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Competente generale si competente 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




Ghid de utilizare a manualului

Manualul propune continuturi si experiente de invdtare utile si interesante, ca spri-
jin pentru procesul de formare si dezvoltare a personalitatii elevilor.

Manualul este realizat intr-o varianta tiparita si una digitald. Varianta digitald are in
plus fatd de cea tiparitd o serie de resurse multimedia, care invitd elevii la analize si expe-
riente de invdtare, pentru o mai buna intelegere a continutului disciplinei.

Resursele multimedia sunt de mai multe tipuri:

ﬁ — planse ilustrate explicative, sarcini de lucru, studii de caz;
— sarcini de lucru asociate unor secvente video;
— aplicatii interactive.

Manualul este organizat in patru domenii tematice: Autocunoastere si stil de viatd
sdndtos si echilibrat, Dezvoltare socio-emotionald, Managementul invdtdrii si Managementul
carierei.

La inceputul manualului se regasesc informatii utile care 1i ajuta pe elevi in realizarea
portofoliului de Invatare (evaluarea initiald), iar la finalul manualului exista o sectiune
dedicata evaluarii finale.

Manualul cuprinde un set de lectii atractive, care contin atat aspecte teoretice, cat
si experiente de invatare, individuale sau de grup, desfasurate pe parcursul orei sau efec-
tuate ca teme pentru acasa. Tot In cadrul lectiilor, se regasesc sarcinile de lucru, din care
vor rezulta materialele portofoliului de invatare.

Acesta va oferi o imagine completa a progresului inregistrat de elev pe parcursul anu-
lui scolar, prin raportarea la urmatoarele criterii: respectarea temei date, creativitate si
aspectul lucrarilor.

La finalul fiecarui domeniu tematic, manualul propune:

m O sectiune de recapitulare, ce contine o sinteza a continuturilor

importante ale domeniului si un set de exercitii aplicative, pentru con-
solidarea aspectelor asimilate/dezvoltate pe parcursul orelor.

m O sectiune de evaluare, ce contine atat itemi de evaluare, cat si
metode complementare de evaluare.
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Cuvant-inainte

Dragul nostru elev,

Te invitam Intr-o cdldtorie extraordinard, pe care sa o parcurgi in clasa
a VIII-a prin intermediul manualului de Consiliere si dezvoltare personald!

Acest drum al cunoasterii va fi presarat cu experiente inedite de invatare,
care iti vor deveni lectii valoroase pentru propria evolutie!

Vei descoperi cele mai pretioase comori ale sufletului (calitati, interese,
abilitati, valori), care te vor ajuta sa afli cine esti si ce-ti doresti sa fii!

Vei gasi raspunsuri la framantdri despre reusita personala si vei explora
posibile cai spre implinire si succes.

Vei intelege valoarea emotiilor si le vei folosi ,,puterea” in diverse contexte
de dezvoltare — relatia cu ceilalti, invatarea eficientad, gestionarea timpului.

Vei strabate curajos drumul dezvoltarii tale, ,Inarmat” cu strategii
constructive de rezolvare a conflictelor, de comunicare si de negociere.

Iti vei extinde cautarile, investigdnd domeniile ocupationale si oportunitatile
lor; vei exersa procesul luarii de decizii corecte in viata personald si
profesionala.

Vei merge tot Tnainte, optimist si increzator, fara sa uiti ca scopul suprem al
calatoriei este chiar evolutia ta!

Autoarele




Evaluare initiala

Ce se afla in bagajul sufletul

Motto: ,Cel mai mare explorator al
calatorie mai lunga decat a omului

Priveste studiul disciplinei Consiliere si dezvoltare personald ca pe
o calatorie magica spre tine insuti, ca pe o oportunitate minunata de
cunoastere si dezvoltare prin variate experiente de Invatare.

Esti pregatit pentru extraordinara aventura? Da? Minunat!

Nu uita insa ca reusita unei calatorii depinde si de calitatea bagajului
cu care pornesti la drum!

Fiindcd vrem sa ne asigurdm cd nu ti-a scdpat nimic major din vedere,
ti-am pregatit un mic ghid de selectare si organizare a celor mai valo-
roase lucruri pe care le-ai acumulat in anii trecuti In cadrul orelor de
Consiliere si dezvoltare personala.

ui tau?

Pamantului niciodata nu va face o
care coboara adanc in sufletul lui”
Julien Green

—

Autocunoastere si stil de viata
sanatos si echilibrat

Realizeaza un scurt eseu despre pro-
pria persoana, in care sa valorifici
urmatoarele cuvinte-cheie: provocari
si oportunitati, schimbari ale varstei,
retele de socializare, evitarea etichete-
lor, comportament nonviolent, atitu-
dini ecologiste, autoeficacitate, abilitati,
performanta.

Pune acest eseu in bagajul de cdldtorie
si citeste-1 ori de cdte ori te simti pierdut
sau, dimpotrivd, dornic sd adaugi in el noi
aspecte valoroase descoperite despre pro-
pria persoand.



m Dezvoltare socio-emotionala
Completeaza o pagina din jurnalul tau, sintetizand relatiile tale cu ceilalti.
v Pentru Mine, eIMNPAtia @SLE ......c.ovieieieeiecieiriririei ettt sttt ettt bttt ettt sttt taen
v/ AtUNCI CANA VINE VOTDA SA COOPEIEZ, ....eceeverveeererereriaesesiesssessessessesses s saesaesassassassassassassasssssessssssssssssassassassassassassssssassssns
v Secretul unei colaborari reusite consta In
v Emotiile mele SUNt @SEIMENEA UIOT .......c..ccouiuiiuimeiciiecicmieirieeseae s iess e sscss s s esessssesas s sesassasssesssssssacsssaces
~ Cand intalnesc persoane diferite de mine, cel mai des simt emotii precum
v Diversitatea eSte PEILIU IMIITIE «.....ccoveeeeeeueiereieieietrtrteet ettt ettt e e s s a et a et s et ae e e sesesesessasanentns
 Intre comportamentul pasiv, asertiv si agresiv, cel mai adesea il aleg pe cel................... , PENETUCA oo
Pune aceastd pagind de jurnal in bagajul de cdldtorie si lectureaz-o ori de cdte ori relatiile tale cu ceilalti sunt in
impas. Scrie o noud pagind de jurnal ori de cdte ori descoperi in tine noi abilitdti de relationare si comunicare pozitivd.

= Managementul invatarii
Noteaza pe un biletel cinci secrete privind gestionarea
timpului si a Invatdrii despre care ai aflat anul trecut.

Impdtureste bine acest biletel si foloseste-1 ori de cdte ori
trebuie sd-ti faci din timp un aliat si din invdtare o oportu-
nitate de dezvoltare.



= Managementul carierei
Asigurd-te cd ai pasaportul de calatorie si ca acesta este completat corect!

Prenume: oo
(€7 OO

Obiectivul calatoriei (aspiratii): ....cocoeevvreerireenenes

T PlaCe: .o,
SUIE: 1ottt e
Cred IN: e

INFORMATII PROFESIONALE:

*Nota: O persoand de celalalt gen ar putea sa desfasoare profesiile ce prezintd interes pentru tine?
ATGUIMEINEEAZA ..o e sa e b saaens

Pune-ti pasaportul de cdldtorie in buzunarul rucsacului si utilizeazd-1 ori de cdte ori ai impresia cd ai pierdut directia
cdtre tintele dorite.
Revizuieste-ti periodic pasaportul si, dupd caz, reinnoieste-1in acord cu noile obiective de viatd si carierd!

10



AUTOCUNOASTERE $I STIL DE VIATA
SANATOS SI ECHILIBRAT

Lectia1 - Povestea mea de succes. Calatorii temporale in viitor
Lectia2 — Arta de a lua decizii. Decizii mici, decizii mari

Lectia3 — Curajul de a lupta pentru ceea ce-ti doresti

Lectiaz —  Cunoaste riscurile, pentru a avea un stil de viatd sandtos
Lectia 5 — Familia, nucleu al devenirii

Lectia6 —  Orice exagerare doare!

Lectia7 — Familia si iubirea fard hotare

Recapitulare
Auto(evaluare)
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1.1

»
e
A,

@ COORDONATELE LECTIEI

I

v~ Succes;

v Viziune si reusita personalg;
v Modele de gandire si actiune.

Mary Louise Streep este o ac-
tritd americana, triplu laureata a
premiului Oscar, cunoscuta pentru
creatiile ei actoricesti impresio-
nante n teatru, televiziune si, mai
ales, film. Este considerata ,cea
mai buna actrita a generatiei sale”.
De asemenea, este recunoscuta
pentru transformarea sa interpre-
tativa de tip ,cameleonic” si pen-
tru adaptarea si credibilitatea cu
care foloseste accente ale diferite-
lor limbi native ale personajelor pe
care le interpreteaza.

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra notiunii de
»succes” si asupra modelelor de
gandire, in raport cu aspiratiile
tale.

12

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA SANATOS SI ECHILIBRAT

Povestea mea de succes.
Calatorii temporale in viitor

De multe ori auzi sau citesti povesti ale unor oameni de succes. Le asculti
uimit, iar, la final, ti se Intipareste in minte , reteta” reusitei cuiva: ,,A reu-
sit pentru ca a facut asta, pentru ca e foarte bun la asta. Daca faci la fel, vei
avea si tu succes.”

Este important sa stii ca succesul depinde de modul tau de a gandi si de a
actiona avand la baza valorile, interesele si viziunile tale.

Viziunea este modul de a vedea, de a Intelege sau de a aprecia lucrurile; este
cea care ne conduce spre reusita personald. Ea ne arata cine suntem, de ce
existam si care este viitorul pe care dorim sa-1cream prin aspiratiile noastre.

Aspiratiile sunt dorinte, visuri pe care dorim sa ni le indeplinim. Ele pot
da un scop vietii noastre si ne pot directiona pe drumul succesului.

Modele de gandire si actiune:

1. Gandirea pozitiva
= Te astepti la ce este mai bine, dar esti pregatit si pentru ce este mai rau.
= Stai In preajma celor care au o gandire pozitiva.
= Iti atingi obiectivele legate de viitorul tau.
= Stabilesti o legatura intre gandirea pozitiva si convingerile tale.

2. Gandirea negativa
= Te gandesti la ce este mai rdu pentru tine.
= Esti influentat cu usurinta de parerile negative ale celorlalti.
= De cele mai multe ori te gandesti cd nu vei reusi.
= Consideri ca un esec inseamnad o viata ratata.

Succesul nu este un pisc pe harta vietii pe care trebuie sd il cuceresti.

Multi se gandesc la succes ca la varful unui munte care, odata cucerit, le va
oferi fericirea. Insa, odatd ajunsi acolo, constata dezamagiti ca euforia succe-
sului dureaza putin si sunt nevoiti, astfel, sd alerge dupa alt obiectiv.

Succesul este asemenea unui munte pe care-1 explorezi neincetat!

Succesul vine odata cu valorificarea propriului potential. Desi e legat de
telurile noastre, succesul nu consta neapdarat in atingerea lor, ci in efortul
de a stabili o relatie intre gandirea pozitiva si convingerile tale.

P Alegerea unui model de succes

Modelul de succes trebuie sa constituie o sursa de evolutie. Astfel, cand ale-
gem o persoand drept model, e bine sa reflectam profund asupra acestei decizii:
= De ce 0 admirdm si ce mesaje transmite prin actiunile sale?
= Dupa ce valori se ghideaza in obtinerea succesului?




P Curajul de a fi tu insuti in drumul spre succes

Modelul pe care ni-1alegem trebuie sd ne ajute sa ne dezvoltam, ramanand
in acelasi timp noi insine. E nevoie sa realizam ce aspecte vrem sa schimbam in
acord cu modelul nostru, dar si sa constientizam resursele proprii, asemana-
toare sau diferite de modelul ales, care sa devina ancore in drumul catre succes.

Gandirea pozitiva nu Tnseamna sa ignori problemele din viata ta, ci sa te fo-
calizezi asupra aspectelor pozitive ale vietii tale si sa ai o atitudine optimista.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Ai observat fara Indoiala cd, atunci cand ai clar Tn minte ceea ce-ti doresti,
Incepi sa vezi In jurul tau orice informatie, orice resursa ce te-ar putea ajuta
sd obtii acel lucru.

Mai mult decat atat, motivatia pentru succes te va orienta In directia obiec-
tivului ales.

Inchide ochii, conecteaza-te la aspiratiile, valorile, abilitatile tale si... vizu-
alizeaza-ti reusita! Ce vezi? Ce auzi? Ce simti?

Descrie cdt mai detaliat viziunea ta despre succes si impdrtdseste-o celorlalti!

DESCOPERA!

Galeria succesului (lucru in clasd)

Imagineaza-ti ca la o galerie de arta se organizeaza o expozitie cu tema-
tica ,,Oameni de succes”. Realizeaza pentru aceasta expozitie un poster cu
0 persoana pe care o consideri un model demn de urmat, care sa includa:
= un titlu sugestiv care sa contina numele persoanei alese;
= imagini, desene etc. care sa surprinda calitatile persoanei respective;
= un text care sa surprinda un principiu de viata al modelului tau.

Afiseaza posterul tau, alaturi de creatiile colegilor, pe peretele clasei si
analizeaza cu atentie aceasta expozitie. Ea poate sa devina sursa ta de inspi-
ratie pentru dezvoltare si succes!

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi
= Ce anume ai adauga sau modifica la viziunea ta despre succes?
= Ce model de succes te-a inspirat? Ce lectie valoroasd ai invatat de la acesta?

P Cuceririle de maine

Imagineaza-ti cd te-ai urcat intr-o masina a timpului cu destinatia
, VIITOR”, pentru a-ilua un scurt interviu celui mai important om de suc-
ces din acele timpuri — TU INSUTT!

Tata lista de intrebari cu care te-ai pregdtit pentru eul tau viitor:
= Cum poti descrie perioada 8-13 ani intr-o singura propozitie?
= Care sunt cele mai valoroase lectii pe care le-ai invatat pand ai ajuns aici?
= Ce mesaj ai transmite eului tau din trecut?

Scrie in jurnalul de cdldtorie temporald rdspunsurile pe care le-ai primit de
la eul tdu viitor si impdrtdseste-le cu ceilalti.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

o STIAI CA?
_______

Thomas Edison, la 75 de ani

e in primii ani de scoald, Thomas
Edison era un elev slab la invatatura.
El a afirmat: ,,N-am esuat de 10 000
de ori, am gasit 10 000 de moduri
care nu functioneaza.”

Printre inventiile sale se numara

becul cu incandescenta, fonogra-
ful (primul aparat de inregistrare si
redare a sunetelor) si kinetoscopul
(primul aparat care putea reda ima-
gini in miscare).
e Roger Federer este un fost jucator
de tenis care a castigat peste 100 de
trofee de-a lungul carierei sale. Per-
severenta, talentul si increderea in
sine l-au ajutat sa stabileasca nu-
meroase recorduri, dar si sa impuna
noi standarde in tenis.

B2 12V0R DE INSPIRATIE

I

»Succesul inseamna sa iti cunosti
scopulin viata, sa atingi potentialul
maxim si sa plantezi semintele cas-
tigului Tn beneficiul celorlalti.”

John Maxwell
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AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA SANATOS SI ECHILIBRAT

/ el S

@ COORDONATELE LECTIEI

v Principii de luare a unei decizii;
v Stiluri decizionale;
v Siguranta si alegeri sanatoase.

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra procesului de
luare a deciziilor.

14

b \ e
o [ X ]
Arta de a lua decizii.
[ ] [ X ] o o o [ X ] [
Decizii mici, decizii mari
Capacitatea de decizie este cea mai mare putere pe care o avem. Dar
ea presupune si responsabilitati. Tony Robbins, antrenor motivational,
spunea ca, atunci cand decidem, ne croim destinul. De multe ori, insd, ne
surprindem mana ca tremura pe foarfecd, de teama sd nu tdiem stramb.
Caci atunci cand decidem, ne fixam pe o optiune si renuntam la celelalte.
Da, poate fi greu, dar cu sigurantad face parte din procesul propriu de dez-

voltare! Ca sad iei deciziile corecte trebuie sa eviti sa le iei sub impulsul
emotiilor de moment (enervare, suparare sau fericire).

» Principiile unei decizii corecte

= Defineste tintele. Cand stii unde vrei sa ajungi, e mai usor sa alegi!

= Fa o lista de optiuni. Identifica toate variantele care stau la baza deciziei
tale.

» Elimina din optiuni. Inldtura variantele care nu corespund valorilor tale.
= Pune 1n balanta optiunile ramase. Te conduc catre tintele dorite? Cum iti
vor influenta viata?

= Informeaza-te corect. Nu toate datele iti sunt utile. Pune intrebari si afla-le
pe cele relevante!

= Cere sfaturi. Vorbeste cu cei care au experiente similare si Invata de la ei.
= Fa-ti din timp un aliat. [a-ti timp sa alegi... dar nu mult! Amanarea e mai
rea decat o decizie proasta!

= Asumad-ti decizia! Chiar dacd uneori e gresita, ea ramane o oportunitate
de invdtare!

P Oameni si stiluri decizionale
1. Unii decid rapid, fara sa analizeze, de teama grijilor ce pot aparea. (stilul
spontan)
2. Altii amana decizia, transformand, uneori, nehotdrarea in evitare. (stilul
evitant)
3. Unii 1i intreaba pe cei din jur, de teama regretelor legate de decizie. (stilul
dependent)
/. Unii urmeaza logica si cantaresc fiecare dintre optiunile avute. (stilul
rational)
5. Altii se bazeazad pe intuitie cand decid. (stilul intuitiv)

Nu existd un stil mai bun decdt altul. Oricare poate deveni un atu cdnd e utili-
zat in contextul potrivit!



A decide inseamna a alege cea mai buna varianta, din mai multe posibilitati
analizate, pentru atingerea unui scop.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Citeste afirmatiile de mai jos si spune ce stil decizional i se potriveste fie-
careia (stil evitant, stil dependent, stil rational, stil spontan, stil intuitiv):
,N-am timp de stat mult pe ganduri. Mai bine ma hotarasc imediat.”
,NUu cred cd e momentul potrivit sa iau o decizie.”
,,Nu pot sa ma decid pana nu ma sfatuiesc cu cineva.”
,»Pun 1n balantd ce am de pierdut si ce am de castigat, apoi decid.”
,yAleg cum simt eu ca e mai bine.”

DESCOPERA!

Schimb intergalactic (lucru in echipd)

Sa presupunem cd omenirea e invitatd la un schimb de experienta inter-
galactic cu alte civilizatii.

Planeta Pamant trebuie sa trimita o delegatie formata din cinci persoane.
Noua specialisti si-au manifestat intentia de a participa, fiecare fiind expert
intr-un domeniu: art3, stiintd, tehnologie, economie, ecologie, psihologie,
agricultura, telecomunicatii, informatica.

Stabiliti componenta delegatiei, argumentandu-va decizia din perspectiva
informatiilor si a valorilor pe care le pot:
= Tmpartasi celorlalte civilizatii;
= aduce Tnapoi pe Pamant, cu impact asupra oamenilor.

Indicatii de rezolvare: In realizarea sarcinii, tine cont de stilurile
decizionale.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Cat de usor/greu ti-a fost sd ajungi aldturi de colegi la o decizie comuna?
De ce?

= Cat de greu/usor ti-a fost sd iei o decizie, stiind ca ea poate influenta viata
altor persoane?

= Ce ai aflat nou despre tine azi din perspectiva procesului de decizie?

P Cuceririle de maine

= Experimenteazd una dintre urma-
toarele situatii:

- Devii invizibil pentru o zi.

- Gasesti un portofel cu 1000 de euro.
- Nu-ti mai este frica de nimic.

- Pentru o zi, toate dorintele ti se
implinesc.

= Realizeaza un eseuin care prezinti
alegerile pe care le-ai face In situatia
aleasa, evidentiind pasii decizionali:
1. Enumera optiunile.

2. Cauta resurse, daca e posibil.

3. Analizeaza consecintele.

/.. Alege o varianta.

5. Reflecteaza asupra deciziei.

Adauga tema in portofoliul de invatare.

o STIAI CA?
|

Tn 1955, in America, existau legi
care limitau drepturile oamenilor
de culoare de a sta in autobuz pe
scaune. Un sofer i-a cerut Rosei
Parks sa se ridice pentru a-i ceda
locul unui pasager alb. Ea a avut de
ales: sa respecte legea nedreapta
sau sa actioneze pe baza valorilor
sale.

Rosa Parks a fost prima femeie de
culoare care a indraznit sa refuze
cedarea locului unui alb. Desi ares-
tata, suferinta ei a schimbat lumea,
facandu-i pe liderii comunitatii de
culoare sa actioneze pentru elimi-
narea legilor discriminatorii.

Autobuzul in care Rosa Parks s-a asezat
pe scaun, expus la Muzeul Henry Ford,
Greenfield Village, Michigan.

ﬁ.‘t /

Bu 1ZVOR DE INSPIRATIE
—

»0data ce ai luat o decizie, intregul
univers conspira pentru a o face sa
se intample.”

Ralph Waldo Emerson
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1 3 AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA SANATOS SI ECHILIBRAT
[ ]

@ COORDONATELE LECTIEI
I

v Rezilientd;

v Principii ale rezilientei.

Acolo unde altii vad piedici
de netrecut, tu, ca un alpinist, le iei
ca pe niste piscuri de cucerit!

lar cand grijile te pun la podea, tu, ca
un boxer, te ridici si lupti. Pdnd la capat!
Pana la victorie!

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra modului in
care putem face fatd constructiv
situatiilor de criza.
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-C‘ufr‘a'ju'l de a lupta pentru ceea

(] [ ]
ce-ti doresti

Dintre toate capacitdtile posibile, cea mai potrivita pentru reusita perso-
nala este puterea de a transforma experientele dureroase in lectii de viatd,
pentru a merge mai departe, mai puternici!

Doar descoperind luptatorul din interiorul nostru, care stie sa-si revina
dupa un esec, care nu se lasa coplesit de tristetea insuccesului, care perse-
vereazd In conditii dificile, vom putea Infrunta cu vitejie greutatile, atingand
noi tinte, noi idealuri!

Scutul invizibil ce protejeaza luptatorul din noi poarta numele de rezilientd!

Afirezilient Inseamna sa te adaptezi dificultatilor vietii, trecand prin acele
emotii, decizii si actiuni care te ajutd sa devii mai puternic, mai intelept!

P Decalogul persoanei reziliente:
1. Pastreazd In minte visurile pentru indeplinirea carora merita sa depui efort!
2. Largeste perspectiva asupra problemelor; pastreaza speranta si cauta
solutii pentru ele!
3. Nu uita ca lucrurile se Imbunatatesc, chiar daca dureaza mai mult decat ti-ai
dori!
/.. Devii mai puternic cand iti infrunti fricile, In loc sa le eviti!
5. Invata din greseli si din pierderi. Transforma-le in temelia reusitei viitoare!
6. Fa mici schimbari 1n viata ta si tine cont de ele!
7. Accepta-te si accepta-i pe altii. Suntem imperfecti. Gresim, dar ne si
corectam!
8. Fa-ti din perseverentd un aliat. Impreuna veti obtine victorii rasunatoare!
9. Bucura-te de reusitd si valorific-o in cuceririle viitoare!
10. Ai grijd de tine! De nevoile si de sentimentele tale! Ele sunt esenta evo-
lutiei personale!

Cel mai important pas spre rezilienta este asumarea responsabilitatii pro-
priei vieti!

| NUUITAL

Rezilienta este capacitatea noastra de a vedea greutatile ca oportunitati de
invatare, de a gestiona eficient emotiile ce apar in situatiile dificile, de a ne
redresa rapid si constructiv dupa esecuri, de a face fata cu succes schimbarilor
majore.




EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Reflecteaza asupra decalogului rezilientei si alege patru enunturi care te re-
prezintd sau doresti sa te reprezinte. Transpune-le sub forma de imagini/sim-
boluri si construieste cu ajutorul lor blazonul razboinicului tau interior!

DESCOPERA!

1. Chiar daca viata pare un lung sir de urcusuri si coborasuri, nu uita ca ea
este de fapt cdldtoria ta spre implinire! Te invitam sa faci o hartd a drumu-
lui parcurs pana acum:
= Traseaza o linie dreapta ca simbol al vietii.
= Marcheaza cu X data nasterii.

» Insemneaza momentele valoroase: cele pozitive, deasupra liniei, iar cele
negative, dedesubt.

Exemplu:

lucruri pozitive 12 iunie 2011

lucruri negative

11. Reflecteaza asupra modului in care fiecare dintre momentele vizate a
avut un impact pozitiv asupra vietii tale:
= Cum te-ai simtit? Ce ai gandit? Cum ai actionat?
= Ce persoane, lucruri, valori te-au sprijinit?
= Ce te-a motivat sa mergi mai departe?

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Cat de greu sau cat de usor ti-a fost sa vorbesti despre evenimentele din
viata ta? Dar colegului tau? De ce?

Exemplu: Ce ai simtit Tn momentul in care te-ai intors in timp si ai retrdit
anumite emotii ?

= Ce ai aflat nou despre tine azi? Dar despre ceilalti colegi?

P Cuceririle de maine

Imagineaza-ti ci Zana Intelepciunii iti spune urmatoarele:

Dragd rdzboinicule, curdnd viata ta va lua forma unui cdmp de bdtdlie. Ce pot
sd fac pentru tine e sd-ti permit sd-ti alegi adversarul:
Adversarul 1: Tristetea datd de plecarea cuiva drag;
Adversarul 2: Frica de un examen important,
Adversarul 3: Stresul provocat de o materie nepldcutd.
1. Decide-te asupra viitorului adversar.
2. ,inarmeazé-te" cu resurse. Pe ce informatii, abilitati, valori te poti baza?
3. Cheamad-ti aliati. Pe ce persoane te poti baza? (gandeste-te pe cine ai vrea
sd ai alaturi de tine, cine te-ar sustine)
/.. Gandeste-te la un strigat de lupta. Alege un motto care sa-ti fie calduza
pana la izbanda.
5. Vizualizeaza victoria. Ce ai castigat? Ce ai invatat? Poti sd iti exprimi vic-
toria si printr-un desen.

o STIAI CA?
_______

J.K. Rowling

J.K. Rowling a scris prima aven-
tura a lui Harry Potter, baietelul
de la scoala de vrdjitori, in timpul
unei calatorii cu trenul. Povestea
nu a placut initial, asa ca 12 edituri
au refuzat-o. J.K. Rowling a rezistat
tuturor greutatilor, crezand cu ta-
rie in valoarea operei sale. Pana in
momentul succesului, autoarea, pe
langa refuzurile editurilor, trecea
si printr-o dificila etapa a vietii: un
divort, lipsa unei slujbe si creste-
rea unui copil din ajutorul social.

Acum, cand este o autoare de
succes, concluzioneaza despre tot
acest parcurs: ,Depinde de tine sa
arati cine esti cu adevarat si acest
lucru poate depasi cu mult abilita-
tile fiecaruia.”

A
5
Y - -
B2 12V0R DE INSPIRATIE
—

»Primul principiu in viata: sa nu te
dai batut Tn fata oamenilor sau a
intamplarilor”

Marie Curie
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1 4 AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA SANATOS SI ECHILIBRAT
[ ]

@ COORDONATELE LECTIEI
________

v/ Prevenirea comportamentelor de
risc pentru sanatate;

v/ Fumat;

v~ Consum de alcool;

v~ Consum de droguri;

v~ Activitate sexuala precoce.

-

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra comporta-
mentelor de risc si a modalitatilor
sanatoase de prevenire a lor.

18

Cunoaste riscurile, pentru a avea
un stil de viata sanatos

Te afli la varsta la care apar schimbatri fizice si psihice majore, la care incepi
sa-ti pui Intrebari despre cine esti, ce vrei de la viatd, cum vrei sa ti-o tra-
iesti, ce fel de relatii vrei sa ai, ce doresti sa devii.

Te afli la varsta la care simti ca esti cel mai important, cd tot ceea ce expe-
rimentezi sau faci este firesc. Caci simti ca acum este momentul sa afli cat
mai multe lucruri si sa te bucuri de viata din plin. Uneori, insa, uiti cd e la
fel de important sa te gandesti si la riscuri.

