnat daca Galileo Galilei nu ar fi sustinut impotriva credintelor timpului ca Pamantul se
roteste in jurul Soarelui, si nu invers? Sau va dati seama cum ar fi sd mai credem si astdzi, asa cum se
credea in trecut, cd, dacd ajungi la capatul Pamantului, risti sa cazi in spatiu, acesta fiind plat?
Edward de Bono spunea:
® singurametoda de schimbare a ideilor este conflictul;
® 1nconfruntarea dintre idei opuse: cand una, cea mai buna, este pastratd, cealalta este stearsa;
® candinformatiile sunt noi, vechea idee se schimba.

2. Asadar, nu conflictul este rau, ci modul in care stim sau nu sa-1rezolvam.
3. Cautd pe internet care au fost marile conflicte de idei ale lumii pana In prezent si realizeaza un poster
cu titlul ,,Conflictele bune care au schimbat lumea!”
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UNITATEA 2 LECTlA 5 : '
Solutii, solutii... Conflictul: cauze si cum il putem p

e
n lectia anterioara am vazut ce este conflictul.

Acum este timpul sa vedem cum apare el.

Alain Cardon spune ca ,,dupa un conflict ne simtim incapabili sa mai facem
ceva, suntem lipsiti de energie, secatuiti.

Cum se intampld sa ajungem in situatia aceasta?

Ce ne provoaca aceasta deruta, acest sentiment de indispozitie, de gol in
stomac sau de gat uscat?”
[l II» De ce credeti cd apare conflictul?
Facetiolista cat se poate de mare cu posibile astfel de cauze si scrieti-le pe toate
pe tabld. Cate ati gasit?

ATENTIE! Inainte de a trece la rezolvarea conflictului, trebuie
sa te gandesti bine si sa gdsesti raspunsul potrivit pentru cateva
posibile intrebari.

e Cat de gravd este problema care produce conflictul?

e Pot sd o rezolv singur?

e Ar trebui sa cer sfatul unui adult (parinte, profesor, consilier)?

® Uneori, oamenii vad lucrurile in mod diferit. fie de acord cu ceilalti. Anumite teorii spun ca unele

Tu crezi asta? Eu nu cred asta! persoane sunt mai conflictuale decat altele, ca sunt
Side aici apare un conflict de idei (sau cognitiv). persoane care se enerveaza mai repede si care nu stiu
e Alteori, oamenii doresc lucruri diferite, au obiec-  Sa-$1 controleze emotiile.

tive diferite. e Seintampld ca oamenii sa se certe pentru ca pur si

Spre exemplu, intr-o simbdtd seara tu iti doresti sd simplu nu stiu sa comunice cu ceilalti.
te joci pe PlayStation, insd pdrintii iti cer sd-i insotesti
intr-o vizitd la niste prieteni de familie.
® Cateodata, ceea ce ne face sa nu fim de acord cu
ceilalti sunt stilurile de gandire diferite.

Spre exemplu, dacd ajungi sd lucrezi la un proiect cu
un coleg care spune: ,,Avem suficient timp, ne apucdm \’
mai tdrziu!”, acest lucru te poate stresa dacd tu esti o
persoand organizatd, cdreia ii place sd facd lucrurile pas
cu pas.
® Exista situatii in care oamenii sunt predispusi sa nu

Dar, indiferent de cauza care provoaca conflictul,
totul incepe cand gandim asa: Eu am dreptate si tu
gresesti! &

A

‘4

ls

@ DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA



.

TELEG

—

o,

Uneori, oamenii folosesc diferite tehnici atunci cand incearca sa obtind ceva de la cineva. Acestea pot pdarea
utile In acel moment, dar pe termen lung distrug Increderea pe care oamenii o au unii in ceilalti.

\/ Usa 1n nas este o astfel de tehnica:
pur si simpluy, In loc sa ceri ceea ce iti
Z. doresti, ceri mult mai mult. Dupa ce te
refuza (sigur ca face asta, pentru ca ai
exagerat), te folosesti de faptul ca el se
simte vinovat ca nu ti-a oferit ajutorul

sili ceri ceea ce iti doreai de fapt.

De pildd, vrei sd i ceri unui coleq sd
te ajute la o temd. Il rogi sd te ajute tot
semestrul. Acesta o sd te refuze, dupd care

revii la rugdmintea initiald:

»Dar... mdcar la tema de azi md poti

ajuta?”

\/Piciorul in usd este o alta
tehnica.

Vrei sd te ajute cineva la tema de
azi. Nu ii ceri asta, il rogi sd te ajute
doar la primul exercitiu. Nu este mult,
nu-iasa? Nu are rost sd te refuze (si
astfel sd riste ca tu sd te superi pe el)
pentru ceva ce dureazd doar doud
minute. Dar, dupd ce te-a ajutat la
primul exercitiu, ii ceri sd te ajute si
la al doilea. Apoi urmeazd exercitiul
3 si tot asa pdnd la final!

[l II» Cele doud tehnici nu reprezinta modalitdti preabune de a dezvolta o relatie de comunicare cu cineva,

esti de acord cu mine?

[ II» Ce ai face tu dacd cineva ar folosi astfel de tehnici ca sa obtina ceva de la tine?

[ II» Descrie emotiile pe care le-ai simti si cum ar influenta acestea modul in care o sd te porti cu respectiva

persoana in viitor.

PRIVIREA DIN EXTERIOR

1. Cand esti intr-un conflict, trage aer adanc In piept si apoi
imagineaza-ti cd esti un fluture pozitionat undeva, sus, deasupra
te confrunti. Priveste-te atent din exterior!

ta sia celui cu car

INTELEG SI APLIC

\/ Aivazut ca, atunci cand intram
in conflicte, 1l consideram pe cela-
lalt unicul responsabil de faptul ca
ne certam.

\/ Asa cd dam vina pe celalalt si
folosim un mesaj-tu: Ai distrus
proiectul nostru! Tu esti de vind!

\/ Si de aici apare conflictul.
Acum Incearca sa intorci

lucrurile. Transforma mesajul-tu
1n mesaj-eu. Mesajul-eu se refera
la propriile sentimente, ofera o
imagine despre ceea ce ne supara
la celalalt si de ce.

\/Md deranjeazd cd nu putem sd
ne intelegem. Am putea face lucruri
bune impreund dacd nu ne-am tot
contrazice!

iTI PLACE CUM:
TE COMPORTI?

ARATI CAND TIPI?

ARATI CAND TE INCRUNTI SI
Al O FATA ,,ROSIE DE FURIE"?

PORTOFOLIU

2. Privirea din exterior ne ajuta sa intelegem mai bine ce
facem bine si ce gresim atunci cand ne aflam intr-un conflict.

5 . Realizati un poster pe
= j | caresascrie mare ,,STOP
= MESAJ — TU!”. Dupad ce

fiecare elev al clasei
semneaza posterul, lipiti-1 pe
perete, Intr-un loc vizibil. Ori
de céte ori vreunul dintre voi
rosteste: ,,Din cauzata...” ,, Tu
esti...” intr-un conflict, ara-
tati-i posterul si cereti-i sa
reformuleze mesajul-tu in

mesaj-eu!
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UNITATEA 2 LECTlA 6

Recitit,i conflictul lui Alex cu Marius. Cei doi prieteni
sunt suparati unul pe celdlalt. Credeti ca puteau sa 4
procedeze altfel pentru a nu ajunge la ceartd?

Cel mai indicat ar fi fost sa negocieze. Stiti ce este negocierea? Cand
ati negociat ultima data?

Nenea, facem
schimb de masini?
Uite, eu Tfi dau in
plus sticla cu apa!

Sa analizam un pic caricatura aldturata. Stie copilul din imagine sa
negocieze?

Gavin Kennedy spune ca ,,negocierea inseamna sa obtinem ceea ce
VREM de la cineva care VREA ceva de la noi”.

Credeti ca barbatul din imagine vrea sticla cu apa? Probabil cd daca s-ar
fi aflat intr-un desert si ar fi fost foarte insetat ar fi dat, fara sa stea pe
ganduri, masina pe o mica sticla cu apa. Dar acum nu vrea nici masinuta
copilului si nici sticla lui cu apd!

CE TREBUI Si\ FACEM 3. PROPUNEREA. Este timpul sa intelegem ce se
PENTRU A NEGOCIA? poatfe negocia (si ce nu). Stiai ca unele lucruri nu
[T pot fi negociate?
’§ Existd patru etape importante: De exemplu, un coleg nu-ti dd ceva ce-ti doresti de
‘E 5 la el, indiferent de ceea ce ii oferi la schimb. Poate este
1. PREGATIREA Pentru inceput, trebuie sa iti dai ultimul lucru care i-a mai rdmas de la cineva drag si
seama ce vrei tu, cel care propune negocierea, desi, valoarea emotionald a obiectului respectiv este imensd.
uneori, este greu sa faci acest lucru. Spre exemplu,
dacd ii ceri unui coleg sd nu mai tipe la tine, iti doresti, 4. NEGOCIEREA PROPRIU-ZISA sau ,,cu ce se poate
de fapt, ca el sd te respecte. Chiar dacd el se opreste, dar face schimb”. Nu uitati, negocierea presupune
continud sd te ironizeze, sigur vei simfi aceeasi lipsd de INTOTDEAUNA si o cedare din partea ambelor parti
respect. Asadar, tot ceea ce-ti doreai, de fapt, era sd fii (daca in urma discutiei obtii tot ce ai vrut si nu ai
tratat cu respect. oferit nimic la schimb, nu a fost o negociere!).

2. DEZBATEREA Este cel mai greu pas In negociere,
deoarece de multe ori oamenii sunt atenti doar la
ceea ce vor ei sinu le pasa de ceea ce vor ceilalti.

De exemplu, intreabd-te dacd ai mdnca un vierme
lipicios si verde. Cu sigurantd tu n-ai face asta, insd
dacd ai negocia cu o pasdre, ar trebui sd stii cd ei i-ar
pldcea viermisorul respectiv.

Trebuie sa il cunoastem bine pe celdlalt ca sa stim
ce isi doreste cu adevarat!

§ b
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CE STIL DE NEGOCIERE Al?

A. Gandeste-te cd primesti ca sarcina organizarea zilei de nastere a
unui coleg cu care te afli in conflict. Ce trebuie sa stii despre el pentru a
face acest lucru? Ce 1i place si ce nu ii place?

APLIC

B. Din situatiile de mai jos alege un singur raspuns.

Cand negociez cu cineva, de obicei actionez astfel
(alege un singur raspuns):
1. Imi urmaresc interesul, dar sunt atent ca si celdlalt sa fie
multumit cu ceea ce obtine din negociere.
2. Imiurmaéresc interesul pentru ca si celdlalt o sa Incerce acelasi lucru
(In viata, succesul apartine celor puternici).
3. Numa cert cu celalalt - chiar daca nu obtin ceea ce vreau, e mult mai
important sa am prieteni.
/. Numa cert cu celdlalt, dar nici nu cedez pentru a-11dsa pe el sa castige!

Acum citeste descrierile stilurilor de negociere de mai jos. In functie
de raspunsul tau, iti vei da seama ce tip de negociere folosesti de obicei.

INVAT

Intr-un conflict, avem posibilitatea de a alege numai Intre doua solutii: fie ne intereseaza doar ceea ce
vrem noi, fie sustinem interesul celuilalt (se numeste modelul preocuparilor bilaterale). Din combinarea
acestor doua directii obtinem patru situatii si cinci stiluri de negociere:

Rezolvarea Duce atat la stilul colaborativ — tu castigi,
de probleme eu castig (castig pe termen lung atat al

sau ,,haide relatiilor, cat si al rezultatului final), cat si
sa castigam la stilul concesiv — tu pierzi ceva si castigi
amandoi” ceva, eu pierd ceva si castig ceva (o varianta
centrata pe ideea de compromis).

Lupta ,,Va fi ca mine sau nu va fi deloc!”.
Caracterizeaza stilul competitiv bazat pe ideea
,Eu castig, tu pierzi!”. Este mai important sa
obtii ceea ce vrei si nu te intereseaza relatia cu

celalalt, nu iti pasa daca se supara.

Cedarea Apare atunci cand il lasi pe celalalt sa
,castige”, pentru ca interesul tau este mai
putin important decat ceea ce vrea el — iata
pe ce se bazeaza stilul indatoritor — tu castigi,

eu pierd.

Evitarea Produce ceea ce se numeste stilul ocolitor,
in care si tu pierzi, si celalalt pierde. Nu
conteaza prea mult relatia cu celalalt, dar nici

nu te dai peste cap sa obtii ceea ce-ti doresti.

v o WV
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ZARUL STILURILOR DE NEGOCIERE

APLIC

PORTOFOLIU

1. Realizati un zar din carton si pe fiecare fatd a acestuia notati un stil de negociere: COLABORATIV, CONCE-
SIV, COMPETITIV, INDATORITOR, OCOLITOR. Pe cea de-a sasea fatd a zarului scrieti: LA ALEGERE! Recititi
acum inceputul povestirii cu Alex si Marius. Apoi, dupa ce va impartiti in perechi, alegeti fiecare dintre voi
cate un rol (un coleg o sa fie Alex si unul o sa fie Marius). Cel care joaca rolul lui Alex arunca zarul si 1i pica
stilul COMPETITIV, de exemplu. Cel care joacd rolul lui Marius arunca si el zarul si 1i picd, sa spunem, stilul
OCOLITOR.

- Bund, Alex! Ce mai faci?
- Bund, Marius! Invdtam! Am un test la care vreau sd obtin punctajul maxim.
- Las-o-ncolo de carte, am ceva mai important sd-ti spun! Sd vezi ce mi s-a intdmplat astdzi...
2. Este timpul sa inceapa negocierea! Se va schimba finalul?
3. Exersati acest lucru de mai multe ori, cu mai multe combinatii de stiluri de negociere si vedeti ce avantaje
si dezavantaje are fiecare stil.
e il PRIVIREA DIN EXTERIOR:

VI .
- *-._l IDOLUL TAU!

i »TAIE SI ALEGE”
[

Iata un exemplu de
negociere in care niciuna
dintre parti n-o poate invinovati
pe cealalta: sa spunem ca o mama
le oferd celor doi copii ai sai o sin-
gurd prajiturd. In mod firesc, ea ar
trebui s-o imparta, dar cum sa faca
acest lucru astfel Incat niciunul
dintre copii sa nu aiba impresia
cd a primit partea cea mai mica? Fi
bine, de data aceasta hotardste sa-1
lase pe unul dintre ei sa taie pra-
jitura. Celalalt copil protesteaza,
fiind sigur ca fratele lui isi va taia

o bucata mai mare. Nu te ingrijora,

@ DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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ii spune mama, el este cel care taie
prdjitura, intr-adevdr, dar TU ESTI
CEL CARE VA ALEGE oricare dintre
cele doud bucdti!

1. Crezica cel nemultumit a mai
fost suparat dupa ce a auzit deci-
zia mamei?

2. Cat de atent crezi ca a taiat
prdjitura primul copil? Daca o
bucata a iesit mai mare si una mai
mica, avea el de ce sa fie suparat
ca celalalt a ales-o pe cea mai
mare?

Gaseste o situatie din viatd in
care poti aplica strategia ,,taie
sialege”.

T

\l“
i

Cand esti intr-un conflict,
trage aer adanc in piept si apoi
gandeste-te: daca 1n locul tau
ar fi idolul tau, o persoana pe
care o apreciezi (un profesor,
un vlogger la moda, un actor
etc.), la fel ar actiona si el/ea?

1. Ar face ceva diferit fata de
tine?

2. Daca da, Incearca sa schimbi
imediat acele comportamente pe
care idolul tau nu le-ar adopta!




Recapitulare

Diagrama ,,0s de peste” (denumire datd
de Kaoru Ishikawa) rezuma ideile din Uni-
tatea 2 - Dezvoltare socio-emotionald.
Diagrama ,,0s de peste” arata relatia tutu-
ror factorilor (cauzelor) care conduc la o
situatie data (efect). Daca avem o situatie

/ SA GESTIONAM

problematica si vrem sa vedem toate
lucrurile care au condus la ea, diagrama
aceasta este solutia! Daca ti-a placut si
te-a ajutat, utilizeaz-o si in alte situatii

cand invetil
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Evaluare

1. De ce crezicd emotiile negativenu  primei lectii din aceasta unitate. Hai sa ne intoarcem putin la experienta tra-
sunt chiar atat de... negative? Argu-  ita de ele. Completeaza frazele de mai jos, utilizand cuvintele si sintagmele
menteaza! urmatoare: conflict, negociere, autoreglare, luptd, amdnare, negociere.

