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COMPETENTE GENERALE $1 SPECIFICE

1. Adoptarea atitudinilor pozitive fata de sine si a unui stil
de viata sanatos si echilibrat

1.1. Explorarea directiilor de dezvoltare a caracteristicilor
personale

1.2. Identificarea alternativelor de solutionare a unor
situatii de stres pentru asigurarea starii de bine

2. Relationarea armonioasa cu ceilalti in contexte scolare si
extrascolare

2.1. Exprimarea emotiilor in acord cu nevoile personale si
cu specificul situatiilor

2.2.Identificarea elementelor comunicarii eficiente in
medii reale si virtuale

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

31. Autoevaluarea progreselor in finvatare, utilizand
instrumente simple de planificare si monitorizare

3.2. Manifestarea interesului pentru a invata de la ceilalti
si pentru a-i sprijini pe ceilalti in invatare

4. Luarea deciziilor legate de continuarea studiilor si cariera prin
valorificarea informatiilor despre sine, educatie si ocupatii

4.1. Compararea unor trasee educationale din perspectiva
alegerii carierei

4.2.Analiza  unor  ocupatii  din
responsabilitatilor, conditiilor de
consecintelor asupra stilului de viata

perspectiva
lucru si a
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GHID DE UTILIZARE A MANUALULUI DIGITAL

Manualul digital reproduce integral versiunea tiparitd, oferind elevilor posibilitatea de a interactiona cu diverse
elemente de continut. Astfel, acestia vor putea sa vizioneze animatii sau filme, sa rezolve exercitii interactive si sa
navigheze prin manual.

Simboluri:
1. Elemente grafice 2. Elemente video 3. Exercitii interactive
(AMII-uri statice): (AMII-uri animate): (AMII-uri interactive):
imagini, informatii si activitati videoclipuri cu informatii si exercitii de alegere multipla, de
suplimentare. activitati suplimentare, curiozitati. tip adevarat sau fals, de asociere,

de completare etc.
Cum se foloseste manualul digital?

1. Meniul superior

QQ Marire/micsorare - se mareste sau se
micsoreaza fereastra.

Q Cautare - pot fi efectuate cautari in » Salt la ultima pagina - se acceseaza ultima
manualul digital dupa cuvinte-cheie. pagina a manualului digital.

Pagina urmatoare - se acceseaza pagina
urmatoare paginii curente.

< === Cuprins - deschide cuprinsul manualului /\ Adnotari - deschide o galerie de instrumente,
e digital. b/ cu functii diferite, ce permit operatii in timp

real: sublinieri, adnotari, incercuiri, demarcari,

« Inapol la prima pagina - se revine la mascari, evidentieri etc.
prima pagina a manualului digital.

) oL o @ Tipareste pagini din manualul digital.
e Pagina anterioara - se acceseaza pagina

anterioara paginii curente. o Indicatii - se acceseaza ecranul cu indicatii.

2. Ajutor in utilizarea exercitiilor interactive (AMIl-urilor interactive):

Deschide exercitiul interactiv dand click pe 0 Pentru exercitile de completare, utilizeaza mouse-ul
pentru a pozitiona cursorul pe spatiul in care doresti sa completezi. Pentru exercitiile de alegere, urmareste cerinta,
apoi utilizeaza mouse-ul pentru alegerea variantei de raspuns, prin apasare pe varianta pe care o consideri corecta.
Apasa butonul Verifica pentru a vedea daca ai ales corect. in toate tipurile de exercitii apare «" n cazul raspunsului
corect si ¥ in cazul raspunsului gresit. Pentru a relua rezolvarea exercitiului, apasa butonul Mai incearca.

3. Ajutor in utilizarea elementelor video (AMII-urilor animate):

Apasa butonul (@) pentru a deschide aplicatia. Butonul Play (Vizualizare) este localizat pe bara de jos a ferestrei,
alaturi de Volum si de optiunea Afisare completa pe ecran. Pentru a opri temporar aplicatia, apasa butonul Pauza, de
pe bara de jos a ferestrei. Pentru a iesi din aplicatie, apasa butonul @ din coltul din dreapta sus al ferestrei.

4, Ajutor in utilizarea elementelor grafice (AMII-urilor statice):

Apasa butonul €. Imaginea se va deschide maritd. Apasa butonul €@ din coltul din dreapta sus, pentru a inchide
aplicatia.
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RECAPITULARE INITIALA

I. Noteaza care este viitoarea profesie pe care doresti sa
o practici. Descrie apoi cum crezi ca au influentat
disciplinele scolare alegerea ta.

. Discuta cu colegul de banca despre ocupatia de regizor
si noteaza urmatoarele aspecte: abilitatile pe care o
persoana trebuie sa le aiba pentru a accesa aceasta
ocupatie, ce atributii si responsabilitati are la locul de
munca si ce beneficii poate aduce societatii.

Ill. Imagineaza-ti ca prietenul
tau cel mai bun a luat locul
intai la concursul de dans si
te bucuri pentru reusita lui.
Noteaza cum i-ai transmite
feedbackul prietenului tau.

IV. Descrie care este rutina ta de igiena personala.
Argumenteaza apoi de ce crezi ca atat igiena
personala, cat si igiena in colectivitate sunt
importante in viata ta.

V. Completeaza afirmatiile urmatoare:

a._ se refera la factorii ce declanseaza si
directioneaza un comportament orientat catre un
scop.

b. Felul in care Tmi percep capacitatea de a face fata cu
succes sarcinilor scolare constituie
sau academic.

€. saupubertatea e o etapa de dezvoltare
care, la fete, poate incepe oricand intre 10 si 12 ani, iar
la baieti, in jurul varstei de 12 ani.

d  esteoideegeneralape care o persoana
o are despre ea insasi, din punct de vedere fizic,
emotional, social, spiritual.

e sereferasila ceea ce este important,
vrednic de respect din punct de vedere material,
social, moral etc.

f.._ sunt ganduri care se formeaza atunci
cand o persoana devine convinsa ca ceva este
adevarat.

g. sunt acele insusiri pe care le numesc
atunci cand ma descriu pe mine sau cand descriu o
alta persoana.

coneeptul sinele
- ! intele
waorle de sine credit scolar
caracteristicl .
ta icile .
Prea&o\cscﬁﬂ C personale motivatia

VI. Gandeste-te si noteaza cum crezi ca bioritmul,
alimentatia si igiena personala pot preveni aparitia
bolilor.

VII. Noteaza care este disciplina ta de studiu preferata si
care este stilul tau de invatare. Apoi descrie ce
strategii si tehnici folosesti atunci cand inveti si da
exemple de doi factori interni si/sau externi care iti
faciliteaza invatarea.