P Ce este comportamentul de risc?

La aceasta varsta esti tentat sa Incerci experiente noi si, implicit, sa adopti
comportamente ce pot fi la granita dintre normal si periculos. Ele sunt
numite comportamente de risc si iti pot pune 1n pericol sanatatea si cali-
tatea vietii, pe termen scurt sau lung.

Printre ele se numard fumatul, consumul de alcool, consumul de droguri,
sexul precoce, neprotejat, acestea reprezentand cele mai frecvente capcane
pe care adolescentii, ajunsi la aceasta varsta a transformarilor, trebuie sa
le constientizeze si sd le evite.

Pe langa o stare de bine aparenta, alcoolul, tutunul si drogurile dauneaza
grav sanatatii si produc dependenta psihica (dorinta de a utiliza din nou),
si dependenta fizica (lipsa consumului genereaza stari neplacute).

P Ce este fumatul?

Fumatul inseamna inhalarea fumului rezultat ca urmare a arderii unor
substante din tigara. Aceste substante active, precum nicotina, sunt elibe-
rate prin combustie, ajungand sa fie absorbite de organele interne.

O tigara contine aproximativ 4 000 de substante, multe otravitoare, din-
tre care cele mai periculoase sunt:
= Nicotina: o otrava mortala;
= Arsenic: utilizat ca otrava pentru sobolani;
= Metan: parte din combustibilul de rachetg;
= Cadmiu: utilizat In producerea bateriilor;

» Monoxid de carbon: parte din gazele de esapament;
= Formaldehida: utilizata In conservarea tesutului uman;
= Butan: lichid din bricheta.

De fiecare datd cand se inhaleaza fumul de la o tigara, cantitati mici din
aceste substante ajung in sange prin pldmani. ,,Cdldtoria” continua apoi
catre toate partile corpului, provocand daune.




P Ce este alcoolul?

Alcoolul este un produs unic In naturd, fiind singurul drog-aliment.

Deoarece bauturile alcoolice sunt atat de comune in cultura noastra, uitam
adesea ca alcoolul este un drog cu efecte similare drogurilor interzise, deoarece
afecteaza activitatea mentala, emotionala si fizica.

Ca siin cazul fumatului, exista o serie de motive si conceptii gresite ale adoles-
centilor 1n ceea ce priveste consumul de alcool, care Intaresc si mentin consumul:

= ,Beau fiindca si prietenii mei o fac.”

= ,Beau fiindca, altfel, ceilalti vor rade de mine.”

= ,Beau fiindca asa imi demonstrez curajul.”

» ,Beau fiindcd asta ma face mai interesant.”

= ,Beau fiindcda am probleme pe care nu stiu cum sa le rezolv.”

P Ce sunt drogurile?

Drogurile sunt substante naturale sau sintetice, a caror utilizare creeaza dependenta fizicd, tulburari grave ale
activitatii mentale, ale perceptiei si ale comportamentului.

Tipuri de droguri:
m droguri de stimulare — accelereaza functionarea creierului, generand o
stare de alerta psihica si o falsa impresie de putere nelimitatg;
m droguri de relaxare — incetinesc functionarea creierului, producand
o stare de relaxare, de somnolentad si dezorientare, asemenea stdrii de
ebrietate;
m droguri halucinogene — produc tulburari ale mintii: halucinatii, defor-
marea perceptiei asupra timpului si a distantei, euforie, dezorientare.
Efectele consumului de droguri asupra calitdtii vietii:
- efecte emotionale: scaderea stimei de sine, cresterea agresivitatii, depresie;
- efecte asupra sigurantei personale si a calitatii relatiilor: cresterea ris-
cului de suicid, comportamente sexuale de risc, violenta, delincventa;
- efecte asupra randamentului Tnvatarii: scade performanta acesteia.

P Ce este comportamentul sexual de risc?

Adolescenta presupune o serie de modificari fizice si emotionale ce fac loc
inclusiv atractiei sexuale. Tentatia de a explora sexualitatea isi are radaci-
nile 1n alte nevoi specifice acestei varste: nevoia de afectiune si de acceptare,
de implinire si de sigurantd emotionala si, foarte important, de curiozitate.

Inainte de a deveni siguri pe sexualitatea lor sau de a o integra in cadrul
personalitatii, adolescentii sunt foarte curiosi, dorind sa descopere acest
lucru inclusiv prin experimentare.

Insd asumarea unei libertdti sexuale precoce si iresponsabile poate ascunde
o multime de riscuri: neintelegeri familiale, boli cu transmitere sexuald, sarcini
nedorite, trafic de fiinte umane etc.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Comportamentele de risc nu
afecteaza doar sanatatea fizi-
cd, ci si performanta cognitiva,
emotiile si calitatea generala a
vietii.

Reflecteaza asupra comportamentelor derisccepotfi = Cel mai bine este sa... = Sunt foarte...
initiate de adolescenti (fumat, consum de alcool, con- = Pe mine ma framantd... = Cand sunt sincer cu mine...
sum de droguri, activitate sexuala precoce), comple- = Ceidin jurul meu... = Stie toata lumea ca...

tand frazele: = Eu gandesc ca...

= In orice caz...
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AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA SANATOS SI ECHILIBRAT

DESCOPERA!

- Cititorii intreaba, redactia raspunde
(lucru pe echipe)

in ziarul Adolescentis exista o rubrica numita , Tinerii
intreabd, Felicia raspunde!”, 1n care cititorii primesc din
partea redactiei raspunsuri si sfaturi utile privind fra-
mantarile pe teme ca: fumatul, consumul de alcool, con-
sumul de droguri sau viata sexuald precoce.

Imagineaza-ti ca faci parte, aldturi de alti patru-cinci
colegi, din echipa de redactie care realizeaza aceasta
rubrica. Tocmai ati primit patru scrisori de la cititorii
ziarului, in care acestia 1si exprima nelinistile privind
diferitele comportamente de risc.

1. Raspundeti la scrisorile primite, oferind adolescen-
tilor sfaturi cat mai argumentate.

2. Reflectati asupra trairilor pe care scrisorile vi le-au
trezit si, pornind de la ele, realizati conexiuni intre con-
tinutul scrisorilor si experientele voastre de viata sau ale
celor din jurul vostru.

Draga Felicia,

Tatal meu a murit in urma unui infarct, acum doi
ani. A avut si alte probleme, dar cauza principald a
fost fumatul. Eu nu fumez, dar doi dintre cei mai buni
prieteni ai mei fac asta. Culmea este ca il cunosteau
pe tatdal meu si, desi stiu cat rau i-au facut tigdrile,
ei continud sa fumeze. De cate ori ii vad ca-si aprind
tigarile, ma intristez. Cum sd fac sa le spun ce gandesc
fara sa sune ca o predica moralizatoare?

Cu speranta, Prietenul

Draga Felicia,

Imi place sa ma imbrac la moda si sd fiu admi-
ratd. Pdrintii mei imi mai reproseaza ca fusta e prea
scurta, ca ar trebui sa mai inchei un nasture, dar sunt
momente cdnd nu i ascult. Imi place sa ardt mai
matura si sa vorbesc cu bdieti mai mari ca mine. La
ultima iesire in oras, am fost condusa de Romeo acasa.
Odata ajunsi intr-un loc mai retras, a incercat sa ma
atinga si nu m-am simtit bine cand a facut asta. M-am
retras repede si cu greu mi-am revenit pand acasd. Imi
place enorm de el si nu as vrea sa renunt la relatie. Nu
stiu cu cine sa vorbesc si nici ce sa fac. Ma poti sfatui?

Cu sperantd, Speriata
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Draga Felicia,

Ma intalnesc de ceva timp cu Alex. Este un bdiat gro-
zav si hazliu. Foarte elegant in exprimare si in atitudine.
La cateva petreceri [-am vazut insa ca isi aduce cate o
sticla de bautura si ii indeamna si pe altii sa bea. M-a
invitat si pe mine, dar l-am refuzat. Eu nu beau si nici
acasa nu-mi place cand tata exagereaza cu bautura. Ma
tem ca ar putea sa nu mai fie in stare sa-si controleze
nevoia de a consuma si sd aiba probleme cu politia.

Mi-as dori mult sa ma ajuti cu un sfat: ce sa-i spun
ca sd inteleaga ca nu-i face bine alcoolul?

Cu sperantd, Indrdgostita
Draga Felicia,

Am 13 ani si vreau sa iti fac o confesiune. Am fumat
pentru prima data canabis. Prietenul meu m-a invitat
la el acasa si, dupd ce a scos din spatele unor carti
un joint, m-a invitat sa-l incerc. Chiar daca inima imi
batea foarte tare si incepusem sa imi pierd echilibrul
si coordonarea corpului, nu pot sa iti descriu cum
m-am simtit atunci... parea ca eram doar eu cu ,feri-
cirea” mea... fara griji, fara certuri cu parintii, fara frica
de profesori...

Desi stiu ca nu e bine ce am fdcut, pentru ca m-am
lasat influentat de prietenul meu, si nu mai doresc sa
repet acest lucru, deoarece puteam sa patesc ceva gray,
nu-mi pot lua gandul de la starea de atunci. Cum sa
fac sa nu ma mai gandesc la asta?

Cu sperantd, Ingrijoratul

.....

in timpul activitatii, profesorul va observa activitatea voastrd,

urmarind toate aspectele din tabelul de mai jos.

Atitudinea elevului fata de sarcina de lucru mm

A respectat cerintele.

Ainteractionat cu membrii grupului.

A folosit un limbaj adecvat.

Si-a exprimat deschis parerile.

A respectat opiniile celorlalti.

A asteptat sa-i vina randul.

A adus argumente solide in sprijinul ideilor sale.
A aceptat ideile noi.

A finalizat sarcina.



CUCERESTE!

P Cuceririle de azi
= Cum 1iti poate fi de folos pe viitor experienta acumulata in echipa de
redactie a ziarului Adolescentis?

P Cuceririle de maine

Citeste cu atentie cum au actionat (sau intentioneaza sa actioneze) cele
trei personaje de mai jos si pune-te in locul lor pentru o clipa. Ce ai fi facut
daca ai fi fost in locul lor?

Cazul 1: Ton este un elev nou-venit In scoald. In drum spre casa, el sta de vorba
cu Liviu, unul dintre cei mai populari baieti din scoala. Liviu il invita pe Ion
acasa la el ca sa bea niste tuica facuta de tatal sau. El il asigura ca nimeni nu
va afla si ca se vor distra de minune. Ion, fiind nou in scoald, vrea sa devina
prieten cu acesta. Astfel, consuma si el tuica alaturi de Liviu, pana se imbata.

Cazul 2: Emil este un copil de 13 ani. El are multi prieteni mai mari ca var-
std, cu care isi petrece timpul. Intr-o zi a participat la majoratul lui George.
Asistand la tot felul de glumite legate de ,,Maria” si ,,Joana”, a intrebat cine
sunt acestea. Amuzati copios, invitatii s-au adunat in jurul lui si i-au aratat
o tigara de marijuana, apoi l-au tot indemnat sa o incerce. Pentru a nu parea
las In ochii baietilor, Emil a fumat tigara oferita.

Cazul 3: Miruna este eleva In clasa a VIII-a. intr-o zi a discutat cu prie-
tenele sale despre eventualitatea Inceperii vietii sexuale. Ea a povestit ca
are un prieten mai mare ca ea, de care e indragostita si care 1i tot spune
ca in acest mod relatia lor s-ar consolida. In realitate, ea nu este prega-
titd sa faca acest pas si nu stie cu cine sa se sfatuiasca pentru a lua cea
mai buna decizie.

Atunci cdnd se renuntd la fumat:
e se respira mai bine, se simt mai
bine mirosurile si gusturile;
e dupa un an, riscul de boli cardia-
ce se reduce la jumatate;
e dupa cinci ani, se reduce la juma-
tate riscul de ictus* si de cancer;
e dupa cincisprezece ani, riscul de
boli cardiace si de deces este ace-
lasi ca si la nefumatori.

*ictus = stare patologica de soc, mani-
festata brusc, insotita de lesin

Nu trebuie sa bea niciodata alco-
ol:
e copiii si adolescentii: corpul lor
nu reuseste inca sa il metabolizeze;
e femeile Tnsarcinate sau care alap-
teaza: alcoolul poate afecta grav be-
belusul;
e persoanele dependente: chiar si o
cantitate mica de alcool consumata
le retrezeste dorinta de a bea;
e persoanele care iau anumite me-
dicamente: alcoolul altereaza sau
chiar anuleaza efectul medicamen-
tului.

Pe termen lung, drogurile schim-
ba functionarea creierului, slabind
capacitatea unei persoane de a lua
decizii. Aceste transformari ale cre-
ierului o fac sa aiba tot mai des do-
rinte compulsive de consum (dinco-
lo de controlul propriu).

Atunci cand decidem Tnceperea
vietii sexuale, este absolut necesar
sa ne protejam!

22 12V0R DE INSPIRATIE

I

»Abia cand Tti asumi responsabili-
tatea pentru viata ta, vei descoperi
cat de puternic esti cu adevarat.”

Allanah Hunt
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@ COORDONATELE LECTIEI

v Tipuri de familii;
v’ Sanatatea vietii de familie.

NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra relatiilor sa-
natoase de familie.

22

Familia, nucleu al devenirii

Familia este ca o carte ce ascunde intre copertele ei povesti simple sau
complicate de viata. Unele carti sunt voluminoase, altele sunt subtiri, unele
au mai multe imagini, altele au mai mult dialog; dar toate descriu clipe bune
si rele, momente de veselie si de tristete, de galagie si de liniste profunda.
Haideti sa rasfoim Impreuna cartea familiei pentru a Invata si relnvata
lectiile de iubire din ea!

>

Unele familii seamana cu ,,0 insuld-nucleu”. Alcatuite doar din parinti si
copii, ele 1si contureaza clar hotarele in raport cu lumea, garantand sigu-
ranta membrilor sai. (familii nucleare)

Altele seamana cu ,,un arhipelag”. Asa cd, alaturi de familia de baza,
,marea insuld”, compusa din parinti, surori, frati, se aliniaza alte ,,insule”
importante: bunici, unchi, matusi, veri etc. (familii extinse)

Exista nsa si familii ,,peninsule”. In cadrul lor, parintele singur, cu mult
curaj si sacrificii, isi invata copiii sa navigheze vitejeste pe valurile vietii. El e
adesea punctul de stabilitate al dezvoltarii copiilor sdi. (familii monoparentale)

>

Familia e mediul 1n care ne nastem, crestem si ne formam pentru viata.
E locul In care putem gasi Intelegere, pace si solutii, cu conditia ca fiecare
membru sd ofere si sd primeascd:

Timp — pentru a petrece momente frumoase Impreuna;

Feedback — pentru un schimb sincer de idei si de pareri;

Afectiune —pentru a-si exprima dragostea unii fata de altii;

Incurajare - pentru o sustinere reciprocd a pasiunilor si a intereselor;

Empatie — pentru a fi atenti la nevoile celorlalti;

Sustinere — pentru a fi uniti in fata greutatilor si a gasi Impreuna solutii;

Intelegere — pentru a-i asculta atent pe ceilalti, fard a-i critica, invinovati;

Respect — pentru a aprecia opiniile, deciziile si calitatile fiecaruia;

Responsabilitdti — pentru asumarea rolurilor ce asigura echilibrul in familie.

in relatiile sandtoase de familie, membrii sunt optimisti si increzatori in fortele
proprii. Izvorul acestei atitudini pozitive il reprezinta dragostea, intelegerea si
respectul, promovate in interiorul caminului.




EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Iatd confesiunea unui copil:

Eu am o familie unitd! Discutdm sincer si fdrd critici, ne apreciem si ne sus-
tinem in indeplinirea visurilor. Pdrintii mei sunt minunati. Md sprijind in toate
deciziile, iar cdnd dau de greu, md ajutd cu sfaturi si zimbete. Fiind cel mai
mare dintre copii, am avut mereu grijd de fratii mei. Datoritd lor am invdtat sd
aplanez conflicte si sd aduc echilibru in familie.

Suntem cei mai fericiti atunci cdnd petrecem timp impreund!

Analizeaza caracteristicile acestei familii si decide daca poate fi conside-
ratd o ,,familie fericita”.

DESCOPERA!

Schimb de copii (lucru in perechi)

Esti invitat la un joc numit... ,,Schimb de copii”. Alege, dintre colegi, un
partener de joc si de discutie.

Imagineaza-ti cd, timp de o saptamana, tu si el veti face schimb de familii.

Scrie o scrisoare cu regulile, rolurile si valorile familiei tale, folosind cat
mai multe dintre cuvintele: timp, feedback, afectiune, incurajare, empatie,
sustinere, intelegere, respect, responsabilitdti.

Roaga-ti colegul sd facd acelasi lucru si schimbati Intre voi scrisorile.

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi

= Ce asemanari si ce deosebiri ai remarcat intre familia ta si cea a colegului tau?
m Cat de greu/usor ti-ar fi sa petreci o sdptamana in familia colegului tau?
De ce?

u Ce ai prelua din modul de viatd si interactiune al familiei colegului tau?

P Cuceririle de maine

Realizeaza un colaj (din fotografii, imagini, desene etc.) pe tema ,,10 reguli de
aur pentru o familie fericita”.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

e in Argentina, masa luata in fami-
lie este cel mai important moment
al zilei. Tn plus, copiii, indiferent de
varsta, ies Tmpreuna cu parintii in
oras sd ia masa.

e Taticii pigmei petrec mai mult de
jumatate dintr-o zi Tngrijind copiii.
Ti iau la vanat, Ti Tnvatd sa faca focul,
iar daca sunt bebelusi, chiar simu-
leaza alaptarea pentru a-i linisti.

e In partea de vest a Africii, multe
familii aleg sa adopte copii mai pu-
tin norocosi, in loc sa aiba propriii
fii biologici. Acolo adoptia a devenit
un adevarat stil de viata.

2% 12V0R DE INSPIRATIE

.
~Familia este locul in care mintile

vin Tn contact una cu cealalta.”
Buddha
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Orice exagerare doare!

Unii parinti cred ca o palma ii face pe copii mai buni, mai ascultatori, dar

@ COORDONATELE LECTIEI ignora ranile produse. Altii cred c& 1si pot educa copiii folosind cuvinte dure.

_______ 2 v As v . e LY e v . i . PN
Insa vorbele lor 1i ranesc pe copii. Exista si parinti orbiti de griji. Prinsi in

/ Tipuri de abuz; lumea lor, ei ignord nevoile celor mici, ldsandu-i in singuratate. Alti parinti

v’ Efecte ale abuzului; pun responsabilitdti prea mari pe umeri prea mici, ajungand sa-i lipseasca

v/ Sprijin pentru copiii abuzati; pe copii... de copilarie.

v/ Prevenirea abuzului in familie. O forma grava a abuzului asupra copilului este abuzul sexual. Este vorba

despre acel abuz 1n care un copil e atins intr-un mod ce-i creeaza neplacere
si dezgust, cand e fortat/presat sa Intretina relatii sexuale, sa priveasca
imagini/filme pornografice, sa asiste la discutii obscene sau cand i se arata
parti intime ale corpului. Cum poate fi prevenit abuzul sexual?

= Invata ca propriul corp 1ti apartine!

= Cand cineva iti cere sau face gesturi cu anumite conotatii sexuale (saru-
turi, mangaieri, atingeri), spune ,,NU!" si anunta un adult de incredere!

= Invata s3 faci diferenta dintre un secret bun (cum ar fi o surpriza) si
unul rau (cum ar fi un eveniment ce-ti provoaca teama si rusine)!

P iti vei da seama ca un copil
e intr-o situatie de abuz daca:
= e lovit cu palma; e tras de par,
de urechi; e intepat, piscat, mus-
cat; e scuturat, imbrancit, legat;
(abuz fizic)

= e jignit, criticat, Invinova-
tit, amenintat; ii sunt distruse
obiectele preferate; i se arata
prin gesturi ca nu e iubit; parti-
cipa la certuri Intre parinti; (abuz
emotional)

= nu primeste suficienta hrana,
imbracaminte, Ingrijiri medicale,
afectiune; nu e lasat sa doarma
cat trebuie; nu e lasat la scoalg;
I nu are timp de joacd; (neglijare)
Reflecteaza asupra abuzului in fa- = e obligat sd munceascd, in defa-
milie ca situatie cu potential de voarea activitatilor potrivite var-
risc in crestere si dezvoltare. stei — scoala, joacad etc. (exploa-
tare prin muncd)
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P Un copil aflat intr-o situatie de abuz se simte:

= vinovat si responsabil pentru abuz;

= temator de aparitia unui nou conflict;

= confuz fata de parintele care-1 raneste; nu mai stie ce
sentimente are fata de acesta;

= rusinat de ceea ce i se Intamplg;

= furios sau anxios 1n relatiile cu cei din jur.

Daca afli ca un copil trece printr-o situatie de abuz,
fii curajos si anunta un adult de Tncredere, un profe-
sionist sau o institutie competentd. Poti apela la un
cadru didactic, un consilier scolar, Directia Generala
de Asistenta Sociala si Protectia Copilului, politie, me-
dicul de familie, asistentul social din primarie etc.

IDENTIFICA SITUATIILE CU POTENTIAL RISC DE ABUZ

DA NU

Parintii mei ma corecteaza tot timpul, ei cred ca X
altfel nu ma descurc.

Situatii cu potential risc de abuz

Ori de cate ori gresesc, sunt tras de par.

Daca vin acasa cu o nota mica, sunt pedepsit o
saptamana.

Tmi este frica sa recunosc ca eu am stricat acel
obiect.

Tatal meu a lucrat de mic si imi spune ca ar tre-
bui si eu sa fac la fel.

Ma mandresc cu parintii mei, sunt cei mai buni.

Cand sunt trist, parintii ma intreaba ce se in-
tampla cu mine.

Prietenul meu plange in fiecare zi deoarece nu
mai suporta certurile de acasa.

Baietii rad tot timpul de mine cand jucam fotbal.

Prietenul meu vorbeste obscen cu mine, desi
stie ca nu-mi place.

P Adultii ii pot oferi sprijin copilului aflat intr-o
situatie de abuz:

= manifestand empatie siintelegere fatd de suferinta sa;
= evitand sa 1i spunem ce anume sa schimbe;

= punandu-iintrebdri cu delicatete, pentru a afla mai
multe informatii;

= gasind persoanele care-1 pot ajuta cu adevarat (diri-
ginte, consilier scolar, asistent social etc.);

= Insotindu-1la primele intalniri de consiliere pentru a
gasi curajul de a vorbi despre abuz;
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DESCOPERA!

» Povesti triste cu final fericit (lucru pe echipe)

1. Cititi povestea de viata a elevei/elevului de clasa a VIII-a si continuati sirul evenimentelor, astfel incat aceasta/
acesta sa depaseasca situatia abuziva din familie:

Echipa 1: Md numesc Ioana si sunt in clasa a VIII-a. !

Desi imi place mult la scoald, imi este din ce in ce mai
greu sd tin pasul cu colegii mei. Lipsesc des, mai ales
toamna si primdvara, cand merg la muncile campului.
Tata zice cd am suficiente clase, dar eu mi-as dori mai
mult. Chiar mi se intdmpld sd@ md opresc din treburi si
sd-mi inchipui, mdcar putin, viata de liceu. Mama md
intelege, dar tata are intotdeauna ultimul cuvdnt.
Intr-ozi....

Echipa 2: Md numesc Marius, am 14 ani si sunt elev
in clasa a VIII-a. Pdrintii mei se supdrd din orice. Ba cd
am intdrziat prea mult de la scoald, ba cd nu am spdlat
vasele, ba cd nu am fdcut curat in camerd. Tata e mai
aprig. Imediat md ,,corecteazd” cu o palmd dacd gre-
sesc. Dar si mama md mai ,,altoieste” din cdnd in cdnd,
dacd fac o boacdnd mare. In rest, e blandd si veseld.
Chiar curajoasd, cdci adesea imi ia apdrarea cdnd tata
vrea sd dea in mine.

Intr-ozi....

Echipa 3: Md numesc Ana si sunt elevd in ultima clasd
de gimnaziu. Desi sunt unicul copil al familiei si poate
ati crede cd mi se acordd multd atentie, ei bine, in rea-
litate incerc sd md descurc singurd. Mdndnc ce apuc si
cdnd apuc, pentru cd ai mei, adeseori obositi de la servi-
ciu, uitd sd-mi facd si mie de mdncare. Mama lucreazd
pand noaptea tdrziu. Cand plec eu la scoald, ea doarme,
asa cd rareori apucdm sd vorbim pe indelete. Tata e
distant. Cand ajunge acasd seara, se inchide in camerd
si dd drumul la televizor. Petrec multe ore singurd in
camera mea, visand la o viatd diferitd.

Intr-ozi....
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Echipa 4: Md numesc
Alexandru, am 13 ani si sunt
elev in clasa a VIII-a. Mai
am o sord, cu doi ani mai
" mare decdt mine. Ea e foarte
’ - | bund la invdtdturd, in vreme
ce eu fac mari eforturi sd md
descurc. Pdrintii sunt foarte
stricti cu educatia si cu noi,
copiii. Mai ales cu mine. Atunci
cdnd nu reusesc sd fac o temd
si le cer sprijinul, md jignesc
si imi spun cd ,,0 sd ajung un
ratat”. Tata nici nu md lasd sd
md apdr. Ori de cdte ori vreau
sd zic ceva, md intrerupe, pe
motiv cd, oricum, spun numai
prostii. Sunt zile cand efectiv
md indoiesc de capacitatea
mea de a face ceva.

intr-ozi....

11. Prezentati n clasd povestea cu final fericit realizata impreuna cu cole-
gii din echipa si problematizati:
= Carui personaj din poveste i-ati da puterea de a schimba situatia din
familie? Argumentati-va alegerea.
» Ce impact au avut actiunile si atitudinile acestui personaj din poveste
asupra celorlalte personaje? Credeti ca in viata reald ar putea avea acelasi
impact? Argumentati-va raspunsurile.

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi
= Cat de greu sau cat de usor ti-a fost sa te transpui 1n situatia unui copil
abuzat? Ce ai aflat nou despre tine, cand ai facut acest efort de transpu-
nere In situatia lui?

P Cuceririle de maine

Imagineaza-ti cd iei parte la o campanie de constientizare a parintilor cu
privire la situatiile de abuz asupra copiilor in familii. Realizeaza un poster
care sa aiba urmatoarea structura:
= titlu sugestiv;
= continut ilustrativ (poze, imagini, grafica, desen);
= mesaj de impact (care sa atraga atentia).

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

\ J,’:ﬁ ‘ﬁ ,A ‘

Tina Turner, numita ,regina
rock'n’roll” pentru talentul sau, a
devenit o eroina a femeilor abuzate
de pretutindeni datorita puterii ei
de a o lua de la capat. ,Mult timp
m-am simtit blocata, fara nicio ie-
sire din situatia nesandtoasa in
care ma aflam, dar odata ce m-am
putut vedea clar, am Tnceput sa ma
schimb, deschizand calea catre in-
credere si curaj. A durat cativa ani,
dar, in cele din urma, am reusit sa o
iau de la capat”, marturisea ea.

B2 1ZVOR DE INSPIRATIE

Kofi Annan

,Nu exista nicio datorie mai im-
portanta decat cea de a ne asigura
ca drepturile copiilor sunt respec-
tate, ca bunastarea lor este prote-
jata si ca vietile lor sunt eliberate
de frica si de nevoi, iar ei pot creste
n pace.”

Kofi Annan
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@ COORDONATELE LECTIEI
[ —

v Copil cu parinti migranti;

v/ Situatii cu potential de risc;
v/ Univers emotional;

v Viata sociala;

v/ Provocari ale autonomiei.

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra migratiei pa-
rintilor ca situatie cu potential
de riscin cresterea si dezvoltarea
copiilor.

28

b .
Familia si iubirea fara hotare

Familia este locul in care crestem, ne cunoastem propriile nevoi si ne
dezvoltam. Acasa gasim intelegere, iar principalul tel al membrilor unei
familii este acela de a ramane uniti, indiferent de obstacolele vietii.