2. Enumera cele mai importante
beneficii, In ceea ce te priveste, pentru
capacitatile dezvoltate de autoreglare
si autocontrol.

3. Gaseste minimum doua continu-
ari la afirmatia de mai jos:

,yControlezi emotiile negative atunci
)

rii partea lipsa.
, Negocierea Inseamna sa
obtinem ceea ce VREM de la

5. Selecteaza afirmatia corecta:
a) Negocierea se termina cu o
dezbatere.

b) Celmaigreupasinnegociere este
propunerea.

c) Cedarea este situatia de negoci- 0l bt Y S
ere in care si tu pierzi, si celalalt

pierde Alina a Invatat in timp sa-si conduca si sa-si gestioneze gandurile, emoti-

ile si comportamentul, deci ea da dOvadad de ........o.ccoeueeeeeeneereeneeneireirereererereseenes
Dar, la Inceput, a lasat aceste lucruri pe ,,mai tarziu”, pana cand si-a dat seama
€A €eea CE fACe (v ) este doar o Incercare esuata de a
facilita situatia. intr-o zi, cele doua prietene s-au intalnit cu un coleg mai
6. Dana si Alina au fost personajele certaret. Nu s-au inteles deloc, ba chiar Dana a simtit cd parca ceva s-a rupt in
ea, s-a simtit — in acelasi timp — furioasa, trista si speriata. Alina i-a spus cd
asa se Intampla cand eSti TN ......cc.oveeeereeereeeneereeireeeeeeeieans cu cineva. A incercat
sa comunice cu colegul certaret, dar si-a dat seama ca In mintea lui era ,,0 sa
fie ca mine sau nu o sd fie deloc!”. A Inteles cd el foloseste o strategie de tipul
,eu castig, tu pierzi!”, NUMILA .....o.oveoeeereeeeeereeceeeeceeeee Atunci, cele doud
fete Si-au PrOPUS SA ...oceeveereeereerieereireeireeie s cu colegul si pentru asta
au studiat cele patru etape: pregatire, dezbatere, propunere si ..........c.coceue...
propriu-zisa. La final, toatd lumea a fost fericita si colegul a Inteles ca este bine
sa comunice cu ceilalti.

d) ,,Tu castigi si eu castig!” carac-
terizeaza stilul colaborativ de
negociere.
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invatarii

Competente
specifice
31;3.2.

Managementul

Orice drum incepe cu primul pas!
Motivatia pentru invatare

Spectacolul cunoasterii.
Cum invat eficient?

Stiu sa invat! Documentarea, selectia
si organizarea informatiilor

Lectii de viata. Modele si experiente
de invatare

Visul meu. Invatarea pe tot parcursul vietii

Invat sa invat! Galeria portofoliilor
de invatare

Continuturi: e Surse de informare pentru activitatea scolara e Rolul
informatiei si criterii de analiza a informatiilor e Tehnici de gestionare
eficienta a timpului si efortului de a Invata e invitare formala,
nonformala, informala



UNITATEA 3 LECTIA 1

Dan a rugat-o pe sora lui mai mare, Maria,
eleva in clasa a Xll-a, sa-l ajute la teme. Aceas-
ta s-a oferit cu placere, insa Dan, dupa doar
cinci minute, s-a ridicat de la birou. Si-a luat
un mar, a deschis televizorul si, brusc, si-a dat
seama ca nu-si notase toate cerintele temei la
care avea nevoie de ajutor.

- Dan, ce e cu tine? l-a intrebat Maria. Tot

1. Ce ar fi trebuit sa faca Dan ca sa-si creasca
motivatia pentru invatare? Cum si-ar fi putut
gestiona mai bine timpul?

2. Tu crezi cd esti suficient de motivat?

3. Alcatuieste un Jurnal de motivatie in invdtare,
in care sa-ti notezi, timp de o saptamana, acti-
vitatile zilnice si timpul pe care 1l aloci fiecareia.
Ce observi?

De ce trebuie sa inveti?

Orice drum incepe cu primul pas! Motivatia pentru invatare

ncerci sa amani tema asta...

- Ei, oricum, ce conteaza? a oftat baiatul.
Si-asa eu nu sunt bun de nimic! Invat, nu invat,
tot degeabal!

- Dan, de ce spui asta? O sa vezi ca daca
nveti constant, pas cu pas, o sa fii foarte bun!
Cine zice ca nu esti bun de nimic?

- Ei, nu stiu, toata lumea...

0 Fiecare elevare un , buget de timp” zilnic:
j=- © timp scolar (orele petrecute la scoald si cele in
’§ care ne facem lectiile);

(E ® timp extrascolar (activitati rutiniere);

e timp liber (pentru distractie, intalniri cu prie-

tenii, plimbari etc.).

Chiar daca ti se pare ciudat, ceva din interi-

orul tau te face sa vrei sd inveti. Acest motor care
te Impinge sa mergi Tnainte reprezinta motivatia.
Cand esti motivat reusesti in orice activitate pe care
ti-o propui.
e Ce face motivatia? Declanseaza, orienteaza si
sustine comportamentul nostru. Cand iti doresti
foarte mult sa obtii ceva, pur si simplu ai nevoie
de motivatie pentru a continua ceea ce ai inceput.
In schimb, dacd nu suntem motivati, vom aban-
dona efortul si nu vom avea performantele pe care
nile dorim.

@ MANAGEMENTUL INVATARII
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ai fata de invatare este cea
care te ajuta sa ai rezultate
foarte bune.

0 e Atitudinea pe care o
=
—l
b
<

e Combinatia unica dintre
pasiune si perseverenta, ten-
dinta de a-ti urmari scopul pe
termen lung, in ciuda frustra-
rilor de orice fel, a fost denu-
mita Grit.

e Angela Duckworth, autor
american de succes, considera
ca gritinseamna: sa finalizezi
ceea ce Incepi, sa-ti pastrezi
angajamentul fata de scopuri,
sa perseverezi in ciuda obsta-
colelor si a dificultatilor si sa
persisti intr-un proiect mai
mult de cateva sdptamani.

EXERCITII

Unele materii iti plac mai mult, altele mai... putin! Alege o materie care iti place mai putin si scrie zece motive
pentru care este minunatad siiti place lanebunie! Va fi greulainceput sa gasesti toate aceste motive, dar, cu putina
rabdare, vei vedea cd lucrurile vor merge mai bine si mai repede! Si... stii ceva? Studiile arata ca atunci cand gdsim
argumente, chiar daca la inceput nu credem 1n ele, o sa ajungem sd fim convinsi! Asadar, s-ar putea sa inceapa
sa-ti placa si materia care ti se parea neinteresantd pana acum.

APLIC

O Ce te ajuta sa inveti? ) Lipsa de motivatie
>E. ® Nivelul deinteligenta, felul de afi, aptitudinile, interesele tale, starea pentru Invatare
= de sdnatate, atentia si memoria sunt cativa factori interni ai invdtdrii. N " .
= Cativa dintre voivor pune in

= e Invatareaeste influentata si de conditiile in care Inveti, de locul in care
te afli, de temperatura din mediu sau de organizarea spatiului. in plus, la
fel de mult conteaza sprijinul familiei, explicatiile profesorului sau lucrul
cu colegii; acestia sunt cativa dintre factorii externi ai invdtdrii.

scena situatii In care persona-
jele nu sunt dornice sa invete,
iar ceilalti vor fi spectatorii.
Dupa 15 minute, discutati ce

® De ce la unele materii inveti pentru cd-ti place si la altele pentru cd , tre- s-a observat (unul dintre voi
buie”? Cand simti ca te intereseazd o materie lucrezi cu spor, pentru cd este moderatorul) si in ultima
vrei sa afli cat mai multe; aici vorbim despre motivatie intrinsecd. Cand parte rugati spectatorii s se
nu-tiplace sa inveti, dar vrei sa iei o notd mare sau vrei o recompensa din implice, schimband finalul
partea parintilor, inveti pentru ca trebuie — motivatie extrinsecd. piesei si oferind solutii cu aju-
torul carora noi toti putem sa

invatarea este un drum lung. Depinde de tine dac alegi sa faci ne schimbdm atitudinea fatd

jogsging sau daca alergi intr-o cursa cu obstacole... deinvdtatura.
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Stresul apare atunci cand orga-
nismul tau intdlneste situatii dificile,
amenintatoare sau cu o mizd prea
mare. Notiunea de ,,stres” a fost pre-
luata din teoria lui H. Selye, care defi-
nea stresul ca o forma de adaptare
a organismului la modificarile din
mediul Inconjurator.

O Ce este stresul?
o
—l
Ll
<

=
|
o
<

Organizati Impreund cu profesorul o dezbatere de tip
,,cafenea publica”, cu tema Sunt stresat la examene.

1. Clasa se imparte in grupuri de cate 4-5 elevi si fiecare grup
dezbate cate un aspect al problemei vizate.

2. Grupurile au cate o ,,gazda”, care e un fel de moderator al
discutiei.

3. Dupa 15 minute, participantii de la fiecare masa se muta
la urmatoarea.

4. Peloc ramane o singura persoana, care-ipune la curent cu
cele discutate anterior.

5. Se fac mai multe runde, in functie de cat de extins este
subiectul abordat.

Stiai ca stresul poate avea rezultate bune la inceput? Te implici mai mult, inveti mai mult...
Dar daca stresul este prea mare, poate aduce cu sine multe probleme...
Asa ca, putem fi de acord cu studiile din care reiese ca daca suntem prea stresati
de un lucru este timpul sa luam o pauza.

L3 . ~ e 2
Optimismul se invata a
L
= Cand suntem stresati: E
=l Scoala, familia, prietenii
(a8 \/ avem dureri de cap, suntem obositi, ne dor muschii, nu avem pofta 3 . ! . P -
< A o ) o © | si chiar propria persoana —
de mancare, nu dormim bine, transpiram — reactii fizice; al’ - L .
- \/ 7 ] o o tot ce ne Inconjoara poate sa
e / nune puter‘n concentra, uitam lucruri,nee greusa luam decizii, avem fie un factor de stres daci nu
5 gandpp negative despre noi, despre lume, despre viitorul nostru — reactii stim cum s reactiondm (de
i cognitive, pilda, conform unui studiu
E“ \/ suntem iritati, avem o dispozitie proasta, nu mai iesim cu priete- realizat de American Psycho-
e nii — reactii emotionale; logical Association, 8 din 10
\/ scad rezultatele scolare, nu mai avem entuziasm, ne certam cu cei americani considera ca si
din jur - reactii comportamentale. vacanta este stresanta).
Ce putem face? | III» Realizeazd un top 5
Trebuie sa ne concentram pe ceea ce este important pentru noi, sa ll:lC]fu.rl pe care T[_J le con-
ne organizdm mai bine timpul, s& ne dezvoltdm optimismul (Martin sideri stresante si noteaza
Seligman spunea cd ,,optimismul se invat”), si dormim suficient, sa pentru fiecarein parte ce poti
facem sport, sa mancam sanatos, sa ne inconjuram de prieteni, sa ne sd faci pentru a mai diminua
acest stres.

intelegem bine cu familia.
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UNITATEA 3 LECTIA 2
Spectacolul cunoasterii. Cum invat eficient?

Cariera la care visezi e mult mai aproape decat crezi. Te vezi deja In sala de operatii salvand viata unui om, visezi de pe
acum ca programul inventat de tine o sa revolutioneze lumea sau ca vei proiecta o cladire uimitoare si te vor aplauda
sute de oameni.

Totul incepe astazi printr-un PLAN PERSONAL DE INVATARE care consta In: ce vrei sd inveti? (obiectivele de Invatare),
de ce vrei sd inveti (motivatia ta), ce o sd faci concret (actiuni), de ce anume ai nevoie pentru a reusi (resurse) si cine te poate
ajuta, sprijini, incuraja sa-ti indeplinesti visul.

=2
-
o
<

1. Realizeaza in fata clasei o
prezentare de trei minute pe
care s-o numesti,,Eu, medicul
anului!” sau ,,Eu, profesorul
anului!”, prin care sd-i con-
vingi pe colegi sa-ti inteleaga
pasiunea pentru cariera aleasa.
2. Bucura-te de aplauzele
lor si gandeste-te cd ai facut
deja primul pas spre succesul
dorit. Atunci cand iti Inchi-
pui un lucru inainte ca el sd se
intample, pentru a te motiva
mai bine, se numeste vizua-
lizare.

Surse de distragere

-

<L

<

>
=

Se spune ca pentru a castiga ,,razboiul” sunt necesare ,,strategii”.
Asacd, pentruainvinge obstacolele in calea formarii tale, ai nevoie nu
doar de un plan personal de Invatare, ci si de STRATEGII DE LUCRU.

Ce trebuie sa faci?

@ Pentru inceput indeparteaza din calea ta tot ceea ce te oboseste (un
televizor deschis sau orice altd sursd de zgomot care te poate distrage).

® De asemenea, alterneazd materiile atunci cdnd inveti pentru a-ti
pastra interesul si nivelul de efort.

Sinu uita! Estebine caintre materii sa faci o pauzd de 10-15 minute.
Ai grija, insa, nu trebuie sd te intrerupi prea des din invdtat!

® Dozeazd-ti timpul, nu invdta cu trei zile inainte de examen, ci zilnic,
constant, cdte un pic, pas cu pas! Dacd nu te poti concentra pe un subiect,
imparte-1in pdrti mai mici pand ce totul devine simplu.

® Foloseste scheme care te pot ajuta sd retii mai bine si sd fii crea-
tiv, foloseste imagini si culori, pentru cd mintea umand functioneazd
mai bine asa!

AFLU

Unii cercetatori afirma cd nu este bine sa ai
surse de distragere a atentiei In jurul tau atunci
cand inveti. Spre exemplu, multi copii tin televizo-
rul deschis sau asculta muzica atunci cand Invata.

Pe de alta parte, studii recente spun ca un
anumit tip de muzica ajuta Invatarea — in special,
cea instrumentala. Se spune ca o melodie cu tempo
ridicat sustine mai bine Invatarea In comparatie cu

o melodie cu tempo scazut.
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in pauza!

) Candinveti, ai nevoie si de mici pauze. Dacad o faci dupa
=l  Cefaciin timpul acestor pauze? pauza, te simti mai
& Noteaza cu Adevarat (A) sau Fals (F) putin In stare sa te
urmatoarele afirmatii: apuci din nou de
a. fac sport sauieslao plimbare; invatat, In com-
b. majoc pe telefon sau ma uit la televizor; paratie cu starea
¢. mavad cu prietenii; ta de dinainte de
d. citesc o carte care imi place; pauza? incearci si
e. facalte activitati. diminuezi folosirea pauzelor In acest mod si sa cresti tipul
Gandeste-te cateva clipe la afirmatiile pe care le-ai con- de pauze care te fac sa simticd ti-ai , incdrcat bateriile” sicd
siderat adevarate. Existd vreuna pe care o consideri ,,toxica”? ai chef sd te reapuci de invatat.

Cand Invdtam, retinem:

80% din ceea
ce spunem

20% dinceeace @ 30%dinceeace | 50% din ceeace vedem
auzim vedem si auzim in acelasi timp

[l ||» Tu cum inveti mai bine?

10% din ceea ce

90% din ceea ce spunem si facemin
citim

acelasi timp

® Uneori suntem in competitie cu colegii nostri,
alteori stim sd colaboram. In cazul cooperarii,
yer  eleviilucreaza Impreund pentru a-siatinge obiec-
= tivele, pe cand in cazul competitiei acestia nu se
<E sprijina unii pe altii.
e Morton Deutsch a observat cd elevii care sunt In
competitie cred ca pot sa aiba succes doar atunci
cand colegii lor nu vor reusi. Uneori avem nevoie
de competitie pentru ca ne motiveaza, dar de cele
mai multe ori avem nevoie de cooperare.

® Fiecare dintre noi trebuie sd aibd motivatia nece-
sard de a creste, de a incerca sa fie mai bun decat a
fost ieri si de a da ce are maibun in el.

J

SI INVAT. Cooperare muta!

1. Asezati-va toti elevii intr-un cerc si numarati cu voce tare, unul dupa
altul, in ordine crescatoare. De exemplu, Alin zice 1, Maria zice 2, Dan
zice 3 si tot asa. Fiti atenti unii la altii pentru ca, la un moment dat, la
semnalul profesorului va trebui sa numarati mai departe, dar in gand.
2. Ei, acum urmeaza o mare provocare: dupa un timp, in care voi ati
continuat sa numarati unul dupa celalalt — dar in gand —, profesorul o sa
strige ,,STOP!”. Elevul pe care-1 numeste profesorul trebuie sa spuna
la ce numar a ajuns. Este acest numadr apropiat de numerele la care ati
ajuns voi?