VIIL. Scrie un scurt eseu in care numesti emotiile de baza
si o situatie in care le-ai experimentat pe fiecare.

IX. Gandeste-te si identifica doua surse de stres pe care
le experimentezi in prezent. Noteaza pentru fiecare
sursa ce tip de reactii intampini si ce solutii folosesti
pentru a diminua stresul.

X. Analizeaza fotografiile si identifica tipurile de profesii
pe care le regasesti mai jos:

XI. Noteaza care sunt obiectivele tale pentru urmatorii
trei ani si modul in care invatarea scolara te poate
ajuta sa le indeplinesti.
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AUTOE VALUARE INITIALA

. Descrie, pe scurt, o situatie in care un factor intern sau
extern ti-a creat dificultati in invatare. Ce strategii si
tehnici de depasire a dificultatilor in invatare ai folosit
in acea situatie? Argumenteaza-ti raspunsul.

Il. Noteaza ce emotii identifici in imaginile de mai jos. Ce
modalitati de reglare a emotiilor ar putea folosi copiii
din imaginile prezentate? Daca ai fi prietenul lor, ce
le-ai spune pentru a-i ajuta sa se simta mai bine?

A &2

Il Realizeaza o compunere intitulata ,imi doresc sa fiu
sanatos”. Descrie cum igiena personala, somnul,
alimentatia sanatoasa si sportul pot preveni atat
bolile, precum si modul in care acestea influenteaza
organismul.

IV. Grupeaza termenii din coloana B in categoria din care
fac parte.

A B

e atentia o un mMediu
linistit o aptituchm entru
nvatare o metodele de
pre&are alese de Profesor'n
o calitat] Pcrsoﬂa\e
e sustinerea din partea
familei

factori interni care
sprijina invatarea

factori externi care
sprijina invatarea

V. Imagineaza-ti ca esti pompier. Documenteaza-te de pe
internet si realizeaza o fisa a postului in care sa incluzi
urmatoarele aspecte: sarcinile de lucru, calitatile si
aptitudinile necesare, prestigiul social, vestimentatia
si mediul de lucru.

VI. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) afirmatiile de
mai jos:
a.Modul in care creierul si corpul raspund oricarei
solicitari resimtite drept coplesitoare si/sau
periculoase se numeste stres.

b. Schimbarile si traseul in corp ale efectelor fizice
produse de cele sase emotii de baza nu constituie
harta emotionala a unei persoane.

c. Feedbackul pozitiv consta n exprimarea unei opinii
prin care sunt apreciate anumite actiuni si/sau
comportamente ale unei persoane, cu scopul de a o
incuraja sa persevereze si de a 0 motiva sa obtina
rezultate mai bune.

d. Motivatia se refera la factorii ce declanseaza si
directioneaza un comportament orientat catre un scop.

e. Fiecare tara are un sistem educational identic si
structuri prin care 1i sprijina pe membrii societatii in
devenirea si includerea sociala si profesionala.

VII. Completeaza afirmatiile cu informatiile potrivite tie:

o Credinta care Tmi
comportamentele este

influenteaza  gandurile si

 Cea mai importanta valoare a mea este
Si ma ajuta sa
« Calitatea pe care o apreciez cel mai mult la mine este

o 0 schimbare pe care am intampinat-o la pubertate,
din punct de vedere emotional sau fizic, este

o Disciplinele mele preferate de studiu sunt

, deoarece

VIII. Noteaza trei caracteristici personale pe care le ai in
calitate de elev. Ce alte caracteristici ai mai putea
adauga in sinele tau scolar pentru ca invatarea sa fie
favorabila?

IX. Noteaza ce este cariera si cum te poate ajuta educatia
sa ai o cariera de succes.

Pe o scara de la 1la 10, unde 1 reprezinta minimum si 10 maximum, cat de bine ma cunosc?

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10




Unitatea

Autocunoastere si stil de viata
sanatos si echilibrat

1. Explorator in lumea mea interioara
2. Bogatii interioare

3. Cununa a unei vieti implinite

4, Cand apele devin involburate

5. lzvoarele sanatatii

6. 0 sansa pentru fiecare
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Uinva 1, Explorator in lumea mea interioara

+Apoi, Briant mai e si cutezator si inimos la
treaba, calit n exercitii fizice, iute la replica,
pe langa astea bun camarad, fara infumurari
ca Doniphan, poate un pic delasator cand e
vorba de tinuta si Tmbracaminte - intr-un
cuvant, un adevarat francez si tocmai prin
aceasta atat de deosebit de colegii lui

englezi
(Jules Verne, Doi ani de vacantad)

Analizati fragmentul citat si identificati
calitatile lui Briant. Ce anume il deosebeste
de Doniphan? Discutati apoi in clasa despre
aspectele de viata in care felul sau de a fi ar
putea sa il ajute pe Briant.

invat si aplic @ @

1.

Cunoasterea propriei persoane porneste inca
din copilarie, cand incep sa observ ca felul meu de
a fi, desi se poate asemana cu al altor persoane,
este totusi diferit. Caracteristicile personale
reprezinta insusirile pe care le numesc atunci cand
ma descriu sau cand descriu o alta persoana.
Insusirile inndscute se dezvolta de-a lungul intregii
vieti, fiind influentate de modelele culturale si de
experienta individuala. Caracteristicile considerate
pozitive se numesc calitati.

Scrie o scurta compunere despre caracteristicile personale
pe care le apreciezi cel mai mult la tine. Ai in vedere sa
alegi cel putin trei calitati si sa explici alegerile facute.
Arata-i compunerea colegului tau de banca si g

roaga-l sa adauge o propozitie despre tine.
La final, alege un titlu care sa reflecte cel
mai bine descrierea realizata.