Fiecare dintre noi are resursele necesare pentru a face fata schimbarilor,
diferenta consta In timpul si abilitatea de a utiliza aceste resurse. Intentia
de a pleca la munca peste hotare este un pas important, pregatirea copilului
si conturarea unei relatii la distanta sunt esentiale pentru dezvoltarea lui.

P Emotiile copiilor... dupa migrarea parintilor

Multi copii cu parinti plecati la munca peste hotare traiesc, la inceput
sau pe parcurs, stari de tristete, de nesiguranta sau de singuratate. in ciuda
avalansei de trairi cu care se confrunta, de multe ori ei nu doresc sd le arate
celorlalti cd sufera, asa cd nelinistile lor pot trece, din pacate, neobservate
de cei din anturajul lor.

Depadsirea emotiilor se realizeazd treptat, dupd ce capdta increderea ca
pot face fata schimbarilor din viata lor.

P Viata sociala a copiilor... dupa migrarea parintilor

Golul 1asat de plecarea pdrintilor 1i face pe copii sa fie foarte preocupati de
gasirea unei persoane de incredere cu care sa discute, sa se sfatuiasca sau
sa-iajute 1n situatiile dificile. Uneori, persoana e chiar cea in grija carora
raman, alteori nu. Parintii plecati se straduiesc sa echilibreze aceste lipsuri,
vorbind des cu copilul la telefon, pe internet si, in limitele posibilitatilor,
venind mai des in vizitd acasa.

P Provocarile vietii independente

Viata departe de parinti aduce multe schimbari In rutina zilnica a copiilor.
Ei sunt pusi in situatia de a lua decizii si de a gestiona activitati de care in
mod obisnuit se ocupau parintii: administrarea banilor, Ingrijirea locuin-
tei, prepararea hranei etc. Unii reusesc sa se adapteze noului stil de viata, in
vreme ce altii, coplesiti de responsabilitati, sunt expusi situatiilor de risc ca:
absenteism, consum de alcool, consum de tutun, regim alimentar dezechi-
librat, relatii sexuale precoce.




Dezvoltarea autonomiei la copiii cu parinti plecati
la munca in strainatate poate fi un bun prilej pentru
acestia de a se cunoaste mai bine si de a capata mai
multa incredere in fortele proprii.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Vremea din suflet

Ai un prieten/un coleg ai carui parinti sunt plecati in
straindtate? Esti chiar tu acel copil? Inseamna c& poti sa
parcurgi urmatorul exercitiu de reflectie:

Transpune-te in locul Alinei, o fatd ai carei parinti sunt
plecati 1n strainatate. Descrie ce crezi ca simte aceasta,
folosind cat mai multe expresii utilizate de meteorologi
pentru descrierea vremii: presiune atmosferica, tempe-
ratura, umiditate, viteza vantului, precipitatii etc.

De exemplu: Md numesc Alina. In sufletul meu e senin/
vreme ploioasd; temperatura emotiilor se afld/nu se afld in
parametrii unei zile obisnuite...

Magnetul

Oamenii se comporta in vietile noastre asemenea unor
magneti. in functie de importanta pe care le-o0 acordim,
ei capatad forta de a atrage evenimente, situatii, alegeri
ce ne pot influenta fundamental dezvoltarea.

Identifica in textul urmator persoanele importante
din viata Alinei si reflecteaza asupra influentelor pe care
acestea le au asupra formarii sale ca persoana:

Numele meu este Alina. Mama a plecat la muncd in Italia
cdnd aveam 5 ani. Au trecut 8 ani de atunci... Imi amintesc
cdt de greu mi-a fost la inceput. Atdt de greu, incdt singurele
cuvinte pe care le-am spus la despdrtire au fost: ,Mamd, nu
md ldsa...”. Acum am crescut si m-am obisnuit. Poate prea
mult. Cdci uneori mi se face dor mai mult de prietena mea
Anca decdt de mama. Uneori md simt vinovatd de asta, dar
n-am ce face. In loc sd-i mai impdrtdsesc mamei trdirile
mele, am preferat sd md sfdtuiesc cu prietenii si colegii.

Am un grup de amici cu care md distrez. Petrec timp
aproape zilnic cu ei. Mergem la film, in mall, in club... Mamei
nu vreau sd-i spun despre aceste iesiri, cdci sigur mi le va
interzice. Va motiva cd sunt prea micd si cd nu m-am matu-
rizat suficient. Dar eu zic cd nu e deloc asa! De exemplu, desi
unii prieteni fumeazd zilnic, eu abia dacd m-am atins de
vreo tigard. La fel si cu bdutura... unii exagereazd, consu-
mand fie prea mult, fie prea des. Eu insd nu beau deloc si
md strdduiesc sd fiu cdt mai bund la scoald.

Sincer, ce mi-ar pldcea cu adevdrat sd-i spun mamei e
ceea ce simt pentru Dragos. Uneori, sentimentele pentru el
md coplesesc atdt de tare, incdt un sfat sau o vorbd bldndd
din partea ei ar fi ca o alinare. Dar pand apuc sd vorbesc la
telefon cu ea, md linistesc singurd sau cu ajutorul nepretuit
al Ancdi.
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1.7

AUTOCUNOASTERE SI STIL DE VIATA SANATOS SI ECHILIBRAT

o STIAI CA?
______

Legea nr. 272/2004, art. 104, pre-
vede ca ,parintele care exercita
singur autoritatea parinteasca sau
la care locuieste copilul, care ur-
meaza sa plece la munca in strai-
natate, are obligatia de a notifica
aceasta intentie serviciului public
de asistentd sociald de la domiciliu,
cu minimum 40 de zile Tnainte de a
parasi tara”.

Notificarea va contine, obligato-
riu, desemnarea persoanei care se
ocupa de intretinerea copilului pe
perioada absentei parintilor sau a
tutorelui, dupa caz.

E’: IZVOR DE INSPIRATIE
I

»Familia nu este un lucru impor-
tant, este totul.”

Michael ). Fox

30

I11. Saincepem — sa incetam — sa continuam

Viata este un lung sir de inceputuri, sfarsituri sau continuari de drum.
Intalnim oameni si traim experiente ce au impact asupra noastra, marcan-
du-ne existenta.

Reflecteaza asupra persoanelor si evenimentelor cu impact asupra vietii
Alinei. Daca ai fi in locul ei...

m Ce ai Incepe sa faci pentru a te asigura cd vei deveni ceea ce iti doresti cu
adevarat?

m Ce ar fi bine sd incetezi sd faci pentru a te asigura ca vei deveni ceea ce iti
doresti cu adevarat?

m Ce ar fibine sa continui sa faci pentru a te asigura ca vei deveni ceea ce iti
doresti cu adevarat?

DESCOPERA!

P> Harta calatoriei (lucru pe echipe)

1. Elaborati o harta neobisnuita, pe care sa reprezentati ,,relieful” calatoriei
de invatare al Alinei. Harta poate contine locuri diferite, de la munti pana la
ape si vai etc. Aceste formatiuni geografice vor avea denumiri ce vor sugera
experientele de dezvoltare ale Alinei.

De exemplu, harta ei poate cuprinde: Marea Posibilitatilor de Viitor, Muntii
Efortului, Bazinul Odihnei, Valea Plangerii, Oaza Distractiei, Stramtoarea
Nesigurantei, Campia Jocului, Curentul Ideilor etc.

I1. Prezentati hartile realizate la nivelul echipei In calitate de ghizi si evi-
dentiati ce anume a Invatat Alina in fiecare dintre locurile notate pe harta.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Cum iti poate fi de folos pe viitor experienta alaturi de personajul Alina?

= Ce schimbari iti propui sa faci in viata ta? Ce vei Incepe/vei continua/la ce
vei renunta?

P Cuceririle de maine

Imagineaza-ti ca esti pictor si ai de realizat o expozitie cu tema Viitorul
copiilor.

Expozitia va avea ca tema copiii cu parinti plecati in strainatate si va contine:
= un desen ce prezinta cazul unui copil cu parintii migranti;
= un desen care reda mesajul unui parinte plecat in straindtate catre copilul
sau;
m desen care prezintd viitorul copiilor cu parinti migranti.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.



Recapitulare

1. Am invatat, mi-am consolidat cunostintele!

Rezilienta inseamna capacitatea
de a face fata dificultatilor vietii,
trecand prin acele emotii, decizii
si actiuni care ne ajuta sa ne
dezvoltam.

Migratia parintilor poate constitui o
situatie cu potential de risc asupra

Autocunoasterea (sau explorarea
propriului potential) este un proces
de reflectie prin care descoperim si
acceptam propriile valori, calitati si

limite, abilitati si interese.

AUTOCUNOASTERE
SI STIL DE VIATA

SANATOS SI
ECHILIBRAT

Indiferent de tipul de familie
in care ne nastem, crestem si ne
formam pentru viata, relatiile
sanatoase intre membrii familiei
confera acel mediu propice pentru
o dezvoltare armonioasa a propriei
persoane.

Alegerea unui model de succes
constituie o sursa potrivita pentru
afnvata lectii valoroase din
experientele trdite de persoana pe
care o admiram.

Abuzul in familie, indiferent de tip
(fizic, emotional etc.), reprezinta

dezvoltarii emotionale si sociale a
copiilor.

Luarea unei decizii sanatoase depinde de
capacitatea noastra de a analiza situatiile cu
potential de risc, de a gasi alternative concordante
cu valorile noastre si de a alege optiunea ce ne
aduce beneficii pe termen mediu si lung.

2. Exersez si ma dezvolt! Proiect

= Impartiti-va In patru grupe de lucru.

m Proiectati cate o campanie de informare si consti-
entizare a adultilor cu tematica ,,Adolescenta - varsta

schimbarilor profunde” si a riscurilor inevitabile, avand
urmatoarea structura:

Titlul campaniei

Resurse Perioada
necesare de derulare
1

2

3

un comportament de risc in ceea
ce priveste evolutia psiho-socio-
scolara a copilului.

Alcoolul, fumatul, activitatea sexuala precoce,
drogurile reprezinta comportamente de risc
care ne pun Tn pericol sanatatea si calitatea
vietii, atat pe termen scurt, cat si pe termen

mediu sau lung.

Grupa 1: Se va axa pe modul In care mass-media poate
denatura perceptia adolescentilor asupra ideii de succes
si reusita personala.

Grupa 2: Se va axa pe comportamentele cu risc pentru
sanatate (alcool, droguri, tutun, comportament sexual
precoce) la care adolescentii sunt vulnerabili.

Grupa 3: Se va axa pe modalitdtile de protejare a ado-
lescentilor 1n fata diverselor situatii de abuz la care pot
fi expusi In familie, la scoala, In societate.

Grupa 4: Se va axa pe modalitatile de crestere a rezi-
lientei in randul adolescentilor cu parinti migranti, in
vederea reducerii riscurilor psiho-socio-scolare la care
sunt expusi.

m Timp de lucru: 2 saptamani

m Prezentati tuturor colegilor campaniile realizate la
nivelul grupelor.




Acum stiu! - (Auto)evaluare

1. In toate domeniile ocupationale existd persoane care
au reusit in viata si care, prin drumul devenirii proprii,
prin lectiile de viata oferite, prin valorile promovate, ne
pot deveni modele de succes.

Studiaza fiecare dintre ariile profesionale de mai jos
siidentifica cel putin o persoana care poate fi un posibil
model de succes:

MODEI

SPORTULUI

ARTEI

TEHNOLOGIEI

MODEL DE SUCCES
DIN DOMENIUL

ANTREPRENORIATULUI

2. Atunci cand ne gandim la modul in care oamenii iau
o decizie, putem afirma ca acestia sunt foarte diferiti.
Unii evita momentul alegerii cat mai mult posibil, altii
sunt increzatori si se bazeaza pe instinct, unii cumpanesc
bine Inainte de a alege, iar altii au nevoie de experienta
si expertiza celor din jur pentru a decide.

Asociaza stilurile decizionale din coloana A cu posi-
bilele framantari legate de alegeri din coloana B:

A B

1. Stil spontan a) ,,Daca las timpul sa treaca,
lucrurile se vor rezolva de la
sine.”
b) ,,M-am gandit care vor fi con-
secintele fiecarei alternative.”
¢) ,, Fac intotdeauna ceea ce
simt.”
d) ,,Ceilalti stiu cel mai bine ce
e potrivit pentru mine.”
e) ,,Am luat decizia rapid si fara
sa ma gandesc prea mult.”
f) ,,Vreau sa fiu cel mai bun in
toate.”

2. Stil evitant
3. Stil dependent
4. Stil rational

5. Stil intuitiv

3. Argumenteazd In maximum cinci randuri parerea ta
despre urmatorul proverb vietnamez: ,,Nu lua niciodata
decizii cand esti flamand.”

/.. Afirezilient InSEAMNA.......o.ovvrerererirerieeeeeeeeeeeeene

5. Oferd doua exemple personale cand ai dat dovada
de rezilienta.

6. Stabileste care afirmatii sunt adevarate (A) si care
sunt false (F).

a) Drogurile nu dau dependenta. A - F

b) O tigara contine aproximativ 4 000 de substante,
multe otravitoare. A - F

¢) Alcoolul afecteaza activitatea mentald, emotionala
sifizicd. A- F

d) Asumarea unei libertdti sexuale precoce nu este
insotita de niciun fel de riscuri. A - F

7. Enumera posibilele tipuri de abuz asupra copilului.

8. Citeste enuntul si spune care afirmatie este corecta.

Un copil se afla intr-o situatie de abuz atunci cand:

a) e lovit cu palma peste fata;

b) e jignit si criticat;

¢) e mangaiat impotriva dorintei sale;

d) este hranit corespunzator;

e) este tinut acasd pentru a avea grija de gospodarie;

f) este neglijat In ceea ce priveste ingrijirea lui.

9. Migratia parintilor peste hotare este un fenomen
social foarte complex. Intr-un scurt eseu, spune-ti pare-
rea despre fenomenul migratiei si despre efectele aces-
tuia asupra dezvoltarii socio-emotionale a copiilor.

PROIECT: Adolescenta — varsta schimbarilor profunde
Grila de evaluare si notare

Nr. . .| Auto-
ot Sarcina de lucru Punctaj evaluare Evaluare
1. | Titlu adecvat 10
Slogan 10
Respectarea temei 20
alocate grupei
4. | Proiectarea adecvata a 20
activitatilor
5. |Stabilirea corecta a 20
resurselor necesare
6. |Lucrulin echipa 10
7. | Prezentarea proiectului 10
TOTAL 100

[7] Te-ai descurcat foarte bine. Felicitari! [] Te-ai descurcat bine. Continua sa exersezi! || Te-ai descurcat mai putin bine. Nu renunta!




DEZVOLTARE SOCIO-EMO'[IONALI\

Lectia1 - Calatorie In lumea emotiilor

Lectia2 —  Emotiile: stapan sau unealta?

Lectia3 - Sa Intelegem conflictele

Lectia 4 — Conflictul ca oportunitate de dezvoltare

Lectia 5 — De la conflict la armonie sau calea dialogului eficient
Lectia 6 — Comunicarea asertiva, limbajul oamenilor de succes

Recapitulare
Auto(evaluare)
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

@ COORDONATELE LECTIEI
——

v~ Emotii;
v Autocontrol emotional;
v~ Modalitati simple de autocontrol.

Reflecteaza asupra unor modali-
tati simple de autocontrol pentru
gestionarea emotiilor.
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R A bl Y i i
C d lv t ® N l t. .l
alatorie in tumea emotinor
Emotiile fac parte din ritmul firesc al vietii. Gestionate corect, ele devin
o0 adevarata resursa pentru dezvoltarea noastra: ne indica daca dorintele
ne sunt sau nu indeplinite, ne sustin in actiunile pe care le Intreprindem,
ne ajuta sa luam decizii, ne reflecta, asemenea unor oglinzi, relatiile cu
lumea si cu noi insine.
Astfel, putem incerca emotii precum: bucurie, tristete, teama, surpriza,

furie, entuziasm si admiratie. Daca sunt prea intense, ne dau de furca si
atunci devine important autocontrolul.

Autocontrolul emotional presupune recunoasterea, gestionarea emotiilor

si puterea de a ramane eficient chiar si in situatii de stres.

Iata cateva modalitati simple de autocontrol:

= abordarea unei situatii In mod pozitiv, centrat pe solutii;

= eliminarea blocajelor emotionale prin controlarea gandurilor negative;

= exersarea unor tehnici de relaxare, de control al respiratiei, practicarea
unui sport pentru eliminarea tensiunilor acumulate.

O persoana cu un slab
autocontrol emotional...

m are tendinta de a da vina pe altii
pentru starile sale;

m trece usor de la o stare la alta;

m are reactii necugetate, izbucniri
emotionale;

= poate fi foarte sensibilg;

m are toleranta scazuta la frustrare;
= nu da randament sub presiune;
m de cele mai multe ori este
abatuta;

m are o stima de sine scazuta;

m are un control scazut asupra
impulsurilor.

O persoana cu un bun
autocontrol emotional...

m constientizeaza emotiile si mo-
mentul in care apar acestea;

= realizeaza cand o emotie se inten-
sifica, iesind din situatie inainte ca
ea sa se amplifice;

= nu se lasa impresionata usor de
emotii negative;

= nu isi pierde firea in situatii de
criza;

= este calma si calculata;

= iti ofera sprijin in situatii critice;
m este o fire optimista si atenta la
propriile ganduri.

Controlul emotiilor face diferenta dintre o viata haotica, lasata la voia intamplarii,
si una organizata, echilibrata si orientata pe scopurile tale.



EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Gandeste-te care au fost emotiile pe care le-ai trait recent. Selecteaza trei
dintre acestea si noteaza-le intr-un jurnal, ghidandu-te dupa intrebarile

urmatoare:

= Care a fost evenimentul care a declansat emotiile?

= Unde si cum ai simtit emotiile la nivelul corpului?

= Ce ai gandit despre acel eveniment?

= Cum ti-ai exprimat emotia fata de ceilalti (mimica, postura, gestica,

actiuni)?

Imagineaza-ti ca esti un acrobat care trebuie sa facd un numar de echi-
libristica pe sarmd. Trebuie sa te concentrezi si sa detii controlul asupra
corpului si mintii, astfel incat sa nu iti pierzi echilibrul si sa executi cat mai

precis exercitiul.

La fel suntem sinoi In viata de zi cu zi: niste iscusiti acrobati in gestiona-

rea emotiilor!

I. Reflecteaza asupra capa-
citatii tale de autocontrol
emotional, raspunzand la
urmatoarele Intrebari:
= In ce masurd reusesti sa-ti
identifici emotiile pe care le
experimentezi Intr-o situatie
tensionata?
= Cum reusesti sa elimini/
diminuezi gandurile negative
ce iti apar in minte in astfel de
situatii?

I1. Invita-ti colegii sa treaca
prin acelasi proces de reflectie.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

m Ce ai aflat nou despre tine din perspectiva autocontrolului emotional?
m Ce ai aflat nou despre colegii tai din perspectiva autocontrolului emotional?

P Cuceririle de maine

Cand emotiile devin prea greu de gestionat, pentru a se linisti, unii oameni
isi creeaza un loc de relaxare care sa le ofere o stare de bine, de echilibru.

m Tu cum te relaxezi?

m Care este locul tau de relaxare acasa? Dar la scoala?
m Cum procedezi cand vrei sd iesi dintr-o situatie Tnainte ca problemele sa

se amplifice?

o STIAI CA?

Tn urma cercetdrilor facute, s-a con-
statat ca unii oameni cu un 1Q (coefi-
cient de inteligenta) ridicat nu fac fata
greutatilor, Tn timp ce altii, cu un EQ
(coeficient emotional) Tnalt, au mai
mult succes in viata!

B2 12V0R DE INSPIRATIE

»,0amenii vor uita cuvintele tale, dar
nu vor uita niciodata emotiile pe care
le-ai transmis.”

Carl W. Buechner
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

@ COORDONATELE LECTIEI
—

v Emotii;
v~ Autoreglare emotionala;
v Modalitati simple de autoreglare.

NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra unor modali-
tati simple de autoreglare pentru
gestionarea emotiilor.
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Emotiile: stapan sau unealta?

De multe ori ai spus: ,,Mi s-au Inmuiat picioarele", ,,Am fluturi in sto-
mac ", ,,Am un nod in gat". Multe Intamplari din viata ta iti provoaca reactii
emotionale puternice si uneori iti este greu sd gasesti cuvintele potrivite
pentru a le descrie.

De obicei, redam emotiile noastre prin figuri de stil. Este important sa
stii cum poti sa le controlezi si sa le transformi in uneltele tale, pentru ca
ele sd nu te controleze pe tine!

Sa ai controlul asupra emotiilor tale Inseamna ca ai puterea sa explorezi
orice situatie in mod rational.

Autoreglarea este iscusinta de a-ti gestiona emotiile si comportamentele
Intr-o situatie speciala. Te ajuta sa eviti reactii emotionale puternice, sa te
calmezi cand esti suparat, sa te obisnuiesti cu schimbarile si sa faci fata
nemultumirilor, fara sa reactionezi intr-un mod nepotrivit.

P Modalitati simple de autoreglare:

m Fii atent la nevoile tale fizice, emotionale, intelectuale.

m Asigura-te ca ceea ce simti are la baza si evaluari obiective ale situatiei.

= Constientizeaza modul in care emotiile iti influenteaza comportamentul.
= Asteaptd pana te calmezi si apoi actioneaza.

m Detaseaza-te pentru un moment de problema, astfel incat sa poti gandi si
dintr-o noua perspectiva.

= Adreseaza-ti in minte mesaje pozitive, Incurajatoare.

= Cere ajutor persoanelor dispuse sa te sustina: consilier scolar, membrii
familiei, prieteni.

P> Beneficiile pe care le putem avea:

= nivel de stres scazut;

= suntem mai putin predispusi la afectiuni precum anxietate si depresie;

= Tmbunatatirea relatiilor cu cei din jur;

= Tmbundtatirea rezultatelor scolare.

| NUUITAL

Autoreglarea se invata, nu se mosteneste!



Intensitatea unor emotii este influentata si de personalitatea fiecaruia dintre
noi. In fata aceleiasi situatii, diferite persoane se comporta diferit, in functie
de trairile pe care le au la momentul respectiv.

Realizeaza un scurt eseu care sa evidentieze modul tau personal de raportare
la emotii, avand titlul: ,,Emotiile, stapan sau unealtd?”

Imagineaza-ti ca esti invitat la o petrecere alaturi de cei mai buni prieteni
ai tai. Ajungand acolo, afli ca ei au anuntat ca nu mai pot veni. Incepi sa te
enervezi, sa fii dezamagit ca prietenii tai nu ti-au spus si tie si ai aflat de la
altii. Esti furios si nu mai ai chef de nimic. Vrei sd pleci, dar stii cd nu este
politicos fata de persoana care te-a invitat.

m Ce modalitate de autoreglare a emotiilor ai folosit in aceasta situatie?
m Cum ai fi reactionat dacd nu ai fi aplicat nicio modalitate de autoreglare?

Cuceririle de azi
= Ce ai aflat nou astazi despre stapanirea de sine si despre beneficiile auto-
reglarii emotionale?

Cuceririle de maine

Charles Darwin afirma ca exprimarea emotionala este importanta pentru
supravietuire si adaptare.
m Realizeazd un inventar al emotiilor traite saptdmana trecuta. Scrie in ce
conditii s-au manifestat, ce a determinat declansarea lor si ce modalitati ai
folosit pentru a le putea gestiona.
= Impreunai cu alti colegi, puneti in scend o scurta piesa de teatru prin care
sa prezentati o situatie tensionata cu tema ,,0 nota mica nu este o tragedie”.

o STIAI CA?
I

0 anumita emotie poate avea efec-
te benefice intr-o cultura, nu siin alta.
De exemplu, cultura rusa si cea ame-
ricana au perspective foarte diferite
asupra tristetii. Mai exact, tristetea
este perceputa de americani ca un
semn de slabiciune, ca o experienta
negativa, in vreme ce rusii o percep
ca pe o experienta valoroasa de au-
tocunoastere si un raspuns potrivit in
situatiile de stres. Mai mult, in cultura
chineza, care pune mai mult pret pe
relatiile dintre oameni decat pe pro-
pria persoang, tristetea este vazuta ca
o dovada a dragostei si a grijii fata de
ceilalti.

B2 1ZV0R DE INSPIRATIE

»Oamenii isi induc singuri emotiile
pe care doresc sa le simtd. Gandurile
si perceptiile le determina emotiile si
trdirile”.

Ursula Yvonne Sandner
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

@ COORDONATELE LECTIEI

v Conflict - caracteristici;
v Surse de conflict;
v~ Modalitati de prevenire.

NOI ORIZONTURI

Exploreaza caracteristicile si
sursele conflictelor, precum
si modalitatile de prevenire a
acestora.
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Sa intelegem conflictele

Conflictele fac parte din viata noastra. Ele nu trebuie sa fie considerate
intamplari negative, ci ciocniri de interese intre persoane sau grupuri. Dar,
oare, toate conflictele sunt utile? Primul pas spre rezolvarea unui conflict
consta In descoperirea cauzelor care 1-au declansat.

P Caracteristicile conflictelor:
= au loc Intre doud sau mai multe persoane;

m apar atunci cand sunt tensiuni acumulate In timp sau determinate de fac-
tori de moment;

= au loc atunci cand exista divergente de scopuri, interese, dorinte, trebuinte;
= produc tulburari emotionale;

= au o durata si intensitate diferite.

P Sursele conflictelor:

m Diferentele dintre persoane;

m Nevoile/interesele umane;

= Comunicarea ineficienta;

= Stima de sine;

m Nerespectarea normelor;

m Comportamentele neadecvate;
m Agresivitatea;

» Cadrul extern; 4

m Statutul, puterea, prestigiul, principiile, cultura si informatia.

P Modalitati de prevenire a conflictelor:

= Ascultarea activa si utilizarea Intrebarilor deschise pentru clarificarea
mesajelor;

m Utilizarea Intrebarilor deschise pentru clarifcarea mesajelor;

= Concentrarea pe problema, nu pe persoana;

m Cdutarea Impreuna a solutiilor;

m Folosirea unui limbaj nonconflictual;

= Analizarea situatiei in care suntem, Tnainte de a declansa conflictul;

= Intelegerea dorintelor, sentimentelor si actiunilor celorlalti.

La scoald pot aparea mai multe tipuri de conflicte: conflicte intre elevi,
conflicte Intre profesor si elev, conflicte Intre profesor si parinti, conflicte
intre profesori.

| NUUITAL

Cuvantul ,conflict” provine din latinescul conflictus si inseamna infruntare, deza-
cord, lovire reciproca.




v_ v A

Solutionarea conflictelor fara invi
Aminteste-ti ultimul conflict pe care 1-ai considerat rezolvat.
m Cine au fost ,,actorii” conflictului?

m Care a fost sursa conflictului?

m Ce solutii s-au impus pentru aplanarea conflictului?
m Care au fost beneficiile rezolvarii conflictului?

Gandeste-te la un coleg cu care nu interactionezi foarte bine si cu care, In
urma unei trageri la sorti, trebuie sa colaborezi la un proiect, Intr-un timp

foarte scurt.

Din cauza presiunii timpului, vei trece prin nenumadrate stari specifice
aparitiei si rezolvarii conflictului. Reflecteaza asupra acestor stari si ras-

punde la intrebarile urmatoare:

= Ce tensiuni ar putea apdrea in timpul colaborarii?
m Care ar putea fi sursa conflictului?
= Ce modalitati de prevenire a conflictului ai propune?

Cuceririle de azi

= Ce ai aflat nou despre conflict astazi?
m Ce calitati ai descoperit/ti s-au confirmat, pe care le poti valorifica in ges-

tionarea unui conflict?

Cuceririle de maine

Reflecteaza asupra conflictului prin prisma urmatoarelor Intrebari:
= Cum ai continua fraza: ,,Un conflict apare atunci cand...”?
= Ce nu iti place la o situatie de conflict?
m Ce apreciezi la o situatie de conflict?
Pornind de la raspunsurile de mai sus, realizeaza un eseu cu tema ,,Conflict

sau dialog”.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

nsi este posibila numai prin colaborare.

o STIAI CA?
I

Rasul este un mecanism prin care
creierul pune capat starii de conflict.
Creierul nostru lasa diferite idei sa
lupte ntre ele pentru a obtine aten-
tie. Acest mod de functionare ne per-
mite sa rationam, sa rezolvam proble-
me, dar genereaza uneori conflicte.
Cand se intampla asa ceva, creierul
are o singura solutie: rasul.