APLIC

Cu cat invatati sa cooperati mai mult, cu atat veti reusi sa lucrati
mai bine impreuna si rezultatele la acest test vor fi mai bune.
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\/Cooperarea presupune ca
toata lumea lucreaza impre-
una! Gandeste-te, de exemplu,
ce ar insemna ca, dupa ce te-ai
urcat Tn masing, o roata sa o ia
= la stdnga, una la dreapta si una
sa mearga napoi? Nu numai
ca automobilul nu ar pleca de
pe loc, dar, probabil, s-ar si
dezmembral!

teazd cat de mult reusesti sa-ti folosesti potentialul pentru a ajunge
acolo unde vrei! Suntem diferiti: unii urcd fdcdnd pasi mari, altii au
nevoie de mai multi pasi mici pentru a ajunge in vdrf. Important este sd
ajungi la destinatie in ritmul tdu!

Dar nu uita! Adevaratii invingdtori sunt cei care stiu sa lucreze
cu ceilalti. Andrew Carnegie (om de afaceri american, care a avut o
avere imensd, evaluatd la 293,8 miliarde de dolari in timpurile noas-
tre, conform revistei Forbes din 2008), a observat ca ,,nimeni nu va
putea fi un mare lider daca va face totul singur sau daca isi va asuma
intregul succes”. \/ Acum gandeste-te cum aplici

cooperarea in practica.

) e Nu te intreci cu ceilalti, ci cu tine Tnsuti, cu ceea ce poti tu si con-
=
—d
LL
<

INTELEG SI APLIC

~

\/ Ce sfaturi i-ai da unui coleg
care vrea sa ianote bune? Pe tine
cine te sprijina sa inveti?

= |-
=1L J1
Joc de rol O N éj
o
) Roaga-ti colegul de banca sa-ti deseneze conturul ambelor maini pe E Aminteste-ti o situatie cand
SN 0 coali de hartie. Procedeazi situ la fel, in cazul sdu. Cere-isa scriepe  © | ailucratin echipd cu cineva siai
una dintre palme cinci trasaturi, cunostinte sau aptitudini pe care le are Q- | fost foarte incantat de colabora-
deja sicare-isuntde folos inreusita scolard, sipe cealalta, cinciinterese rea voastra. Realizeaza o harta
pentru care are nevoie de sprijin pentru a se dezvolta si implica in diverse mentald al carei mesaj este: Imi
activitdti. Faceti schimb de roluri! place sd colaborez!
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Stiu sa invat!
Documentarea, selectia si organizarea informatiilor

magineaza-ti cd ai un profesor nou la geografie si acesta ti-a cerut sa elaborezi un proiect cu titlul
,Dezastrele naturale”. Nu stii ce iInseamna pentru el un proiect de nota 10, stii insa ca trebuie sd te docu-
mentezi pentru a-1impresiona.
De unde incepi? Cum procedezi?
Trage aer in piept si linisteste-te! Gandeste-te ce crezi cd-si doreste profesorul sd scoti in evidenta.
Dar tu? Ce crezi c-ar trebui sa subliniezi?
Pe parcursul pasilor care urmeaza vei reusi sa combini cele doua perspective.

Pasul 1

Nu amana! De multe ori, un proiect te poate speria pentru ca nu stii de unde
sa incepi si totul ti se pare foarte greu. Dar, imediat ce te apuci de treabad, o sa
vezi ca ,te prinde”, ca te incanta ideea si incet-incet totul va merge ca pe roate.

Pasul 2
Inainte de a te apuca efectiv de
lucru, cauta-ti motivatia! Gaseste
ceva ce iti place mult la tema
respectiva si foloseste acest unic
lucru ca un ,carlig” de care sa agati
tot efortul pe care il presupune
munca pentru proiect.

Pasul 3

Acum, lasa-ti creativitatea sa zburde! Scrie in mijlocul unei coli tema
proiectului. Apoi, cu liniute de legatura, adauga orice alte idei iti trec prin
minte. Nu te gandi care idei sunt bune si care nu, scrie cat mai multe. La final,
cand ai umplut pagina, selecteaza doar acele idei care crezi ca-ti vor fi de folos
pentru realizarea proiectului.
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Pasul 4
Este timpul sa desenezi o schita a
proiectului: etape, pasi, surse de
informare. Tmparte fiecare etapa
in segmente mai mici (stii cum
se spune: ,,Cum putem manca
un elefant? Bucata cu bucata!”)
si vei vedea ca, dintr-odata, nu
o sa ti se mai para atat de greu.
Stabileste, de fiecare data, limite
de timp (peste doua zile o termin
pe aceasta, peste o saptamana o
termin pe cealalta etc.).

Maria vrea sd invete in aer liber, dar doreste sd aiba toate sursele de
informare la indemana!

Pasul 5
Stabileste sursele de informare de care ai

nevoie pentru proiect - manual, carti, dictionare
si atlase (surse de informare clasice). Aici ai
informatii bine documentate, corecte din punct
de vedere stiintific. Uneori, insa, e nevoie de
informatii proaspete in domeniu - ziare, reviste,
brosuri, ghiduri, site-uri web (surse de informare
cu caracter deschis). Astazi, informatiile sunt

la indemana oricui, doar la un click distanta.

Internetul ne-a schimbat viata!

ATENTIE! In timp ce strangi informatii ia-ti notite!
Scrie Intr-un caiet pe care il vei folosi mai tarziu tot ce
ti se pare interesant. Poti sd tastezi si direct pe calcula-
tor, dar specialistii ne recomanda sa scriem de mana in
aceastd etapa. Sinu uita! Cand citesti ceva dintr-o carte
sau dintr-un articol de pe internet trebuie sa notezi in
caietul tau: numele autorului, titlul cartii/articolului,
anul aparitiei, editura care a publicat volumul, numarul
paginii la care ai gasit informatia, adresa web a artico-
lului sau filmuletului gasit pe internet.

Pasul 8

A sosit momentul sa-ti scrii textul.

Completeaza informatia Este bine de stiut cd modul in care

. Pavsul 6 y scrisa si cu alte surse ai combinat sursele despre care ai
Realizeaza o selectie a de informare (de pilda, invatat este un plus de originalitate
materialelor gasite. Uneori, anumite filmulete de pe pe care orice profesor il va aprecia.

un articol sau o carte carg internet te pot ajuta sa Nu uita sa introduci imagini

ji-a starnit interesul la intelegi mai bine ceea reprezentative, link-uri spre filmulete

inceput poate sa nu mai fie ce vrei sa studiezi). sau alte elemente care pot sa dea’

de folos dupa ce ai gasit si
alte materiale.

»culoare” proiectului tau!
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) Asimilarea informatiei este influentata de cat de atrac-

Ll
kil

 —

) \/ Pentru o invatare eficienta avem nevoie de dozarea efor-
=~ tuluisiaperioadeide relaxare.

)
S
=

tive si credibile sunt pentru noi sursele necesare. Adica, daca
iti place mai mult sd citesti, atunci iti va placea mai mult
cartea decat filmul. Tot despre Insusirea informatiilor este
si cand inveti pentru examen. Daca iti propui nu doar sa iei
nota mare, ci si sa te folosesti mai tarziu de informatiile
acumulate (stabilirea constientd a scopului), atunci te mobi-
lizezi si te implici mai mult. Daca iti place ceea ce Inveti (trdiri
pozitive asociate), daca materialul de invatat este potrivit ca
marime, e explicat pe intelesul tau, e prezentat intr-o mani-
era agreabild (forma mesajului), dacd esti convins ca respec-
tivele informatii chiar iti vor trebui In viata, atunci inveti cu
pasiune, te implici!

\/ Cand memoradm, trebuie sd tinem cont de stareanoastra
de sanatate, de odihna, de cat de obisnuiti suntem sa inva-
tam, de cat de motivati suntem sa facem asta, de atitudinile
siinclinatiile noastre pentru ceea ce studiem.

\/ Trebuie sa existe un echilibru intre invatatura si odihna
(ore de somn, mese regulate etc.)!

De unde iti iei informatia?

APLIC

1. Cauta pe internet subiectul ,,Gaina care a nascut pui vii!” si o sa vezi ca la
finalul anului 1993, In presa din Romania, se publica o astfel de stire. Daca
ar fi sa faci acum un proiect la biologie, ai utiliza o astfel de informatie?
Cand preiei anumite date din sursele de informatie cu caracter deschis este
foarte important sa faci o buna selectie a datelor. Doar tu poti face diferenta
intre ideile si faptele confirmate de stiintd si simplele opinii.

2. Impartiti-va in grupuri de 5-6 elevi. Alegeti o tema de la una dintre
materii (spre exemplu, de la istorie sau de la biologie) si cautati pe internet
filmulete care sa completeze informatia din manual. Apoi, fiecare echipd va
face In fata clasei o prezentare a lectiei sustinuta de materialul audio-video
gasit. Profesorul de specialitate va fi invitat la ora si va juriza prezentarile.
3. Citeste o carte care a fost ecranizata si apoi urmareste filmul. Ce ti-a
placut mai mult — cartea sau filmul? Acum procedeazad invers: vizioneaza
mai Intdi filmul, apoi citeste cartea. S-a schimbat ceva? De ce?

4. Identifica doua momente dificile pe care le-ai experimen-
tat 1n situatii de invatare pentru anul acesta (la inceputul anului si
in prezent). Realizeaza impreuna cu colegii tdi o lista cu argumente
pro si contra, elemente care te-au ajutat sau, dimpotriva, care
te-au blocat in cele doua situatii. Spune cum te-ai simtit, daca ai vrut sa
renunti, cum ai continuat si cum ai ajuns sa reusesti.
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1. Alege o tema intere-
santa — din domeniul artistic
sau muzical — si realizeaza
trei prezentari.

2. Regula este: prima data
organizeaza prezentarea
folosind doar surse clasice,
adoua oara — surse de infor-
mare cu caracter deschis si
a treia oara — doar surse
audio-video.

||1Imp- Difers cele trei pre-
zentari? Care sunt asema-
ndrile? Dar deosebirile?
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Lectii de viata. Modele si experiente de invatare

Pe tabla inca mai era scris titlul temei discu-
tate: Cine md inspird?

Orele se terminasera, dar copiii nu plecasera
acasa.

- Pentru mine, un model este Walt Disney, se
aude vocea lui Matei. Citeam undeva ca a fost
concediat de editorul unui ziar pe motiv ca nu
avea suficienta imaginatie si idei bune. Dar el
si-a urmat in continuare visul!

- Pentru mine, cel mai important lider al Eu-
ropei medievale, Vlad Tepes, va ramane intot-
deauna un model! a adaugat visatoare Ilinca...

APLIC »

[

Cercetatorii spun ca, de multe ori, invatam prin

- Da... eu... a intervenit Diana, pe mine ma
inspira mai degraba cineva care traieste aceeasi
perioada pe care o traiesc si eu, cineva care are
aceleasi provocari in viata ca si mine. Mie imi
place mult un vlogger de pe YouTube...

- Da, stim! a intrerupt-o Matei. Hai sa fim se-
riosi, cum Ti poti compara pe Walt Disney si pe
Vlad Tepes cu un... vlogger?

- Matei, este decizia ei! a intervenit Victor.
Daca vloggerul respectiv este un model care
o inspira pozitiv, care este problema? Daca va
spun cine Tmi place, ramaneti masca! Este...

1. Cine credeti cd ar putea fi persoana care-1 inspird pe Victor? |
2. Fiecare dintre voi va nota pe tabld cate un nume, apoi, impreuna
cu profesorul, Incercati sa grupati aceste persoane ,,inspirationale”
in categorii (domnitori, cantareti, istorici, vloggeri, actori etc.).
3. Care categorie are mai multi ,,reprezentanti”?
4. De ce credeti ca ati facut aceasta alegere?

UNITATEA 3 LECTIA 4

cineva isi alege un model, el va prelua de la acesta:

()

- observarea comportamentelor, a atitudinilor siare-

- valori, stil, atitudini, abilitati, ganduri si comporta-
§ zultatelor celorlalte persoane. Un model ne poate
=

mente. Mai mult, pentru adolescenti, modelele pot
contribui la dezvoltarea conceptului de sine despre
care am vorbit deja.

motiva sd realizam lucruri marete, ajutandu-ne sd nu
ne dam batuti atunci cand ne este greu. Astfel, cand
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Trebuie sa stii cd uneori oamenii isi aleg si modele
negative. De ce crezi ca se Intampla acest lucru?

De exemplu, tinerii vor alege modele pozitive daca au

o gandire centrata pe propria dezvoltare, adica se vad ca

elevi activi si de succes, care se straduiesc sa fie printre

cei maibuni. Cand te-ai concentrat pe obtinerea maretiei,

esti mai inspirat de oamenii care au muncit din greu si au

=
o
<

1. Gandeste-te la o persoana care reprezinta

n model pentru tine si care a trait In trecut
(un domnitor, un pictor sau un compozitor
celebru etc.). Daca ai avea o masinad a timpului
si te-ai putea teleporta in perioada 1n care a
trait persoana pe care o admiri, ce intrebari
i-ai adresa?

ajuns la varf.

In schimb, daca iti este frica de esec sinu ai incre-
dere in tine, un model negativ poate sa fie mai moti-
vant — iti pasa mai putin de oamenii care au facut lucrurile

cum trebuie.

AFLU 'L,,

te inspire).

INTELEG SI APLIC

Atentie! Ai voie sa mentionezi
doar trei intrebari.

2. Da-le aceeasi tema colegilor sau familiei
tale si afld care ar fi intrebarile lor!

3. Imparte o foaie de hartie in doud coloane.
In prima coloana noteaza trasaturile pozitive
care te ajutd sa ai succes in invatare, iar in cea
de-a doua scrie trasaturile pozitive ale unui
model pe care 1l ai in viata. Descrie detaliat,
in fata colegilor, motivele pentru care anumite
trasaturi pe care le ai se potrivesc sau nu cu ale
modelului tau.

e Aceeasi persoand ar putea fi o sursa de inspiratie pentru unii dintre noi, dar nu si un model pentru altii.

Mai mult decat atat, aceeasi persoana ar putea fi o inspiratie pentru tine doar iTn anumite momente, pe
cand 1n altele n-ar avea nicio semnificatie (deoarece cresti, te dezvolti, te schimbi si vei gasi alte modele care sa

1.Alege-titrei persoane pe carele consideri modele: un personajistoric, un cantaret sio persoanadin preajmata.
2. Gandeste-te bine si vezi dacd are urmatoarele caracteristici (vazute drept elemente definitorii ale mo-
delelor pozitive Intr-un studiu publicat de Universitatea Cambridge):

— un model are curajul sd actioneze asa cum
este corect, chiar siatunci cand acest lucrunu il face popular
in ochii celorlalti.

Colaborare — un model stie sa colaboreze cu cei din jur,
are umor, entuziasm si 1i sprijind pe ceilalti atunci cand
acestia au nevoie.

Autoritate sileadership (conducere) — un model inspira
respect, nu cedeaza la presiunea celorlalti, isi asuma deci-
zii dificile.

Pionierat — un model este un deschizator de drumuri
in domeniul lui, are curajul sa faca lucrurile altfel si sa
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demonstreze ca este posibil acolo unde altii credeau ca este
imposibil.

Accesibilitate siumanitate — unui model nu ii este teama
sa-siarate imperfectiunile, slabiciunile, dar invata din pro-
priile greseli si evolueaza permanent.

Atitudine pozitiva — un model face lucrurile cu pasiune,
este entuziast si creativ, stie sa rezolve si sa depaseasca
obstacolele pe care le intampina.

Autenticitate — un model stie clar ce reprezinta pentru
ceilalti, este constient de propria valoare, de puterea pro-
priei voci.



INVAT

e Te-amintrebat care sunt modelele tale, pentru ca
despre personajul istoric ai Invatat la scoala, despre
cantdret ai aflat din mass-media, iar persoana din
preajma ta te influenteaza tot timpul, fara sa iti dai
seama.

e Invetidela fiecare, pentru ca educatia nu se rea-
lizeaza doar in scoala. Ce se intampla in scoala se
numeste educatie formald, dar noi Invatam si din
alte surse: muzee, televizor, carti, internet. Acestea
reprezintd educatianonformala — este vorba despre
alte institutii care te influenteaza in dezvoltarea
ta, dar nu sunt obligatorii (nu te obliga nimeni, de
exemplu, sa te uiti la televizor, nu-i asa?).

® Simai existd o sursadin care invatam: experienta
noastra de zi cu zi! Vedem lucruri, traim si invatam
din ce ni se Intampla! Aici este vorba despre educatia
informala (numitad si spontana sau difuza).