Exemplu: Eu apreciez cel mai mult la mine
hdrnicia, curajul si perseverenta, deoarece
sunt calitati care ma ajutd sa ma dezvolt.

Dezvoltarea caracteristicilor personale (definitia calitatilor, formarea calitatilor,
autoanaliza, dezvoltarea caracteristicilor personale, directii de dezvoltare)

‘

Caracteristicile personale imi influenteaza modul
in care tind sa simt, sa gandesc si sa ma comport de
obicei, nu doar uneori. Oricine poate avea o zi in care
se simte iritat si comunica rastit cu ceilalti. Cand
acest lucru se intampla in mod izolat, nu reflecta felul
de afi al acelei persoane. In schimb, cand o persoana
este in mod obisnuit politicoasa, putem spune ca
acest lucru este o caracteristica personala. Ca sa pot
spune despre mine ca detin o anumita caracteristica,
am nevoie sa imi observ comportamentul, emotiile si
gandirea pe o perioada mai lunga. De asemenea, ca
sa pot afirma acest lucru despre o alta persoana,
respectiv ca detine o anumita caracteristica, este
nevoie de mai multe interactiuni cu aceasta.

2. Deseneaza un cufar si decoreaza-l dupa bunul-plac.
Imagineaza-ti ca in acest cufar trebuie sa adaugi doar
caracteristicile personale din prezent pe care
aivreasa le pastrezisiinviitor. Justifica-ti Z'q

alegerile si noteaza cum crezi ca iti vor fi

de folos aceste caracteristici personale ..
peste 5,10 si 20 de ani. @



3.Stefan isi doreste sa devina un fotbalist bun si se
implica intens la antrenamentele de fotbal la care
participa de patru ori pe saptamana. Din cauza oboselii
acumulate, uneori, dupa antrenament, e irascibil. Desi
are o relatie stransa cu sora sa mai mica, acesta s-a
rastit recent la ea si nu au mai vorbit cateva zile. Totusi,
el nu obisnuieste sa se comporte asa, deoarece sora lui
ii este si cea mai buna prietena. Crezi ca recentul
comportament al lui Stefan face parte din felul lui de a
fi? Argumenteaza-ti raspunsul.

Insusiri poZitive Insusiri negative

corectitudine agresivitate

idere . . .. T .
deschid disciplind | jnsensibilitat® egojsm
harnicje sinceritate 15 neglijenta

loialitate acomie delasare

Atat insusirile pozitive, cat si cele considerate
negative se pot manifesta in multe feluri. Atunci
cand comportamentul meu obisnuit prezinta
aceleasi 1insusiri in mod repetat, acestea
devin stabile pentru felul meu de a fi. Diferitele
imbinari ale caracteristicilor personale genereaza
comportamente care pot conduce la rezultate
favorabile sau mai putin favorabile.

Compasiunea si intelegerea oferite celorlalti ajuta
o persoana sa relationeze bine cu acestia. O persoana
creativd poate avea o contributie unica in generarea
unor solutii noi. Curajul si curiozitatea pot ajuta o
persoana sa exploreze noi teritorii Si sa accepte
riscul. O persoana lenesa va gasi mereu scuze pentru
a nu-si duce sarcinile la bun sfarsit. Cand cineva
obisnuieste sa mintd, in general pierde increderea si
respectul celor din jur. O persoana ingdmfata si
arogantd tinde sa creada ca stie mai bine decat
ceilalti sinuva colabora cu acestia, ceea ce o poate
face sa stagneze in progresul sau.

4. Noteaza cinci caracteristici personale care iti definesc
felul de a fi. Ce se intampla atunci cand caracteristicile
tale pozitive se imbind cu unele negative? (exemplu:
constiincios/oasd, dar si dezorganizat/a)? Roaga cate
un membru al familiei, coleg sau prieten sa isi exprime,
pe scurt, parerea despre tine si observa ce diferente
sau asemanari exista intre caracteristicile numite de
tine si descrierea acestuia.

5. Deseneaza un drum pe caiet si intituleaza-l ,Calatoria”.

Gandeste-te la ultimii trei ani din viata ta si noteaza pe
acest drum evenimentele care au avut un impact
semnificativ pentru tine. Scrie, in dreptul fiecarui
eveniment, calitatile pozitive si negative care s-au
evidentiat in acele momente. Privind acest drum
parcurs de tine, scrie, in dreptul fiecarui eveniment
notat, ce calitati ai adauga pentru fiecare situatie
traita si de ce?

Autoanaliza calitatilor personale si a
comportamentelor ma ajuta sa ma cunosc si sa-mi
dau seama de felul meu de a fi. Sa stiu ce ma
descrie ma ajuta sa fac alegeri potrivite si sa am
mai multa satisfactie in ceea ce fac. Succesul se
datoreaza intelegerii si valorizarii acestor calitati
individuale. Atunci cand identific caracteristici pe
care nu le apreciez la mine, imi pot forma obiceiuri
care sa ma ajute sa directionez aceste insusiri catre
progres si reusita personala (exemplu: deldsare -
pot invata sa fiu mai disciplinat, sa observ si sa
apreciez la mine finalizarea unei sarcini, sa devin
mai organizat etc.). Uneori, este imposibil sa spui
sigur daca o trasatura este pozitiva sau nu.
Exemplu: setea de aventura poate ajuta o persoana
sd-si asume riscuri, care ii vor aduce prosperitate
sau, dimpotrivd, ii pot crea probleme in viata.

Directia de dezvoltare a caracteristicilor
personale este influentata de interactiunile sociale
(cei cu care interactionez mai des — familie, prieteni,
colegi etc.) si de factorii culturali (valorile, traditiile
comunitatii in care ma dezvolt si traiesc).

6. Completeaza enunturile de mai jos. Discuta cu colegul tau

de banca si observa asemanarile si deosebirile dintre voi.

a. 0 calitate pe care vreau si o pastrez este _curajul

5o

¢. O caracteristica personala negativa este
si 0 pot indrepta prin

b.0 calitate pe care imi doresc sa o
dobandesc este

d. Doua caracteristici pe care le am in comun cu un
membru al familiei sunt si

e. Un lucru la care ma pricep cu adevarat este

9 m



AFLU MAI MULT

Dezvoltarea personala se
refera la stradania mea
permanenta de a deveni
mai bun, de a ma
autodepasi. Pentru
aceasta este necesar sa
ma cunosc, sa descriu ce
anume necesita a fi
imbunatatit, sa stabilesc
scopul acestui demers si
modul in care il pot
atinge.