Asadar, umorul e raspunsul natural
la starea de conflict si confuzie din
creier. Cand idei contradictorii apar in
mintea noastra, creierul, asaltat cu in-
formatii care nu se potrivesc, gaseste
scapare folosind umorul, care, astfel,
devine un mecanism adaptativ.

Carl Gustav Jung (1875-1961)

E‘: IZVOR DE INSPIRATIE
.
»,Unde domneste intelepciunea, nu
exista niciun conflict intre gandire si
simtire”.

Carl Gustav Jung
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

wm:
Conflictul ca oportunitate

de dezvoltare

Cu totii ne confruntam in viata personala cu situatii conflictuale. Adesea
consideram conflictele situatii de evitat, care presupun obligatoriu aspecte
negative.

De fapt, In majoritatea cazurilor, conflictele pot deveni oportunitati de
F invatare, generatoare de progres. Ele depind de alegerile pe care le facem si de

strategiile pe care le utilizam. Cum sa transformi conflictul intr-o oportuni-
tate de dezvoltare personali? invatand cum s castigi din fiecare experienta!

@ COORDONATELE LECTIEI
[ —

v Conflict;
v Beneficii ale strategiei castig-castig.

Majoritatea conflictelor ar putea fi rezolvate prin simpla ascultare a adver-
sarilor, lamurindu-ne asupra asteptarilor si doleantelor acestora.

Uneori solutia este evidenta, Insa oamenii nu o vad, avand adeseori ten-
dinta de a se concentra pe razbunare, nu pe solutionare.

Strategia de rezolvare... cu sanse mari de dezvoltare!

Strategia castig—castig rezolva conflictul prin satisfacerea intereselor
ambelor parti, asigurand continuarea pozitiva a relatiei. Ea invita parte-
nerii la dialog, la explorarea comuna a acelor idei si solutii ce i-ar putea
ajuta pe amandoi.

Desi partile au nevoie de timp pentru a-si armoniza pdrerile si a adopta
strategia castig—castig, beneficiile din punct de vedere emotional si al cali-
tatii solutiilor sunt imense.

Reflecteaza asupra rolului con- I
flictelor in dezvoltarea perso- Conflictul este o ,ciocnire” intre interese, idei, valori etc., care genereaza dezacor-
nala. duri, certuri sau chiar violente, in cazul in care nu este gestionat optim.
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EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Pumnul inclestat (lucru in perechi)

Roaga-ti colegul sd tind pumnul inclestat 30 de
secunde. Provocarea este de a gasi o cale prin care, in
acest timp, sa-1faci sa desfaca pumnul folosind stra-
tegia castig-castig.

Discutati despre strategia folosita, raspunzand la
urmadtoarele Intrebari:

m Ce modalitate de abordare ai folosit?

= Ti-ai determinat colegul sd-si desclesteze pumnul?
Da? Nu? De ce?

DESCOPERA!

Castigam impreuna! (lucru in perechi)

Povesteste-i colegului tau un conflict Intamplat recent, fara a-i dezvalui
modul de gestionare a acestuia.

Roaga-1sa-ti ofere o solutie, asa incat ambele parti sa fie castigatoare.

Spune-i cum ai gestionat tu conflictul si discutati despre solutiile gasite
de fiecare dintre voi:

= Atiidentificat elemente comune pentru cele doud solutii ? Care sunt acelea?

m Cum ai Imbunatati solutia de tip castig—castig propusa de colegul tau?
Faceti schimb de roluri si roaga-ti colegul sa treacd prin aceleasi etape de

impartdsire si imbunatatire a solutiei in cazul unui conflict trait.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi
= Ce ai Invatat despre propria abordare a conflictului?

= Ceaiinvdtat despre abordarea conflictului de la colegul tau?

P Cuceririle de maine

,Inarmat” cu strategia castig—castig, esti provocat ca, in momentul in
care apare un nou conflict, sa parcurgi aceste etape:
1. Identificd nevoile tale si ale celor implicati. Ce vreau eu? Dar ceilalti?

2. Clarificd problemele. Care e problema din perspectiva mea? Dar a celorlalti?
3. Defineste problema comund. Ce problema ne afecteaza?
4. Cautd solutii. Ce solutii care sa ne multumeasca putem gasi?
5. Decide asupra solutiei optime. E bund pentru fiecare dintre noi solutia?
6. Evalueazd solutia. Hai sa ne asiguram cd problema e intr-adevar rezolvata!
Transpune pe hartie intreaga experienta trdita si impartaseste-o colegi-
lor tai.
Nu uita! Cautand solutii de tip castig—castig, nu te ajuti doar pe tine, ci i
sprijini si pe ceilalti sa aibd succes!

o STIAI CA?
I

in limba chineza sunt folosite doua
ideograme* pentru a alcatui cuvantul
CONFLICT. Una Tnseamna pericol, iar
cealalta oportunitate.

*ideograma = semn grafic folosit in
scrierea unor limbi (chineza, egiptea-
na etc.) pentru a reprezenta un cu-
vant, o idee.

i
i

B 1ZV0R DE INSPIRATIE
—

,»Cel care a invatat sa nu fie de acord

fara a fi dezagreabil a descoperit cel

mai valoros secret al unui diplomat.”
Robert Estabrook
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DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

b

De la conflict la armonie sau ca
@ coorpoNATELE LECTIE! dialogului constructiv

|

/ Conflict: Te consideri negociator? Crezi sau nu, esti! Negocierea pare un cuvant maret,
’

./ Stiluri de negociere. dar, In realitate, este ceva ce faci in fiecare zi. Negociezi In permanenta: cu tine

nsuti, cu prietenii, cu parintii si colegii tai.

Cu cat negociezi mai mult, cu atat devii mai priceput si mai increzator.
Foloseste-ti aceste abilitati In mod responsabil si aminteste-ti ca negocierea
poate fi o strada cu doua sensuri!

Negocierea e un mod eficient de a rezolva un conflict. Se poate intampla
ca doud persoane, desi par sa-si doreasca lucruri diferite, sd isi propuna sa
lucreze Impreuna. Totusi, gasirea unei solutii potrivite partilor poate dura
mult timp, iar pentru asta e nevoie de abilitati de comunicare si negociere.

Cu cat alternativele pentru gestionarea unor posibile dispute intre parti
sunt mai variate, cu atat cresc sansele ca partile sa ajunga la o solutionare
pasnica si echitabila.

Oamenii sunt mai dispusi sa negocieze daca vad cd acest proces este bene-
fic pentru ei.

Stiluri de negociere

(adaptare dupa Chestionarul lui Thomas Killman)

EVITARE/ pierdere-castig broasca testoasa Persoana se retrage in carapacea sa pentru a evita conflictul, renuntand

ABANDON la scopurile ei. Sta departe de situatiile conflictuale si i evita pe cei care
creaza sau intretin stdri conflictuale.

COMPROMIS  partial vulpe Vulpea este interesatd atat de scopurile personale, cat si de relatiile

pierdere-pierdere cu ceilalti. Ea face compromisuri, renuntand partial la scopurile sale si

convingand cealalta parte sa procedeze la fel.

RENUNTARE/  pierdere-pierdere  ursulet Pentru ursulet, relatiile cu ceilalti sunt foarte importante. El doreste sa

ACOMODARE fie placut si acceptat de ceilalti. Evita conflictele in favoarea armoniei,

renuntand la scopurile personale pentru a avea un confort emotional.

COLABORARE castig-castig bufnita Bufnita pretuieste atat scopurile personale, cat si ale celorlalti. Ea consi-
derd conflictul o metoda de imbunatatire a relatiilor prin reducerea ten-
siunii dintre doua persoane sau grupuri. Bufnita nu este multumita pana
cand nu gaseste o solutie care sd satisfaca ambele parti.

DOMINARE castig-pierdere rechin Rechinul incearca sa domine, sa ii faca pe ceilalti sa accepte solutia lui.
Cauta sa isi atinga scopul cu orice pret. El crede ca un conflict se castiga
atunci cand o parte invinge, iar cealalta este infranta.

Poti afla ce stil de negociere ai completand chestionarul de la pagina 95.
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Sd negociem... o definitie a negocierii!

I. Noteaza pe un biletel propria definitie a negocierii si gaseste animalul
care se potriveste cel mai bine cu descrierea ta.

I1. Gaseste un coleg cu care sa faci schimb de idei asupra definitiei tale.
Scrieti impreuna o singura definitie care sd reprezinte pdrerile fiecaruia.

I11. Impreuna cu partenerul tau, cautati alta pereche cu care sa impartasiti
definitia negocierii si apoi scrieti o definitie care sa reprezinte ideile ambe-
lor perechi.

IV. Cititi definitia rezultata, astfel incat sa fie auzita de toti colegii, rapor-
tand-o la comportamentul unui animal, al unei pasari etc.

V. Scrieti o definitie a negocierii care sa tina cont de parerile tuturor cole-
gilor de clasa.
m Ce strategie de comunicare ai folosit la scrierea definitiei?
m Ce a fost dificil si/sau usor in procesul de negociere?

Jocul cu bila (lucru pe grupe)

Adesea, cand Incepem o negociere, credem ca exista doar cateva variante
favorabile noua. Pentru a largi lista de potentiale solutii, e indicat sa apelam
la o serie de tehnici creative, asa cum este si tehnica brainstorming:

Gaseste alaturi de colegii tai de grupa cat mai multe idei si solutii creative,
intr-o perioada scurta de timp, prin care sd mutati o minge de pe o masa pe
alta, fara a va folosi mainile.

La sfarsit, fiecare grupa va demonstra cea mai buna idee la care a ajuns.
m Cat de dificil sau de usor ti-a fost sa negociezi cea mai buna solutie la
nivelul grupei?

m Ce interese comune v-au motivat sa duceti negocierea pand la capat?
= Ce blocaje ati iIntdmpinat si cum le-ati depdsit?

Cuceririle de azi
Scrie In jurnalul tau despre experienta trdita azi alaturi de colegi in exersarea
stilurilor de negociere.

Cuceririle de maine
Scrie un scurt eseu despre importanta negocierii in viata personala si pro-
fesionala si pune-11n portofoliul de Invatare.

Reflecteaza asupra stilurilor de negociere in rezolvarea conflictelor.

Negocierea este un proces in care partile convin sa rezolve problema si sa gaseasca
solutia optima pentru toti cei implicati.

o STIAI CA?
I

Cei mai buni negociatori din lume
au modificat cursul istoriei, fie prin
rasturnarea guvernelor daunatoare, fie
prin prevenirea unui potential razboi.

Nelson Mandela, fost presedinte al

Africii de Sud, este considerat
unul dintre cei mai mari negociatori
ai secolului al XX-lea. El a primit Pre-
miul Nobel pentru Pace in semn de
recunoastere a muncii sale privind Tn-
cetarea pasnica a regimului aparthei-
dului* si punerea bazelor pentru o
noua Africa democratica.
* apartheid = politica rasista de dis-
criminare indreptata impotriva popu-
latiei bastinase de alta culoare decat
cea alba din Africa de Sud

|
John F. Kennedy (1917-1963)

icd 1ZVOR DE INSPIRATIE

»Sa nu negociem niciodata din fri-
ca. Dar sa nu ne temem niciodata sa
negociem.”

John F. Kennedy
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2.6

@ COORDONATELE LECTIEI
—

v~ Comunicarea asertiva;
v~ Tehnici simple de comunicare;
v Asertivitate.

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra tehnicilor de
comunicare in rezolvarea conflic-
telor.

Lt

DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

Comunicarea asertiva,
limbajul oamenilor de succes

Uneori pare o misiune imposibila sa mentii relatii bune cu ceilalti, mai ales
atunci cand valorile tale esentiale iti sunt atacate. Fie ca-ti place, fie ca nu, con-
flictele, macar ca potentialitati, vor fi Intotdeauna prezente in relatiile umane.

Dezvoltarea abilitatilor de comunicare asertiva in cadrul unui conflict este o
conditie esentiald pentru a avea succes in relatiile interpersonale, ceea ce nece-
sita aplicarea tehnicilor simple de comunicare.

comunicarea
asertiva

ascultarea

mesaje de tip ,eu” - ot
activa

folosirea mesajelor la

persoana | TEHNICI

SIMPLE DE
COMUNICARE

armonizarea mesajului
verbal cu cel
nonverbal (mimica,
gestica)

rabdarea de a Tntelege
punctul de vedere al
celuilalt

valorificarea strategiei
negocierii
castig-castig

Asertivitatea este acel tip de comunicare care ne permite sa ne exprimam sen-
timentele, sa ne cerem drepturile, sa spunem ,,NU” lucrurilor sau solicitdrilor
pe care nu le dorim, fara a ofensa n vreun fel drepturile si libertatile celorlalti.

Comunicarea asertiva reprezinta o componenta indispensabila In negoci-
erea de tip castig—castig, ca strategie constructiva de prevenire si rezolvare a
conflictelor. Atat asertivitatea, cat siabordarea de tip castig—castig tin cont de
nevoile proprii si ale celuilalt, exploreaza diferitele perspective de abordare a
problemei si duc, intr-un final, 1a un rezultat benefic, avantajos tuturor partilor.

| NUUITAL

Abilitatile de comunicare asertiva creeaza oportunitati pentru discutii deschise, cu o
varietate de opinii, nevoi si alegeri care sunt luate in considerare in mod autentic, pen-
tru a se ajunge la o solutie castigatoare pentru toate partile implicate.




EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Incredibilul mesaj ,,Eu”!

Folosirea mesajelor de tip ,,eu” ne ajuta sa cream mai multe ocazii de dia-
log constructiv, In care potentialele surse de conflict sunt din start identi-
ficate si aplanate.

I. Citeste urmadtoarele situatii care ar putea deveni cu usurinta conflicte:

1. Lucrezi la un proiect de grup si un membru al echipei tale nu Isi inde-
plineste sarcina. Trebuie sa finalizezi intreaga munca.

2. Un baiat pe care 1-ai Intalnit la scoalad iti spune ca unul dintre cei mai
buni prieteni ai tai rdspandeste zvonuri despre tine. Ai vazut ca prietenul tau
e pe holul scolii si te duci catre el.

I1. Exerseaza folosirea mesajelor de tip ,,eu”, construind fraze la persoana,
conform urmadtoarei structuri:

Simt ..o (descrie emotia) Pentruca................. (descrie efectul

cand.......co....... (descrie faptul con-  avut de acest fapt asupra vietii tale)

cret ce te afecteazad) Si as dori sa ................ (descrie
schimbarea doritd)

I11. Reflecteaza asupra exercitiului:

1. Cum te-ai simtit? A fost usor/dificil sa folosesti mesaje de tip ,,eu”?
2. Ce potentiale conflicte ar putea aparea in cele doua situatii ipotetice?
Cum le-ai rezolva?

3. Cand poate fi util mesajul la persoana I?

DESCOPERA!

Alege una dintre situatiile prezentate In exercitiul anterior si elaboreaza,
impreuna cu un coleg, un scenariu in care unul dintre personaje foloseste
mesaje de tip ,,eu” pentru a exprima cum se simte in situatia aleasa.

Oferd mai multe variante de mesaje de tip ,,eu” pe care le-ar putea utiliza
personajul asertiv.

= Argumenteaza modul in care utilizarea mesajelor ,eu” ar putea con-
tribui la starea de bine a personajelor din scenariu.

m Alege sa joci In fata clasei rolul persoanei asertive, pe baza scenariului
realizat.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Cat de greu sau cat de usor ti-a fost s folosesti tehnicile de comunicare?
= Existd bariere care te-au impiedicat sa utilizezi aceste tehnici? Daca da,
cum le-ai depasit?

P Cuceririle de maine

Realizeaza un jurnal pe o perioada de sase zile, In care sa notezi situatiile
in care ai reusit sa folosesti mesajele de tip ,,eu”. Realizeaza un top cu cele
mai interesante mesaje si impartaseste-le colegilor tai in ora urmatoare. Nu
uita sa te feliciti de fiecare data pentru reusita ta.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

o STIAI CA?
I

Multe culturi asiatice, cum ar fi cele
thailandeza, japoneza si chineza, desi
considera conflictul ca fiind neplacut
si nedorit, nu cred ca asertivitatea
este o solutie. Tn aceste culturi, evo-
lutia individului se face prin renun-
tarea la nevoile proprii in favoarea
celor ale colectivitatii.

Dimpotriva, americanii considera
asertivitatea o insusire personala im-
portantd in cultivarea relatiilor inter-
personale si n gestionarea divergen-
telor dintre oameni.

B 12VOR DE INSPIRATIE

»Singurul stil de comunicare sana-
tos este comunicarea asertiva.”
Jim Rohn
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Recapitulare

1. Am invatat, mi-am consolidat cunostintele!

Conflictele sunt ciocniri de interese

intre persoane sau grupuri, ce pot fi

rezolvate prin strategii constructive
de comunicare si negociere.

Rezolvarea conflictelor prin strategia
de negociere castig-castig asigura
continuarea pozitiva a relatiilor prin
satisfacerea reciprocad a intereselor.

DEZVOLTARE

socio-
EMOTIONALA

Negocierea de tip castig-castig
valorifica dialogul constructiv si
comunicarea, favorizand inclusiv

prevenirea conflictelor.

Comunicarea asertiva reprezinta o componenta indispensabila in negocierea de tip
castig-castig, ca strategie constructiva de prevenire si rezolvare a conflictelor.

Autoreglarea se bazeaza pe un
set de abilitati ce directioneaza
comportamentul catre un scop, in
ciuda imprevizibilului si a trairilor
emotionale.

2. Exersez si ma dezvolt!
impreund suntem castigatori (joc de rol)

1. Alege un coleg cu care sa exersezi etapele rezolvarii
unui conflict prin strategia castig—castig. Veti putea face
acest lucru prin participarea la un joc de rol. Inainte de a
incepe jocul propriu-zis, amintiti-va etapele strategiei
mentionate.

I1. Cititi urmatoarea situatie si identificati potentialul
conflict din ea. Transpuneti apoi posibila desfasurare a
evenimentelor intr-un joc de rol in care sa evidentiati
cum cele doua personaje se straduiesc sa valorifice stra-
tegia de tip castig—castig:

Tu si colegul tdu lucrati impreund la realizarea unui proiect
original cu tema ,,Provocdrile adolescentei”. Tu consideri cd
veti lua o notd bund dacd proiectul vostru se va concretiza
intr-o scurtd piesd de teatru, jucatd in fata clasei. Colegul tdu
considerd cd cea mai bund abordare a proiectului o repre-
zintd un filmulet de scurtmetraj, realizat pe baza unui sce-
nariu scris de voi.

Autocontrolul emotional presupune
recunoasterea, gestionarea emotiilor
si puterea de a ramane efcient chiar si
in situatii de stres.

I11. Reflecteazd asupra rolului pe care tocmai 1-ai jucat
si analizeaza In ce mdsura tu si colegul tau ati reusit sa
parcurgeti pasii strategiei castig—castig.

m Care a fost cel mai usor pas de parcurs ? Dar cel mai
dificil? Argumenteaza-ti raspunsurile si invita-ti colegul
sa faca acelasi lucru.

m Descrie modul in care v-ati simtit pe parcursul intre-
gului proces de negociere, pana la rezolvarea conflictu-
lui. Ce modalitdti de autoreglare emotionala ati folosit?

IV. Scrie un scurt paragraf (maximum 150 de cuvinte)
n care sa evidentiezi:

= felul in care te-ai simtit in timpul conflictului si,
respectiv, dupa gasirea solutiei;

= abilitatile pe care le-ai folosit in gestionarea
conflictului.

V. Creeaza un afis care sa contina cat mai multe sfaturi
pentru gestionarea emotiilor negative care pot aparea
intr-un conflict.




Cum se comporta in timpul orelor Cum se comporta in pauza
de clasa cu ceilalti colegi de clasa

Ziua1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Caracterizare:

Recomandare:

Detectivul de conflicte si solutii (metoda investigatiei)

Alege un coleg, fdrd ca acesta sd stie, si observd-I timp de
cinci zile cum reactioneazd in trei contexte socio-scolare ce
pot fi generatoare de conflicte/potentiale conflicte:

Contextul 1 — orele de clasd; contextul 2 — relationarea cu
ceilalti colegi de clasd in timpul pauzelor; contextul 3 — rela-
tionarea cu alti colegi din scoald in timpul pauzelor.

I. La finalul fiecarei zile, pentru fiecare dintre cele trei
contexte:

m Stabileste cum s-a straduit colegul sa gestioneze situ-
atiile conflictuale/potential conflictuale pe care le-ai
observat pe parcursul zilei. Ce stil de negociere a folosit?
m Descrie pe scurt o situatie conflictuald/potential con-
flictuala observatad de tine, in care colegul a utilizat stilul
de negociere mentionat mai sus.

m Descrie cele mai frecvente emotii pe care ai observat ca
le-a experimentat colegul tau atunci cand s-a confruntat
cu situatii de conflict/potential conflict.

Completeaza aceste observatii in tabelul de mai jos.

I1. Realizeaza la sfarsitul celor cinci zile o scurtd carac-
terizare a colegului din perspectiva stilului sau de nego-
ciere, ca modalitate proprie de gestionare a conflictelor.
Transcrie aceasta caracterizare in tabel.

I11. Fa o scurtd recomandare pentru colegul tau, astfel
incat sa-si optimizeze tehnicile de comunicare, pentru o
mai buna gestionare a conflictelor, in vederea dezvoltarii
de relatii armonioase cu ceilalti.

Transcrie aceste recomandari In caietul tau.

Cum se comporta in pauza

cu alti colegi din afara clasei
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Acum stiu! - (Auto)evaluare

1. Noteaza litera din dreptul enuntului incorect.

Persoanele cu abilitati sanatoase de reglare emotionala:

a) sunt empatice;

b) au o atitudine negativista;

¢) manifesta toleranta ridicata la frustrare;

d) sunt capabile sa-si exprime si sa-si gestioneze
emotiile.

2. Citeste enuntul si spune ce animal se potriveste sti-
lului de negociere din afirmatia:

Conflictul e o metoda de imbunatatire a relatiilor, prin
reducerea tensiunii si satisfacerea ambelor parti.

a) broasca testoasa;

b) vulpea;

c¢) ursuletul;

d) bufnita;

e) rechinul.

3. Transcrie si completeaza spatiile libere.

a) Autocontrolul emotional Inseamna ............ceeeveeeeceneenne

b) NEgOCIEIea eSte ........uvuveuceeeereieeeererceeeneieeeeeeaseseenes

¢) Comunicarea asertiva e o componenta indispen-
SADILA TN e

4. Stabileste care afirmatii sunt adevarate (A) si care
sunt false (F).

a) Conflictul este o ,,ciocnire” de interese intre per-
soane sau grupuri. A - F

b) Conflictul are numai consecinte negative asupra
dezvoltarii unei persoane. A - F

¢) Conflictul este cel mai adesea consecinta unei comu-
nicari deficitare. A - F

d) Conflictul este cel mai adesea consecinta lipsei de
prieteni.A - F

5. Ai la dispozitie o saptamana pentru a identifica si
a prezenta o situatie conflictuald din viata reala/din
mass-media, pe care cei implicati nu au stiut sa o ges-
tioneze corespunzator.

[ Te-ai descurcat foarte bine. Felicitari! [] Te-ai descurcat bine. Continua sa exersezi! [[] Te-ai descurcat mai putin bine. Nu renunta!




MANAGEMENTUL TNVATARII

’
|

Lectia1 — Selectarea surselor de informare

Lectia2 — Rolul informatiilor In algoritmul succesului

Lectia3 — Traditional si modern

Lectia 4 — Timpul, comoara risipita sau investita?

Lectia 5 — Arta de a te Imprieteni cu timpul

Lectia 6 — Transforma efortul de a Invata in dorintd de cunoastere

Lectia7 — Invitarea la puterea a treia! Invatarea formald, nonformald, informala

Recapitulare
Auto(evaluare)
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MANAGEMENTUL INVATARII

@ COORDONATELE LECTIEI
I

v~ Surse de informare pentru activi-
tatea scolarg;

v~ Localizarea surselor;

v~ Utilizarea surselor.

NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra surselor de
informare pentru activitatea sco-
lara.

50

Ne informdm ca sa stim ce se Intampla in jurul nostru, sa fim conectati la
realitate, sa ne formam opinii si pareri, sa ne confirmam diverse idei si valori.

Astazi, informatiile pe care le avem la dispozitie sunt intr-o cantitate foarte
mare, motiv pentru care sursele de informare ar trebui selectate cu grija, ca
ele sa poata deveni resursele noastre de informare.

Sursele de informare pentru activitatea scolara sunt:
surse formale: biblioteci, manuale scolare, enciclopedii;
surse informale: experiente, emisiuni TV, mass-media, retele de soci-
alizare, internet.

Sursele informatiilor le putem gasi ca:
surse tipdrite (carti, reviste, brosuri, pliante, culegeri etc.);
surse orale (participarea la cursuri, intalniri, discutii);
surse electronice (suport magnetic, CD, Internet, retele de socializare,
platforme etc.).

>
Pentru ca sursele de informare sa iti devina adevarate resurse in realizarea
activitatilor scolare, trebuie sa tii cont de cativa pasi pe care 1i ai de facut:
definirea problemei si identificarea informatiei de care ai nevoie;
identificarea surselor disponibile, selectarea celor potrivite si usor de
accesat;
localizarea surselor de informare;
extragerea informatiei dintr-o sursa;
organizarea informatiilor si prezentarea rezultatelor;
evaluarea rezultatelor.

Dacd urmezi corespunzdtor acesti pasi, iti vei crea in timp propriul sistem de
selectare a informatiilor si, astfel, vei decide care dintre ele sunt cele mai utile
pentru obiectivele tale de invdtare.

Din pacate, nu putem opri informatiile eronate, oricat de precauti am fi.
Le putem insa diminua, reflectand critic asupra lor, din perspectiva credibilitatii
si a valorii lor de adevar.



EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Citeste alaturi de colegi diferite informatii preluate din ziare, reviste,
emisiuni TV, enciclopedii, internet si apoi faceti comparatii intre surse, dis-
cutand despre:

atractivitatea sursei;

credibilitatea sursei;

importanta mesajului transmis;
concordanta informatiei cu valorile proprii.

Impartiti pe grupe, discutati si raspundeti la urmatoarele intrebari:
Grupa 1: Ce avantaje si dezavantaje exista in utilizarea diferitelor surse
de informare?

Grupa 2: Care sunt cele mai noi si rapide surse de informare?
Grupa 3: Care dintre sursele de informare sunt mai credibile?

DESCOPERA!

Alege un scriitor preferat si
incearca sa cauti cat mai multe
informatii despre el, folosind
diferite surse de informare.

Care au fost sursele uti-
lizate pentru strangerea
informatiilor?

Discuta cu colegii de clasa
asemanarile si deosebirile
legate de modul in care ati cau-
tat informatiile.

CUCERESTE!
>

Pornind de la informatiile aflate azi:

Cum ti-ai putea imbundtati procesul de cautare a informatiilor?

Cum valorifici resursele de care dispui pentru a obtine cele mai relevante/
utile informatii? (de exemplu: iau notite, inregistrez informatiile etc.)

>

Redacteaza un eseu de o pagina despre ,,Cel mai interesant oras din

lume”, parcurgand urmatorii pasi:

Gaseste sursele de referinta potrivite temei.

Alcatuieste o lista cu sursele de informare disponibile (pe care le-ai putea
utiliza In mod real).

Selecteaza-le din lista creata pe cele care corespund ideilor si valorilor pe
care vrei sd le surprinzi in eseu.

Extrage informatiile relevante pentru tema data.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

TIAI CA?

1©

Stirile false (fake news) constau
in raspandirea intentionata a unor
informatii cu scopul de a induce in
eroare, de a deteriora reputatia cuiva,
precum si pentru un castig financiar
sau politic. De multe ori, mediile de
socializare distribuie aceste informa-
tii fara a le verifica.