1. Coperta de revista

2. Cercul convorbirilor

APLIC

1. Ti-ai dorit vre-
odata sa ajungi pe
coperta unei reviste
de succes? Acum ai
ocazia! Gdseste o
poza care te repre-
zinta cel mai bine, un
titlu adecvat si un text
extrem de convinga-
tor.

2. Impresioneaza-ti Nl
colegii §i determina-i N~
astfel sd te desemneze
pe tine ,,un model de
succes”.

=

Insigna =]
veteranilor E
i (@)
din ' =
Al Doilea [
Rdzboi o
Mondial a

Formeaza un cerc impreuna
cu alti patru colegi si stabiliti
un conducator. El este cel
care va Incepe sa-si spuna
povestea. Va vorbi despre
un fapt foarte important
care i-a marcat existenta
si care merita Impartasit.

In timp ce povesteste, tine
in mana un obiect (un creion, o
minge mica etc). Cand termina de

povestit, da obiectul mai departe, iar cel care-1 primeste
va spune larandul lui o poveste. La sfarsit, fiecare va putea
pune Intrebari si va spune ce a Invatat din cele povestite.

"4

¥4

1. Scrie un eseu cu titlul ,,Galeria eroilor din familia mea”.
Asa cum am vazut deja, un model, un erou pozitiv nu este
neaparat o persoana celebrd; poate fi o persoana care a stiut
sa-sipastreze demnitatea, un veteran de razboi, un vecin
care ofera permanent ajutorul, toti sunt modele demne
de urmat. Asa ca priveste cu atentie cati ,,eroi” ai in jur si
realizeaza mici interviuri in care sa prezinti fragmente din
povestile lor de viata.

2. Celectie ai invdtat de la fiecare?
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UNITATEA 3 LECTIA 5 ’.
Visul meu. Invatarea pe tot parcursul vietii

A 2 . v .o
In timpul scolii afli o multime de informatii, iti dezvolti modul de gandire, memoria si creativitatea. Inveti sa fii per-

severent, sa pui In practica unele lucruri si iti dai seama ce iti place mai mult sa faci.
Aiparte de iIndrumarea profesorilor, ai sprijinul, dar si critica lor atunci cand gresesti. in cadrul scolii inveti tot timpul.
Dar ce vei face dupa ce vei termina scoala?
Vei continua sd inveti pe tot parcursul vietii, dar profesorii nu vor mai fi langa tine. Atunci va trebui sa fii, in acelasi
timp, si elev, si profesor. Acest lucru se cheama autoeducatie. TU iti vei propune ce vrei sa faci (obiectivele), TU iti vei
gdsi sursele de informare si formare si iti vei organiza singur invatarea si TOT TU vei fi acela care te vei autoevalua!

Viata mea in imagini

0 \/ Ceea ce Tnveti in timpul scolii poate da roade bogate

&) 1. Realizeaza un poster cu momente din viata (p mMmaitdrziu, asacum semintele plantate intr-unsol rodi-
E ta de acum si momente pe care ai vrea sa le ﬂ tor dau nastere unor plante minunate.
<C trdiesti in viitor. L \/ Vei invdta pe tot parcursul vietii, nu te vei opri nici-
2. Pune accent pe oamenii si actiunile care te E“ odatd din invatare!
ajutd sd te pregatesti astazi pentru momentele - \/ Lumea pentru care te pregatesti este in continua

de maine.

3. Prezinta posterul in fata colegilor.

4. Cere-le sa-ti pund intrebdri legate de visul
tau si raspunde-le sincer.

schimbare!

\/ Viata va ardta diferit in viitor, vor exista noi profesii,
vei cdlatori mult si va trebui sa stii cum sa comunici cu
oameni din diferite culturi.

r

=
-l
a.
<
n
)
L
]
[T}

= Pentru a fi pregatit In fata acestor momente ale schimbarii este necesar sa stii cum 1ti poti duce la indeplinire
obiectivele. Iatd ce trebuie sd faci:

o

1. Intreaba-telace materievreisafii placute din viitor, cu atat te vei motiva la calitatile tale si foloseste-le la fel
mai bun, ce talent vrei sd iti dezvolti.  mai mult In prezent (iti aduci aminte cum o barcd cu panze foloseste vantul

2. Vorbeste cu cei din jur despre visul ca se numeste vizualizare). pentru a inainta.
tau, despre satisfactia pe care o vei 3. Scrie totul pe hartie! Astfel, vei 5. Planifica! Stabileste drumul pas cu
avea cand ti se va indeplini. Cu cat te putea sa-tifaci ordine In ganduri. pas. Uneori suntem nevoiti sa renuntdm

vei gandi mai mult la acele momente 4. Gandeste-telapropriile puncte tari, la unele lucruri pentru a ne indeplini
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TELEG SI APLIC
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INVAT

PORTOFOLIU

obiectivele (spre exemplu, ca
sa inveti mai mult la matema-
tica o sa aloci mai putin timp
pentru jocurile video sau pentru
Facebook).

6. Nu uita! Trebuie sa crezi in
tine si in forta ta de a ajunge
acolo unde iti doresti. Gaseste-ti
motivatia si pune-o la treaba!
7. Ramai conectat! iti trebuie
perseverenta ca sa-ti indepli-

8. Cauta feedbackul (raspunsul,
parerea) celor din jur — parinti,
profesori, prieteni, colegi
etc. — despre pasii pe care 1i faci.
Foloseste sugestiile lor pentru
imbunatatiri.

9. Sarbatoreste-ti victoriile!
Ori de cate ori reusesti sa faci
un pas important, bucura-te din
toatd inima si oferd-ti o recom-
pensa! O meriti!

Scoala calitatilor!

APLIC

Alcatuieste o listd cu toate calitatile
pecareleaisicare te ajuta sa-tirealizezi
visul. Ai si aspecte la care trebuie sa mai
lucrezi? Care sunt acestea? Cum iti poti
dezvolta o calitate, ce poti face pentru
ca ea sa devina exceptionala? De exem-
plu, stii sa-ti stapanesti emotiile atunci
cand trebuie sa vorbesti in public. Dar
este loc si de mai bine! Citeste carti pe
aceasta tema, tine scurte discursuri in

nesti visul! Cel mai greu o sa-ti
fie la Inceput, apoi vei deveni din
ce In ce mai bun 1n ceea ce faci.

fata oglinzii, cere feedbackul unei per-
soane apropiate.

\/ Deoarece Invatam toata viata, ar trebui sa existe spatii de invatare in mediul cotidian. Desi studiile arata
ca omul invata cel mai bine in mediul de acasa, arhitectii nu prevad, de obicei, astfel de spatii cu destinatie
doar pentru Invatare.

\/ S-a observat ca oamenii isi irosesc timpul in multe alte situatii, timp pe care 1-ar putea aloca Invatarii.

\/ Sub coordonarea unui profesor, ganditi o harta a localitatii In care locuiti si puneti-i eticheta: Orasul
meu/Comuna mea invatd! Gdsiti cat mai multe locuri care ar putea sa capete destinatia de loc de invatare,
concepeti un plan prin care acestea ar putea sa fie amenajate in acest sens. Ganditi-va cum ati putea sa
convingeti autoritatile din localitatea voastra sa-1 puna in practica.

EXERCITIU DE PREDARE REFLEXIVA

Cercetatorii afirma ca educatia
nu este limitata doar la activitatea
scolara, ci se continua in cadrul
familiei si, mai larg, in interiorul
comunitatii. Asa a aparut conceptul
de ,,societati care invata”. O astfel
de societate stimuleaza invatarea
colectiva si socializarea, totul in jur
fiind o oportunitate de instruire si
deindeplinire a potentialului fieca-
rui om la nivelul maxim pe care el il
poate atinge.

1. Clasa se imparte in grupuri de cate 4 elevi. Fiecare grup trebuie
sd aibd un elev care exceleaza la anumite materii - unul la mate-
matica, altul la romana etc.

2. Fiecare dintre acesti elevi 1si va alege o lectie pe care sd o predea
colegilor lui in cel mai interesant si atractiv mod. Incepe, de exem-
plu, elevul care exceleaza la limba romana. El le va preda colegilor
din grup lectia aleasa, fiind profesorul lor pentru un sfert de ora.
3. Cand termina redevine elev pentru urmatorul coleg din grup,
cel care a ales istoria, de exemplu. Acesta preda, la randul lui, iar
exercitiul se termind cand fiecare elev a jucat atat rolul profeso-
rului, cat si pe cel al elevului.

4. Intr-o discutie cu intreaga clasa incercati si raspundeti la
intrebarea: Ce am aflat nou despre invatare?

In exercitiul anterior ai fost profesor pentru colegii tai. Este
timpul sd faci ceva si mai interesant: sa fii propriul profesor! TU
stabilesti obiectivele de Invatare, TU stabilesti cat de mult s
putin inveti, TU iti alegi metodele si, la final, TOT TU esti cel
te autoevaluezi si iti dai si nota!

Scrie ce ai simtit Intr-un , jurnal al invatarii”. A\
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UNITATEA 3 LECTIA 6

Invat sa invat! Galeria portofolnlor de mvatare

Peretele invatarii creative

Géndeste— te cavrei sa faci o prajitura: pentru inceput te asiguri ca ai toate ingredientele, apoi le combini si la final obtii
un dulce delicios. Tot asa, Invatarea necesita mai multe resurse: umane (profesori, elevi etc.), materiale (manuale,
caiete, instrumente de scris etc.), valorice (obiectivele pe care le stabileste profesorul, timpul pe care il petreci invatand
etc.). Asa cum combini ingredientele unei prajituri bune, aceste resurse se influenteaza unele pe altele pentru a obtine
rezultatul final. Daca toate lucrurile merg bine, ai rezultate: la nivel cognitiv (ai invatat lucruri noi), la nivel afectiv (ti-a
placut sainveti, esti motivat pentru scoala) sila nivel psiho-motric (ai invatat sa faci anumite lucruri, stii sa pui in prac-
ticd ceea ce ai invdtat). Portofoliul tau de invatare reprezintd o ,,unealtd de lucru” care urmareste toate aceste rezultate.

APLIC

diferit la fiecare.

APROFUNDEZ

- Desenati pe tabla o emblemad a invatarii voastre.
Aceasta poate reflecta valorile fiecaruia dintre voi, reali-
zarile anterioare si prezente, precum si directia viitoare
spre atingerea succesului.

- MaiintaiIncepe profesorul prin desenarea unei parti
aviitoarei embleme, apoi fiecare elev vine la tabla si are

la dispozitie 30 de secunde pentru a completa emblema
asacum vrea.

- Nimeninu critica pe nimeni, fiecare construieste pe
ceea ce s-alucrat inaintea lui!

> Lafinal fotografiati rezultatul si lipiti fotografia pe
coperta unui caiet de l1a o materie la alegere.
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1. Iti mai aduci aminte cum te-ai simtit cand ai luat prima notd mare? Cat de
important a fost acest lucru pentru tine? Cat de important a fost sfatul unui
profesor? Ce ai simtit atunci cand ai dat un raspuns corect la scoala?

2. Realizeazd un poster folosind noua cuvinte si trei desene care iti vin in minte
cand te gandesti la tema ,)Atunci cand Invat...”. Aminteste-ti cat mai multe
experiente de Invatare prin care ai trecut. Fiecare elev isi va afisa posterul pe
perete (ca o expozitie de tablouri). Intreaga clasa, impreuna cu profesorul, va
analiza aceste postere pentru a remarca ce lucruri au ele in comun si ce este

J. Kounin spunea ca procesul
invatarii se bazeaza pe trei lucruri
importante.

Progresul — mdsoara-1 prin borne
kilometrice ale invatarii.

Andrei ia primele lectii de inot. Dupd
cinci minute iese din bazin si vrea sd
plece, spundndu-iantrenorului: ,Pentru
astdzi mi-a ajuns!”.

Gandeste-te la momentul in care
ai Invatat sa Inoti sau sa mergi pe
bicicletd. Cum a fost prima zi? Ce s-ar
fi intamplat daca dupa doua luni de
incercari ar fi fost la fel ca in prima zi?

Ce ne intretine motivatia? Poate
faptul ca la un moment dat ai simtit ca
progresezi, cd ai inceput sa te pricepi?



Provocarea — gaseste permanent ceva interesant atunci
cand Inveti.

Citeste o carte al cdrei titlu te atrage sau uita-te la un
film al carui subiect ti se pare interesant. Simti ca ti-e
foame, dar nu te poti opri. Ce se intampla? Pur si simplu
esticurios. Te-aprins atat de tare, ca TREBUIE sd stii ce se
intampla mai departe.

La fel este sila scoala. Daca lectia ti se pare prea plicti-
sitoare, cautd pe internet altceva despre cunostintele inva-
tate. Intotdeauna vor exista informatii care si te uimeasca
si care sa-ti sporeasca motivatia pentru invatare.

Construim invatarea

Varietatea — schimbd, schimba, schimbal!

Gandeste-te la felul de mancare ce ti-aincantat papi-
lele gustative. Este felul tau preferat, dar daca o sa mananci
aceeasi mancare trei zile larand, nu o sa-ti mai placa deloc,
nu-iasa? Asaeste siininvatare! Daca ti se pare ca ai alocat
prea mult timp unei materii poate este timpul sa Incerci
sa inveti la alta, sa faci o pauza sau orice altceva. Apoi,
cand ai din nou pofta sa inveti la materia respectiva, te
potireapuca.

Da mai departe!

APLIC

Fiecare elev va cauta pe internet citate care il
inspira. Apoi, toata clasa va realiza un poster in
care vor fi trecute citatele preferate ale fiecaruia,
un poster al clasei a VIII-a. Multiplicati-1 si dis-
tribuiti-1colegilor de la clasele mai mici, afisati-1
pe holul scolii si In alte locuri unde poate fi citit.

Rezolvarea problemelor

Fiecare elev va face ,,un inventar” al proble-
melor de invdtare pe care le-a Intalnit in anii de
scoala. Apoi, Impreuna cu colegii, organizati o
dezbatere la care sa invitati profesorii si parintii
pentruale spune cum credeti voi ca se pot rezolva
aceste probleme, ce pot face scoala si familia
pentru a motiva un elev sa invete.

PORTOFOLIU

Filmul invatarii mele!

Stabiliti tema si scenariul unui film, pornind de la o tema
personala de invatare care a fost un succes pentru voi. Se vor
realiza astfel mici filmulete (maximum un minut fiecare)
despre voi, despre cum ati invatat sa invatati, despre succe-
sul vostru, despre lucrurile care v-au motivat si va inspira in
continuare. La final ,,legati” toate aceste ,,marturii” video
intr-un singur film si chemati la ,,premiera” parintii, pro-
fesorii, colegii de la alte clase etc.

1. Gandeste-te la unul dintre cele mai bune momente
ale vietii tale de scolar din clasa a V-a pana in prezent.
2. Retraieste bucuria unei note de 10, a aplauzelor
colegilor in urma unui discurs.

3. Aminteste-ti, de asemenea, admiratia celorlalti cand
ai facut ceva deosebit, ai castigat un concurs sportiv etc.
4. Scrie o scrisoare pentru un elev care este acum in
clasa aV-a, prin care sa-i explici de ce este important
sa inveti si ce satisfactii poti obtine.
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Recapitulare

Harta conceptuala (denumire data
de Joseph Novak) prezinta ideile de la
intreaga unitate 3 - Managementul invata-
rii. Am pornit de la o idee centrala si am

ramificat-o pentru a vizualiza relatiile
dintre concepte si a le retine mai usor.
Utilizeaz-o si n alte situatii, cand Tnveti,
daca ti-a placut si te-a ajutat!

nu sunt afectat de invit eficient sunt influentat de
atuncicand: —— regpect _l
pasi factori
care pot fi care pot fi
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— 1. nuamdn
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care duce la reactii am (oboseald, atentie,
—3. sunt creativ memorie)
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—> 5. stabilesc sursele Lk i-
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Evaluare

1. Da exemplu de doud activitati pentru care ai o motivatie mai scazuta.
Care sunt cauzele?

2. Completeaza urmatorul tabel cu programul tdu de studiu saptamanal.

INTREBARE Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata | Duminica

Unde imi
fac temele?

Calculatorul,
telefonul si
televizorul

sunt inchise?

Am aranjate pe
birou cele necesare
studiului?

in ce interval orar
{mi fac temele?

Ies afara
inainte de a-mi
termina lectiile?
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iti mai aduci aminte de Dan si de sora lui, Maria? Haideti si vedem daca Dan a reusit, completand frazele de mai jos

cuurmatoarele cuvinte si sintagme:

cognitive, intern, clasice, fizice, externd, istoric, provocarea, emotionald, informald, comportamentald.