10

Exersez

. Noteaza cu A (adevarat) sau F (fals) urmatoarele enunturi: 0
a. Caracteristicile considerate negative se numesc calitdti. (F)

b. Oricine poate avea o zi in care se simte iritat. Daca nu se intampla in mod repetat,
acest lucru nu face parte din felul de a fi al acelei persoane.

c. Caracteristicile personale imi influenteaza modul in care tind sa simt, sa gandesc si
sa ma comport uneori.

d. Sa stiu ce ma defineste ma ajuta sa fac alegeri potrivite.
e. Cand cineva obisnuieste sa minta, in general pierde increderea si respectul celor din jur.
Il. Completeaza spatiile libere din enunturile urmatoarele cu termenul/structura

potrivit/a: factori culturali, autoanalizd, caracteristici personale, interactiuni sociale,
calitati, fel de a fi.

a. Caracteristicile personale reprezinta insusirile pe care le numesc
atunci cand ma descriu sau cand descriu o alta persoana.

b. Caracteristicile considerate pozitive senumesc |

c.Atunci cand comportamentul meu obisnuit prezinta aceleasi
insusiri in mod repetat, acestea devin stabilepentru .

d__ calitatilor personale si a comportamentelor generate
ma ajuta sa ma cunosc si sa imi dau seama de felul meu de a fi.

e. Directia de dezvoltare a caracteristicilor personale este influentata de
(familie, prieteni etc.)side  (valorile si traditiile comunitatii in care trdim).

Experimentez cu colegii

Impartiti-va in echipe de cate cinci elevi. Fiecare echipa alege un personaj (din povesti,
benzi desenate, animatii etc.), in functie de calitatile avute in comun cu acesta. Selectati
trei calitati dintre cele pe care le-ati gasit impreuna, pe care un membru din fiecare
echipa le va nota pe tabla, alaturi de exemplificarea modului in care acestea va pot ajuta
sa va dezvoltati in viitor. La final, dezbateti in clasa observatiile aduse fiecarei echipe.

Exemplu: Superman - curaj, putere, compasiune

Portofoliu SOl
Realizeaza un album intitulat ,Viata mea ca o carte”. - \maﬂ.‘m \‘, - T@Xt a
Structureaza-l pe capitole, urmarind cronologic l/ - . ,’ ,'I
evenimentele importante din viata ta de pand in | < \ : .
prezent. Foloseste imagini, texte si simboluri, astfel % o5 2 ¥ (o

incat personajul din album sa reflecte cat mai bine 7 Q < '
. e . . o v . ° =
caracteristicile si calitatile tale personale si modul « “o_—= \ N\

in care acestea au evoluat pe masura ce tu ai
crescut. La final, prezinta albumul tau unui membru
al familiei si intreaba-l daca si-a dat seama cine este
personajul principal.

Viata mea ca o carte



invat si aplic @

Valoarea este, in sens general, proprietatea a
ceea ce este bun, de dorit. Prin intermediul
valorilor, reusesc sa identific ceea ce este important
pentru mine, cine sau ce merita respectat din punct
de vedere moral, social, material etc. Valorile
proprii pot diferi de la o persoana la alta, in functie
de cultura, educatia si experientele fiecaruia. Pe
masura ce sunt insusite, valorile imi contureaza un
anumit portret moral, oferind o imagine a modului
in care acestea imi influenteaza gandirea si
comportamentul fata de mine Tnsumi/insami, fata
de ceilalti si fata de mediul inconjurator. Fiecare
dintre noi isi descopera, defineste si exprima
valorile prin modalitati si mijloace personale.

Cititi in clasa fabula ,Céinele si catelul” de
Grigore Alexandrescu. Identificati, pe baza

textului, valorile si credintele personajelor.
Impreuna, asociati fiecarui personaj din
opera literara cat mai multe trasaturi
specifice  omului. Ce finvataturi puteti
desprinde din aceasta fabula?

si raspunde la intrebarea ,De ce conteaza?".

sinceritate punstate

upj . .
Ubire  compasiune  CUraj

1. Citeste cuvintele de mai jos, care reprezinta diferite valori,

spect

toleranta

Exemplu: in;elegere - ,Pentru ca ii ajutd pe oameni sa

fie binevoitori unii cu ceilalti.”

Pozitia constanta pe care o iau prin ceea ce cred,
simt si tind sa fac referitor la un grup, o persoana,
un obiect, fapt sau eveniment se numeste
atitudine. Cand folosesc cuvinte precum imi place,
nu imi place, atragdtor sau neatrdagator etc. fata de
ceva in mod particular, Tmi exprim atitudinea.
Aceasta se formeaza ca rezultat al diferitelor
experiente de viatd sau poate fi invitatd. in
concluzie, atitudinile sunt evaluari pozitive sau
negative pe care le pot exprima constient sau nu.
Exemplu: Atitudinile negative fata de anumite
grupuri se numesc prejudecati.

1



2. Tmpreuna cu colegul tau de banca, dati trei exemple de
atitudini pozitive si trei exemple de atitudini negative
fata de planeta. Notati ce credeti ca simte si tinde sa
faca o persoana care adopta una dintre atitudinile
exemplificate de voi.

Exemplu de atitudine pozitiva: Utilizarea bicicletei in
locul autoturismului pentru a polua mai putin mediul
inconjurdtor.

Exemplu de atitudine negativa: Indiferenta fatd de
efectele produse de tdierea excesiva a copacilor.

3.Tmpreund cu profesorul, analizati textul de mai jos si
numiti atitudinea fiecarui domnitor. Gasiti apoi, in text,
valorile si comportamentele care corespund fiecarei
atitudini identificate. Discutati, in clasa, despre cum
schimbarea comportamentului domnitorilor ar putea
modifica intreaga situatie.