E’: IZVOR DE INSPIRATIE
L

»Cele doud cuvinte, «informatie»
si «comunicare», sunt adesea folosi-
te ca avand acelasi inteles, desi ele
semnifica lucruri total diferite. Infor-
matia o primesti, in timp ce comuni-
carea o dai.”

Sydney J. Harris

51



MANAGEMENTUL INVATARII

Rolul informatiilor in algoritmul
@ coorbonaTELE LECTIEI succesului

. L Informatia inseamnad putere! Cu cat informatia este mai bogata si mai corectd,

v Rolul informatiei si criterii de ana- A opss o s S A . .
lizé a informatiilor: cu atat stii mai multe si poti avea succes. Cand vorbim despre succes, este impor-
/ Cunoastere; tant sa stii cum folosesti informatia, dandu-i acesteia un inteles.
v Succes. Rolul informatiei este de a largi orizontul cunoasterii, de a contribui la
construirea identitatii personale si de a ne oferi un sentiment de siguranta,
deoarece ne faciliteaza cunoasterea lumii in care traim.

Informatiile devin parte din algoritmul succesului cand reusim sd le selec-
tam si sa le utilizam prin prisma: obiectivelor urmarite; a intereselor si a
valorilor proprii; a gandirii centrate pe solutii; a utilitatii In viata noastra.

informatie scrisa: carti, reviste, culegeri de texte, de exercitii;
informatie orald: dezbateri, cursuri, workshopuri;
in format electronic: internet, CD, DVD.

Fie cd vorbim despre informatia orald, scrisa sau in format electronic, abi-
litatile care permit eficientizarea informatiilor vizeaza:
. abilitati de cautare a informatiilor;

L LLLL PP Tl 1 et o . . .
EOL TS ,..ﬁ abilitati de evaluare si prelucrare a informatiei;
abilitati de utilizare eficienta a informatiei.

credibilitatea sursei — informatia provine dintr-o sursa cu autoritate (de
exemplu: lucrarea unui autor care are competente certe in domeniul vizat);

precizia informatiei — stim unde a aparut prima data si cine sunt autorii
(prezinta referinte bibliografice);

claritatea — informatia nu trebuie sa creeze confuzii;

obiectivitatea — informatia se regdseste In continutul mai multor surse
relevante pentru domeniul vizat.

Informatia in sine nu Tnseamna cunoastere. E doar ,materia” prima. Calitatea ei
Reflecteaza asupra rolului infor- este, desigur, foarte importantd; uneori e importantd si cantitatea. insa adevarata
matiilor si asupra criteriilor de sa valoare e datd de cel care, pe baza ei, poate produce explicatii, intelesuri, stra-
analiza a acestora. tegii si planuri, adica de TINE!
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EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!
>

Pe parcursul saptamanii, discutati cu profesorii clasei despre cele mai
importante tipuri de informatie pe care le puteti folosi la fiecare disciplina
si raspundeti la urmatoarele Intrebdri:

Informatiile obtinute au fost pe intelesul vostru?

Ce trebuie sd contina o informatie pentru a capta atentia?

Grupati-le pe domenii si afisati-le la vedere, astfel incat sa va fie de folos
in realizarea activitatilor viitoare.

DESCOPERA!

Imagineaza-ti ca ai de facut pentru scoala un eseu despre animalele
subacvatice.

Te duci la biblioteca scolii si alegi carti cu informatii despre aceste animale.

Dupa ce criterii te ghidezi In alegerea celor mai potrivite carti?

Cum iti propui sa structurezi materialele gasite?

CUCERESTE!
>

Reflecteaza asupra abilitatilor tale de gestionare a informatiilor, raspun-
zand argumentat la urmatoarele intrebari:

Stiu sa caut o carte care imi este necesara?

Pot sa-mi dau seama dacd un text este relevant sau nu?

Pot reformula un material folosind limbajul meu?

Pot sintetiza un material informational?

>
Grupati-va in sapte echipe si realizati un colt de informare in clasa numit
,»Adolescenta prin ochii celor sapte arte frumoase”. Fiecare echipa isi va alege
una dintre cele sapte arte (pictura, sculpturd, arhitecturd, muzica, dans, litera-
turd, cinematografie) si va cauta informatii despre modul in care adolescenta
este reflectata In productiile artistice ale domeniului ales. Aveti la dispozitie
doua saptamani.
Realizeaza un set de fotografii cu produsul final al echipei 1n care ai lucrat.

Adauga acest album la portofoliul de invatare.

Bill Gates

Bill Gates afirma ca ,,important e nu
doar sa ai informatia, ci felul in care o
folosesti”. Acesta este castigul pe care
oamenii il pot avea odata cu experi-
enta. De-a lungul timpului acumulam
noi informatii care ne faciliteaza suc-
cesul, ceea ce ne ofera o viata mai bo-
gata, mai frumoasda, mai interesanta
si deschisa la noi descoperiri.

E',: IZVOR DE INSPIRATIE
I

JTrebuie sa colectionezi informatii
si idei bune, asta Tnseamna sa fii cu

"

lectia facuta
Jim Rohn
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MANAGEMENTUL INVATARII

e

Traditional si modern

Traim 1n mileniul informatiei, iar prezenta tehnologiei in viata noastra
este necesara. Cantitatea de informatie este din ce in mai mare, ceea ce face
ca elevii sd valorifice tot mai mult internetul ca mijloc de informare n pro-
cesul de Invatare.

Studiile din domeniul educatiei indica faptul ca folosirea metodelor
moderne de Tnvatare cu ajutorul noii tehnologii nu inseamna a renunta la
metodele traditionale, cia le actualiza pe acestea cu mijloace moderne. Acest
lucru implica integrarea metodelor traditionale cu metodele moderne, care

@ COORDONATELE LECTIEI
—

v~ Surse de informare;
v~ Utilizarea internetului.

aduc In prim-plan tehnologia si abordarile interactive.

Metodele traditionale, precum prelegerea, discutiile si testele scrise, ofera
o baza solida si teoretica pentru dezvoltarea cunostintelor de baza.

Metodele moderne, precum Invatarea bazatd pe proiecte, utilizarea teh-
nologiei, dezvolta gandirea critica, creativitatea si autonomia elevilor.

Tehnologia moderna Tehnologia traditionala

Avantaje

Dezavantaje

Avantaje

Dezavantaje

- faciliteaza comunicarea la
distanta;

- oferd acces la informatii
variate, transmise prin diferite
metode (sunete, imagini, text
scris);

- elimina constrangerile legate
de timp si spatiu;

- antrenarea elevilor la lectii
(de exemplu, prin softuri inter-
active);

- ofera modalitati rapide si
obiective de testare a elevilor;

- ofera modalitati alternative de
evaluare (de exemplu: proiecte,
portofolii multimedia);

- se pot organiza concursuri
online.

- nu oferd informatii sigure in
totalitate;

- informatiile valoroase sunt
accesate, de multe ori, contra
cost;

- limiteaza imaginatia si creati-
vitatea;

- dezvolta comoditatea, superfi-
cialitatea elevilor;

- comunicarea se realizeaza
fara contact direct, este imper-
sonalg;

- uneori, raspunsurile la eva-
ludri sunt cotate in functie de
detaliu, nu de esenta.

-1i ajuta pe elevi si pe profesori
sa se cunoasca mai bine;

- elevii pot sa-si impartdseasca in
mod direct opiniile si sa-si clari-
fice intrebarile cu profesorul;

- ajutd la dezvoltarea abilitatilor
sociale;

- faciliteaza comunicarea cu
intreaga clasg;

- antreneaza participarea elevilor;

- incurajeaza competitia.

- profesorul este ,,actorul prin-
cipal”;

- elevii asistd pasiv la expune-
rea profesorului;

- se pune accent pe studiul indi-
vidual al elevului;

- evaluarea este o reproducere
a cunostintelor;

- pune accent pe insusirea
continutului, pe latura infor-
mativa;

- nu este Tncurajatd invatarea
prin cooperare;

- stimuleaza motivatia pentru
recompense.

Atat metodele traditionale, cat si cele moderne au un rol important in procesul instructiv-educativ. Este impor-
tant sa se gaseasca un echilibru intre aceste doua abordari, pentru a se asigura o educatie eficienta, bazata pe dez-

voltarea integrala a elevilor.
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EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Activitate individuald:

Reflecteaza asupra urmatoarelor Intrebari, raspunzand cat mai onest si

cat mai detaliat:

Daca telefonul mobil, calculatorul/internetul nu ar exista, cum ar fi viata ta?
Informatiile obtinute prin media digitala te ajuta sa ai performante scolare?

Activitate pe echipe:

Profesorul de limba si literatura romana va ofera optiunea de a citi un
volum din seria Harry Potter In format fizic sau n varianta online (stocata

intr-o biblioteca digitala).

Impartiti-va in doud echipe care
sa opteze pentru unul dintre cele
doua formate ale romanului.

Discutati in echipa si elaborati
cat mai multe argumente in favoa-
rea formatului ales, pe baza criteriu-
lui intelegerii textului si aprofundarii
intelesului.

DESCOPERA!

Prezentati celeilalte echipe
argumentele elaborate si apoi faceti
schimb de fise.

Aduceti completari la fisa de
lucru a celeilalte echipe si prezen-
tati noile argumente gasite. Ascultati
cu atentie addugirile facute la fisa
voastra.

Profesorul de limba si literatura romana doreste ca voi, elevii, sd vizionati o
piesa de teatru. El va face cunoscut evenimentul pe mai multe cai:

pe grupul de Facebook al clasei;
pe site-ul scolij;

afis pus la intrarea In scoalg;
prezentarea la ora.

Gaseste avantajele si dezavantajele fiecarei metode de promovare a

evenimentului.

Reflecteaza asupra urmatoarelor aspecte:
Care metoda crezi cd ar fi mai motivanta pentru colegii tai?
Care metoda i-ar permite profesorului sa prezinte cat mai multe infor-

matii despre piesa de teatru?

Ce metoda te-ar convinge cel mai mult sa mergi la piesa de teatru?

CUCERESTE!
>

Cum poate contribui tehnologia modernad la dobandirea eficientd a unor

cunostinte noi?

De ce constituie aceasta o sursd atractiva pentru elevii din ziua de azi?

>

Pentru saptamana viitoare ai de facut un referat despre viata si opera unui
pictor celebru. Poti folosi resurse educationale, biblioteci virtuale, platforme
etc., tot ceea ce crezi ca iti este necesar. Materialul il poti trimite pe e-mail.

Adauga tema si In portofoliul de invatare.

e Primul laptop a fost lansat in 1976 si
cantarea 22 de kilograme.

e Numele de Google a fost o greseala
de ortografie. Initial, a fost denumit
Googol, ceea ce inseamna foarte mare
(matematica), cifra 1urmata de o suta
de zerouri.

Albert Einstein (1879—1955)

B 12VOR DE INSPIRATIE

I
,Calculatoarele sunt incredibil de
rapide, precise si neinteligente. Fiin-
tele umane sunt incredibil de lente,
inexacte si inteligente. Tmpreun,
puterea lor depaseste orice imagina-
bila limita".
Albert Einstein

55



MANAGEMENTUL INVATARII

@ COORDONATELE LECTIEI
[ —

v~ Hoti de timp;
v~ Timpul ca resursg;
v~ Timpul ca investitie.

NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra gestionarii
eficiente a timpului.
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P i

Timpul, comoara risipita
sau investita?

Trdim intr-o lume uimitoare. Avem la dispozitie numeroase informatii,
conexiuni si resurse, la doar un clic distanta. Insa, ce nu avem din abundenta
este timpul, cea mai valoroasa resursa. Fara a fi constienti de asta, deseori
pierdem timp pretios pentru sarcini inutile, cand 1-am putea folosi Intr-o
activitate importanta pentru noi.

Timpul este unul dintre lucrurile pe care le avem in comun ca fiinte umane,
dar felul in care il folosim ne defineste si ne diferentiaza ca persoane. Depinde
de noi daca risipim aceasta resursa sau o utilizam cu intelepciune.

Activitatile care consuma mult timp fara a-si dovedi insa eficienta sunt
denumite ,,consumatoare de timp” sau ,,hoti de timp”. Oricine sau orice
situatie care ne Intrerupe de la indeplinirea sarcinilor noastre reprezinta un
potential ,,hot de timp”.

Tentatia de a nu face nimic si de a pierde timp este uneori destul de puter-
nicd. insd gestionarea timpului nostru este un lucru pe care il putem con-
trola si pentru care suntem direct responsabili. Nu putem evita ,,hotii de
timp”, dar putem controla cantitatea de timp petrecuta pentru anumite
activitati.

>
Interiori Exteriori
lipsa organizarii personale; verificarea notificarilor pe telefon in
lipsa prioritatilor; mod constant;
procrastinarea (amanarea); navigarea pe internet fara un scop
obiceiurile multitasking*; precis;
dificultatea de a spune ,,nu”; jocurile pe calculator;
distragerile celorlalti. vizionarea zilnica a unui serial;
* multitasking = indeplinirea con- vizionarea de videoclipuri pe You-
comitenta a mai multor sarcini Tube.
>

lucruri pe care le alegi constient si deliberat pentru ca iti vor aduce bene-
ficii candva;

lucruri care te ajuta sa te perfectionezi;

lucruri care iti Imbunatatesc viata.




>

isi organizeaza sarcinile in ordinea
importantei;

elimina distractorii (,,hotii de timp”);

se concentreaza asupra unui singur lucru.

Atunci cand apar ,hotii de timp”, gandeste-te ca timpul este cea mai pretioasa
resursa a ta. Fa ca fiecare minut sa conteze!
Orice minut care nu este irosit te poate ajuta sa-ti atingi noi obiective!

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Prinde hotul! (lucru in echipd)
Realizeaza Impreuna cu un coleg o lista cu proprii vostri ,,hoti de timp”.
Faceti o ierarhie cu ,,hotii de timp” care va ocupa cel mai des si cel mai
mult timpul.
Identificati consecintele implicarii in aceste activitati consumatoare
de timp.
Analizati motivul pentru care aceste activitati sunt responsabile de
pierderea timpului.
Impartasiti raspunsurile voastre cu Intreaga clasa:
Care sunt principalii ,hoti de timp” din viata voastra?
Ce consecinte ale implicarii in activitatile consumatoare de timp ati
identificat?
In ce fel v-au afectat aceste activitati pregatirea pentru scoald?

DESCOPERA!

Fara timp de pierdut!
Alege impreuna cu un coleg trei situatii consumatoare de timp pe care

le-ati discutat In exercitiul anterior si gasiti solutii optime de gestionare a lor.

Rugati altd echipa sa contribuie la imbunatatirea solutiilor gasite/la
gasirea de noi solutii, facand schimb de liste.

CUCERESTE!
>

Ce ai invatat nou astazi despre ,,hotii de timp”?
Ce strategii noi ai descoperit pentru gestionarea lor?

>

Reflecteaza la planul pe care 1l vei pune In aplicare pentru a face fata ,,hoti-
lor de timp”. Noteaza pasii pe care 1i vei parcurge pentru a reusi. Planul va
deveni pentru tine un ghid valoros, care-ti va permite sa minimizezi activi-
tatile consumatoare de timp si sa te concentrezi asupra celor semnificative,
pentru a-ti optimiza ziua.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

o STIAI CA?
_______

80% din ceea ce facem este aproa-
pe inutil. 20% din eforturile noastre
dau 80% din rezultate!

Principiul Pareto spune ca 80% din
productivitatea noastra provine din
20% din eforturile noastre.

Charles Darwin (1809—1882)

2 12VOR DE INSPIRATIE

,Un om care indrazneste sa piarda
o ora din timp nu a descoperit valoa-
rea vietii sale.”

Charles Darwin
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MANAGEMENTUL INVATARII

@ COORDONATELE LECTIEI
[ —

v~ Tehnici de gestionare eficienta a
timpului si efortului de a invata;
v Strategii de gestionare a timpului.

NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra tehnicilor de
gestionare eficienta a timpului.

58

o ‘f ‘Js\s}-ﬁﬂ
Inainte de a putea decide cum iti vei gestiona mai bine timpul pe viitor,

trebuie sd intelegi cum iti gestionezi timpul acum. O scurta analiza a ceea ce

faci in prezent te poate surprinde si te poate ajuta sa identifici unele modi-

ficari ce ar putea fi facute. Abilitatile de gestionare eficienta a timpului nu

numai ca te vor ajuta sa devii un manager mai bun al timpului tau, ci te vor
ajuta si sa ai mai mult succes In obiectivele pe care ti le propui.

Acestea sunt cateva tehnici de gestionare a timpului si a efortului de a

invata:

trebuie sa stii ce vrei sa faci, inainte de a putea decide cum si cand vei
face;

stabileste termene pentru obiectivele tale;

termenele-limita trebuie sa fie realiste;

planifica-ti activitatile si sarcinile cat mai precis posibil;

nu realiza mai multe sarcini deodata;

munceste eficient, nu-ti face munca mai grea decat ar fi;

gandeste-te la sarcinile pe care le-ai realizat.

>

Aceasta te poate Indruma spre un management eficient al timpului:

Stabileste
prioritatile!

Stabileste

’ N obiectivele!
Analizeaza-ti

actiunile!

Fé un plan! Dezvolta obiceiuri
pozitive!




Analizeazd-ti actiunile! Se Intampla adeseori sa actionezi automat in baza
unor obisnuinte, incat te poti trezi la sfarsitul zilei ca timpul ,,a fugit” fara
sa ai o idee clara despre modul in care 1-ai folosit efectiv.

Fa-ti un jurnal zilnic, pentru o perioada, ca sd ai o imagine exacta asupra

modului In care gestionezi timpul.

Stabileste obiectivele! Daca iti stabilesti obiective clare pentru tine, vei sti

spre ce te Indrepti si, implicit, in ce e bine sa investesti timp. r

Stabileste prioritdtile! Odata ce ti-ai stabilit obiectivele, poti stabili cu usu-

rinta prioritati, pentru a te asigura ca lucrezi eficient pentru scopurile tale.

Fd un plan! Dupa ce ti-ai stabilit unul sau mai multe obiective, fa-ti un
plan de atingere a obiectivelor. Exista o zicala: ,,Un scop fara un plan este

doar o dorinta.”

Dezvoltd obiceiuri pozitive! Realizeazd un plan zilnic, care sd iti permita sa
ai controlul asupra timpului; astfel, tu vei fi cel care stabileste programul, in
loc sd Incerci sa te incadrezi in planurile altora. In timp, aceste obiceiuri vor
deveni un mod de lucru mai eficient de atingere a obiectivelor. ]

N

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Plan de ,,imbldnzire” a timpului cu ajutorul celor cinci pasi:

Realizeaza o lista cu toate lucrurile pe care trebuie
sa le faci dupa scoala pentru ziua urmatoare si o lista
cu lucrurile pe care ti-ai dori sa le faci. Ambele liste
de activitati pot viza sarcini scolare, sarcini casnice,
activitati pentru timpul liber, activitati cu prietenii etc.

Reflecteaza asupra listelor realizate, raspunzand la
urmatoarele Intrebari:

De ce este util sa facem cele doua liste de sarcini zil-
nice in atingerea obiectivelor?

Care dintre cele doua liste a fost mai greu de reali-
zat? De ce?

Realizeaza o noua lista in care sa selectezi, dintre
toate activitatile, necesare si placute, PRIORITATILE.
Ele trebuie sa fie corelate cu OBIECTIVELE pe termen
scurt si lung pe care ti le-ai stabilit in minte.

Reflecteaza asupra noii liste realizate, raspunzand la
urmatoarele Intrebari:

Un obiectiv este o realizare anticipata.

Valoarea unui obiectiv ajuta la determinarea priorita-
tii acestuia.

Prioritizarea obiectivelor inseamna a le pune intr-o
ordine dorita.

Stabilirea obiectivelor ne ajuta sa planificam si sa
dam directie vietii noastre.

Care este criteriul dupa care consideri ca o activitate
devine prioritate?

Care sunt activitatile (necesare si placute) pe care le
consideri importante?

Ierarhizeaza activitatile selectate dupa criteriul
URGENTEL Acorda-le note de la11la 5, 1 fiind cea mai
urgenta, iar 5 o sarcina care mai poate astepta.

Reflecteaza asupra noii ierarhii realizate, raspun-
zand la urmadtoarele Intrebari:
Care sunt activitatile ,,inutile” (mai putin importante/
mai putin urgente) care te distrag de la obiectivele tale?
Cum te poti ,,conecta” la acele sarcini necesare,
astfel incat si ele sa devinad intr-o anumita masura
placute?

Aceastd noua ierarhie a activitatilor zilnice o poti
transforma foarte usor intr-un PLAN PERSONAL DE
ACTIUNE, care sa cuprinda timpii necesari pentru fie-
care sarcina selectata.
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Un studiu al profesorului de psiho-
logie dr. Gail Matthews de la Univer-
sitatea Dominicana a descoperit ca
oamenii care si-au notat obiectivele
au reusit sa le atinga cu 50% mai des
decat cei care nu au facut-o.

22 12V0R DE INSPIRATIE

JTimpul este moneda vietii tale.
Este singura moneda pe care o ai si
numai tu poti hotari cum va fi chel-
tuita. Ai grija ca nu cumva sa lasi alti
oameni sa o cheltuiasca pentru tine.”

Carl Sandburg
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DESCOPERA!

STUDIU DE CAZ
Lucru in perechi sau cu intreaga clasd

Cititi povestea lui Paul si ajutati-1 sa-si gestioneze mai bine timpul,
valorificand strategia celor cinci pasi:

Paul este un bdiat grozav. Este pasionat de fotbal. Peste doud zile va participa
la primul lui meci. Si la invdtdturd e destul de bun. Acum este cam ingrijorat
pentru cd are prea multe lucruri de fdcut.

A ratat cdteva proiecte pentru cd a depdsit termenele-limitd de predare a lor.
Recunoaste cd mai navigheazd pe internet inainte de a se apuca de teme. Isi
aminteste cd mdine are test la fizicd. Pdrintii tocmai i-au reamintit cd de sdp-
tdmdna trecutd au planificatd o iesire cu toatd familia la teatru. Antrenamentul
de fotbal incepe la ora 18.00. Si-ar dori sd exerseze si la chitard, pentru cd e
distractiv.

Prezentati In fata clasei programul pe care il sugerati pentru Paul.
Discutati si cu ceilalti colegi despre sugestiile voastre si analizati in ce
masura se pot aplica/imbunatati.

CUCERESTE!
>

In ce fel te-au ajutat activitatile realizate in perechi sa-ti gestionezi mai bine
timpul pe viitor?

Ce idee valoroasa privind managementul timpului ti-a ramas Tn minte in urma
discutiilor la nivelul clasei?

>

Realizeaza o planificare a activitatilor pentru urmatoarea saptamana, valo-
rificand strategia celor cinci pasi. Monitorizeaza-ti executia planului. Observa
cat de mult ai progresat si ce informatii noi ai acumulat. Utilizeaza aceste
informatii pentru a-ti ajusta si optimiza planul. Nu uita sa te feliciti pentru
finalizarea fiecarei activitati!

Adauga tema in portofoliul de Invatare.



MANAGEMENTUL INVATARII

Transforma efortul de a invata
in dorinta de cunoastere

Una dintre diferentele-cheie intre persoanele care nu reusesc si cele care
au succes nu este capacitatea lor, ci nivelul de efort si de motivatie. Putini
oameni Isi doresc sa faca sarcini neplacute sau plictisitoare. Cei care le fac
si reusesc sunt cei care cred ca pot si se motiveaza sa le faca chiar si atunci
cand nu simt acest lucru.

La fel ca pasiunea, motivatia dispare daca nu o hranesti in fiecare zi. Este
nevoie de timp, de efort si de energie — dar merita!

Pe parcursul anilor de scoald, va trebui sa faci multe alegeri. Vizualizeaza
aceste alegeri drept oportunitati. Investeste timpul si energia in a gasi solu-
tii la provocari. Motivatia vine din interiorul tau!

Secretele automotivarii:

Stabileste-ti obiective clare! Obiectivele iti ofera directia de care ai nevoie
pentru a ajunge la destinatie, motivatia care te sustine pe parcurs si un mod
de a-ti masura progresul.

Stabileste prioritatea sarcinilor de invdtare! Abordarea sarcinilor dificile
in prima parte a zilei te poate face sa te simti mai bine si sa fii mai produc-
tiv pe tot parcursul zilei.

Elimind sau limiteazd lucrurile care iti distrag atentia si te determind sd
amdni!

Transformd subiectul plictisitor intr-unul interesant! A afla de ce este util,
relevant sau important este primul pas pentru a crede ca este interesant.

Foloseste strategii care te ajutd la intelegerea materialului de invdtat!
Realizeaza asocieri intre informatiile noi care trebuie Invatate si cunos-
tintele anterioare. Intelege subiectul inainte de a-1 memora, punandu-ti
urmatoarele intrebari: Ce Incearca sa imi spuna autorul? Cum se leaga aceste
idei cu alte puncte de vedere asupra problemei?

Foloseste strategii care te ajutd sd-ti organizezi materialul de invd-
tat! Identifica ideile principale. Prelucreaza si sintetizeaza informatiile.
Organizeaza materialul sub forma de diagrame, harti, grafice etc.

Studiazd cu alti colegi! Studiul in grup are avantajul de a vd ajuta sa va
motivati unii pe altii pentru a atinge un obiectiv.

Recunoaste-ti realizdrile! Acest lucru este important pentru a-ti pastra
motivatia de a studia. Pe 1anga faptul cd ai deja o listd de activitati, poti crea
si o lista de realizari, astfel incat sa poti privi inapoi la sfarsitul sesiunii de
studiu si sa te simti mandru de pasii pe care i-ai facut.

@ COORDONATELE LECTIEI

—
v~ Motivatia Tnvatarii;
v~ Automotivatie.

NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra gestionarii efi-
ciente a motivatiei invatarii.
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MANAGEMENTUL INVATARII

Sa-ti gasesti motivatia interioara poate fi dificil, dar capacitatea de a ramane
motivat, chiar si atunci cand nu te simti inspirat, este un factor urias in potenti-
alul tau de a avea succes.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Profesori de motivatie (lucru pe echipe)

In calitate de profesori de motivatie, cititi povestea elevului demo-
tivat si ajutati-1 sd devina si sa ramand motivat, valorificand secretele
automotivarii.

Eu sunt Andrei si sunt elev in clasa a VIII-a. Anul acesta voi sustine exa-
menul de admitere la liceu si as vrea s@ md apuc serios de invdtat. De fapt,
chiar imi dau seama cd vreau sd fac ceva pentru mine, sd dau un sens vietii
mele. Vd mdrturisesc cd nu prea imi place sd invdt si amadn cat pot de mult
sd md apuc de studiat. Intotdeauna gdsesc ceva de fdcut ca sd nu invdt, mai
ales cd nu simt nicio satisfactie atunci cand trebuie sd fac ceva. Cand incerc sd
invdt, nu reusesc niciodatd sd termin, pentru cd exercitiile mi se par foarte difi-
cile. Cand vreau sd md apuc de o temd, pentru cd nu imi place, renunt si gdsesc repede altceva de fdcut. De cdte ori imi
propun sd-mi indrept notele, se intdmpld ca prietenii mei sd md cheme la un meci de fotbal si mi-e greu sd-i refuz.

Prezentati sfaturile propuse in calitate de profesori de motivatie si evidentiati ce a Tnvatat Andrei.
Sintetizati cele mai valoroase sfaturi motivationale extrase din aceastd experientd de invatare si afisati-le la
panoul clasei, pentru a va inspira sa ramaneti in continuare motivati.
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STIAI CA?

DESCOPERA! o
I

Un exemplu de motivatie

Reflecteaza asupra unui obiectiv pe care 1-ai atins si care a fost sem-
nificativ pentru tine. Aminteste-ti succesul anterior, momentul in care ai
descoperit lucruri noi si ai reusit sa Inveti mai mult.

Cum te-ai simtit atunci?

Care a fost motivatia ta pentru atingerea obiectivului?

Care sunt pasii pe care i-ai facut pentru a-ti atinge scopul?

In ce fel strategiile folosite au contribuit la progresul tau personal? Ce
rezultate semnificative ai obtinut pe parcurs?

Cum ai reusit sa ramai motivat pand la sfarsit? Ce ti-a intretinut motivatia/
dorinta?

Ce fel de recompense ti-ai oferit pentru progresul tau?