Astazi Dan este racit si de aceea nu prea a reusit sa se pre-
gdteasca pentru lucrare. Acest lucru este un factor ....................
.................................................. alinvatarii. Si, in plus, profesorul
de chimie este nou si Dan chiar nuareusitIncd sa se adapteze
lastilullui de a preda (conditie.........cceveeurereuenererrenccerecrrenecnnnne
..................................... a Invatarii).

Inainte de test, Dan s-a simtit rau. L-a durut capul (reac-
15§ OO la stres), i s-a parut ca nu
se poate concentra deloc (reactii........c.cocoeuveereurercunnee. lastres),
s-asimtit trist (reactie........ccccocvveerererceneeecerencencnnee lastres) si,
pelanga toate astea, s-arastit la Marius, colegul lui de banca
QT Lot ORI la stres).

Dar, panad la urma, tot a luat nota 10. Poate si pentru
cd, de cand a inceput sa invete la chimie, Dan se folo-
seste nu doar de manual si de dictionare (surse de

informare........coceeeeveurecineeineenecineeenes ), cisideinformatii
din reviste sau ziare.

A Invatat multe si de la sora lui, Maria, care i-a
marturisit ca Regina Maria reprezintd un model...........

Dan a Invatat multe de la scoald, dar si-a dat
seama ca la fel de multe a Invatat si din experi-
enta lui de fiecare zi. Din manualul de Consiliere si
dezvoltare personala a aflat ca este vorba despre
€dUCALIE. ...

In acelasi timp, si-a mai dat seama de un lucru: ca
invata mult mai usor la chimie daca este ceva intere-
sant. Cu siguranta ca progresul si varietatea functi-
oneaza, dar pentru Mine..........coceceeeeeererecrrernemneecenees
este cel mai important aspect care ma face sa invat!
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Manageentul
carierei

Prima statie: Planul meu de cariera

* Busola carierei: Ce inseamna sa alegi
corect?

* Alegerea traseului: Cum sa-mi gasesc
directia

* Superputerea mea: Diferentele care fac

1 |
Competente diferenta!

specifice

41s 5.2 * Gata de start! Cum ma antrenez pentru

carierele viitorului?

 Puzzle-ul carierei: Cum potrivesc
piesele pentru succes?

Continuturi: e Formularele de optiuni pentru clasa a IX-a: caracteristici
simodalitati de completare e Luarea unei decizii: continut, proces, etape,
context e Planul personal de educatie si cariera: scop, obiective, strategii
de realizare, termene, resurse, obstacole



Contextul personal: David Popovici, unul dintre cei mai tineri si valo-
rosi sportivi ai Romaniei, provine dintr-o familie modesta. A inceput sa
inoatelavarsta de 4 ani, ca o metoda de recuperare medicala dupa o afec-
tiune la spate.

Planul sau de cariera: inca de la o varsta frageda, cu sprijinul antre-
norilor sai, David si-a stabilit obiective clare:

OLIMPIC S

Principalele trasaturi care l-au ajutat
sa reuseasca:

e Disciplina: David urmeaza un program zilnic strict, cu /\
antrenamente intense si repetate, incepand de la primele ore v

cramen ¥ repetate, IneEpand o ap performonta SUcces
ale diminetii. Este un exemplu de autodisciplina in respectarea

programului sau.

e Perseverenta: In ciuda obstacolelor, cum ar fi epuizarea
fizica sau competitiile dificile, David nu a renuntat niciodata.

© Petermenscurt: Imbunatatirea
constanta a performantelor la nivel
local sinational.

Pe termen lung: Sa devind cam-

pion mondial si sa doboare recorduri
internationale.

intrebare de reflectie
® Cum ti-ar placea sa fie o zi
,,0bisnuita” din viata tala 25 de
ani? (in ce domeniu sa lucrezi?
cate ore pe zi? in ce loc — la birou,
pe teren, de acasa?, singur sau in
echipd?, cum sa fie seful, cole-
gii?, ce ai face in timpul liber?,
ce hobby-uri ai avea? cu cine ai
petrece timpul dupa munca? etc.)

PORTOFOLIU

Anvatat din esecuri si a folosit fiecare experientd pentru a m,bq’,ff[/ DMVO‘UWM

deveni mai bun.

® Motivatia: Isi gaseste motivatia in dorinta de a fi cel mai ‘

bun, dar siin ideea de a reprezenta Romania pe cele mai inalte
podiumuri internationale.

® Ambitia: Fiecare reusita 1-a determinat sa-si ridice stan-
dardele si sa lupte pentru mai mult.

@ MANAGEMENTUL CARIEREI
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Concept-cheie:
Ce este ,planul de cariera”si de ce este important sa incepi devreme?

CONCEPTUL DE ,PLAN DE CARIERA”
CA O HARTA A VIITORULUI

Ceeste un plande cariera?

‘Unplan de cariera este o strategie perso-
nalizata, asemanatoare unei harti, carete
-ajuta sa-tiatingi obiectivele profesionale
sipersonale. itioferd pasii necesari pen-
‘trua:ajunge de unde esti acum-lalocul in

De ce este important
sa ai un plan de cariera?
1. Claritate: Te ajuta sa intelegi ce vrei sa faci in viitor.
2. Motivatie; iti oferd un scop clar si te ajuta sa-latingi.
3. Organizare: itistructureazapasiiinactiuniconcrete.
4. Adaptabilitate: Daca apare un obstacol, poti ajusta

care doresti safii in viitor.

Activitate practica:

planul si sa ramai pe drumul cel bun.

,Harta carierei - Drumul meu catre succes”

APLIC

Imaginati-va ca viata voastra este o calatorie pe un
drum catre succesul personal si profesional. Sarcina
voastra este sa desenati o hartd a carierei pe o foaie,
reprezentand pasii si opririle importante de-a lungul
acestui drum.

Instructiuni:

1. Punctul de pornire: Marcati pe hartd unde va aflati
acum (clasa a VIII-a). Acesta este punctul de plecare
al calatoriei voastre.
2. Destinatia finala: Desenati la capatul drumului cari-
era sau visul vostru cel mare (Ex: medic, antreprenor,
artist, inginer).
3. Opriri intermediare: Identificati si marcati opririle
de pe drum, care sunt obiectivele importante pentru a
ajunge la destinatie. Exemple de opriri:

a. Alegerea unui liceu potrivit.

b. Participarea la activitati extracurriculare (sport,

muzicad, cluburi).

c. Invitarea unei limbi straine.
d. Voluntariat sau implicare in proiecte sociale.

4. Obstacole si solutii: Desenati simboluri care repre-
zintd posibile obstacole pe drum (Ex: note mai mici
la anumite materii, lipsa de timp) si adaugati solutii
pentru a le depasi.

5. Resurse: Includeti pe harta lucrurile sau persoanele
care va pot ajuta (Ex: profesori, familie, carti, cur-
suri online). Elemente creative: Ganditi-va la aceasta
harta ca la o aventura unica! Adaugati desene, culori si
simboluri care reprezinta pasiunile si visurile voastre.

Exemplu/Resurse vizuale: Un drum pe munte
care trece prin ,Liceul X”, , Clubul de robotica”,
,Facultatea Y” si ajunge la destinatia finald , Cariera
mea de inginer.”

6. Timp pentru activitate: Aveti la dispozitie 30 de
minute pentru a desena harta.

7. Lafinal, fiecare elev este invitat sa prezinte harta
carierei in fata clasei.

MANAGEMENTUL CARIEREI @
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Specific:
obiectivul trebuie sa
fie clar si concret, nu

vag sau general.

Exemplu: ,Vreau
sa devin medic” -
sVreau sa fiu admis
la un liceu cu profil
real, specializarea

bio-chimie.”

@

R 4

Masurabil: ';?i'ebuie
si poti evalua
progresul sisuccesul
obiectivului.

Exemplu:,,Vreau

sa obtin cel
putin'media 9,50

la evaluarea

nationala.”

wmima statie: Planul meu de cariera

Stabilirea obiectivelor: incotro ma indrept?

Ce sunt obiectivele SMART?
Un obiectiv SMART este o metoda practica si eficienta de a seta scopuri clare si realizabile. Fiecare litera
din cuvantul SMART defineste o caracteristica esentiald a unui obiectiv bine formulat.

Accesibil: Obiectivul
trebuie sa fie realist
si realizabil, tinand
cont de resursele si
timpul disponibile.

Exemplu: Daca iti
place biologia si
ai rezultate bune,
admiterea la un
profil de bio-chimie
este accesibila.

Relevant: Obiectivul
trebuie sa fie
important pentru
tine si sa se alinieze
cu valorile si
aspiratiile tale.

Exemplu: Alegerea
unui profil real
pentru a urma

cariera de medic
este relevanta
pentru visul/
obiectivul tau.

Exemple de transformare a unui obiectiv general intr-un obiectiv SMART:

1. Obiectiv general: ,,Vreau sd devin
medic.” Obiectiv SMART: , Pdnd la
sfarsitul clasei a VIII-a, voi obtine cel
putin media 9,50 la evaluarea natio-
nald pentru a fi admis la liceul X, profil

bio-

O

APLIC

chimie.”

2. Obiectiv general: ,,Vreau sd devin
programator.” Obiectiv SMART: , In
urmdtoarele 6 luni, voi invdta bazele
unui limbaj de programare (Python) si
Voi crea un proiect simplu pdnd la sfar-

situl vacantei de vard.”

Temporal/ incadrat
in timp: Obiectivul
trebuie sa aiba
un termen-limita
clar stabilit.
Exemplu: ,,Pana
la sfarsitul
semestrului,
voi invata toate
capitolele
de biologie
pentru examen.”

3. Obiectiv general: ,,Vreau sd am suc-
ces la desen.” Obiectiv SMART: ,,Pdnd
la sfarsitul anului scolar, voi participa
la cel putin doud concursuri de desen si
voi lucra zilnic cdte 30 de minute pentru

a-mi dezvolta tehnica.”

1. Incepe prin a scrie un obiectiv SMART legat de planul tau de cariera. Intrebdri de ghidare:

® Cevreisarealizezin urmatorul an?

® Cum vei sti daca ai reusit?

® Ceveiface concret pentru a reusi?

® Este realist sd iti propui acest obiectiv?

® Cand vrei sa-1atingi?

2. Treptat, noteazd mai multe obiective SMART. Cand esti gata, noteaza-ti obiectivele SMART
undeva vizibil si revizuieste-le periodic (o data pe luna/ la 3/ 6 luni) pentru a urmari progresul.
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l=- 1In viata profesionald, existd mai multe concepte
~ importante care se impletesc si evolueazd odata cu
= tine.

Meseria: o activitate pe care o practici pentru a obtine
venituri. Meseriile pot necesita calificari minime sau
experienta dobandita la locul de munca.

Exemplu: Un ospatar invata meseria la locul de munca si
poate avansa spre alte ocupatii din industria ospitalitatii, cum
ar fi manager de restaurant.

Profesia: domeniul pentru care ai dobandit calificari
specifice prin educatie sau formare profesionala. Profesia
reflecta o specializare 1n care esti pregatit sa activezi.

Exemplu: Daca ai studiat contabilitatea, profesia ta este
cea de contabil. Totusi, poti lucra intr-un post temporar de con-
sultant financiar.

Postul: pozitia concretd pe care o ocupi intr-o orga-
nizatie, legata de un set de responsabilitati si atributii. |

Exemplu: Poti avea un post de ,specialist in '
marketing” in cadrul unei agentii publicitare. “v ;

Ocupatia: activitatea specifica pe care o desfasorilaun
moment dat. Ocupatia poate sa nu fie permanenta si poate
varia pe parcursul carierei.

Exemplu: O persoana de profesie inginer poate avea ocupa-
tia de manager de proiect sau chiar de antreprenor.

Cariera: drumul tdu profesional, inclu- S i!

zand toate meseriile, profesiile, ocupatiile L
siposturile pe care le vei avea de-a lungul
vietii. Este evolutia ta, o poveste in con- 777% ,
A fresie: fectia - B
aspiratiile si schimbarile tale.
(biectiur

PLANIFICAREA CARIEREI: sa incepi
| sa descoperi ce stii sa faci (cunostinte), =
" lace te pricepi cel mai bine (abilitati sau é?hzg‘%é
talente), ce iti place sa faci (interese) si
~ cum sa potrivesti toate aceste aspecte cu
| 0ocupatie care te face sd te simti implinit. ’Pm

MANAGEMENTUL CARIEREI @
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Transformari si adaptare in cariera

AFLU

profesii.

Schimbarile tehnologice si cariera

Tehnologia joacd un rol important in schimbarea profesiilor si

ocupatiilor.
Ce iInseamna asta pentru tine?

Vei avea nevoie sa te adaptezi, sa inveti lucruri noi si sa fii flexibil in

alegerea posturilor si profesiilor tale.

Exemplu: Un specialist in marketing din trecut invata despre afise tiparite,
in timp ce astazi trebuie sa stie despre campanii pe social media si inteligenta

artificiala.

Traseul tau profesional va fi influentat de schimbarile personale,
dar si de transformarile din societate si tehnologie. in prezent,
specialistii estimeaza ca vei schimba ntre 10 si 15 locuri de munca
pe parcursul vietii active, iar unii dintre voi veti avea chiar mai multe

Exemple practice:

Un programator poate incepe
pe un post de dezvoltator junior, avand
ocupatia de inginer software. Cu tim-
pul, poate deveni manager de echipa sau
antreprenor.

e Opersoana care lucreaza in indus-
tria creativa poate Incepe ca grafician,
dar pe parcurs ar putea deveni profesor
de design sau organizator de expozitii in
domeniul artei digitale.

Statistici si exemple relevante
despre influenta progresului tehnologic asupra carierei

\/ In utimii 10 ani, tehnologia a creat peste 15 milioane
delocuri de muncanoilanivel global, in domenii care nici
madcar nu existau Inainte.

\/ Acum 20 de ani, un job precum administrator de retele
sociale nu exista, dar astazi este una dintre cele mai popu-
lare ocupatii In marketing.

\/ Datorita tehnologiei, meserii precum pilot de drone,
specialist in realitate virtuala (VR) si tehnician pentru

e MANAGEMENTUL CARIEREI

imprimante 3D au devenit cerute pe piata muncii.

\/ Studiile aratd cd pand in 2030, 30% dintre locurile de
munca actuale vor fi automatizate. Oamenii trebuie sd tina
pasul cunoutdtile pentru a face fata tehnologiei. De exem-
plu, ai vazut cum incep sa dispard casierii din magazine?
\/ Conform UNESCO, pana in 2050, majoritatea elevilor
vor Invdta materii care nu sunt incd inventate, deoarece
tehnologia transforma constant cerintele pietei muncii.



‘-e.‘i

Alegerea traseului: Cum sa-mi gasesc directia

O INTELEG SI APLIC

Din lectiile anterioare ai inteles ce
inseamna o cariera si cat de important
este sa faci alegeri corecte pentru viito-
rul tau. Alegerea liceului este primul pas
important pe drumul tau profesional.

Alegerea liceului - prima
decizie importanta

Fiecare liceu are filiere si profiluri care
te pot pregati pentru domenii diferite. In
Romania, existd patru mari categorii de
filiere:

=
-
L.
<

REAL

Focus pe stiinte exacte
(matematica-informatica, bio-chimie).

Pentru cine este potrivit:

Daca iti plac matematica, informatica sau stiintele.
Exemple de cariere posibile:

Medic, inginer, IT-ist.

TEHNOLOGIC

Pregatire practica in domenii aplicate (electric,
mecanic, economic).

Pentru cine este potrivit:

Daca vrei sa Inveti o meserie concreta sau sa te califici
rapid pentru piata muncii.

Exemple de cariere posibile:

Tehnician, mecanic auto, contabil.

UMAN

Accent pe limbaj, literatura si stiinte sociale
(filologie, stiinte sociale).

Pentru cine este potrivit:

Dacaiti plac limbile straine, istoria sau psihologia.
Exemple de cariere posibile:

Profesor, avocat, jurnalist.

VOCATIONAL

Axat pe talente si abilitati artistice, sportive sau
pedagogice.
Pentru cine este potrivit:

Daca iti place sa desenezi, sa canti, sa practici sporturi
sau sa predai.

Exemple de cariere posibile:
Artist, sportiv, Invatator.

MANAGEMENTUL CARIEREI @



Alegerea traseului: Cum sa-mi gasesc directia

Pasi concreti in alegerea liceului

DOCUMENTEAZA-TE:
@ Afla ce licee sunt disponibile in zona ta
si ce profiluri ofera.

(S Participa la ,zilele portilor deschise” organizate
de licee pentru a vedea cum sunt cursurile si
mediul de invatare.