,La un semn deschisa-i calea si se apropie de cort
Un batran atat de simplu, dupa vorba, dupa port.
— Tu esti Mircea?

— Da-mparate!

— Am venit sa mi te-nchini,

De nu, schimb a ta coroana intr-o ramura de spini.
— Orice gand ai, imparate, si oricum vei fi sosit,

Cat suntem nca pe pace, eu iti zic: Bine-ai venit!
Despre partea inchinarii insa, Doamne, sa ne ierti;
Dar acu vei vrea cu oaste si razboi ca sa ne certi (...)
— Cum? Cand lumea mi-e deschisa, a privi gandesti ca pot
Ca intreg Aliotmanul* sa se-mpiedice de-un ciot?
0, tu nici visezi, batrane, cati in cale mi s-au pus!”

(Mihai Eminescu, Scrisoarea Ill - fragmente)

*Aliotman (cuvant invechit, cu sens colectiv) = totalitatea
poporului turc, Imperiul Otoman.

Acele convingeri puternice ca ceva este adevarat,
desi nu poate fi neaparat demonstrat pe loc, poarta
denumirea de credinte. Atat factorii externi
(oamenii din jur, mediul online, mass-media etc.),
cat si factorii interni (parerile si descoperirile
proprii, experientele traite) imi pot influenta in
mod pozitiv sau negativ credintele.

Atunci cand acord atentie modului in care
gandesc si actionez, pot diferentia credintele care
ma ajuta de cele care ma limiteaza. Valorile si
credintele mele se afla in stransa legatura si se
influenteaza reciproc.
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Exemplu:

Cred cu tarie ca voi lua o nota mare la testul de istorie,
deoarece stapanesc toate informatiile importante. Tns,
daca eu cred ca nu ma voi descurca la test, exista
posibilitatea sa nu-mi amintesc informatiile invatate.

4. Stabileste care dintre copiii de mai jos au credinte care fi
limiteaza si mentioneaza cum i-ar putea influenta acestea:

Eu cred cé voi
[ua 0 notd mare
la test, deoarece
| m-am pregatit
‘ din timp.

Cred ca rezultatele
analizelor vor fi
bune, deoarece am
respectat

* tratamentul. Sunt
" increzatoare.

Lavinia

Nu m-am prezentat
la olimpiadd, pentru
cd stiu cd as fi fost
dezamdgité de
rezultat. Nu am
potential.

Sunt mereu ultimul
atunci cand mé joc
cu prietenii. Nu
sunt important si
mai bine nu m-as
mai intalni cu ei.

Horia

5.Scrie primele trei idei care iti trec prin minte atunci
cand te gandesti la scoala. Ce credinte crezi ca se
regasesc in ideile notate? Consideri ca aceste credinte
te ajuta sau te limiteaza? Noteaza raspunsurile pe caiet.

0 atitudine de apreciere se refera la a cauta tot ce
este mai bun in propria persoana si in cei din jur, in
modul cum traiesc, invata, se comporta. Aceasta este
o atitudine pozitiva fata de sine, care contribuie la
intarirea calitatilor pozitive. Ma ajuta sa-mi indrept
atentia catre calitati, si nu catre slabiciuni, ramanand
fidel propriilor valori. O alta atitudine pozitiva fata de
sine este aceea de acceptare a propriilor caracteristici
asa cum sunt in prezent, deoarece reprezinta un
punct de plecare pentru orice actiune de schimbare
si dezvoltare, care conduce, in final, la beneficii
pentru toate aspectele vietii.

6. Completeaza urmatorul tabel, intitulat ,Sunt unic”, cu

ceea ce te caracterizeaza. Prezinta tabelul unui membru
al familiei si indeamna-l sa il completeze si el. Ce
asemanari si deosebiri ati observat intre voi?

Ceea ce ma face unic/a
este .

O caracteristica personala pe care
vreausaoindrepteste .

Sunt mandru/a de mine
deoarece

Ma simt curajos/oasa atunci cand




Exersez

. Da exemple de trei moduri in care atitudinea de apreciere fata de sine te poate ajuta.

1. 2. 3

Exemplu: Md ajutd sa imi observ mai bine calitatile.

Il. Citeste urmatoarele enunturi si alege varianta corecta. 0

1. Acele convingeri puternice ca ceva este adevarat, desi nu poate fi neaparat
demonstrat pe loc, poarta denumirea de

a. atitudini; (b, credinte; c. valori.

2. este, in sens general, proprietatea a ceea ce este bun, de
dorit.
a. Atitudinea; b. Calitatea; c. Valoarea.

Experimentez cu colegii

Imaginati-va ca personajele Nica din cartea Amintiri din copildrie de lon Creanga si
Peter Pan din seria ,Peter Pan” de J.M. Barrie ar fi, pentru o zi, colegii vostri de clasa.
Impartiti-va in doua echipe si alegeti unul dintre personaje pentru a-| caracteriza, tinand
cont de valorile, atitudinile si credintele acestuia. La final, dezbateti in clasa asemanarile
si deosebirile observate la cele doua personaje si invataturile pe care le-ati desprins din
credintele si atitudinile lor fata de viata.

Exemplu: Peter Pan nu isi doreste sa creasca niciodatd, deoarece acest lucru ar
insemna sa-si piarda imaginatia pe care numai un copil o are. Nu sunt de acord cu ceea
ce crede Peter Pan despre maturitate, deoarece a deveni adult nu este un lucru rdu. Pot
gasi fericire in fiecare etapa a vietii mele.

Portofoliu

Pe o coala de hartie, deseneaza o piramida a
valorilor. Tmpreuna cu un membru al familiei, alege
cinci valori care crezi ca te reprezinta si ordoneaza-le
de jos in sus, respectiv de la cea mai putin importanta
la cea mai importanta. Agata desenul in camera ta,
apoi fotografiaza- si adauga-1 portofoliului tau.

AFLU MAI MULT

Pentru fiecare dintre noi,
calitatile, valorile si
credintele se imbina in
mod unic si acest lucru ne
defineste felul propriu de
a fi. Aceste caracteristici
ne aseamana sau ne
deosebesc de ceilalti i
este important sa le
acceptam si sa le
respectam atat pe ale
noastre, cat si pe ale
celorlalti. La fel de
important este sa
acceptam si sa respectam
modul nostru de a fi, cat
si pe al celorlalti.