Impartaseste acest exemplu de motivatie cu intreaga clasa.

Marie Curie (1867—1934)

Marie Curie, prima femeie care a
obtinut doua premii Nobel in fizicd si
chimie, era atat de absorbita de febra
creatiei si atat de pasionata de stiin-
ta, incat uneori uita sa manance.

NAT
MDCCC
26X

CUCERESTE!

Medalia ,Alfred Nobel”

>
Care sunt lucrurile importante pe care le-ai invatat astdzi? E'.: IZVOR DE INSPIRATIE
Cum poti folosi informatiile dobandite azi? —
,Daca nu esti dispus sa inveti, ni-
> meni nu te poate ajuta. Daca esti
hotarat sa Tnveti, nimeni nu te poate
Redacteaza un scurt eseu cu tema ,,De ce avemn nevoie de automotivare?”, opri.” '
pe care sa-1 pastrezi in portofoliul tau. Zig Ziglar
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MANAGEMENTUL INVATARII

@ COORDONATELE LECTIEI
—

nvatare formala;
nvatare nonformals;
n

n

Vo
v
v
v

vatare informalg;
vatare permanenta.

NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra invatarii ca
proces personal, autonom si
continuu, Tn contexte formale,
nonformale si informale.
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invatarea la puterea a treia!
Invatarea formala, nonformala,
informala

Invatarea nu are loc doar la scoald, ci si intr-o varietate de contexte de inva-
tare nonformale si informale In afara scolii. Fiecare dintre noi avem prefe-
rinte diferite pentru aprofundarea cunostintelor dobandite in scoala si multe
optiuni de Invatare, ceea ce inseamna ca oricine poate beneficia la maximum
de invatatura.

Ne dezvoltam datorita capacitatii noastre de a invata. Dar, pentru asta, tre-
buie sa existe dorinta interioara de a invata mai mult.

Cu cat aceste oportunitati diferite de Invatare se completeaza reciproc, cu
atat procesul de invatare devine mai eficient si mai durabil.

Invatarea este esentiald pentru existenta noastra. La fel cum alimentele
ne hranesc corpul, informatiile si Tnvatarea continua ne hranesc mintile.

Traim intr-o lume aflatd in expansiune, iar asta indica o nevoie constanta
de Invatare, care sa ajute oamenii sa obtina in orice moment cunostinte dife-
rite si utile.

Insusirea cunostintelor este un proces continuu, care are loc pe tot par-
cursul vietii, In contexte formale, nonformale si informale.

Invdtarea formald reprezinta totalitatea actiunilor exercitate asupra ele-
vilor in mod sistematic si organizat in institutii specializate.

Invdtarea nonformald vizeaza toate acele interventii educationale si de
invatare care se desfasoara intr-un context extracurricular, in afara siste-
mului formal de invatamant.

Invdtarea informald este procesul de invitare continud si spontand, care se
desfasoard in afara cadrului educatiei formale si nonformale.

Invdtarea pe tot parcursul vietii se referd la crearea si mentinerea unei ati-
tudini pozitive fata de invatare, atat pentru dezvoltarea personala, cat si
pentru cea profesionala.

Este o Invatare flexibild, diversa si disponibila in momente si locuri diferite.
Invitarea de dragul invatérii poate fi in sine o experienta plina de satisfactii.

Dorinta de a invata este unul dintre cele mai puternice instrumente pe care
le poti folosi pentru a avea succes.




Invatarea permanenti iti imbogateste viata cu lucrurile care-ti stirnesc
curiozitatea, pur si simplu pentru ca vrei sa stii cum, ce sau de ce.

Indiferent dacd urmarim interese si pasiuni personale sau ambitii profesi-
onale, invatarea pe tot parcursul vietii ne poate ajuta sa obtinem implinirea
si satisfactia personala.

Noi toti putem gasi lucruri care ne motiveaza, care suntimportante pen-
tru viata noastra.

Indiferent daca ne pregatim in domeniul stiintei, al artei sau al muzicii,
este important sa recunoastem cum putem integra subiectul studiat Tn viata
noastra.

Invitarea permanenti iInseamna a explora lucrurile care te fac sa-ti extinzi
orizonturile si sa devii participant activ In viata personala si profesionala.

invitarea permanenta inseamna sa reflectezi asupra propriei Invatari.

e invitarea este un proces continuu.

e Exista multe moduri diferite de a invata.

e Oportunitatile noastre de invatare sunt infinite.

e Suntem responsabili pentru propria noastra invatare.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Alege un coleg cu care sa lucrezi exercitiul urmator. Completati tabelul
urmator.

Ganditi-va si la alte exemple de activitati de invatare pe care sa le ada-
ugati in tabelul vostru.

In clas, elevii invata despre modul in care produsele reziduale polueaza apa. Apoi, merg
pana la cea mai apropiata sursa de apa pentru a lua probele necesare testarii.

Bunicul ii povesteste nepotului despre cel de-Al Doilea Razboi Mondial.

Un tanar citeste in ziar un articol despre celulele stem.

Profesorul de istorie proiecteaza, in clasa, filmul Gladiatorul, pentru a explica istoria
romanilor.

Un prieten participa la cursul de robotica de la Clubul Copiilor.

Cativa prieteni Tsi petrec weekendul intr-un parc de distractii.

Alte exemple:
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o STIAI CA?
I

© 70% din ceea ce oamenii stiu despre
meseria lor invata informal de la cei
cu care lucreaza.

® 80% din ceea ce invata adultii pe
parcursul vietii este invatare infor-
mala.

22 1ZVOR DE INSPIRATIE
I

+A Tnvata este sa descoperi ceva ce
stii deja. A face este sa demonstrezi
ca stii. A preda este sa le reamintesti

altora ca stiu la fel de bine ca tine
Richard Bach
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DESCOPERA!

In viatd suntem inspirati si motivati de succesul altor persoane si, une-
ori, de esecul lor.

Reflecteaza la modelul pe care il consideri de succes si ale carui expe-
riente de Invatare ti-au insuflat dorinta de cunoastere si te-au motivat sa
inveti. Modelul tdu de viata poate fi o celebritate, un membru al familiei
tale, un personaj istoric sau literar.

Ce calitdti apreciezi/admiri cel mai mult? De ce?
Ce ai aflat din experientele lui de invdtare?
Cum ai folosit invatdturile in procesul tau de invatare?
Ce ar trebui sd faci pentru a deveni la randul tau un model de invatare
pentru altcineva?
Lucreaza in pereche cu un coleg si discutati despre modelele de succes
care v-au inspirat si v-au motivat sa invatati.

o

-~
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CUCERESTE!
>

Ce anume ai adauga sau ai modifica la viziunea ta despre invdtare?
Ce alte modele de succes prezentate de colegii tdi te-au inspirat?

>

Planifica si organizeaza, la nivelul scolii, evenimentul numit ,Istoria per-
sonala”. Alege cea mai potrivita variantd de prezentare a portofoliului perso-
nal de invatare, in care sa le impartasesti parintilor si profesorilor impresii
despre lucrurile invatate de tine la fiecare ora de curs. Selecteazd acele lucrari
din portofoliul tau de Invatare care te caracterizeaza si care oglindesc pro-
pria experienta de invatare.



SURSE DE INFORMARE

Pentru ca sursele de informare sa

devina adevarate resurse in realizarea
activitatilor (inclusiv scolare),
ele trebuie gestionate (selectate,
evaluate, prelucrate), astfel incat sa
prezinte informatii corecte, obiective
si credibile.

TIMPUL ca resursa
Timpul reprezinta cea mai pretioasa
resursa a existentei. Din acest
motiv, o relatie avantajoasa cu acest
valoros timp presupune tratarea
cu responsabilitate a sarcinilor ce
se impun a fi indeplinite, printr-un
management eficient al Lui.

Recapitulare

INVATAREA
Tnvatarea pe tot parcursul vietii
inseamna crearea si mentinerea
unei atitudini pozitive atat pentru
dezvoltarea personald, cat si pentru
cea profesionala. Este o Tnvatare
flexibila, diversa si disponibila in
momente si locuri diferite.

MANAGEMENTUL

INVATARII

DORII\I'!'A DE CUI\IOA§TERE
Gasirea motivatiei interioare
pentru invatare poate fi uneori un
proces dificil, dar, treptat, se poate
transforma intr-o abilitate valoroasa

pentru potentialul tau de dezvoltare.

Este acea abilitate de a ramane
motivat si concentrat, chiar si cand
nu te simti inspirat.

Traditional si modern
Metodele traditionale si cele
moderne au un rol important in
procesul instructiv-educativ. Este
esential sa se gaseasca un echilibru
ntre aceste doua abordari, pentru
a se asigura o educatie eficienta,
bazata pe dezvoltarea integrala a
elevilor.

INFORMATIA ca resursa
0O informatie este cu adevarat
valoroasa dacad are valoare de adevar
si e valorificata maximal in procesul
dezvoltarii proprii. Pentru aceasta, este
necesara dezvoltarea abilitatilor de
cautare a informatiilor, de evaluare si
prelucrare a informatiei, de utilizare
eficienta a acesteia.

2.

Impartiti-va in doud grupe. Prima grupa se va numi
,» SALVATORII DE TIMP”, iar cealalta grupa, ,,RISIPITORII
DE TIMP”.

Fiecare grupd va primi cate un studiu de caz:

Grupa SALVATORII DE TIMP — cazul unor elevi care
folosesc timpul Tn mod eficient.

,La ora de biologie am avut de realizat un proiect de
grup, pentru care am avut ca termen de lucru patru sap-
tamani. La prima noastra intdlnire de grup, am sugerat
sa Impartim proiectul n mai multe parti. Apoi, fiecare
membru a devenit responsabil pentru realizarea par-
tii de proiect alocate. La nivelul grupului am stabilit un
termen-limita pentru completarea fiecarei parti. Ne-am
intalnit toti pentru ordonarea, corelarea si asamblarea
partilor In forma sa finald — proiectul de grup.”

Grupa RISIPITORII DE TIMP — cazul unui copil care
amand indeplinirea sarcinilor.

,,Trebuia sa fac curat In camera mea Tnainte ca priete-
nii sd vina la mine sambata seard. Am evitat toata sap-
tamana, spunandu-mi ca pot sd astept pand sambata
dimineata. Mi-ar fi trebuit aproximativ doua ore pentru
curatenie. Sdmbatad dimineata am fost chemat la antre-
nament si am ajuns acasa pe la ora 17.00. Fiindca stabi-
lisem cu prietenii sa ne vedem la ora 18.00, am realizat
ca nu aveam suficient timp sa termin curatenia, asa ca a
trebuit sd anulez intalnirea.”

Discutati despre consecintele pozitive ale gestionarii
eficiente a timpului, respectiv despre consecintele nega-
tive ale risipirii timpului identificate Tn urma analizarii
celor doua cazuri.




Acum stiu! - (Auto)evaluare

Citeste cu atentie afirmatia: ,,Informatia este mate-
ria prima. Calitatea informatiei este data de tine!”
Formuleaza o opinie in legatura cu aceasta afirmatie,
care sa fie sustinuta de cel putin trei argumente.

Citeste enuntul si spune care afirmatie este incorecta.

Sursele credibile de informare sunt:

a) lucrari publicate de autori recunoscuti;

b) articole de cercetare scrise de autori respectati si
cunoscuti;

c) site-uri web ale institutiilor guvernamentale si de
invatamant;

d) bloguri, postari pe facebook.

Stabileste care afirmatii sunt adevarate (A) si care

sunt false (F).

a) Cea mai cunoscuta aplicatie de tip wiki este
Wikipedia. A - F

b) Internetul prezinta informatii sigure in totalitate.
A-F

¢) Internetul este cea mai securizata modalitate de
transmitere a informatiei. A — F

Invita trei colegi de clasa sa realizati impreuna o
prezentare Power Point, cu tema Internetul, prieten sau
dusman.

Te-ai descurcat foarte bine. Felicitari!

1. invatare formala

2. invatare nonformald

Te-ai descurcat bine. Continua sa exersezi!

Stabileste corespondenta dintre , hotii de timp” din
coloana stanga si exemplele din coloana dreapta:

a) amanare

b) vizionare de
videoclipuri pe YouTube

c) lipsa organizarii
personale

d) jocuri pe calculator

e) navigarea pe internet
fara un scop precis

f) lipsa prioritatilor

Enumera etapele strategiei in cinci pasi de gestio-
nare a timpului.

Scrie o recomandare de 15-20 de randuri, pe care sa o
prezinti colegilor din clasele mai mici, care sa surprinda
succint secretele automotivdrii In reusita scolara.

Stabileste corespondenta dintre tipurile de invatare
din prima coloana si caracteristicile din cea de-a doua
coloana:

a. continutul este adap-
tat nevoilor elevilor, variat
si flexibil

b. valorifica intreaga
experienta de invatare

c. se realizeazd spontan

d. este organizata sub
forma de activitati instruc-
tiv-educative concrete

e. se dobandesc cunos-
tinte, abilitati si aptitudini
din experiente zilnice

f. se desfasoara in cadrul
unui sistem oficial de
invatamant

3. Invatare informala

Te-ai descurcat mai putin bine. Nu renunta!




MANAGEMENTUL CARIEREI

Lectia1 - Bagajul meu de calatorie spre viitoarea cariera
Lectia2 - ,Radarul” meu profesional

Lectia3 — Educatia, partenerul carierei mele

Lectia4 —  Mainformez activ!

Lectia 5 — Oportunitdti de cariera. Explorari si decizii
Lectia 6 — Proiectul meu de viitor

Recapitulare
Auto(evaluare)
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MANAGEMENTUL CARIEREI

@ COORDONATELE LECTIEI

v Decizia de cariera.

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra procesului de ex-
plorare a propriului potential, ca eta-
pa fundamentala in alegerea carierei.

70

f 8

LT

Bagajul meu de calatorie
spre viitoarea cariera

Oamenii 1si aleg profesia din diverse motive: sunt pasionati de un anumit
domeniu, este o traditie de familie, e 0o meserie cautata pe piata muncii, le-au
spus prietenii ce li s-ar potrivi mai bine etc.

Decizia de carierd le va marca intreaga existenta — le va modela funda-
mental comportamentul, obiceiurile, relatiile cu ceilalti.

De aceea, conteaza enorm ca profesia aleasa sa fie in concordanta cu cine
suntem cu adevarat, sa fie in armonie cu abilitatile, interesele si valorile
noastre.

Pentru ca aceste lucruri sd se Indeplineascd, avemn nevoie de:

m constientizare emotionald - se refera la capacitatea de a ne intelege si explica
emotiile, de a le gestiona, asa incat sa nu ne afecteze performantele;

m autoevaluare realistd - se refera la capacitatea noastra de a ne recunoaste
calitatile, dar si punctele slabe, cu scopul de a le corecta/elimina;

= incredere in sine - se refera la capacitatea noastra de a ne adapta constructiv
la schimbari, astfel incat sa devenim mai buni in plan personal si profesional.

in procesul de luare a unei decizii de carierd, poti sa raspunzi cat mai sin-
cer si obiectiv la urmatoarele Intrebari:

1. Ce stiu si pot sd fac bine?
Raspunsurile te vor ajuta sa identifici acele cunostinte si abilitati care vor
reprezenta ,,piatra de temelie” in obtinerea de performante in profesia dorita.

2. Ce as dori, ce mi-ar pldcea sd fac?
Raspunsurile te vor conduce spre cele mai autentice dorinte, interese, aspi-
ratii referitoare la viitoarea cariera.

3. Ce este important pentru mine?
Raspunsurile vor reliefa sistemul tau de valori, care trebuie sa concorde cu
mediul profesional in care vei lucra.

/.. Cum sunt?
Aceasta Intrebare iti va permite sa reflectezi asupra trasaturilor de perso-
nalitate care se doresc a fi In armonie cu profesia visata.
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Rezultatele eforturilor depuse pentru a ne cunoaste pot fi concentrate intr-o analizda SWOT, in care sa fie sinte-
tizate punctele tari, punctele slabe, oportunitdtile privind propria dezvoltare si amenintdrile.

O

o Punctele slabe (Weaknesses)

Nu trebuie sa fie considerate ca
puncte tari doar calitatile deo-
sebite, ci toate Tnsusirile psihice
si fizice, aptitudinile, pasiunile,
valorile etc. care ne sunt de fo-
los in activitatile desfasurate.

e Oportunitatile privind pro-
pria dezvoltare (Opportunities)

0

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

o Amenintarile (Threats)

e NU cauta justificari atunci cand
iti gasesti puncte slabe, limite, ci
straduieste-te sa le corectezi!

e NU cauta justificari atunci cand
te confrunti cu diverse amenintari;
infrunta-le cu mult curaj si Tncear-
ca sa le depasesti!

e NU cauta justificari atunci cand
ai in fata oportunitati; iesi din
zona ta de confort si valorifica-le!

Cheia unei alegeri corecte a carierei o constituie cunoasterea si valorificarea calitatilor, talentelor, pasiunilor si

valorilor proprii.
Cum putem deveni insa ,,proprietarii” acestor chei?

Din fericire, exista un instrument care ne poate ajuta sa ne analizam in profunzime: ,,/Analiza SWOT”.
Ca sa folosesti acest instrument cat mai eficient, iti trebuie o foaie de hartie si un pix, pentru a raspunde la urma-

toarele Intrebari:

P Punctele tari (Strenghts)

= Care sunt calitdtile tale?

= Ce stii sd faci foarte bine?

= Care sunt valorile in care crezi? (de exemplu: respectul,
curajul, cinstea etc.)

= Ce-ti place sa faci?

= Pe ce cunostinte te poti baza?

= De ce realizari esti cel mai mandru?

P Punctele slabe (Weaknesses)

= Ce sldbiciuni/vulnerabilitdti ai?

m Ce activitati eviti pentru cd nu ai Incredere in abilitatea
ta de a le realiza?

= Ce cunostinte iti lipsesc sau ce ti-ai dori sa imbu-
natdtesti?

m Care dintre obiceiuri ti-ar putea influenta negativ vii-
toarea cariera?

» Oportunitatile (Opportunities)

= Ce evenimente, Intamplari, actiuni etc. poti sa valorifici
in avantajul tau?

= La ce resurse ai acces (de exemplu: persoane care te pot
ajuta, resurse financiare, informatice, programe/proiecte
etc.)?

» Amenintari (Threats)

= Ce evenimente, Intamplari etc. se pot transforma in
obstacole in cariera?

= La ce resurse nu ai acces (de exemplu: resurse financi-
are, informatice, programe/proiecte etc.)?

= Exista persoane care-ti pun piedici in procesul de for-
mare/dezvoltare a carierei?

= Identifici anumite probleme personale/familiale/soci-
ale care iti pot reduce sansele de a avea cariera dorita?
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Analiza SWOT este o metoda care
a fost folosita initial in mediul de
afaceri. Este Tnca utilizata cu succes
de firmele care doresc sa faca o radi-
ografie obiectiva atat a mediului lor
intern (angajati, proceduri, tehnolo-
gii etc.), cat si a factorilor externi ce
le pot sau nu sprijini in procesul de
dezvoltare pe piata economica.

22 1ZVOR DE INSPIRATIE
I —

»Alege un job pe care sa-l iubesti si
nu va trebui sa muncesti nici macar o
zi din viata ta.”

Confucius
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DESCOPERA!

Prin ochii mei... prin ochii tai (lucru pe echipe)

Analiza SWOT poate fi cheia descoperirii de sine, atat timp cat este folo-
sitd cu obiectivitate.

Si atunci cum putem afla daca imaginea despre noi insine este distorsio-
natd? Si daca este, cum o putem corecta?

Corectarea imaginii de sine se face prin exercitii constante de conectare si
comunicare reala, unul cu celdlalt. Pentru ca doar prin celdlalt avem sansa
de anevedea slabiciunile, vulnerabilitatile sau chiar calitatile pe care refu-
zam sa ni le asumam. Insa si aceste aspecte fac parte din noi si, de multe ori,
ascund resurse nebanuite de dezvoltare.

Esti invitat sa te cunosti pe tine insuti... prin ochii celuilalt!

1. Alege un coleg care sa te caracte-
rizeze folosind intrebarile din analiza
SWOT. Fa si tu acelasi lucru pentru el.

I1. Compara caracterizarea proprie
cu cea a partenerului de joc si reflec-
teaza asupra diferentelor existente ca
valoroase oportunitati de corectare a
imaginii de sine.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Ce aspecte pozitive de care nu erai constient ai aflat? Cum le poti valorifica
in planul tdu de cariera?

= Ce aspecte negative de care nu erai constient ai aflat? Cum le poti diminua/
depasi, astfel incat sa nu devina piedici in formarea/dezvoltarea profesionald?
= Ce oportunitati de care nu erai constient ai aflat? Cum le poti valorifica in
planul tau de cariera?

u Ce amenintari de care nu erai constient

ai aflat? Cum le poti contracara influen-

tele negative?

P Cuceririle de maine

1. Selecteaza din cele patru categorii
ale analizei SWOT (puncte tari, puncte
slabe, oportunitati, amenintari) cate un
aspect pe care-1 consideri important
pentru planul tau de cariera.
I1. Transforma aspectele selectate in
simboluri grafice, pe care sd le inte-
grezi Intr-un blazon cu patru cadrane,
numit ,,Blazonul carierei mele”.
Sugestie: Punctele slabe si amenintarile selectate le poti simboliza nu ca pe
niste lucruri negative, ci ca pe aspecte care pot fi imbunatdtite!



MANAGEMENTUL CARIEREI

»Radarul” meu profesional

Curajul de a-ti urma visurile, perseverenta de a invata constant si rabdarea
de a construi pas cu pas ceea ce 1ti doresti reprezinta drumul tau spre reusita.

Acest drum il poti urma fie exprimandu-te liber, fie bazandu-te pe teorii
de dezvoltare a carierei.

Cautarea drumului spre cariera se poate face fie valorificand diverse teorii
de dezvoltare a carierei (de exemplu: teoria lui Holland), fie prin experiente
directe si variate, ce pot cristaliza interesele dominante legate de viitoarea
profesie.

In prezent, cel mai cunoscut si mai utilizat chestionar de interese folo-
sit pentru orientarea 1n cariera este cel bazat pe teoria lui Holland si poarta
numele de ,,Inventarul SDS (Self-Directed Search)”.

Teoria psihologului american John L. Holland privind cariera se bazeaza
pe ideea ca mediul in care trdieste o persoana (influenta parintilor, a rudelor
sau a persoanelor considerate modele) 1si pune amprenta asupra preferin-
telor pentru anumite activitati. Activitatile preferate se transforma treptat
in interese, care la rindul lor determina formarea unor abilitati specifice. in
cele din urma, interesele si abilitdtile conduc persoana spre un anumit mod
de a gandi si a actiona, cristalizandu-se trasaturile sale de personalitate.

Holland a studiat cu atentie istoriile de dezvoltare ale mai multor persoane,
ajungand la concluzia ca oamenii pot fi grupati in sase tipuri de personali-
tate, tipuri ce exprima preferintele lor pentru anumite domenii vocationale
in care-si pot manifesta interesele, aptitudinile si valorile.

@ COORDONATELE LECTIEI

_______
v Definirea drumului profesional.

Reflecteaza asupra drumului de cari-
erd, ca etapa fundamentala in alege-
rea profesiei.
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4 2 MANAGEMENTUL CARIEREI
o

Chestionar de interese

Acest chestionar este orientativ si te poate indruma sa afli informatii despre interesele tale si modul in care acestea
iti influenteaza decizia de cariera. Cu ajutorul raspunsurilor oferite iti poti descoperi interesele/aptitudinile.
Bifeaza cu,,DA” activitatile pe care ti-ar placea sa le faci si cu ,,NU” pe cele care nu 1ti plac sau iti sunt indiferente.

* sa repar diverse obiecte

* sa construiesc obiecte din lemn

+sd am grija de animale la o ferma

- sa folosesc unelte pentru a repara anumite obiecte
+ sa ajut la reparatii mecanice

TOTAL DA

« sa studiez carti sau reviste stiintifice

« sa lucrez cu instrumente de laborator si substante chimice
» sa citesc din curiozitate despre subiecte deosebite

+ sa lucrez la un proiect stiintific

* sd aplic matematica in probleme practice

TOTAL DA

* sd joc intr-o piesa de teatru

+ sa cant intr-o formatie

*sa urmez un curs de arta

* sd scriu sau sa citesc poezii

+ sa confectionez obiecte lucrate manual

TOTAL DA

- sa ofer sprijin persoanelor cu nevoi speciale

+sa am grija de copii

« sa predau intr-o scoala

+ sa citesc carti sau articole pentru dezvoltare personala
* sa-i ajut pe cei care au probleme personale

TOTAL DA

» sa vand ceva

- sa-i influentez pe altii

+ sa Tnvat strategii pentru succesul in afaceri
» sa gestionez banii de buzunar

* sa organizez munca altora

TOTAL DA

- sa utilizez diferite programe/softuri

+ sa tin evidente detaliate ale chetuielilor/platilor
- sa redactez diferite documente sau scrisori

- sa organizez documente

+ sa ma informez despre afaceri

TOTAL DA

COTAREA RASPUNSURILOR:

Numard de cate ori ai marcat DA la fiecare tipologie (Realist-R, Investigativ-1I, Artistic-A, Social-S, Intreprinzator-1,
Conventional-C), in ordine crescatoare. Punctajul cel mai mare arata ca interesele tale pot corespunde tipologiei
respective (dominanta). Dacd punctajele de pe locul 1 si 2 sunt apropiate poti lua in considerare si a doua tipologie.

Exemplu: R-3,1-4,S-5,A-2,1-1 — Inseamna ca ti se potriveste cel mai bine tipul social, urmat de tipul intreprinzator.
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P Cele sase tipuri de personalitate:

1. Tipul realist/motor. Prefera activitatile care presu-
pun forta fizica si coordonare motorie. Ti plac activita-
tile practice, in aer liber, 1n care sa foloseasca obiecte,
instrumente, masini. Este mai putin motivat sa lucreze
cu oamenii, preferand lucrul independent, pentru a gasi
solutii cat mai eficiente.

Meserii potrivite: inginer mecanic, optician, constructor,
arheolog, tamplar, tehnician dentar, bijutier, electrician,
instalator, muncitori si maistri in fabrici, gradinar, sil-
vicultor etc.

2. Tipul intelectual/investigativ. Prefera sa cerceteze siste-
matic si independent, sa gaseasca explicatii, sa observe,
sd invete, sa evalueze si sa gaseascad solutii la problemele
aparute, folosindu-se de inteligenta si de creativitate.
Prefera sarcinile care 1l provoaca sa inteleaga si sa orga-
nizeze lumea dupa criterii abstracte sau stiintifice. E mai
putin motivat sa relationeze cu ceilalti sau sa se implice
in activitati monotone.

Meserii potrivite: informatician, economist, consultant
management, chimist, biolog, fizician, antropolog, far-
macist, psiholog, inginer de sistem, geograf, geolog etc.

3. Tipul artistic/estetic. Prefera sa-si exprime trairile, opi-
niile, prin modalitati specifice mediului artistic (muzica,
literatura, arte plastice etc.). Ii face placere sa apeleze la
imaginatie si la creativitate pentru a se exprima intr-o
manierad originala. E mai putin motivat sa se implice In
activitati ce solicitd prea multa rigoare, cum ar fi cele
administrative sau de afaceri.

Meserii potrivite: actor, arhitect, fotograf, profesor de
teatru, dans, muzicd, arte plastice; cosmetician, stilist,
designer, editor, jurnalist etc.

in realitate, sunt putine cazurile in care o persoana apartine unui singur tip
de personalitate si, respectiv, unui singur mediu de munca. Cel mai adesea se

intalnesc combinatii ale acestora.

Cele sase tipuri de personalitate ale lui Holland reprezinta un model inte-
resant de clasificare a intereselor unei persoane, insa acest model nu este

singurul valabil.

4. Tipul social/de sustinere. Prefera activitatile care 1i ofera
prilejul de a asculta si a discuta, de a-i ingriji, a-i informa
sia-iforma pe ceilalti. Are in permanenta o atitudine inte-
legdtoare, generoasa si amicala fata de cei din jur, impli-
candu-se frecvent 1n activitati de cooperare si colaborare,
de educare si consiliere. E mai putin motivat sa lucreze cu
materiale, masini sau unelte.