CERE SFATURI:

@ Discuta cu profesorii tai, cu parintii sau cu elevi care
studiaza deja la liceele pe care le ai in vedere.

(3 intreaba despre programa, activitati extracurricu-
lare si atmosfera din scoala.

IA TN CALCUL MEDIA S| PREFERINTELE TALE:

(3 Analizeazi care sunt materiile tale preferate si unde ai
cele mai bune rezultate. Acestea te pot ghida spre fili-
era potrivita.

C—)) Verifica media de admitere din anii anteriori pentru a
vedea ce licee sunt accesibile in functie de rezultatele
tale.

REALIZEAZA UN PLAN DE REZERVA:

(S Gandeste-te la 3-5 optiuni de liceu. Daci primele
optiuni nu te multumesc, vei avea un plan de
rezerva la care sa apelezi.

Activitate practica: Creeaza ,Harta liceelor preferate”

Deseneazd o harta pe o foaie si noteaza pe ea:

I ® Liceele din zona ta pe care le ai in vedere.

e Profilurile sifilierele lor.

® Unlucru care te atrage la fiecare (Ex.: laboratoarele bine echipate etc.).
2. Marcheaza traseul tau preferat:

PORTOFOLIU

® Liceul dorit — Profilul preferat — Obiectivul tau profesional
(Ex.: ,Vreau sa ajung la liceul X, profil real, pentru a deveni medic.”).
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Resurse utile de informare
in alegerea liceului

Ghid de cautare a informatiilor relevante despre admi-
terealaliceu pe site-ul oficial al Ministerului Educatiei si
Cercetarii: www.edu.ro

,

1. Acceseaza site-ul oficial:

Intra pe www.edu.ro si asigura-te ca navi-
ghezi pe versiunea actualizatd a paginii.

2. Cauta sectiunea destinata admiterii la liceu:

\/ Pe prima paging, vei vedea un meniu
principal. Cauta o categorie precum
,Invatamant preuniversitar” sau
,yAdmitere 202x”.

\/ Uneori, exista un banner dedicat pentru
subiectele de interes national, inclusiv
admiterea la liceu.

3. Navigheaza catre documentele utile:

\/ Acceseaza subcategoria ,,Admitere In
invatamantul liceal” sau o pagina simi-
lara. Acolo vei gasi documente impor-
tante, precum:

® Calendarul admiterii.

® Ghidul de admitere la liceu.

e Informatii despre repartizarea
computerizata.

4. Descarca ghiduri si brosuri:

\/ Ministerul publica anual brosuri cu informatii
detaliate, inclusiv lista liceelor, profilurile dispo-
nibile, numarul de locuri si mediile de admitere
din anii anteriori.

Exemplu simplificat de cautare:

1. Intra pe www.edu.ro.
2. Gaseste sectiunea ,,Admitere 202x”.

3. Descarca brosura de admitere si cauta liceul
care te intereseaza.

5. Cauta date despre mediile de admitere:

\/ Verifica tabelul cu mediile de admitere din
anii anteriori, care iti va arata ce licee sunt
accesibile in functie de media ta.

6. Foloseste functia de cautare a site-ului:

\/ Daca nu gasesti informatiile direct, folo-
seste bara de cautare din coltul paginii.
Introdu cuvinte-cheie precum ,,admitere
liceu 202x” sau ,,ghid admitere liceu”.

7. Acceseaza siresurse suplimentare:

\/ Pe site poti gasi si linkuri catre inspectora-
tele scolare judetene, care publica informa-
tii locale despre licee si admitere.

4. Noteaza-ti media minima de admitere de
anul trecut si numarul de locuri disponibile
pentru profilul dorit.

5. Verifica daca profilul respectiv corespunde
intereselor si abilitatilor tale.
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UNITATEA 4 LECTlA 4

Superputerea mea:

Diferentele care fac diferenta!

l. Cum sa aleg cea mai buna optiune pentru mine?

0 Primul pas 1n luarea unei decizii importante, cum
este alegerea liceului sau a unei cariere, este sd te
=- . c1s

»eT cunosti mai bine.

<= De ce este important sa te cunosti pe tine insuti?
Descoperi ce te face sa fii special/diferit:

1.

Procesul de autocunoastere te ajutd sa identifici
abilitatile tale naturale, interesele si pasiunile
care iti oferd bucurie.

Fiecare persoana are calitati si abilitati care
sunt apreciate de ceilalti si care pot deveni baza
succesului sau.

3. Aceste calitati sau abilitati, atunci cand sunt

dezvoltate si utilizate cu intentie, pot deveni
superputerile tale — acele trasaturi care te ajuta
sa iti atingi obiectivele si sa contribui intr-un
mod semnificativ la ceea ce faci.

iti clarifici valorile personale:
1

Valorile sunt lucrurile care conteaza cel mai
mult pentru tine — cum ar fi: ajutorul oferit
altora, creativitatea sau dorinta de a invata.
Acestea influenteazd alegerile tale si contribuie
la o cariera satisfacatoare.

Exemplu: Daca valorizezi relatiile interper-
sonale, ai putea prefera o carierd care implica
lucrul cu oamenii, cum ar fi In educatie sau
sanatate.

iti descoperi punctele forte si pe cele slabe:
1.

Autocunoasterea iti arata nu doar unde te pri-
cepi bine, ci si ce ai putea imbunatati.

Exemplu: Poti descoperi ca excelezi la limbi
strdine, dar ai nevoie sa lucrezi mai mult la
matematica. Acest lucru te poate ajuta sa alegi

@ MANAGEMENTUL CARIEREI

Autocunoasterea este baza tuturor
alegerilor reusite, pentru ca te ajuta
sa intelegi cine esti, ce te motiveaza

si ce iti doresti cu adevarat.

un profil umanist sau sa-ti dezvolti competentele
acolo unde este necesar.

Te ajuta sa iei decizii informate:

Atunci cand iti cunosti interesele si abilitatile, poti ana-
liza mai bine daca un anumit liceu, profil sau cariera este
potrivit(a) pentru tine.



Il. Cum sa incepi procesul de autocunoastere?

1. Reflectie personala:

Gandeste-telaactivita-
tile care iti fac placere,
la momentele in care
te-ai simtit mandru de
tine silalucrurile care te
inspira.

3. Cere feedback:

Vorbeste cu prieteni, parinti
sau profesori si intrea-
ba-ice trasaturi observa la
tine. Uneori, cei din jur pot
vedea calitdti pe care tu nu
le observi.

2. Teste si chestionare:

Testele vocationale sunt instru-
mente excelente pentru a Inte-
lege mai bine ce tip de cariere sau
domenii se potrivesc cu intere-
sele si personalitatea ta sicum iti
potivalorifica cel mai bine abili-
tatile cognitive.

4, Experimenteaza:

® Participa la activitati extracurri-
culare, concursuri sau proiecte
care te ajuta sa explorezi dome-
nii noi. Acestea iti pot oferi indicii
despre ce iti place sa faci.

SUPERPUTEREA este o calitate pe care o ai, care este apreciata de ceilalti si care, daca
o dezvolti, te poate ajuta sa obtii rezultate exceptionale. Superputerile nu apar peste
noapte, ci sunt cultivate prin exercitiu, experienta si dorinta de a deveni mai bun.

Exemplu de superputere:

Daca prietenii sau colegii spun cd esti Intotdeauna calm si bun la rezolvarea

Exemple de calitati
care pot deveni superputeri:

INTELEG SI1 APLIC

~

\/ Creativitatea

Definitie: Abilitatea de aveni cuideinoiside a gdsi

solutii originale.

= Apreciata pentru ca: Oamenii creativi aduc per-

spectiva noud si inovatoare In orice situatie.
Cum sa o dezvolti: Participa la activitdti care iti
stimuleaza imaginatia (desen, scriere creativa,

proiecte de design).

Cariera asociata: Designer grafic, scriitor,

arhitect.

conflictelor, aceasta calitate poate deveni superputerea ta. Dacd Inveti sa folosesti
aceastd abilitate In mod constient, ai putea excela Intr-o cariera in relatii
publice, invdtamant, consiliere sau management de echipa.

intrebare
de reflectie:

||11mp- Care crezi ca

sunt calitatile speciale pe care

le apreciaza ceilalti la tine? Cum ai
putea sa folosesti sau sa

dezvolti mai mult

aceste trasaturi/

talente?

MANAGEMENTUL CARIEREI @



Definitie: Capacitatea de aintelege emotiile si nevoile
altor persoane.

Apreciata pentru ca: Oamenii empatici construiesc
relatii solide si creeaza un mediu armonios in jurul lor.

Cum sa o dezvolti: Implicd-te in activitati de volun-
tariat sau incearca sa oferi sprijin colegilor care au
nevoie de ajutor.

Carierd asociata: Psiholog, asistent social, profesor.

\/ Gandirea analitica/logica

Definitie: Abilitatea de a analiza situatii, de a intelege probleme complexe
side a gasi solutii practice/logice.

Apreciata pentru ca: Este indispensabila in luarea deciziilor bine
fundamentate.

Cum sa o dezvolti: Rezolva exercitii de logica, participa la concursuri de
matematica sau dezbateri.

Carierd asociata: Inginer, programator, cercetator.

\/ Abilitatile de comunicare

Definitie: Capacitatea de a explica idei clar si de a
conecta oamenii.

Apreciata pentru ca: Oamenii care comunica bine pot
inspira, convinge si colabora eficient.

Cum sd o dezvolti: Vorbeste n public, participa la dez-
bateri sau la activitati de teatru.

Cariera asociata: Avocat, prezentator la TV/radio,
vlogger, trainer.

\/ Curiozitatea

Definitie: Dorinta de a invata lucruri noi si
de a explora necunoscutul.

Apreciata pentru ca: Oamenii curiosi
gasesc mereu noi oportunitati si solutii.

Cum sa o dezvolti: Citeste despre domenii
noi, participa la workshopuri sau dis-
cuta cu persoane din diverse profesii.

Cariera asociata: Jurnalist, cercetator,
arheolog.

@ MANAGEMENTUL CARIEREI



Activitate practica: Identifica-ti superputerea!

3 1. Instructiuni:

Gandeste-te la un moment in care cineva te-a laudat
pentru ceva ce ai facut bine. Ce calitate sau talent te-a
ajutat sa reusesti?

PORTOFOLIU

2. Exemple de raspunsuri posibile:
,,Colegii mi-au spus ca am organizat foarte bine petrece-
reasurpriza — superputerea mea ar putea fi planificarea.”
,Familia mea spune ca am mereu idei bune,
inedite — creativitatea ar putea fi superputerea mea.”
3. Reflecteaza: Cum pot folosi mai mult aceasta calitate?
Ce pot face pentru a o dezvolta?

Testele/chestionarele vocationale pot fi o busola de incredere pe drumul

explorarii de autocunoastere?

Modalitatile prin care ne
descoperim interesele, valorile,
trasaturile de personalitate, abili-
tatile sunt:

Reflectia personala
Testele/chestionarele
vocationale

Feedback-ul de la ceilalti

Experientele practice

Explorarea intereselor si valorilor personale

Descoperirea intereselor si valorilor perso-
j—-  naleeste esentiald pentru a face alegeri care sa
’<>t te Tmplineasca atat profesional, cat si personal.

= .
“= 1. Ce sunt interesele personale?

\/ Interesele personale sunt activitatile, domeniile
sau subiectele care iti trezesc curiozitatea si entuzi-
asmul. Acestea sunt lucrurile care te fac sa simti ca
timpul trece mai repede atunci cand le faci.

\/ De ce sunt importante? *

® Alegereauneicariere bazate peinteresele tale
iti ofera satisfactie si energie pe termen lung.

® Teajuta sd gasestidomenii care sa-ti pastreze L*

atentia si motivatia.

Dintre acestea, testele si chestiona-
rele vocationale se detaseaza in special
in privinta eficientei si relevantei, mai
ales cand sunt fundamentate stiintific.
Ele au urmatoarele calitati: obiectivi-
tate, relevanta stiintificd, personalizare.

Rezultatele arata nu doar ce te pasio-
neaza, ci si cum sa iti folosesti punctele
forte pentru a alege un domeniu potri-
vit, ajutandu-te sa iti dezvolti increde-

Exemplu practic:
® Daca iti place sa rezolvi

puzzle-uri sau sa des-
coperi cum functioneaza
lucrurile, interesele tale
ar putea sa se potriveasca
unui domeniu tehnic,
cum ar fi ingineria sau
programarea.

Daca esti atras de arte si
iti place sa desenezi sau sa
scrii, ai putea explora cari-
erein design grafic, litera-
tura sau publicitate.
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Superputerea mea: Diferentele care fac diferenta

2. Ce sunt valorile personale? Exemplu practic:

\/ Valorile personale sunt convin- ® Daca valorizezi ajutorul oferit
gerile sau principiile care con- celorlalti, ai putea sd cauti o cari-
teaza cel mai mult pentru tine. era in educatie, medicina sau

Ele influenteaza modul in care asistenta sociala.
®  Dacd pretuiesti cre-
ativitatea si libertatea,
carierele in arte sau

iei decizii si cum reactionezi In
\/ De ce sunt importante?
antreprenoriat ar

diverse situatii.
putea fi potrivite
pentru tine.

e Valorile iti ofera un ghid
clar 1n alegerile pe care le
faci.

® O cariera care respecta
valorile tale te va ajuta
sa te simti Implinit.

De ce este important sa ne descoperim interesele?

Interesele tale sunt ca o hartd care iti arata ce activitati te fac fericit si ce cariere s-ar potrivi cel mai bine cu
tine. Pentru a ne ajuta sa ne intelegem mai bine interesele, psihologul John L. Holland a dezvoltat o teorie numita
RIASEC, un etalon international folosit pentru orientarea in cariera.

Ce inseamna RIASEC?

Teoria lui Holland imparte interesele in Realist
sase categorii, fiecare legatd de anumite

activitati, talente si cariere. Fiecare

1 dintre noi are o combinatie specificaa
; acestor interese, un cod format de

G obicei din trei litere, dintre care

este posibil ca unul sau doua

interese sa fie dominante.

1. Realist (R)

e (Ceitiplace si ce te carac-
terizeaza: activitatile practice,
lucrul cu mainile sau cu echi-
pamentele tehnice, esti rabdator.
Preferi sa vezi rezultate concrete ale
muncii tale.

e Valori ce te reprezinta: utilitatea,
eficienta, lucrul bine facut.

e Exemple de activitati: repararea unei
biciclete (sau alte diverse obiecte), participa-
realaun club de robotica, lucrul cu unelte, cre-
area unor obiecte functionale, lucrul in gradina.

e Cariere/ocupatii potrivite: inginer, mecanic
auto, tehnician, constructor.
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2. Investigativ (1)

e Ceitiplace sice te caracterizeaza: esti curios, anali-

tic, pasionat de cunoastere. iti place si cercetezi, sd ana-

lizezi si sa Intelegi cum functioneaza lucrurile.

e Valori ce te reprezinta: adevarul, cunoasterea, inte-

legerea profunda.

e Exemple deactivitati: cercetarea, descoperirea, citi-

readecarti/articole despre naturd, stiinta sau tehnologie.

e (Cariere/ocupatii potrivite: medic, cercetator, pro-

gramator, biolog. /

3. Artistic (A)

e (e iti place si ce te caracterizeaza: sa fii creativ,
expresiv, independent si sa te exprimi prin arta sau idei
originale. Nu iti plac regulile stricte.

e Valori ce te reprezinta: originalitatea, liberta-
tea, estetica.

e Exemple de activitati: crearea unor lucrari artis-
tice, scrierea creativd, desenarea unui afis, scrierea unei
povesti, participarea la un cerc de teatru.

e Cariere/ocupatii potrivite: scriitor, designer,
actor, regizor. <

4. Social (S)

e (Ceitiplacesicete caracterizeaza: salucrezi cu oame-
nii, sa 1i Inveti, sa 1i asculti sau sa 1i ajuti. Te simti bine
intr-un mediu colaborativ. Esti empatic, colaborativ,
comunicativ.

e Valori ce te reprezinta: ajutorul, conexiunea, lucrul

in echipa. /

e Exemple de activitati: explicarea unui subiect cole-
gilor, participarea la voluntariat, organizarea de activi-
tati de grup.

e Cariere/ocupatii potrivite: profesor, psiholog, asis-
tent social, consilier. /

5. Intreprinzator (E)

e Ceitiplacesicetecaracterizeaza: safiilider, sa orga-
nizezi sisaieiinitiativa. Te atrag provocarile siasumarea
de riscuri. Esti motivat, hotarat.

e Valori ce te reprezinta: succesul, initiativa, provo-
carile.

e Exemple de activitati: organizarea unui eveniment,
conducerea unei echipe la un proiect, participarea la
concursuri de debate (dezbatere).

e Cariere/ocupatii potrivite: manager/antreprenor,
avocat, specialist in marketing.