DICTIONAR

prejudecata - parere, idee
preluata (si adesea
gresitd) pe care si-o face
cineva asupra unui lucru
sau a unei situatii, fara
cunoasterea directd a
faptelor sau care a fost
impusa prin educatie, de
societate.
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L da

,Daca natura te-a facut un daruitor, te-ai nascut cu
mainile deschise, iar la fel iti este si inima; si chiar daca
mai pot exista momente cand mainile tale sunt goale,
inima ta este intotdeauna plina, si poti darui din ea
lucruri, lucruri calde, lucruri dragute, lucruri dulci -
ajutor si confort si rasete - iar uneori rasul vesel, sincer
este cel mai bun ajutor dintre toate.”

(Frances Hodgson Burnett, Micuta printesd)

el Analizeaza fragmentul de mai sus si identifica
modurile in care atitudinile si caracteristicile personale
te pot ajuta in momentele mai putin favorabile. Discuta
apoi cu colegii despre ce poate face fiecare dintre noi
pentru a-si mentine echilibrul personal.

invat si aplic Q)

Nu este suficient doar sa cunosc modalitatile Starea de bine are mai multe dimensiuni:
prin care ar trebui sa-mi traiesc viata. Este nevoie mintald, psihologicd, sociald, emotionald si
de implicare si de actiuni concrete pentru a face spirituald. Ceea ce inseamna ca starea de bine este
schimbarile necesare ca sa pot atinge starea de alimentata si determinata de diferite componente
bine. Fiecare dintre noi isi doreste ca viata si ale acestor dimensiuni:
se desfasoare bine, acesta fiind unul dintre « caracteristicile personale;
obiectivele fundamentale ale omului. Sa traiesc « credintele si valorile mele;

o viata multumitoare implica atat sa ma simt bine, « modul de a gandi si de a simti despre mine si
cat si sa functionez bine. A functiona bine poate despre viata mea;

insemna sa simt ca am un anumit nivel de implicare « felul'in care gasesc semnificatii si dau sens vietii;
si pricepere, de rezistenta in fata nereusitelor, e modul prin care leg si mentin relatii
relatii bune cu ceilalti, dar si ca apartin unei satisfacatoare cu ceilalti;

comunitati in care am o contributie. « felul in care imi ingrijesc corpul si sanatatea;

« acoperirea nevoilor de baza (nevoia de hrana,
de somn, de adapost etc.) pentru a ma simti in

1. Alcatuieste o lista de actiuni concrete pe care le-ai siguranti.

intreprins in ultimul an pentru a imbunatati urmatoarele

aspecte ale vietii tale: invatarea, relatiile cu ceilalti,

mediul familial, nereusitele. Ce poti invata nou despre <’
, nereus poti fnvat p ~ ;‘

e
* £’
tine? Cum au contribuit actiunile pe care le-ai realizat la %.J?@ i \&/ =
starea ta de bine? i « w » i | 2
' [4] \
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2. Alege o zi a saptamanii si realizeaza o fisa de observatie
pentru aceasta. Noteaza informatii despre modul in
care alimentatia si starea de sanatate, gandurile,
atitudinile si comportamentele tale iti influenteaza
starea de bine. Adauga-i fisei tale simboluri, imagini
sugestive etc.

Exemplu: Marti - La micul-dejun am mancat o salata de
fructe. Aceasta ma ajuta sa am energie pe parcursul zilei.

3. Confectioneaza, impreuna cu colegul tau de banca,
sase carti de joc si notati pe fiecare intrebarile de mai
jos. Dupa ce le amestecati si fiecare extrage cate o
carte, unul va citi, iar celalalt va raspunde. Apoi
inversati rolurile. Fiecare isi va nota raspunsurile. La
final, spuneti ce ati invatat unul despre celalalt. Dar
despre voi insiva?

2. Descrie Q 3. Numeste ‘
obiectele si '

lucrurile pe care
le pretuiesti cel

1. Descrie-L pe

cel mai bun
prieten al tau. Cev

me va face sa

trei lucryrj la

care te gandest;
el maj des, Ce

nu i

a. Soiati? mai mult. o efeCtaUasupra

fiti apropies Argumenteazi-ti  stirii tafe go
alegerile. bine?

* 5.Daca ai
6. Descrie o ’

4. Dacd ti putea transmite
s-arputea un mesaj fiecarei ideald pentr,
indeplini trel persoane de pe tine. Cy e o

dorinte, care ar fi
acelea? Cum fi-ar
imbunatati viata

Pamant, care ar fi
acela? Ce spune
mesajul despre

aceasta diferity
de oz Obisnuits?

odata indeplinite?  yalorile tale?

Gandirea pozitiva contribuie semnificativ la
modul in care Tmi simt starea de bine. Optimismul
este atitudinea omului care priveste cu incredere
viata si viitorul, care se gandeste intr-un mod
pozitiv la viitor atunci cand analizeaza cauzele unei
experiente pe care o traieste. O persoana optimista
tinde sa aiba mai multe realizari si sa fie mai
productiva in munca sa. Optimistii au, de asemenea,
mai multa incredere in viitor, ceea ce 1i motiveaza
sa continue sa depuna eforturi pentru a obtine
rezultatele dorite, in ciuda obstacolelor
intampinate. Alaturi de optimism, speranta este
legata, in mod constant, de rezultatele pozitive in
multe aspecte ale vietii si reprezinta increderea in
rezultatul favorabil al unei actiuni.

4. 1dentifica doua situatii in care crezi ca este important
sa fii optimist/a si argumenteaza-ti alegerea. Cum crezi

ca ar putea ceilalti observa optimismul tau?

r

5. Noteaza pe caiet, in prima coloana, situatiile cu care te

confrunti si apoi completeaza in tabel, pentru fiecare
dintre acestea, sperantele tale, modul in care vrei sa le
atingi si de ce anume ai nevoie pentru a reusi.

Situatie Sper sa... Vreausa..  Amnevoie sa...
Exemplu:  Spersd fiu Vreau sa Am nevoie sd
Admiterea  admis la exersez zilnic  imi organizez
la cursul de  cursul de la limba timpul.
engleza. engleza. engleza.