Meserii potrivite: profesor, psiholog, asistent medical,
medic, asistent social, logoped, politist etc.

5. Tipul intreprinzdtor/persuasiv. Prefera activitatile in
care poate sa-i motiveze/sa-i convinga pe ceilalti sa
lucreze pentru atingerea scopurilor sale (organizatorice
sau financiare). Are mare incredere in sine, este sociabil,
asertiv si cu simtul riscului. Prefera sa conduca decat sa
fie condus.

Meserii potrivite: manager, avocat, procuror, ocupatii in
domeniul relatiilor cu publicul, agent de asigurari, jur-
nalist, agent de turism.

6. Tipul conventional/conformist. Prefera activitatile in care
se lucreaza cu cifre, date, intr-un mod exact, detaliat si
organizat. Nu este deranjat sa primeasca instructiuni de la
altd persoand In munca sa. Prefera sa aiba control asupra
a ceea ce are de lucru si sd nu improvizeze in situatii cri-
tice sau sd ia decizii. Este mai putin motivat sa se implice
in activitati dezorganizate.

Meserii potrivite: functionar in diverse domenii, ocupatii
care presupun lucrul cu documentele (personal salari-
zare, contabilitate, secretariat etc.), profesionist contabil
(expert contabil sau contabil autorizat), analist financiar,
bibliotecar, operator telefonie, operator calculator, asis-
tent administrativ, casier.
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E',: IZVOR DE INSPIRATIE
I

,Niciodata nu ti se da o dorinta,
fara sa ti se dea si puterea de a o
transforma in realitate. Va trebui, to-
tusi, sa muncesti ca sa reusesti sa faci
acest lucru.”

Richard Bach
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DESCOPERA!

Abilitati si meserii (lucru pe echipe)

1. Odata ce ti-ai identificat tipul de personalitate cu care esti cel mai com-
patibil, cautd cativa colegi care iti impdrtasesc preferinta si formati un grup
de lucru.

11. Discuta 1n grup si completeaza la tipul de personalitate preferat abili-
tatile pe care aceasta le-ar putea avea.

111. Avand informatii complete despre tipul de personalitate preferat, dis-
cuta si identifica in grup cat mai multe meserii compatibile cu aceasta.

1V. Prezinta-le colegilor rezultatele grupului si completeaza/revizuieste
raspunsurile, pe baza feedbackului dat de clasa.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Ce ai aflat nou despre tine, analizandu-te prin prisma teoriei lui Holland?

= Ce ai aflat nou despre colegii tdi, analizandu-i prin prisma teoriei lui Holland?
= Ai remarcat diferente intre tine si colegii care si-au declarat preferinta pentru
acelasi tip de personalitate? De unde apar aceste diferente?

= Reflecteaza asupra a trei meserii care crezi ca se potrivesc cu tipul de personalitate
preferat.

» Cuceririle de miine
Documenteaza-te asupra unei meserii pe care o consideri compatibila cu
tipul de personalitate preferat, raspunzand la urmatoarele intrebari:
= Cu ce se ocupa persoana care are aceasta meserie?
= Ce sarcini principale trebuie sa indeplineasca?
= Unde isi desfdsoara activitatea si in ce conditii?
= Ce instrumente/echipamente foloseste aceasta?
» De ce studii/calificari are nevoie?



MANAGEMENTUL CARIEREI 4 3
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Educatia, partenerul carierei mele

Te afli Intr-un moment important al vietii tale, acela de a-ti alege un drum
de care depinde viitorul tau.

Este important sa gasesti un echilibru Intre aspiratiile, aptitudinile si valo-
rile tale si oferta educationala disponibila.

Explorarea traseelor educationale Tnseamnd sd aduni in mod organizat
informatii despre oportunitatile scolare pe care le ai, In raport cu aspirati-
ile, aptitudinile si valorile tale. Concret, Inseamna sa cunosti, pentru fiecare
dintre institutiile educative la care ai acces:

» nivelurile educationale existente:

- Invatamant secundar superior (liceu, organizat in functie de numarul de
locuri, clase, filiere, profiluri si specializari/calificari);

- Invatamant profesional/dual (se pune accent pe instruirea practica imbinata
cuinvatare teoretica pentru obtinerea unei calificari cerutd de piata muncii);
- Invatamant postliceal (scoala postliceala);

- Invatamant superior (studii universitare).

u cerintele de admitere, de scolarizare Acestea sunt diferite in functie de nivelul
de Invatamant, de filiere, de profiluri si de specializari, de exemplu: obtine-
rea unei anumite medii de admitere, promovarea unor probe de aptitudini
cu caracter eliminatoriu.

La finalizarea unui traseu educational, elevii dobandesc diploma de absol-
vire/specializare si foaia matricola, parte a portofoliului educational.

Intrucat oferta educationala poate fi foarte variatd, e necesar sa consulti
mai multe surse de informare, pentru a le putea corela apoi cu nevoile pro-
prii de educatie. Astfel, poti folosi:
= materialele tiparite/audiovizuale provenind direct de la ofertanti: brosuri,
pliante, reviste scolare, CD-uri cu oferta scolara etc.;

m site-uri informative cu reteaua scolilor si a institutiilor de educatie si for-
mare profesionala.

De asemenea, poti participa la:
= activitati de voluntariat, la cursuri si proiecte organizate de diferite insti-
tutii educative (grupuri scolare, licee, colegii);
= vizite In cadrul liceelor cu ocazia unor evenimente, de exemplu ,,Ziua por-
tilor deschise”;
= evenimente de prezentare a ofertelor educationale, de exemplu , Targul
ofertelor scolare”.

In continuare, iti prezentam posibilele trasee educationale ale unui absol -
vent de clasa a VIII-a.

@ COORDONATELE LECTIEI
[ —

v Trasee educationale;

v~ Niveluri educationale;

v~ Cerinte de admitere;

v Filiere, profiluri, specializari.

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra procesului de
explorare a traseelor vocationale, ca
etapa importanta in alegerea carie-
rei.
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TNVATAMANT SUPERIOR

INVATAMANT
POSTLICEAL

BACALAUREAT

PROFIL UMANIST - Filologie PROFIL REAL - Matematica-Informatica

- Stiinte sociale

LICEU - FILIERA TEORETICA

- Stiintele naturii

IIDNNW Y1Vid

INVATAMANT SUPERIOR

INVATAMANT
BACALAUREAT POSTLICEAL

PROFIL PROFIL PROFIL PROFIL
MILITAR PEDAGOGIC TEOLOGIC ARTISTIC

LICEU - FILIERA VOCA'!'IONALi\

PROFIL
SPORTIV

IIDNNW Y1Vid

INVATAMANT SUPERIOR

INVATAMANT
BACALAUREAT POSTLICEAL

PROFIL RESURSE NATURALE
PROFIL TEHNIC SI PROTECTIA MEDIULUI PROFIL SERVICII

IIDNNW Y1Vid

AN DE
COMPLETARE XI

” INVATAMANT
LICEU - FILIERA TEHNOLOGICA PROFESIONAL IX- X

LICEU FILIERA TEHNOLOGICA XI

Informatiile privind traseele educationale trebuie obtinute din surse de incredere, corectitudinea lor fiind esentiala in a
face alegeri compatibile atat cu interesele, valorile si abilitatile tale, cat si cu viitoarea profesie dorita.

EXPLOREAZA PRIN JOC Sl EXERCITIU!

1. Pornind de la tipurile de personalitate Holland, gaseste patru profesii compatibile cu profilul tau vocational
dominant si care necesita parcurgerea unor trasee educationale diferite:

1. o profesie care solicitd o pregatire de specialitate, cu studii superioare;

2. o profesie care solicita studii postliceale;

3. o profesie care solicita studii liceale;

/.. o profesie care solicita studii generale.
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DESCOPERA!

Educatia, ,,pasaportul” carierei mele
(lucru pe echipe)

I. Analizeaza Impreunad cu alti colegi de echipa urmatoarele cazuri care
reflectd aspiratiile profesionale ale unor elevi de clasa a VIII-a.

I1. Elaborati pentru fiecare dintre cazuri un traseu educational care i-ar
putea conduce pe elevi catre profesia dorita.

111. Prezentati celorlalti colegi rezultatul muncii voastre si faceti schimb de
idei si opinii argumentate.

Cazul 1. Mama Dianei lucreazd ca patiser in laboratorul propriu. De la ea, Diana
a invdtat lucrurile de bazd si deja realizeazd comenzi simple. Ea viseazd sd devind
un bun patiser si sd continue traditia familiei.

Cazul 2. Maria isi face singurd fustele si rochiile. Isi face propriile tipare, dese-
ndnd cu grijd fiecare detaliu. Le realizeazd cu usurintd si cu pldcere, fiind admiratd
de colegi si chiar invidiatd pentru tinutele sale unice. Mama ei o incurajeazd si o
sprijind in visul ei de a face carierd in domeniul designului.

Cazul 3. Cosmin are aptitudini in domeniul artelor plastice. Este incurajat de
profesorul de la clasd, de la disciplina Educatie plasticd, sd isi dezvolte aceste abi-
litdti. Atunci cand are putin timp liber, citeste despre diferite stiluri arhitectonice
sau realizeazd schite. Visul lui este sd devind arhitect.

Cazul 4. Irina este prima persoand la care Mihaela apeleazd in situatiile in
care doreste sd se prezinte la o petrecere cu o coafurd frumoasd si originald. Irina
viseazd sd cdstige un concurs international de stilisti si sd obtind diplomele nece-
sare acestei profesii.

Cazul 5. Georgiana viseazd sd devind medic chirurg si stie cd trebuie sd se pre-
gdteascd mult, iar din dragoste pentru aceastd meserie s-a inscris deja ca voluntar
la Crucea Rosie. Aici vrea sd isi dezvolte o serie de abilitdti si aptitudini care o vor
ajuta indiferent de specialitatea pe care si-o va alege pe viitor ca medic.

Cazul 6. Corina a indrdgit-o pe doamna invdtdtoare in clasele primare. [-ar
pldcea sd calce pe urmele ei si, de aceea, acceptd tot felul de provocdri ca voluntar
in cadrul programului ,,Scoala de vard” organizat la ea in localitate. Aici isi pro-
iecteazd propriile activitdti educative. Se face inteleasd si iubitd de copiii mai mici.

Cazul 7. Tatdl lui Mihai lucreazd ca mecanic auto in atelierul propriu. Mihai a
stat mult pe ldngd el ca sd ,,fure” meserie. Isi ajutd pdrintele si este responsabil.
Mihai isi doreste sd se angajeze ca mecanic auto intr-o companie mare.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi
= Ce aspecte legate de parcurgerea traseelor educationale ti s-au clarificat?

P Cuceririle de maine

Elaboreaza traseul educational pe care ai dori sa-1 parcurgi dupa absolvi-
rea nivelului gimnazial. Ca modalitate de prezentare poti folosi: afis, poster,
pliant, flyer, prezentare Power Point etc.

Adauga tema in portofoliul de Invatare.

o STIAI CA?
_______

George Clooney

George Clooney, renumitul actor
de la Hollywood, a schimbat cel pu-
tin patru directii profesionale pana a
devenit actor. A fost sportiv (jucator
de baseball), apoi a studiat jurna-
lismul, incercdndu-si sansa in acest
domeniu, dar a renuntat repede. S-a
angajat o perioada ca vanzator la un
magazin de pantofi, pentru ca apoi
sa lucreze inclusiv pe o plantatie de
tutun, pand sa aiba un prim rol si, ast-
fel, sa isi descopere vocatia de actor.

2% 12V0R DE INSPIRATIE

»Cea mai buna metoda sa prezici vi-
itorul este sa-l creezi."
Peter Druker
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Ma informez activ!

@ COORDONATELE LECTIEI Qe—a llAmgul vietii, 0mu% treb.uieA sa faca dviferitev alegeri. Tn clasaa VI'II—a
— ! esti pus Intr-o astfel de situatie. In aceastd etapa poate nici nu constien-
tizezi importanta si consecintele alegerii privind liceul si specializarea pe
care le vei urma. Poate te-ai sfatuit cu parintii, cu dirigintele clasei sau cu
profesorul consilier al scolii. Afla cum se completeaza formularele de opti-
uni pentru admiterea 1n clasa a IX-a, pentru a fi admis la liceul, profilul si
specializarea dorite. Succes!

v Fisa deinscriere la liceu.

P Caracteristici si modalitati de completare a fisei de inscriere la
liceu:

L. Dacd vrei sd fii admis la un liceu - filiera teoreticd sau tehnologicd:

1. Fiecare sectie de liceu (profil, specializare etc.) are un cod unic, care se
gaseste In brosura informativa publicata de Inspectoratul Scolar Judetean
si pe care o primesti de la unitatea scolara unde nveti.

2. Completeaza codurile optiunilor pe fisa de admitere, In ordinea pre-
ferintelor tale (de la cele mai dorite optiuni pana la cele mai putin dorite).

3. Dupad ce ai fost repartizat computerizat la un liceu, mergi la acea unitate
de Invatamant pentru inscriere!

II. Dacd vrei sd fii admis la un liceu - filiera vocationald:

1. Trebuie sa participi la probele de aptitudini specifice (se organizeaza cu
cateva luni inainte de examenul de Evaluare Nationald) si sa iei note bune.

2. Dupd examenul de Evaluare Nationala, te prezinti la un liceu vocational
cumedia finala de admitere (nota de la probele de aptitudini, foaia matricola
clasele V-VIII, media la Evaluarea Nationald).

3. Liceul vocational face clasamentul elevilor Inscrisi, In ordinea mediilor
. finale, repartizandu-i pe locurile disponibile.
Analizeaza modul de completare a o . . . . . . N .
el 8 & oo pemn aa /.. Daca nu esti admis la liceul vocational dorit, mergi la scoala unde Inveti
e D dlesn 2 Ble, si completeaza fisa de Inscriere, asemenea celorlalti colegi, doar cu optiuni
pentru licee teoretice sau tehnologice.
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e De obicei, prima optiune mentionata in fisa de inscriere
este cea care va fi prima la repartizarea computerizata.

e Scrie suficiente optiuni (si realiste) pentru a-ti creste sanse-
le de a fi admis la un liceu.

e Afla care au fost mediile de admitere din anii trecuti si es-
timeaza-ti sansele pentru fiecare dintre optiunile exprimate.

——— ,
e Asigura-te ca fisa de inscriere este scrisa corect! (Pot apdrea ‘1/

greseli in transcrierea mediilor din cataloage, in completarea
numelui sau in scrierea codurilor.)

e Exista o perioada determinata de inscriere la liceu, conform
calendarului oficial al Ministerului Educatiei. Depasirea ter-
menului de Tnscriere conduce la pierderea locului la liceu ob-
tinut in prima etapa de repartizare computerizata!

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

AN

1. Asociaza urmatoarelor specializari din fisa de Inscriere la liceu acea personalitate Holland (realistd/ intelec-
tuald/artistica/sociala/intreprinzatoare/conventionala) pe care o consideri compatibild cu specializarea vizata:

Instructor coregraf (filiera vocationald, profil arte vizuale)

Instructor sportiv (filiera vocationala, profil sportiv)

Educator-invatator (filiera vocationala, profil pedagogie)

Stiinte ale naturii (filiera teoretica, profil real)

Matematicd-informatica (filiera teoretica, profil real)

Stiinte sociale (filiera teoreticd, profil umanist)

Filologie (filiera teoretica, profil umanist)

Electromecanicd/Tehnician aviatie (filiera tehnologica, profil tehnic)
Electric/Tehnician electrician electronist auto (filiera tehnologica, profil tehnic)
Economic/Tehnician in activitdti economice (filiera tehnologica, profil servicii)
Turism si alimentatie/Tehnician in turism (filiera tehnologica, profil servicii)

Protectia mediului/Tehnician ecolog si protectia calitatii mediului turism
(filiera tehnologica, profil resurse naturale si protectia mediului)

11. Reflecteaza asupra celor trei tipuri de personalitate Holland cu care esti compatibil si apoi, studiind fisa de
inscriere la liceu, selecteaza cat mai multe specializari care sa se potriveasca tipurilor de personalitate Holland alese.
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DESCOPERA!

Optiuni, alegeri si reusite (lucru pe echipe)

1. Alaturi de colegii de echipa, pune-te ,,In pielea” elevilor de clasa a VIII-a ale caror pasi-
uni sunt descrise in continuare. Ajutati-i sd completeze cat mai corect sectiunea ,,OPTIUNI”
din fisa de Inscriere la liceu.

Atentie! Inainte de a rezolva sarcina, descdrcati fisa de inscriere la liceu si brosura informativd
privind admiterea in invdtdmantul liceal si profesional din judetul vostru.

. OPTIUNI:
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 1 12 13 14
15 16 7 18 19 20 2
2 23 2% 25 26 27 28
Observatii

1. Numerele din dreptul casutelor reprezinta ordinea descrescatoare a prioritdtii optiunilor candidatului.
2. Casutele se completeaza cu codul alocat fiecarei specializari in planul de scolarizare, conform modelului:

De exemplu: numar (cod) plan scolarizare 23— | 1] 2 | 3

Cazul 2. In urma unor intdlniri cu profesorul
consilier scolar, Daria vrea sd imbrdtiseze si ea
aceastd profesie. Stie cd este necesar sd-si dez-
volte capacitatea de intelegere a oamenilor, atdt
ca individualitate, cdt si in relatiile cu ceilalti. Si-ar
dori o specializare care sd o ajute sd isi dezvolte
aceste abilitdti.

¥ 3

g (e A)e( 10+ 39)

(il

=p( 4B+ lsc)(AS—lfq)
s s(B-S)as22)
B T{& IS

Il

Cazul 1 Carla este pasionatd de cifre. Ii place
foarte mult matematica. Vrea sd dezvolte aceastd
pasiune invdtdnd la un liceu care s-o pregdteascd
intr-o meserie in care matematica sd fie la rang
de cinste.
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Cazul 3. George se laudd cu cele mai
bune medii din clasd. La simulare a
tratat superficial subiectul la limba si
literatura romdnd si a fost depunctat.
Insd este multumit de nota la mate-
maticd. Urmeazd de doi ani cursuri de
roboticd la Palatul Copiilor.

Cazul 4. Luminita este interesatd
de bucdtdrie. Exerseazd in timpul liber
tot felul de mdancdruri fdcute de bucd-
tari renumiti. Invatd bine si vrea sd se
inscrie la un liceu unde va putea sd-si
cultive pasiunea.

Cazul 5. Lui Dan ii plac limbile strd-
ine. Participd la tot felul de concursuri
sau vizite Erasmus. Vrea ca in liceul la
care este admis sd-si dezvolte compe-
tentele de comunicare orald si scrisd in
limbile pentru care opteazd.

Cazul 6. Atunci cdnd in clasd sau in
pauzd se vorbeste despre masini, Alin
este numai ochi si urechi. Este colec-
tionar de masini clasice in miniaturd,
lduddndu-se chiar cu niste modele
unice. Are o medie care ii asigurd reu-
sita in orice liceu de prestigiu, dar si-ar
dori in acelasi timp si o specializare
care sd-1 invete o meserie.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi

= Ce informatii noi legate de completarea fisei de Inscriere la liceu ai aflat?
= Ce aspecte legate de completarea fisei de inscriere la liceu ti s-au clarificat ?
= Despre ce specializari de care nu stiai ai aflat?

P Cuceririle de maine

1. Fa o simulare de completare a fisei de inscriere la liceu, folosind bro-
sura informativa privind admiterea In invatamantul liceal si profesional
din judetul tau.

11. Discuta despre fisa completata cu o persoana de incredere (diriginte,
cadru didactic, parinte) si analizeaz-o Tmpreund cu aceasta atat din punct
de vedere al corectitudinii completarii, cat si al prioritatii optiunilor.

TIAI CA?

1©

\
s

n cazul in care doi candidati au
medii de admitere egale, departaja-
rea se face astfel:

a) media generala de absolvire a
claselor a V-a — a Vlll-a;

b) nota obtinuta la proba de limba
si literatura romana din cadrul Evalu-
arii Nationale;

c) nota obtinuta la proba de mate-
matica din cadrul Evaluarii Nationale;

d) nota obtinuta la proba de limba
materna din cadrul Evaluarii Natio-
nale, respectiv nota de la proba de
verificare a cunostintelor de limba
materna, in cazul candidatilor care
solicita inscrierea la unitati de Tnva-
tamant cu predare Tn limba minorita-
tilor nationale.

2% 12V0R DE INSPIRATIE

I

JFiecare alegere pe care o luam in
viata noastra este corecta! Stii de ce?
Pentru ca fiecare alegere depinde de
educatia fiecaruia dintre noi!”

George Aurelian Stochitoiu
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o Vv _0 [ ] 4
Oportunitati de cariera.
4 [ ] ., o [ X ]
Explorari si decizii
Acum esti la varsta la care incepi sa pui bazele viitorului tau, iar dezvoltarea
devine o prioritate. Iar dezvoltarea incepe cu explorarea! Acum este timpul sa
descoperi lumea si oportunitdtile ei si sa te proiectezi in viitorul tau profesi-
onal. Ce vrei s fii? Incotro ai vrea sa te indrepti pentru a-ti Indeplini visul?

Nu ai incd raspunsuri la aceste intrebdri? Nicio problema! Este chiar bine
sa fii deschis catre mai multe optiuni, inainte de a lua marea decizie.

@ COORDONATELE LECTIEI
—

v~ Luarea unei decizii;
v~ Continut, proces, etape, context.

Explorarea profesiilor este o etapa deosebit de importanta in procesul de
luare a unei decizii de cariera. Ea presupune acumularea de informatii refe-
ritoare la caracteristicile ocupatiilor/profesiilor existente pe piata muncii si
analizarea lor in raport cu punctele tari (interese, valori, abilitdti, trdsdturi de
personalitate) pe care le ai sau care trebuie dezvoltate, pentru a le indeplini
cu succes.

Continutul deciziei de cariera se refera la selectarea unei alternative de
cariera din mai multe optiuni disponibile la un moment dat.

Decizia de cariera este dificila, mai ales pentru ca presupune impli-
cit o renuntare, anuldnd celelalte variante, dar, in acelasi timp, oferind o
certitudine.

Luarea deciziei este un proces dinamic, care presupune parcurgerea urma-
toarelor etape:

1. Identificarea problemei in legdturad cu care trebuie luata decizia (Ce ale-
gere trebuie sd fac?);

I NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra procesului de se-
lectare a unei optiuni de cariera.
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2. Explorarea propriului potential (Ce interese, valori, abilitdti, trdsdturi de
personalitate am?);

3. Explorarea optiunilor de carierd (Ce profesii md intereseazd? Ce informatii
detin/am nevoie sd detin pentru fiecare profesie?);

/.. Evaluarea optiunilor de cariera (Cdt de bine mi se potriveste fiecare pro-
fesie vizatd in raport cu propriul potential?);

5. Selectarea unei optiuni de cariera.

Contextul deciziei este dat de urmatorii factori:

= individuali (interese, abilitati, valori, trasaturi de personalitate);

» sociali:

- familia (stilul educativ al parintilor si statutul socio-economic, nivelul
de aspiratii ale copilului);

- scoala - structura sa (tipuri, profile, numar de locuri etc.). Cadrele didac-
tice pot contribui la orientarea tinerilor, informandu-i asupra caracteris-
ticilor profesiilor etc.;

- grupul de prieteni (influenteaza optiunea elevilor);

- prejudecdtile legate de unele profesii - determina alegerea unei cariere,
de cele mai multe ori avand efecte negative asupre procesului de orientare
profesionalg;

- mass-media - informarea tinerilor asupra pietei muncii, promovarea
modelelor de succes in cariera.

Dincolo de recomandarile facute in aceasta lectie, alegerea corecta a profesiei
este o decizie individuala. Asadar, ai incredere in propriile forte si crede Tn
propriile visuri de a deveni un excelent specialist.

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

1. Reflecteaza asupra hobbyurilor pe care
le ai, asupra activitatilor placute pe care le
desfasori in timpul liber.

11. Pornind de la aceste reflectii, te pro-
vocam la un exercitiu de imaginatie: Te
afli in fata unei usi intredeschise. Dincolo de
ea te vei putea vedea pe tine, actorul princi-
pal al viitoarei cariere de succes!

Ce crezi ca se afld dincolo de usa?

Gandeste-te la trei profesii care pot deveni , temelia” carierei tale.
Noteazd-le pe o foaie.

111. Acceseaza link-ul https://cnred.link/imipgnet/doku.php?id=lista_
profile_ ocupationale si cauta informatii cu privire la cele trei profesii
dorite. Detaliile te pot ajuta sa iti descoperi valorile compatibile cu mediul
de lucru si sa-ti identifici abilitatile pentru a avea succes in profesiile vizate.
Completeaza tabelul si vei putea vizualiza mai bine viitoarea cariera.

o STIAI CA?
I

Paul Gauguin, Autoportret dedicat
lui Carriere

Celebrul Paul Gauguin era un om
de afaceri de succes, care obisnuia
sa picteze pe tarmul marii si care a
devenit pictor la incurajarile unui
artist pe care 1l admira. Acela a fost
momentul Tn care a hotdrat schim-
barea carierei, deoarece, desi era un
bun om de afaceri, activitatea care Ti
placea si care il implinea cu adevarat
era pictura.

J

B 12VOR DE INSPIRATIE

I

,Ca sa supravietuiesti si ca sa pros-
peri, trebuie sa te Tnarmezi cu cea mai
eficienta arma letala: cunoasterea.
Mai multa libertate inseamna mai
multa responsabilitate. Daca nu faci
alegeri, le va face altcineva, altundeva,
n locul tau. Si poti fi sigur ca n-o sa-i
pese din cale afara de bunastarea ta.”

Jonas Ridderstrale & Kjell Nordstrom
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4.5

Descrierea profesiei (Cu ce se ocupa persoana care are aceasta meserie?)
Sarcini principale (Ce sarcini principale trebuie sa indeplineasca?)

Mediu de lucru (Unde isi desfagoara activitatea si in ce conditii?)

Abilitati (Ce abilitati sunt necesare pentru a indeplini cu succes sarcinile profesiei?
De exemplu: abilitati de comunicare, abilitati de negociere, creativitate, gandire
critica, capacitatea de a rezolva probleme complexe etc.)

Traseu educational (De ce studii/calificari are nevoie pentru a profesa?)

DESCOPERA!

1. Lumea care ne Inconjoara oferd multe oportunitati, dar nu toti beneficiem de ele in egala masura. Oportunitatea
poate fi asociata cu un cufar fermecat, pe care il putem deschide numai dacd avem o cheie speciald. Aceasta ,,cheie”
nu este altceva decat propriul potential profesional — interese, trasaturi de personalitate, valori, abilitati.

Inventarierea potentialului propriu nu se termind odata cu identificarea valorilor, a intereselor, a aptitudinilor
si a trasaturilor de personalitate. Este la fel de important sa ne analizam caracteristicile proprii si din perspectiva
profesiei dorite. Putem face acest lucru cu ajutorul unei analize SWOT.

Completeaza, separat, pe o foaie, pentru fiecare dintre cele trei profesii vizate, cadranul SWOT de mai jos:

Profesia VIZAta ..........ccoeeeeeeeeeeeeeeeeessesseseseessssesssesas

1. Enumera calitatile personale care te pot sprijini in
exercitarea acestei profesii.

1. Asupra cdror calitati personale ai vrea sd lucrezi pentru a
profesa cat mai bine?

2. Ce calitati personale pot deveni piedici in exercitarea acestei
profesii?

2. Ce aspecte importante pentru tine (valori) iti poti satisface
prin aceasta profesie?

3. Ce aspecte importante pentru tine (valori) intrd in

& i i @al el (el T peeieies contradictie cu caracteristicile acestei profesii?

performanta Tn aceasta profesie?

4. Ce stii sa faci foarte bine (abilitati), dar nu iti este de folos in
exercitarea acestei profesii?

mai bine?

Ce persoane, evenimente, lucruri etc. te pot ajuta sa
imbratisezi aceasta profesie?

Ce persoane, evenimente, lucruri etc. te pot impiedica sa
imbratisezi aceasta profesie?
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I1. Analizeaza cadranele SWOT prin prisma gradului de compatibilitate dintre propriul potential si profesiile vizate,
pentru a decide care dintre cele trei meserii ti se potriveste cel mai bine.