6. Conventional (C)

e Ce iti place si ce te caracterizeaza: Esti organizat,
atent la detalii, precis, disciplinat si iti place sd lucrezi
cu date sau sa urmezi reguli clare.

e Valorice te reprezinta: Structura, ordinea, atentia si
precizia in executie.

e Exemple de activitati: Crearea de tabele Excel, orga-
nizarea fiselor intr-un dosar, lucrul cu documente, pla-
nificarea activitatilor.

e Cariere/ocupatii potrivite: Contabil, bibliotecar, spe-
cialist in resurse umane.

= Exercitiul 1: Identifica-ti profilul RIASEC!
w—l
E Citeste descrierile RIASEC si gandeste-te care categorii ti se potrivesc cel mai bine. Completeaza un
(@] tabel cu activitatile care iti plac, exemple din viata ta si posibile cariere/ocupatii care s-ar potrivi cu
E interesele tale, dupa modelul de mai jos:
o 3 3 ~ 3
. Ce activitati R . . ..
Q-1 Tip RIASEC imi plac7' Exemple din viata mea Cariere/Ocupatii potrivite
Realist (R) Repararea de obiecte Am reparat o lampa acasa. Inginer, mecanic, constructor
Investigativ (I) Ssrznos\{:;:a prelblnEe: Am participat la un concurs de stiinte. Medic, cercetator, programator
. Artistic (A) Desen, creatie vizuala Am desenat un afis pentru scoala. Designer grafic, scriitor, actor
° Social (S) Ajutorarea colegilor Am explicat matematica unui coleg. Profesor, psiholog, asistent social

* Tntreprinzator (E) Organizarea unui proiect ~ Am coordonat echipa la un concurs scolar. Manager, avocat, specialist in marketing

Conventional (C) Organizarea documentelor Am creat un tabel Excel pentru proiect. Contabil, bibliotecar, specialist HR
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wSuperputerea mea: Diferentele care fac diferenta?

Exercitiul 2: Exercitiul 3:

Activitate de grup - Descopera
interesele colegilor!

N
Fiecare elev isi $ &
A v v -’/b, o
impartaseste R
. s
d. profilul RIASEC < é? 00\’?
.o Q, /
cu colegii. S8 A
PN
¢ VS ,
RS Creeaza
O & un colaj al
N o 7 .
Discutati In grup intereselor
ce activitati si tale
b . cariere v-ar
placea, comparand
raspunsurile.
Discutd colajul cu profesorul
sau cu colegii — ce cariere
. se potrivesc cu ceea
Gasiti punctele . 5
’ . ce aicreat:
comune si diferen-
C tele care il fac pe C.
fiecare dintre voi
special.
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0 Cum iti influenteaza personalitatea si pasiunile alegerile in cariera?

Personalitatea joaca un rol esential in alegerile tale educationale si profesionale. Trasaturile tale de personalitate

,E' potinfluenta modul in care interactionezi cu ceilalti, cum gestionezi provocarile si ce tip de cariera ti se potriveste.
; Cel mai cunoscut model psihologic care descrie personalitatea umana este Teoria Big Five, tradusa in limba

¢== romana ca Teoria Celor Cinci Mari Factori ai Personalitatii. Personalitatea este clasificata in cinci dimensiuni
principale: Deschidere catre experiente, Constiinciozitate, Extraversie, Agreabilitate si Stabilitate Emotionala
(opusul Nevrotismului).

e Semnificatie:
Aratd cat de curios si deschis esti cdtre idei noi, experiente neobis-

1. nuite si creativitate.
Deschidere e Cum influenteaza cariera:
C 5tr e Pers.oane.levc.u un scor mare 1n aceasta trasatura prefera cariere
i care implica inovatie, artd sau explorare.
experie ni,:e e Exemple de cariere: Designer grafic, cercetdtor, scriitor, explora-

tor de mediu.
e Exemplu de trasaturi: Creativ, curios, imaginativ.
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Semnificatie:
Masoara cat de organizat, disciplinat si responsabil esti.

® Cuminfluenteaza cariera:

Persoanele constiincioase prefera cariere care necesita planifi-
care siatentie la detalii.

2.
Constiinciozitate

e Exemple de cariere: Contabil, farmacist, manager de proiect.
e Exemplu de trasaturi: Organizat, disciplinat, atent la detalii.

Semnificatie:
Reflectd cat de mult iti place sa interactionezi cu ceilalti si cat de
energizat te simti in preajma oamenilor.

® Cuminfluenteaza cariera:

Extrovertitii sunt potriviti pentru cariere care implicd lucrul cu
oamenii si comunicarea intensa.

3.

Extraversie

e Exemple de cariere: Specialist in marketing, consilier, organiza-
tor de evenimente.

e Exemplu de trasaturi: Sociabil, comunicativ, energic.

o Semnificatie:
Masoara cat de cooperant, empatic si dispus esti sa ajuti pe altii.

4,
Agreabilitate

® Cuminfluenteaza cariera:
Persoanele agreabile prefera cariere care implica sprijinirea celorlalti
sau munca in echipa.

e Exemple de cariere: Profesor, asistent social, psiholog.
e Exemplu de trasaturi: Empatic, amabil, cooperant.

Ce inseamna:
Aceasta trasatura mdasoara cat de bine faci fatd stresului si cat de
stabild este starea ta emotionala.

5.

Stabilitate e Cum influenteazi cariera:
o v Persoanele cu un nivel scazut de nevrotism se descurca bine in
em 011“ ona I‘a medii stresante sau competitive.

e Exemple de cariere: Chirurg, avocat, pilot.
e Exemplu de trasaturi: Calm, rezilient (rezistent), stapan pe sine
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1. Exercitiu practic: Activitate in perechi, bazata pe INVESTIGATIE (observare comportamente), INTERVIU si

FEEDBACK pozitiv.

Titlu activitate: 1. Ce activitate legatd de carierad ti-a placut cel mai
»Detectivi de calitati - portrete in oglinda” fmﬂt?

2.In ce situatie ai simtit ca te-ai descurcat foarte bine?

INSTRUCTIUNI: 3. Ce activitdti te obosesc sau nu ti se potrivesc?

Ai ocazia s fii... un detectiv de calitati! Dar nu pentru 4.Cum reactionezi cand trebuie sd prezinti o idee fn
tine, ci pentru colegii tai. fata colegilor?

Alege trei—cinci colegi din clasa si formeaza o echipa de 5. Cum inveti cel mai usor: vizual, ascultand sau prin
exploratori de superputeri. Timp de patru sdptamani, fiecare fapte?

dintre voi va avea rolul de observator si observat, participand
la activitati legate de alegerea liceului si a carierei potrivite. = SAPTAMANA 3 — , Mesaj din oglinda”
Veti observa, veti intervieva, veti da feedback si vetireflectal  Activitate: Scrie colegului tdu un mesaj de apreciere

bazat pe ce ai observat.

SAPTAMANA 1 — ,,Start la explorare!” . .
” P Biletul meu de apreciere

Salut, !
Mi-a placut cum
Cred cad asta te face potrivit pentru un liceu cu profil

Activitate: Observa comportamentul unui coleg in cadrul
unei activitati.

Radarul detectivului de personalitate

Numele colegului: Si poate, Intr-o zi, pentru o cariera ca
1. Ce idei noi a propus? ((Deschidere spre experiente) Semnat:
2. Cum si-a organizat timpul si sarcinile?
(Constiinciozitate) oL
3.Cum a interactionat cu colegii? Cum prefers si lucreze ~ SAPTAMANA 4 — ,,Eu cu ochii deschisi!”
(singur/in echipd)? (Extraversie) Activitate: Reflecteaza la ce ai descoperit despre tine.
4. Ce atitudine prietenoasa ai observat? (Agreabilitate) Oglinda personal
5. Cum a reactionat intr-o situatie de stres sau provocare? 1. Ce m-a surprins din ce mi-au spus colegii?
(Stabilitate emotionald) 2. M regasesc in aceastd imagine despre mine? De
.. . . ce?
SAPTAMANA 2 — ,,Reporter in actiune!” 3. Ce calitati noi am descoperit la mine?
Activitate: Ia un scurt interviu unui coleg din echipa. 4.Cum ma va ajuta aceast3 imagine s3 aleg mai bine
Jurnal de interviu — cinci Intrebari posibile: profilul liceului/cariera?

2. Exercitiu practic: Profilul meu de personalitate Big Five
Completeaza tabelul de mai jos dupa exemplul dat, analizand fiecare dintre cei Cinci Mari Factori ai Personalitatii
(Big Five). Gandeste-te la activitatile care iti plac, ce te face special in acele domenii si ce cariere/ocupatii s-ar potrivi
trasaturilor tale dominante.

Trasatura dominanta Activitati care Tti plac) Ce te face special in acest domeniu? Cariere/Ocupatii posibile
Deschidere catre experi- Scriu povesti, incerc lucruri noi.  Sunt creativ si imi place sa explorez idei scriitor, designer, cercetator
ente noi.
Constiinciozitate Organizez proiecte scolare. Sunt organizat si respect termenele. contabil, manager, farmacist
Extraversie Discut cu colegii, conduc grupuri  Sunt energic si comunicativ. specialist in marketing, consilier,
organizator de evenimente

Agreabilitate Ajut colegii la teme, voluntariat. ~ Sunt empatic si imi place sa ajut. profesor, psiholog, asistent social
Stabilitate emotionald Raman calm in situatii stresante. Sunt rezilient si iau decizii bune sub chirurg, pilot, avocat

presiune
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9.

=

Cum folosesti informatiile din tabel?

1. Identifica trasatura ta dominanta.

2. Noteaza si alte activitati si comportamente din viata ta care reflecta aceasta trasatura.
3. Discuta cu un profesor, consilier sau coleg pentru a descoperi alte cariere care s-ar potrivi cu profilul tau.

3. Exercitiu practic ,Povestea personalitatii mele”
Instructiuni:

a. Scrie o poveste scurta despre o situatie In care o tra-
satura de personalitate te-a ajutat sa rezolvi o pro-
blema ori sa ai succes.

b. Include detalii despre cum te-ai simtit si cum ai folo-
sit acea trasatura.

c. Discuta povestea cu colegii si identificati cariere in
care acea trasatura ar fi un avantaj.

Exemplu:
® | Cand colegii mei erau panicati la un proiect, am
ramas calm sile-am organizat sarcinile.”

® Trasaturi: Stabilitate Emotionald, Constiincio-
zitate.

® Cariera: Manager de echipa, pilot.

4. Exercitiu practic ,Ghicitoarea carierei”
Instructiuni:

a.Formeaza echipe si cere fiecarei persoane sa
descrie o cariera potrivita pentru una dintre tra-
saturile sale dominante (fara sa spuna ce trasa-
tura este).

b. Echipa trebuie sa ghiceasca trasatura de perso-
nalitate pe care o descrie si apoi sa sugereze alte
cariere care s-ar potrivi.

Exemplu:
,yAceasta cariera presupune sa fii calm, salucrezi sub
presiune si sa iei decizii rapide.”
Raspuns: Stabilitate Emotionala.
Cariera: Chirurg.

Reguli esentiale pentru completarea efici-
enta a Fisei de optiuni pentru clasa aIX-a
(disponibile pe www.edu.ro)

Informeaza-te din timp despre liceele si profilurile dis-
ponibile — consulta brosura admiterii si site-ul oficial
pentru a sti ce optiuni exista n judetul tau.
Completeaza optiunile in ordinea preferintei reale — sis-
temul repartizeaza automat in functie de medie si prima
optiune libera.

Scrie corect codurile fiecarei specializdri — un cod gresit
te poate trimite intr-o alta clasd sau chiar alt liceu.

. Verifica atent fisa completatd inainte de semnare — orice

greseald poate influenta repartizarea.
Consulta-te cu parintii si consilierul scolar — decizia e
importantad si trebuie luata informat.

. Alege pentru tine, nu te lasa influentat de prieteni — alege

in functie de ceea ce ti se potriveste tie.
Gandeste-te realist la media ta de admitere — orientea-
za-te si catre optiuni de rezerva.

. Nuldsa completarea pe ultima zi — e important sa ai timp

pentru decizii bine gandite.
Pastreaza o copie a fisei completate — iti va fi utild pentru
verificare ulterioara.

10. Verifica data-limitd de depunere si depune fisa la timp!

Exercitiu: ,Dovedeste ca esti inteligent si atent!”

Partea | - Antrenament individual: Simuleaza
completarea fisei tale de optiuni

Gaseste brosura cu liceele si profilurile disponibile
in orasul/judetul tau.

Selecteaza minimum 10 optiuni in ordinea ta reala
de preferinta.

Scrie corect codurile fiecarei optiuni.

. Completeaza fisa cu toate datele cerute ca intr-o

situatie reala.
Verifica atent datele — ai voie la doar doua erori
(altfel primesti... sticker-ul ,RELUARE” v ).

Partea a ll-a: Fii ghid/mentor pentru un coleg!

Fd echipa cu un coleg care nu a completat inca fisa.
Ascultd-1si ajuta-1sa-si clarifice preferintele.
Ghideaza-11n completarea fisei, explicand fie-
care pas.

. Verifica fisa lui si ofera-i trei sugestii de imbu-

natatire.
Reflecteaza: Ce ai invatat tu, fiind mentor?

»Un mentor bun nu iti da harta - te
invata cum sa o desenezi.”
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wSuperputerea mea: Diferentele care fac diferenta

Pentru orientarea in cariera,
este important sa intelegi care
dintre urmatoarele tipuri de
inteligenta reprezinta punctul

Tipuri de inteligenta
relevante pentru cariera
o
e
-
TY
=
=
tau forte:

A.Inteligenta Numerica )
e Semnificatie: Te descurci excelent cu cifre, calcule
si probleme matematice

® Exemple de ocupatii: contabil, matematician, ana-
list financiar, programator.

_
B. Inteligenta Verbala )

e Semnificatie: Te descurci foarte bine sa te
exprimi prin cuvinte, fie scrise, fie vorbite. Ai o
inclinatie spre comunicare silimbaj.

® Exemple de ocupatii: scriitor, profesor, jurnalist,
avocat.

C.InteligentaFigurald )

® Semnificatie: Lucrezi bine si cu usurintd folosind
imagini, forme si spatii vizuale si ai capacitateadea
te descurca 1n situatii ambigue, cu informatii limi-
tate. Ai o gandire creativa si vizuala.

® Exemple de ocupatii: arhitect, designer grafic, ingi-
ner, fotograf, medic, avocat.

Completeaza un organizator grafic dupa modelul urmator:

Ce activitati imi

Tip de inteligenta plac? Ocupatii potrivite
1 Numeric 1Rezolv calcule rapide, 1 Contabil, programator,
matematica. analist financiar
2 Figural 2 Desenez, fac schite sau 2 Designer grafic, arhitect,
puzzle-uri vizuale. inginer
3 Verbal 3 Scriu povesti, citesc, 3 Scriitor, profesor, avocat
tin prezentari.

- __ - __ - __
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UNITATE;\ 47 LE'!'I 5
Gata de start!

Cum ma antrenez pentru carierele viitorului?

De ce sa te pregatesti pentru viitor?

umea se schimba rapid, iar multe dintre meseriile de astazi vor fi diferite sau chiar inexistente peste cativa ani.
In acelasi timp, vor aparea noi oportunitati pe care doar cei pregatiti le vor putea valorifica.
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1. Exersarea abilitatilor necesare in viata profesionala

Pentru a reusi in cariera ta, ai nevoie de o combinatie de cunostinte,
abilitati si aptitudini. Iatd cateva dintre cele mai importante abilitati de
exersat:

a) Gandirea critica si rezolvarea problemelor
e Ceimplica: Sa analizezi informatii si sa gasesti solutii eficiente.
® Exercitiu practic: Alege o problema de zi cu zi (ex. organizarea unui
eveniment la scoald) si scrie trei solutii posibile, analizand avantajele
si dezavantajele fiecareia.

b) Comunicare si colaborare
® Ceimplica: Sa poti lucra bine cu altii si sa iti exprimi clar ideile.
® Exercitiu practic: Participa la un proiect de grup, asumand un rol
activ, si noteaza ce ai Invatat despre lucrul in echipa.

c) Abilitati digitale
® Ce implica: Sa folosesti tehnologia pentru a crea, invata si rezolva
probleme.