Exista cinci cai principale prin care fiecare dintre
noi poate participa activ, zi de zi, la imbunatatirea
si intretinerea starii sale de bine:

» conexiunea - sa tin legatura cu oamenii din jur,

cu familia, cu prietenii, cu vecinii, la scoala,
acasa etc.;

» activitatea - sa raman activ/a cu mintea si corpul,
sa practic un sport, sa dansez, sa ma plimb etc,;

» invatarea - sa continui sa invat, sa incerc
lucruri noi, sa ma pun in situatii noi etc,

o luciditatea - sa imi dau seama de realitatea
inconjuratoare, sa observ schimbarile care au
loc in jurul meu, sa fiu atent/a la ceea ce se
intampla ,aici si acum”;

o altruismul - sa fac ceva bun pentru un prieten
sau pentru un necunoscut fara sa astept o
rasplata sau ceva in schimb.

6. Impartiti-va in cinci grupe. Tinand cont de cele cinci cai

mentionate mai sus, alegeti o cale pentru fiecare grupa.
Apoi, in cadrul fiecarei grupe, identificati trei actiuni
specifice cdii alese. Notati pe tabla, intr-un tabel,
actiunile identificate pentru fiecare grupa. Discutati, in
clasa, despre ce alte actiuni ati adauga si formulati
posibile observatii asupra actiunilor alese.
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AFLU MAI MULT

Idealul starii de bine al
unei persoane poate fi
complet diferit de al
alteia, deoarece scopurile,
dorintele de realizare si
felurile noastre de a fi
sunt diferite.

DICTIONAR

altruism - atitudine
morala sau dispozitie
sufleteasca a celui care
actioneaza dezinteresat in
favoarea altora;

egoism - atitudine de
exagerata preocupare
pentru interesele
personale si de nesocotire
a intereselor altora.

Portofoliu

Exersez

. Completeaza urmatorul enunt cu una dintre variantele de mai jos:

optimismu\ altruismul valoarea

este acea atitudine care priveste cu incredere viata si viitorul.

Il Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) urmatoarele enunturi: @

a. Este nevoie de implicare si de actiuni concrete pentru a face schimbarile necesare
ca sa pot atinge starea de bine.

b. Alaturi de optimism, speranta este legata in mod constant de rezultatele pozitive
in multe aspecte ale vietii.

c. O persoana optimista tinde sa aiba mai multe realizari si sa fie mai productiva in
munca sa.

d. Sa traiesc o viata multumitoare implica atat sa ma simt bine, cat si sa functionez bine.

e. Starea de bine are doua dimensiuni: mintala si sociala.

Experimentez cu colegii

Impartiti-va in trei echipe egale. Organizati o
scurta piesa de teatru in care fiecare echipa va
trebui sa personifice, la alegere, unul din urmatorii
termeni invatati: stare de bine, optimism si
speranta. La final, dezbateti in clasa despre
cum credeti ca ar fi influentata starea de bine
daca nu ar exista optimismul si speranta in
viata voastra. Ce ati descoperit nou?

Ceo

Creeaza 0 amuleta pe care sa scrii lucrurile care iti
dau curaj, care iti amintesc de intamplarile sau de
evenimentele placute ale vietii tale si care contribuie
frecvent la starea ta de bine. Ai grija ca amuleta sa aiba
dimensiunile potrivite pentru a o purta mereu cu tine

si pentru a o folosi de fiecare data cand intampini o
situatie dificila. La final, prezinta amuleta pe care ai

creat-o unui membru al familiei si indeamna-1 sa
isi creeze si el propria amuleta.

<3@ecccccccssssssssse
L
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UUEE 4, Cand apele devin involburate

in timpul testului la istorie, profesoara i atentioneaza
pe Matei si pe colegul sdu, Vlad, sa nu mai discute unul
cu celdlalt. Matei este foarte concentrat la test si isi
doreste sa obtind o notd mare, insa Vlad insista sa il
ajute si pe el. Matei ii spune colegului sau ca nu il poate
ajuta acum si cd ar fi mai bine sd nu mai vorbeasca in
timpul testului. Vlad se supdrd siii spune cd, daca nu i va
ardta raspunsurile corecte, el nu va mai fi prietenul lui.

Analizati situatia de mai sus si discutati, in clasa, pe
baza urmatoarelor intrebari:

1. Ce alta decizie ar putea lua fiecare copil?

2. Care ar fi consecintele acestor decizii?

3.1n ce fel crezi ca fi vor afecta deciziile pe fiecare?

invat si aplic @

Pe masura ce cresc si ma dezvolt, ma confrunt cu
situatii de viata din ce in ce mai diverse si complexe,
care pot fi deopotriva sursa unor experiente de
viata pozitive, cat si a unora negative. Stresul este
reactia corpului la orice solicitare pe care o resimt
drept coplesitoare si/sau periculoasa. Altfel spus,
reactia la stres are la baza modulin care percep un
eveniment sau o situatie. Oamenii traiesc stresul in
moduri diferite si in situatii diferite, dar felul in
care raspund la acesta poate avea o influenta
semnificativa asupra starii de bine. Stresul poate fi
de scurta sau de lunga durata, insa ambele situatii
pot conduce la schimbari in buna functionare a
organismului.

N U

L

Situatii de stres si modalitati de solutionare

1. Gandeste-te la un moment din viata ta in care te-ai
simtit stresat/a. Ce anume din acea situatie ti-a cauzat
stresul? Cum ai reactionat? Ai discutat cu un adult
despre felul in care te-ai simtit? Noteaza raspunsurile
tale si argumenteaza-le.

Efectele stresului pot fi resimtite in doua moduri
diferite: ,stres pozitiv” (cand ma simt motivat/a
si entuziast/a in legatura cu provocarile din viata
mea) si ,stres negativ” (cand ma simt coplesit/a
si cred ca nu pot face fata solicitarilor cu care
ma confrunt).