111. Experimenteaza alaturi de colegii tai jocul ,, Targul abilitatilor”. Iata regulile:

1. Scoate din cadranul SWOT al profesiei alese acele abilitati pe care le ai, dar care nu sunt compatibile cu profesia

si pune-le pe o foaie, sub titulatura ,,VAND”.

2. Separa din cadranul SWOT al profesiei alese
acele abilitati pe care ai vrea sa le dezvolti pentru
a profesa cat mai bine si pune-le pe o foaie, sub
titulatura ,,CUMPAR”.

3. Dupa ce ati terminat cele doua liste, tu si cole-
gii tai porniti spre ,, Targul de abilitdti”, pentru a
face cat mai multe schimburi avantajoase din per-
spectiva cresterii gradului de potrivire a potenti-
alului propriu cu profesiile vizate de fiecare elev.

abilitati pe care le am,
dar nu sunt compatibile
cu profesia

/.. Dupa terminarea , Targului de abilitati”, dis-
cutati cu ceilalti colegi:

a) Ce ai cumparat? Ce ai vandut?

b) Ce ai fi vrut sa cumperi si nu ai gasit?

c) Ce a fost mai usor — sd cumperi sau sa vinzi?

d) Ce abilitati au fost solicitate de mai multe persoane? De ce?

e) Esti multumit de imbunadtatirile aduse propriului potential ca urmare a jocului?

CUCERESTE!

» Cuceririle de azi

= Ce aspecte legate de caracteristicile profesiilor vizate ti s-au clarificat?

= Ce beneficii ai dobandit 1n procesul de selectare a profesiei, facand inventarul potentia-
lului propriu?

= Ce abilitdti ti-ai propus sa iti dezvolti pentru a avea o carierd de succes?

» Cuceririle de maine

Realizeaza un interviu cu o persoana care are profesia aleasa de tine ca fiind cea
mai potrivita.

Scopul interviului pe care 1l vei realiza este de a afla motivele pentru care acea per-
soana a decis sa aleaga profesia respectiva.

Iti sugeram cateva Intrebdri pe care si le adresezi. Simte-te liber Insa sa formulezi
si altele, In functie de raspunsurile persoanei intervievate:

1. Ce doreati sa deveniti cand va aflati la varsta mea?

2. De ce ati ales aceasta profesie?

3. V-ainfluentat cineva cand v-ati decis asupra acestei profesii?

/.. Ce rol a avut familia in alegerea profesiei?

5. Ce va place cel mai mult la profesia aleasa?

6. Ce schimbari au survenit in profesia dumneavoastra de cand ati inceput-o?

7. Ati alege aceeasi profesie daca v-ati reintoarce in timp, la varsta pe care o am eu
acum?

abilitati pe care as vrea
sa le dezvolt pentru
a profesa cat mai bine
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4 6 MANAGEMENTUL CARIEREI
L]

@ COORDONATELE LECTIEI
—

v Planul personal de educatie si ca-
riera: scop, obiective, strategii de re-
alizare, termene, resurse, obstacole.

| NOI ORIZONTURI

Reflecteaza asupra pasilor necesari
construirii unui plan de educatie si
cariera.

88

Proiectul meu de viitor

Adesea ne preocupa viitorul nostru. Ne macina ganduri precum: ,,Ce voi
face in viata? Trebuie sd fac ceva! Insd ce?”, | Oare cine sunt?”

Insd, la fel de des, cadem In capcana imagindrii unui viitor plin de succes —
,,Voi fi bogat! Voi fi celebru!” —, fara a vizualiza pasii ce trebuie facuti pentru
a ajunge la cariera dorita.

Cariera nu este un simplu salt de la punctul A la punctul B! Cariera este o
constructie! Ea necesitd planificare, efort, daruire si pasiune.

Iar tu, ca ,arhitect” al ei, trebuie sa muncesti constant pentru a trece peri-
odic catre urmdtoarele niveluri ale evolutiei tale educationale si profesionale!

Planul de educatie si cariera este important la orice varsta. Scopul este sa
constientizezi daca actiunile tale sunt In concordanta cu obiectivele vizate.

Asadar, putem spune ca planul de educatie si cariera este acel instrument
util prin care, pe baza unei analize obiective a intereselor, a experientei si a
competentelor din prezent, iti stabileste:

1. obiectivele educationale si profesionale;

2. actiunile pe care intentionezi sa le faci;

3. termenele necesare pentru fiecare actiune;

/.. resursele de care ai nevoie pentru a reusi;

5. potentialele obstacole si strategiile de depasire a lor.

P Principiile de baza ale unui plan eficient

1. Stabilirea obiectivelor

= Stabileste-ti atdt obiective pe termen scurt, cdt si obiective pe termen lung!
(Unde te vezi peste sase luni? Dar peste doi ani? Dar peste 207?)
m Formuleazd-ti pozitiv obiectivele!
De exemplu, spune ,,Vreau sa iau examenele”.
u Stabileste-ti obiective realiste si motivante, nici prea mici, nici prea mari!
Obiectivele prea mari te pot descuraja, iar cele prea mici nu te pot motiva
suficient.
» Acordd-ti libertatea de a modifica obiectivele propuse ori de cdte ori simti cd
e nevoie.
Scopul este sa realizezi un obiectiv important pentru tine, nu sa esuezi cu
un obiectiv greu de indeplinit.




2. Actiunile pe care intentionezi sa le faci

= Noteazd toate sarcinile pe care trebuie sd le realizezi pentru a-ti atinge obiectivele.
= Analizeazd lista de activitdti. Care sunt absolut necesare proiectului tau? Care ar putea fi eliminate?
u Selecteazd pasii cu adevdrat importanti si stabileste prioritdtile. Care este ordinea in care vei realiza aceste actiuni?

3. Termenele necesare pentru fiecare actiune

= Analizeazd fiecare actiune pentru a constientiza de cdt timp ai nevoie pentru a o realiza.

Cat timp poti aloca pentru fiecare sarcind, astfel incat obiectivul sa fie atins la data stabilitd?
» Fixeazd termene-limitd pentru fiecare actiune.

Atentie! Poti stabili acelasi termen-limita pentru doud sau mai multe activitdti, daca timpul iti permite sa lucrezi
concomitent la realizarea mai multor sarcini.

/.. Resursele de care ai nevoie pentru a reusi

» Analizeazd fiecare actiune pentru a constientiza ce resurse iti sunt necesare pentru a o realiza.

Unele resurse le ai deja, pe altele le poti obtine. Fa o lista cu resursele necesare, pornind de la urmatoarele Intrebari:
Ce resurse am deja? Cum pot obtine mai mult ajutor?
u Alocd resurse pentru fiecare activitate.

Resursele ar putea fi din urmatoarele categorii: resurse umane (Cine te va sprijini pentru indeplinirea sarcinii?),
resurse financiare (De cati bani ai nevoie?), resurse materiale (Ai nevoie de computere, aparaturd, materiale, obiecte,
spatii etc.? ), alte tipuri de resurse.

5. Potentialele obstacole si strategiile de depasire a lor

= Gdndeste-te ce obstacole ar putea sd apard in cazul fiecdrei activitdti.

Chiar daca ai un plan bine stabilit, uneori lucrurile nu se Intampla asa cum iti doresti. Ca sa nu fii luat prin sur-
prindere, fii proactiv si gandeste-te ce piedici s-ar putea ivi in cazul fiecarei activitati.
» Gdndeste-te ce mdsuri ai putea lua pentru ca aceste obstacole sd fie prevenite sau, dupd caz, depdsite.

Pentru a face cat mai eficiente strategiile de prevenire/depasire a obstacolelor, este important:

- sa te centrezi prioritar pe solutii, nu pe cauze;

- sa identifici lucrurile pe care le poti controla si sa actionezi asupra lor;

- sa ceri ajutor dacd obstacolul e prea mare pentru posibilitatile tale.

Planul de educatie si cariera este un plan de viata care trebuie sa poarte amprenta initiativei, a flexibilitatii si a indepen-
dentei personale!

EXPLOREAZA PRIN JOC SI EXERCITIU!

Fa un exercitiu de imaginatie! Cariera ta poate trece
prin patru anotimpuri:
= faza exploratorie si plind de sperantd a PRIMAVERII;
» faza de maturitate si stabilitate a VERII,
= faza culegerii si impartasirii roadelor, specifice
TOAMNEI;
» faza de hibernare a IERNII, ca timp de meditatie pen-
tru o noua primavara.
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MANAGEMENTUL CARIEREI

4.6

1. Pentru fiecare anotimp, reflecteaza asupra viitoa-
rei tale cariere, prin intermediul urmatoarelor intrebari:

PRIMAVARA - etapa explordrilor educationale si
profesionale:
» In ce domenii ocupationale iti doresti sa obtii mai
multd experienta, sa iti dezvolti abilitati?
= Poti sa asociezi domeniile de interes cu anumite pro-
fesii si, respectiv, cu anumite trasee educationale? Cum
aratd aceste trasee?
= Care dintre profesiile vizate crezi ca ti-ar aduce o mai
mare implinire sufleteasca?
VARA - etapa maturitdtii si a stabilitdtii profesionale:
= Cum ai descrie pe scurt profesia pe care ai imbratisat-o?
= Ce pasi ai facut pentru a ajunge in acest punct al cari-
erei tale?
= Ce resurse ai valorificat?
u Ce obstacole ai intdmpinat?
Cum le-ai depdsit?

DESCOPERA!

1. Deseneazd un munte.
In varful muntelui noteazd PROFESIA care crezi cd i se
potriveste cel mai bine in momentul de fatd.

11. Deseneazd-te la baza muntelui, purtand un rucsac.

Imagineaza-ti cd de opt ani te antrenezi pentru a esca-
lada acest pisc Tnalt. Facand asta, te simti deja puternic
si pregatit pentru marea provocare.

Pune in rucsacul tdu acele interese, valori, abilitdti, cali-
tdti ce iti vor fi de mare ajutor in cucerirea muntelui dorit
si evidentiazd-le (prin cuvinte/simboluri) si in desenul tdu.

111. Deseneaza alaturi de tine trei alpinisti — ,,resurse”.
Poate nu te-ai gandit pana acum, dar poti lua in cal-
cul trei ,,alpinisti virtuali”, hai sa-i denumim RESURSE,
care sd te ajute sa escaladezi varful mult visat. O regula in
alpinism este aceea ca trebuie sa ai cel putin trei puncte de
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TOAMNA - etapa de culegere si impdrtdsire a rezultate-
lor profesionale:
= Ce fel de bucurii, satisfactii gasesti atunci cand prac-
tici profesia aleasa?
= Cum te-a dezvoltat profesia aleasa, inclusiv pe plan
personal?
= Ce sfaturi ai da persoanelor care doresc sa imbratiseze
aceeasi profesie?

IARNA — etapa de meditatie, pentru o relndragostire
de profesie:
= Dacd ai avea posibilitatea sa reiei ciclul anotimpuri-
lor, ce-ai face in plus/altfel pentru a excela si mai mult
in profesia aleasa?

I1. Asociaza fiecarui anotimp profesional o varsta
cronologica.

La ce varste crezi ca vei savura experientele fiecarei
etape evolutive a carierei?

sprijin atunci cand urci pe munte. Priveste acesti trei alpi-
nisti RESURSE ca puncte de sprijin in viitoarea ta cariera.

Noteazd pe rucsacul fiecdruia dintre cei trei alpinisti cdte o
resursd (umand/ materiald/financiard/de altd naturd) care
sd iti faciliteze urcarea muntelui.

IV. Deseneaza-te la mijlocul traseului.

Esti multumit de ceea ce ai realizat, Insa stii ca drumul
nu s-a terminat!

Te uiti cu mandrie In urma si constati ca ai parcurs
multi pasi ca sa ajungi aici.

Noteazd pe desen, de-a lungul traseului parcurs, activi-
tdtile pe care le-ai intreprins (de exemplu: scoli terminate,
cursuri de perfectionare, angajdri, promovdri etc.). De fapt,
noteazd orice actiune care te-a adus in acest punct impor-
tant al carierei tale.



V. Deseneazd pe traseul pe care 1l mai ai de parcurs diferiti bolo-
vani — ,,obstacole”.

Se pare ca drumul spre profesia si cariera dorita continua sa fie plin de
provocari. Escaladarea e din ce In ce mai grea si obstacolele la fel de grele.

Noteazd in dreptul bolovanilor desenati pe desen minimum trei obstacole ce
te-ar putea impiedica sd ajungi in varf.

Reflecteazd asupra strategiilor pe care le-ai putea folosi pentru a invinge aceste
dificultdti. Evidentiazd-le (prin cuvinte/simboluri) in desenul tdu.

VI. Deseneaza-te in varful muntelui.

Ai ajuns la destinatie! Esti un invingdtor!

Celebreaza-ti succesul printr-un motto care sd te incurajeze sa atingi si
alte piscuri, alte obiective.

Noteazd-ti mottoul in partea de sus a desenului si asociazd-1 cu un drapel sim-
bolic, desenat chiar in vdarful Muntelui Profesiei.
VII. Prezinta desenul tau colegilor si invita-i sa faca acelasi lucru.

VIIL. Afiseaza alaturi de colegi desenele pe un perete al clasei. Transformati-1
intr-o ,,Galerie a proiectelor de viitor”.

CUCERESTE!

P Cuceririle de azi
= Ce aspecte legate de proiectul de educatie si cariera ti s-au clarificat?
= Care dintre componentele proiectului ti se par mai dificil de realizat? Dar
mai usor? De ce?
= Care sunt primii pasi pe care 1i vei face imediat ce se termina ora pentru
a-ti atinge obiectivele de educatie si carierd ?
P Cuceririle de miine
Pornind de la experienta dobandita in cadrul exercitiului privind ,,esca-

ladarea Muntelui Profesiei”, realizeaza propriul plan personal de educatie
si cariera. care sa cuprinda urmatoarele rubrici:

Strategii de depasire a

Obstacole obstacolelor

Activitati Termene Resurse

Strategii de depasire a
obstacolelor

Activitati Termene Resurse Obstacole

Strategii de depasire a

Obstacole obstacolelor

Activitati Termene Resurse

o STIAI CA?

Nu poti face lucruri mari avand as-
teptari mici!

Google a fost un proiect in care au
crezut doi studenti. Desi au gasit nu-
mai usi inchise, chiar la mari compa-
nii de IT, ei au avut incredere n ideea
lor. Faptul ca nu au renuntat, ci, dim-
potriva, si-au facut un plan indraznet
de aplicare a ideii, a facut posibil ca
cel mai mare motor de cautare sa fie
utilizat azi de milioane de oameni.

Cand vrei sa afli ceva, cel mai pro-
babil vei alege sa apesi pe iconul
Google si apoi te vei duce la sectiu-
nea ,search” a paginii.

Acesta este un proiect mare, cu un
rezultat mare, pentru ca ei au avut
asteptari mari!

Constantin Brancusi (1876-1957)

2% 12V0R DE INSPIRATIE

,Trebuie sa Tncerci necontenit sa
urci foarte sus, daca vrei sa poti sa
vezi foarte departe.”

Constantin Brancusi
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Recapitulare

1. Am invatat, mi-am consolidat cunostintele!

0 metoda eficienta in vederea
atingerii obiectivelor personale
si de cariera o reprezinta

identificarea punctelor tari si slabe,
recunoasterea oportunitatilor si
amenintarilor.

Analizarea directiei profesionale
se poate realiza cu ajutorul teoriei
lui Holland, teorie ce sprijina
procesul de conturare a intereselor
dominante legate de viitoarea
profesie.

Luarea unei decizii de cariera
presupune explorarea
oportunitatilor de cariera,
analizarea lor in raport cu propriul
potential si selectarea celei mai
potrivite variante n raport cu
aspiratiile, potentialitatile si
posibilitatile existente.

2. Exersez si ma dezvolt!

Metoda ,,World Café”

Tu si colegii tai sunteti invitati sd intrati In LUMEA
PROFESIILOR, pentru a va indrepta catre profesia dorita.

Aveti Insa la vama o perioada de asteptare, timp In care
sunteti invitati sa luati o cafea sau un ceai la cafeneaua
de vizavi de vama.

1. Se prezinta regulile metodei ,,World Café”:

a) La fiecare masa a cafenelei existd o gazda, care va
nota toate informatiile oferite de musafirii din cafenea.

b) Gazdele nu pot pleca de la masa.

c¢) Discutiile trebuie sa ramana pe tema trasatd de
cadrul didactic.

2. Se formeaza grupele si se stabilesc gazdele pentru
fiecare masa din cafenea.

3. Se prezinta cele patru Intrebari la care elevii-musa-
firi sunt rugati sa raspunda:

CARIEREI

Un punct forte in explorarea
traseelor vocationale il reprezinta
colectarea organizatd a informatiilor
despre oportunitatile scolare.

Fisa de inscriere la liceu
este un document important al
metodologiei de admitere in clasa
a IX-a.

MANAGEMENTUL

Planul de cariera este un
instrument valoros, cu ajutorul caruia
ne stabilim obiectivele, actiunile,
termenele, resursele, posibilele
obstacole si strategiile de depasire
a lor in vederea alegerii viitoarei
cariere.

Masa 1: Care este cariera mea de vis si pe ce ma bazez
cand spun ca voi fi implinit din punct de vedere profesional?

Masa 2: Cum Imi adun informatiile despre cariera
visatd?

Masa 3: Ce pasi trebuie sa fac in vederea obtinerii cari-
erei de vis?

Masa 4: Ce obstacole pot intampina in drumul catre
cariera mea de vis?

/.. Pentru fiecare Intrebare, profesorul acorda apro-
ximativ cinci minute de discutie. La expirarea timpului,
toti clientii cafenelei vor schimba masa, pentru a avea
alti parteneri de discutii.

5. Singurii care nu se mutad sunt elevii-gazda, care au
datoria de a-i informa, pe scurt, pe nou-veniti, asupra
discutiilor avute anterior 1n cafenea.

6. Fiecare gazda prezintd concluziile finale ale mesei
respective.




Acum stiu! - (Auto)evaluare

1. Mihai si-a facut o analiza SWOT care sa-1 ajute
in luarea unei decizii corecte privind viitorul sau tra-
seu educational. El doreste sd se Inscrie la specializarea
,matematica-informatica” a unui liceu teoretic. Vrea
sa isi prezinte in fata clasei matricea realizatd, asa ca a
decupat itemii, urmand sa 1i lipeasca pe o plansa.

Mircea s-a jucat cu portofoliul de cariera al fratelui
sau mai mare Mihai si, din greseald, i-a Incurcat itemii.

Ajutd-1 pe Mircea sd refacd matricea SWOT a fratelui
sau, incadrand itemii in casutele corespunzatoare.

a) Am cunostinte temeinice la o parte dintre disci-
plinele pe care le voi face la specializarea ,,matema-
tica-informatica”.

b) Am posibilitatea de a face ore de pregatire suplimen-
tara la matematica in scoala unde Tnvat acum.

¢) Concurenta la liceul si la specializarea dorita este
foarte mare.

d) Nu sunt Intotdeauna constant in invatare.
e) Sunt ambitios.
f) Nu fac fata stresului ridicat.

¢) Familia nu se implica In ceea ce vreau, chiar daca
am nevoie de asta.

h) Exista In localitatea mea un liceu care are speciali-
zarea doritda de mine.

S (PUNCTE TARI) W (SLABICIUNI)
0 (OPORTUNITATI) T (AMENINTARI)

2. Conform psihologului american John L. Holland,
exista sase tipuri de personalitate ce corespund intere-
selor noastre profesionale dominante.

u Care sunt acestea?
» Tuin care te-ai regasit?
= Realizeazd un eseu in care sa te descrii ca persoand, evi-

dentiind caracteristicile tipului de personalitate Holland
cu care te-ai identificat cel mai bine.

3. Selecteaza, din judetul tdu, toate codurile pentru
filiera teoretica, profilul real, specializarea ,,stiinte ale
naturii”.

a) Afla, pentru fiecare liceu, ultima medie de la aceasta
specializare cu care s-a intrat in clasa a IX-a anul trecut.

b) Raspunde la urmatoarele intrebari:
» Ce surse de informare ai utilizat?

» Cum poti valorifica informatia privind ultima medie de
anul trecut de la specializarea dorita?

/.. Aranjeaza in ordinea corectad etapele deciziei de
cariera:

ETAPELE DECIZIEI DE CARIERA ORDINEA

a) ldentificarea problemei in legatura cu
care trebuie luata decizia

b) Evaluarea optiunilor de cariera
c) Explorarea optiunilor de cariera

d) Selectarea unei optiuni de cariera

e) Explorarea propriului potential

5. Citeste enuntul si spune care afirmatie este incorecta.

Planul de educatie si cariera este acel instrument util
prin care, pe baza unei analize obiective a intereselor, a
experientei si a competentelor din prezent, iti stabilesti:

a. lipsa obiectivelor educationale si profesionale;

b. actiunile pe care intentionezi sa le faci;

c. termenele necesare pentru fiecare actiune.

[C] Te-ai descurcat foarte bine. Felicitari! [ Te-ai descurcat bine. Continua sa exersezi! [ Te-ai descurcat mai putin bine. Nu renunta!




Evaluare finala

Grila de notare si evaluare

Dupa ce va evalua si profesorul,
rezultatele tale pot fi:

Excelent: Te-ai descurcat minu-

Descrie o situatie in care stilul tau decizional poate
deveni un punct tare si o alta in care acesta se transforma
intr-o slabiciune.

Stabileste care afirmatii sunt adevarate (A) si care
sunt false (F).

a) Intotdeauna copiii povestesc cuiva despre abuzul
asupralor.A — F

b) Abuzul asupra copiilor nu are loc in familiile ,,bune”.
A-F

¢) Majoritatea celor care abuzeaza copiii sunt persoane
necunoscute lor. A - F

d) Baietii sunt supusi mai frecvent abuzurilor decat
fetele. A - F

Care dintre urmatoarele modalitati conduc catre
autocontrol emotional?

a) centrarea pe solutii;

b) actionarea sub impulsul trdirilor de moment;
c) relaxarea;

d) folosirea gandirii pozitive;

e) practicarea sportului.

Stabileste care afirmatii sunt adevarate (A) si care
sunt false (F).

a) Negocierea presupune abilitati de comunicare. A — F

b) Persoana asertiva isi apara propriile interese, dar le
iain considerare si pe ale celorlalti. A — F

c) Negocierea este un mod ineficient de rezolvare a
conflictelor. A — F
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Lucrareadin | o405 ge evaluare Punctaj Autoevaluare Evaluarea nat! Ai realizat corect 12-15 lucrari.
portofoliu profesorulul . .
Foarte bine: Un pas sigur spre
Lucrarea 1 Respectarea temei 10 excelent! Ai realizat corect 7-11
date 2 g
lucrari.
Creativitate 20 Bine: Continua cu incredere! Ai
Aspect lizibil, 20 realizat corect 5-6 lucrari.
ingrijit, ordonat Daca ai mai putin de 5 lucrari reali-
Total 50 zate corect, trebuie sd insisti. Este un
inceput, poti deveni mai bun!

d) Persoana asertiva foloseste mesaje de tip ,,tu”. A — F

e) Asertivitatea este acel tip de comunicare care ne per-
mite sa ne exprimam gandurile, sentimentele si credin-
tele fard a-i ofensa pe ceilalti. A — F

Scrie:

a) trei dificultati intdmpinate in organizarea activi-
tatilor zilnice;

b) doua beneficii ale organizarii activitatilor de
invatare;

¢) un citat despre timp, care sa te inspire in organi-
zarea zilei.

Realizeaza un tabel asemanator, in care sa com-
pletezi cate doua caracteristici pentru fiecare tip de
personalitate:

a) a) a)
b) b) b)
a) a) a)
b) b) b)

Realizeazd un eseu cu titlul ,,Cariera — drumul spre
performanta si implinire”.



Anexa

Chestionar de identificare a stilului de negociere

Imaginati-va un posibil conflict (de exemplu, la scoald sau in familie). Indicati pe o scara de la 11a 5, prin Incer-
cuirea variantei, unde va regasiti In afirmatia respectiva. Cifra 1 reprezinta total dezacord si se merge in crestere
pana la 5, care reprezinta total acord cu afirmatia respectiva.

1. Tncerc s3 evit anumite persoane. 12345
2. Schimb subiectul daca nu imi este pe plac. 12345
3. Tncerc s& inteleg punctul de vedere al celeilalte persoane. 12345
4. Devin sensibil la sentimentele celuilalt. 12345
5. De cele mai multe ori consider ca am gresit. 12345
6. 1limpiedic pe celilalt s3-si atingd scopul folosindu-mi puterea de convingere. 12345
7. Tncerc s& aflu exact care sunt punctele de acord si de dezacord. 12345
8. Lasimpresia ca sunt de acord, dar de fapt nu sunt. 12345
9. Tncerc sé lamuresc lucrurile atat cat pot. 12345
10. Solicit o persoana neimplicatd pentru rezolvarea problemei. 12345
11. Sugerez o solutie prin care sa castige ambele parti. 12345
12. Recurg la amenintari. 12345
13. Daca este cazul, folosesc forta. 12345
14. Pe un ton rugator, insist sa obtin ceea ce doresc. 12345
15. Renunt la punctul meu de vedere, dar las sa se vada cd-mi este foarte greu. 12345
16. Sunt politicos si-mi cer scuze. 12345
17. Aduc noi puncte in discutie Tn schimbul renuntarii la altele. 12345
18. Tncerc s3 aleg o cale de mijloc. 12345
19. Evit sa jignesc cealalta parte. 12345
20. Lainceputul discutiei, spun tot ce vreau sa spun. 12345
21. Delimitez clar pozitiile noastre. 12345
22. Renunt la unele pretentii, dacd si cealalta parte renunta la altele. 12345
23. Las rezolvarea situatiei pe seama celeilalte parti. 12345
24. Insist asupra caracterului logic al argumentelor mele. 12345
25. Vinin intampinarea dorintelor celeilalte parti. 12345

Pentru determinarea stilului de negociere dominant, adunati punctajele acordate enunturilor, astfel:

Stilul de negociere Total puncte
acordate:

Colaborare 3,4,7,9,20
Dominare 6,12, 13,14, 24
Acomodare 5, 15, 16, 19, 25
Compromis 11, 17, 18, 21, 22
Evitare 1,2,8,10,23

Testul reprezinta o adaptare a modelului elaborat de Kenneth Thomas si Ralph Kilmann.
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Raspunsuri

Pag. 32 — Auto(evaluare) Pag. 68 — Auto(evaluare)
Ex.2-1-e,2-3,3-d,4-b,5-cC Ex.2-d
EX. 4 — Afirezilient inseamna sa te adap- Ex.3-a)-Ab)-F,c)-F

tezi la dificultatile vietii. Ex.5-1-a,¢,f;2-b,d,e
Ex.6—a)-F,b)-Ac)-A,d)-F Ex. 6 — 1. Analizarea actiunilor

2. Stabilirea obiectivelor

Ex.8 —a,b,c, e, f . R
3. Stabilirea prioritatilor

Pag. 48 — Auto(evaluare) 4. Stabilirea unui plan
Ex.1-b 5. Dezvoltarea obiceiurilor pozitive
Ex.2-d Ex.8 - 1-d,f;2-a,b;3-¢,c.
Ex. 3 — a) Autocontrolul emotional Pag. 93 — Auto(evaluare)
inseamna recunoasterea, gestionarea emo- Ex.1- ae-S;
tiilor si puterea de a ramane eficient chiar d,f-w;
siin situatii de stres. b,h -0;
b) Negocierea este un proces in care c,g-T.
partile convin sa rezolve problema si sa Ex.4—-a,d,c,e,b.
gaseasca solutia optima pentru cei implicati. Ex.5 —a.
c) Comunicarea asertiva este o compo- Pag. 9/ — Evaluare finali
nenta indispensabild In negocierea de tip Ex.2-a)-F,b)-F,c)-F,d)-F
castig-castig. Ex.3-a,c,d,e
Ex.4—a)-Ab)-F,c)-A,d)-F Ex.4—-a)-A/b)-Ac)-F,d)-F,e)-A
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