® Exercitiu practic: Creeaza o prezentare despre o cariera care te inte-
reseaza sau participa la un curs online despre o competenta digitala (ex.
editare video, programare).

d) Gestionarea timpului

2. Importanta adaptabilitatii si dezvoltarii continue
De ce este importanta adaptabilitatea?
e intr-olume in continud schimbare, a fi flexibil te ajutd sa faci fata provocarilor si sa profiti de oportunitati noi.

® Ceimplica: Sa iti organizezi timpul
eficient pentru a indeplini sarcinile la
timp.

® Exercitiu practic: Realizeaza un
program sdptamanal 1n care sa-ti
organizezi temele, hobby-urile si
timpul liber.

e Exemplu: Daca tehnologia se schimba si o meserie devine automatizatd, adaptabilitatea te ajuta sa inveti o noua
competenta si sa te reorientezi.
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Cum sd exersezi adaptabilitatea?
1. Incearca lucruri noi — implica-te in activitati scolare diferite, chiar daca sunt in afara preocuparilor tale.
2. Fii deschis la feedback — accepta sugestiile colegilor si profesorilor pentru a te imbunadtati.
3. Invata din greseli — priveste esecurile ca pe o oportunitate de a deveni mai bun.
Dezvoltarea continua: invatarea pe tot parcursul vietii
® Ceinseamna: Lumea nu se opreste, iar pentru a tine pasul, trebuie sa inveti mereu.

® Exercitiu practic: Alege un domeniu care te intereseaza siincepe sa inveti despre el. De exemplu, daca iti place desig-
nul, urmareste tutoriale online sau Incearca un curs gratuit.

3. Pasul hotarat catre actiune: Cum sa iei initiativa

a) Stabileste-ti un plan concret
® Ce si faci: Scrie 3 pasi pe care fi vei face in urmatoarele siptimani pentru Exercitiu practic:

S deevo e bilitile: Start catre cariera”

¢ Exemplu: 1. Scrie raspunsurile laurmatoarele
1. Invit sa folosesc o aplicatie noud pentru scoala. intrebari:
2. Citesc un articol despre o carierd care ma intereseaza. ® Careesteceamaiimportantdabili-

. =a . = tate pe care vreau sa o dezvolt?
3. Vorbesc cu cineva care lucreaza intr-un domeniu care ma atrage.

® Ce pot face chiar acum pentru a
incepe sd o dezvolt?

® Ce este: O colectie de proiecte, realizari si experiente care arata ce abilitdti ¢ cum voievalua progresul meu?

ai dezvoltat.

b) Creeaza-ti un portofoliu personal

2. Discutd planul tau cu un coleg sau

® Cum sa-lcreezi: .
un profesor si cere feedback.

e Adaugad proiecte scolare, voluntariat sau alte activitati relevante.

¢ Noteaza ce ai invdtat din fiecare experienta.

- - _—
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1. Cunoaste-ti piesele:

2. Analizeaza potrivirea:

3. Planifica:

v
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Puzzle-ul carierei: Cum potrivesc piesele pentru succes?

UNITATEA 4 LECTIA 6

Puzzle-ul carierei - drumul spre succes

Géndeste—te la cariera ta ca la un puzzle. Fiecare piesa reprezinta o parte importantd a personalitatii tale:
interesele, valorile, aptitudinile si abilitatile tale.

Impreund am descoperit cele patru piese esentiale ale puzzle-ului carierei si cum poti s3 le pui cap la cap
pentru a-ti construi viitorul!

1. Interesele - Ce imi place sa fac? 3. Abilitatile - La ce sunt bun?
® Enumera activitatile care iti aduc bucurie si ° Enumerd abilitatile tale naturale sau dobandite
pe care le faci cu placere. prin practica.

® Interesele tale te ghideaza catre
domeniile 1n care vei lucra cu
pasiune.

® Cum te ajuta: Abilitatile te ajutad sa
identifici domeniile 1n care poti
excela.

2. Valorile - Ce este

4. Competentele - Ce pot
important pentru mine?

dezvolta?

@ Enumera principiile silucrurile care ° Ce competente vrei sa exersezi si sa
conteaza cel mai mult pentru tine (ex. aju- perfectionezi?

torarea altora, creativitatea, independenta). ° Cum te ajuta: fti permit s cresti si si te adap-
® Cum te ajuta: Valorile te ajutd sa alegi un loc tezi cerintelor in diverse contexte.

de muncd unde sd te simti bine si motivat. e Exemplu: Dacd dezvolti abilitdti de comunicare, ai

putea deveni un bun lider.

Cum potrivesc piesele puzzle-ului meu?

\/ Foloseste testele vocationale si exercitiile de autocunoastere pentru a identifica interesele, valorile
si abilitatile tale.

\/ Gandeste-te la o cariera care iti imbinad pasiunile, ceea ce te motiveaza si domeniile in care poti sa
performezi.

\/ Scrie un plan de actiune: ce trebuie sd faci pentru a dezvolta abilitdtile necesare? Ce pasi trebuie sa

urmezi pentru a ajunge acolo?
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Puzzle-ul carierei: Cum potrivesc piesele pentru succes?

Exercitiu practic:
! Puzzle-ul carierei mele

e Instructiuni:

[ II» Pe o foaie de hartie, deseneaza un puzzle
format din patru piese. Fiecare piesa repre-
zinta una dintre categoriile: interese, valori,

aptitudini, abilitati. \'
IIII» Completeaza fiecare piesa cu ras- ' :

punsurile tale:

PORTOFOLIU

Interese: Ce iti place sd faci cel mai mult?
Valori: Ce conteaza cel mai mult pentru

tine intr-un job? — Sunt Napoleon Bonaparte! Am cild-
— . 5 torit Tn timp si nu mai reusesc sa ma intore
Abilitati: La ce esti bun acums n viremurile mele. Trebuie sd md angajez.

Competente: Ce competente vrei sa dezvolti? Sunt un mave lider, perseverent, convingd-
' tor, implicat...

— OK, o sd vd trimitem oferta de anga-
vl Jare prin e-mail.
fiecaruia. — lii-cee? Orice ar Thsemna asta, nu
am asa ceva!

— Asta-i viata! Urmatorul candidat!

[ II» Discuta in grup despre ce a rezultat din puzzle-ul
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Recapitulare

Instructiuni: Completeaza fiecare directie a busolei cu ideile principale pe care le-ai retinut din lectii. Poti adauga
exemple, simboluri sau desene care te ajuta sa memorezi mai usor.

© Nord: Viziune (Lectia 15i 2) €% Vest: Potrivire (Lectiile 6 si 3)

® Ceobiectiv SMART ai formulat? Cariera ta este un puzzle format din:
® Celiceu/ profil ti se potriveste? Interese — ce iti place?

® Cum aratd harta viitorului tau (planul tdu de carierd)? Valori — ce conteaza pentru tine?
Aptitudini — la ce esti bun?

e Care sunt interesele tale dominante (primele trei Abilitati — ce poti dezvolta?
domenii din hexagonul RIASEC)?

® Ce fel de trasaturi de personalitate consideri ca sunt
superputerile tale, care te vor ajuta in cariera?

® Cetip deinteligenta e punctul tau forte?

°
°
« Sud: Autocunoastere (Lectia 4) °
°
® Cum aratd puzzle-ul carierei tale?
°

Ce ocupatie/ cariera crezi ca ti se potriveste?

() Centru busola: Cariera la care visez
® Dacd ai putea sd alegi ORICE carier3, care ar fi aceea?

#" Est:Actiune (Lectia5) . (nu te gandi cd nu ai abilittile sau resursele necesare)

® Alege o abilitate pe care vrei sa o dezvolti.

e Scrie trei pasi concreti pe care Ii vei face in urméatoarea . nOrienteaza-te, descopera-te, actioneaza! Tu
sdptdmand pentru dezvoltarea abilitatii alese. decizi drumul! Busola carierei este ghidul tiu pe

® Realizeaza un plan saptamanal in care sa aloci zilnic harta viitorului. lar viitorul tiu incepe aici si acum!”
timp pentru a Invata lucruri noi, de interes pentru tine. !

’ \

| NORD 1

: @ Viziune = Obiectiv SMART A alegerea liceului, plan cariera :

1 1
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! ¢8 Potrivire © Interese +Valori+ ¥ VISATA L'+ Actiune © Abilitate de dezvoltat, :
: Aptitudini + Abilitati "‘:;-—-.."Ce cariera ai alegel'./|> pasi concreti "
I 1\ 1daca ORICEar , 1 1
| | fi posibil? : :
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ALEGE RASPUNSUL CORECT!

1. Planificarea carierei este
importanta doar dupa ce termini
liceul.

® Adevarat.

e Fals.

2. Valorile personale nu au nicio
legatura cu alegerea carierei.
® Adevarat.

o Fals.

3. Care dintre urmatoarele repre-
zintd o piesa a ,,Puzzle-ului
carierei”?

a) Interese

b) Hobby-uri

c) Abilitati

d) Valori

4. Asociaza fiecare cod RIASEC cu un
exemplu de cariera:
e Realist
e Artistic
e Investigativ
e Intreprinzator
¢ Conventional

5. Imagineaza-ti ca prietenul tau
are codul SAI (Social, Artistic,
Investigativ) in urma evaluarii inte-
reselor, folosind RIASEC. Ce activitati
crezi ca i s-ar potrivi la scoala si ce
cariere ar putea explora?

6. Completeaza spatiile libere:
Inteligenta fluida se refera la

O persoana cu inteligenta verbala
ridicata ar putea lucra ca

7. Cum verifici daca un test de
orientare vocationala gasit online
este profesionist? Scrie trei intrebari
pe care le-ai adresa.

8. Deseneaza o harta a carierei tale,
incluzand trei ,,statii” importante:
¢ Liceul pe careil vei urma.
e O activitate sau un proiect care te
ajuta sa te pregatesti.
e Prima carierd pe care ti-o
imaginezi.

@ MANAGEMENTUL CARIEREI

9. Ce valori personale consideri ca
sunt cele mai importante pentru
tine? Cum crezi cd te vor ghida in
alegerea carierei?

10. Descrie trei activitati care iti plac
cel mai mult si explica cum te-ar
putea ajuta In cariera ta viitoare.

11. Ce semnificatie practica are
fiecare tip de inteligenta (verbala,
numerica, figurala) si ce exemple
de meserii sau ocupatii se potrivesc
fiecareia?

12. Completeaza propozitiile:
e Persoanele agreabile
sunt si prefera activi-
tati precum
e Persoana constiincioasa este
, dar ar putea avea dificul -
tatiin

13. Care dintre urmatoarele situatii
reprezinta cel mai bun exemplu de
exersare a gandirii critice?

a) Iti planifici din timp temele si iti
organizezi agenda scolara.

b) iti exprimi clar ideile intr-un
proiect de grup si asculti parerile
colegilor.

c) Analizezi argumentele pro si
contrauneidecizii importante sialegi
ceamai logica solutie.

d) Inveti sa folosesti un nou pro-
gram de editare video pentru un pro-
iect delascoala.

14. David Popovici si-a construit cari-
erapornind de la un plan bine definit.
Celectii potiinvata din povestea lui si
cum le poti aplica in viata ta?

15. ,,Drumul lui David Popovici cdtre
succes”. Cerintd: Completeaza spatiile
libere cu urmatoarele cuvinte si
expresii:

SMART, planificare, obiectiv,
adaptabilitate, interes, abilitati,
cariera, motivatie, superputeri,
perseverenta.

Iti mai aduci aminte de povestea
lui David Popovici? A ajuns unul
dintre cei mai buni inotatori din
lume, dar totul a inceput cu un
vissiun ------------——-—-----
bine stabilit, pe care 1-a urmat cu
multa disciplina.

Inca din copildrie, David si-a
descoperit------ — iubea spor-
tul, in special apa, si era pasionat
de competitie. Pe langad talentul
natural, si-a dezvoltat constant
—————————— , precum rezistenta,
coordonarea si concentrarea.

Cel-aajutat cel mai mult? ----
— dorinta de a fi mai bun in fiecare
zi sibucuria de a inota. A stiut
mereu ca succesul vine cu ------ ,
asa ca amuncit constant, fara sa
renunte.

Aavutun-------- bine pus
la punct: si-a stabilit ce vrea sa
obtina, ce pasi trebuie sa urmeze,
sia facut fata obstacolelor cu ----
————— — mereu a stiut sa se adap-
teze la situatii noi.

Pentru el, inotul nu a fost doar
o meserie,cio------- aleasa cu
sufletul. A transformat ceea ce 1i
place, ce conteaza pentru el sice
stie sa faca intr-o adevarata - ---
————— de succes.

A aplicat un obiectiv ----- :
,,Vreau sa particip la Jocurile
Olimpice si sa-mi dobor recordul
personal, muncind in fiecare zi
pentru asta.”



Recapitulare finala

Realizeazd un proiect dupa toate etapele descrise in lectia Stiu sd invdt! Documentarea, selectia si organizarea infor-
matiilor (unitatea 3). Proiectul tau va avea titlul Eu! - adicd vei scrie despre tine - si va cuprinde 2-3 randuri despre:

Experiente pozitive si negative care te-au ajutat In consolidarea imaginii si a stimei de sine
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RECAPITULARE
FINALA

Cum ti-ai dezvoltat motivatia pentru invatare

Potrivirea (si nepotrivirea) dintre trasaturile de personalitate, interesele si ocupatiile care te atrag in prezent si pasii
pe care 1i vei face pentru a reduce nepotrivirile

Ai terminat proiectul?

Sintetizeaza totul intr-un poster cu titlul: ,Dacd vrei sd schimbi lumea, incepe cu tine!”
Lipeste fotografii, deseneaza, foloseste culori, distreaza-te.

Bucura-te de cine esti si de omul minunat care devii!
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EVALUARE FINALA

Ce am aflat, ce vreau

sa fac si ce pot sa pun
in practica

m Numeste cel putin trei indicatori ai unei imagini de sine scazute.
® Care sunt pasii ce trebuie urmati in luarea deciziilor?

m Care sunt elementele prin care o persoana poate sa capete un statut de victima
a agresiunii verbale?

m Care sunt cei patru indicatori conform carora autocontrolul creste?

® Analizeaza cei patru pasi necesari in controlul emotiilor.

m Alege una dintre solutiile pentru depasirea amanarii si justifica-ti decizia.

m Exista si conflicte pozitive? Argumenteaza!

m Care sunt cei patru pasi intr-un proces de negociere?

m Pornind de la definitia din manual a cuvantului motivatie, construieste o defi-
nitie proprie a motivatiei.

m Alcdtuieste o lista cu cel putin trei activitati pe care le-ai face intr-o lund in
care nu poti folosi telefonul mobil si calculatorul/internetul.

m Alege unul dintre cei opt pasi ai realizarii unui proiect si descrie Intr-un scurt
eseu cum l-ar putea pune in practica cel mai bun prieten al tau.

m Descrie un model de viata dintre cele prezente la televizor prin prisma tuturor
celor sapte caracteristici.

® Imagineaza-ti ca esti invitat(a) sa prezinti la un targ de cariere. Realizeaza
o0 scurtd prezentare (maximum 150 cuvinte) despre cariera visata si cum ai
ajuns sa o alegi.

m Creeaza un ,,CV al viitorului tau” — inventeaza ce experiente, cursuri, proiecte
vei avea peste 10 ani. Cum te ajuta fiecare in viitoarea ta cariera?

m Alege trei abilitati esentiale pentru cariera ta (exemple: gandire critica, comu-
nicare, adaptabilitate) si scrie pentru fiecare cate un exemplu concret despre
cum o exersezi deja.

® Formuleaza o lista de cinci ,,superputeri personale” (calitati, interese, abilitati)
si explica printr-un paragraf cum le vei valorifica in cariera.

m Creeazad o ,,reclama” pentru tine: scrie un text de maximum 100 de cuvinte in
care iti prezinti calitatile si abilitatile de angajat ideal.

m Noteaza trei ocupatii despre care nu stiai nimic acum un an. Ce ti se pare inte-
resant la ele si ce abilitdti sunt necesare?

® Realizeaza un plan saptamanal de dezvoltare personala: timp alocat pentru
invatare, hobby-uri, relaxare si exersarea unei abilitati relevante pentru

cariera ta.
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In loc de incheiere...

Iata-ne sila finalul clasei a VIII-a!

Ai trecut prin multe 1n toti acesti ani, a fost si greu, a fost si usor, ai Invatat
sa-ti gestionezi emotiile, sa mergi mai departe atunci cand nu-ti iesea totul
bine, ai crescut!

Acum esti gata sa faci inca un pas spre viitorul tau, asa cum ti-1imaginezi.
Trebuie doar sa deschizi usa spre acest viitor si sa pasesti drept si cu incredere
in tine!

Succes!
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