Surse provocatoare de stres negativ pot fi
diferite evenimente si situatii dificile de viata cu
care o persoana se confrunta: ruperea unei relatii
de prietenie, pierderea cuiva drag, divortul
parintilor, plecarea parintilor la munca in
strainatate,  dificultatile = materiale,  boala,
schimbarea scolii, credintele, o imagine de sine
nefavorabild, emotiile puternice in situatii de
testare si/sau examene etc.
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2. Asociaza corect enunturile din partea stanga cu termenii
din partea dreapta:

3.

4,

18

Simt cd nu Tmi ajunge timpul
pentru a rezolva tot ce am de facut

pentru scoald Stres pozitiv

Maria
Asttzi am Tncercat pentru prima

datd sd mergq cu bicicleta. A fost o
provocare pentru mine.

Stres negativ

Raul

Citeste situatiile din tabelul de mai jos si bifeaza-le pe
cele pe care le-ai trait in ultimul an. Apoi, in functie de
situatiile intalnite, bifeaza daca acestea ti-au creat stres
pozitiv sau stres negativ.

. . Experimentata  Stres Stres
Situatie . . .. .
’ inultimulan  pozitiv negativ
intalnirea cu oameni noi

Mutarea in alta casa
Cearta cu un prieten
Vorbitul in fata clasei
Greselile la un test

Participarea la o noua
activitate (sport,
club etc.)

Este important sa reusesc sa identific, la nivel
personal, sursele de stres si sa gasesc modalitati
de a le face fata sau de a ma adapta la acele situatii.
Exista moduri sanatoase si mai putin sanatoase de
a raspunde la stres. Le recunosc pe primele prin
faptul ca reduc efectele stresului in corpul meu.
Modurile nesanatoase de a face fata stresului pot
masca efectele si cauzele acestuia, dar le pot
recunoaste prin faptul ca, in scurt timp, produc noi
surse de stres si o crestere a efectului resimtit.

Deseneazd, pe caiet, un recipient (borcan, cutie etc.) si
scrie in el cat mai multe modalitati prin care te calmezi
atunci cand te simti coplesit/a si stresat/a. Identifica
daca modalitatile tale de a face fata stresului sunt
sandtoase sau nesanatoase si mentioneaza ce efecte
produc acestea asupra ta. La final, creeaza o eticheta
pentru recipient si consulta-te cu colegul tau de banca.
Afla mai multe despre modalitatile lui si discutati
despre ce ati invatat unul de la celalalt.

5. Discuta cu colegul tau de banca despre sursele de stres
de acasa si de la scoala. Exista vreo sursa de stres care
se regaseste atat la scoala, cat si acasa? Ce caracteristici
personale credeti ca va ajuta sa depasiti situatiile
stresante cu care va confruntati? Noteaza-ti
raspunsurile in caiet.

Deoarece stresul nu poate fi eliminat in
totalitate din viata noastra, este important sa invat
cum anume sa-l gestionez. Trebuie sa stiu cum pot
rezista atunci cand stresul se manifesta si cum sa
imi revin Tn urma evenimentelor solicitante.
Ca sa-mi cresc rezistenta in fata stresului si sa
diminuez efectele acestuia, imi pot elabora un plan
care sa includa timp pentru:

o activitati fizice (practicarea unui
plimbarea animalului de companie etc.);

sport,

« recreere si joaca (o bataie cu bulgari de zapada,
sa fredonez o melodie preferata etc.);

« conectare cu ceilalti sau cu natura (sd sun pe
cineva drag, sa ingrijesc o planta etc.);

» concentrare a atentiei (sa repar o bicicleta, sa
fotografiez o floare, o insecta etc.);

« afisingur/a cu mine insumi/insami(sa reflectez
in tacere asupra gandurilor care imi vin in
minte, asupra a ceea ce simt in corp, sa las
mintea sa se relaxeze etc.);

« somn (somnul de noapte, o repriza scurta de
somn dupa scoala etc.).

6. Gandeste-te si noteaza, timp de o saptamana, care
este rutina zilnica a unui membru al familiei tale.
Tinand cont de timpul pe care acesta il aloca
activitatilor sus-mentionate (recreere, conectare cu
ceilalti, muncd, somn etc.), numeste minimum doua
motive pentru care i-ai recomanda sa aloce mai mult
timp ca sa-| ajute sa faca fata stresului. Explica de ce
crezi ca aceste activitati il vor ajuta.

Exemplu: Cred ca matusa mea ar trebui sa
dedice mai mult timp somnului. Ea se uita
prea mult la televizor seara si se
culca tarziu, iar dimineata este
mereu stresatd ca nu va ajunge la
timp la munca si, in graba, uita mai
mereu cdte ceva acasa.




Exersez

I. Citeste urmatoarele enunturi si alege varianta corecta de raspuns: @

1. Reactia corpului la orice solicitare pe care o resimt drept coplesitoare si/sau
periculoasa se numeste:

b. boala;

2. Ceea ce ma face sa ma simt motivat/a si entuziast/a in legatura cu provocarile din
viata mea se numeste:

a. atitudine; C. stres.

a. problema; b. stres negativ; c. stres pozitiv.

3.Ceea ce ma face sa ma simt coplesit/a atunci cand simt ca nu pot face fata
solicitarilor cu care ma confrunt se numeste:

a.solutie; b. stres negativ; ¢. stres pozitiv;

II. Noteaza trei modalitati prin care iti poti creste rezistenta in fata stresului.

1. 2.

Exemplu: Sa aloc timp activitatilor fizice.

Experimentez cu colegii

Invitati in clasa un specialist din domeniul medical sau al
psihologiei pentru a discuta despre stres. Pregatiti din timp
intrebarile pe care le veti adresa specialistului cu
scopul de a identifica si analiza impreuna posibile =% .
situatii-limita de viata si modalitati de solutionare a
acestora. Creati o fisa pe care sa notati intrebarile,
raspunsurile si observatiile voastre.

Portofoliu 1 recreere

Realizeaza un desen intitulat ,Spatiul meu de
recreere” in care sd ilustrezi cum ar ardta spatiul ideal (o
incapere, o gradind, o casuta intr-un copac etc.) in care
tu te-ai simti relaxat/a si fara stres. Ce ai include in
desenul tau? Ce elemente fac din acest spatiu unul
linistitor? Prezinta desenul tau unui membru al
familiei si discutati despre solutii pentru a aduce in
realitate elemente sau idei din desenul tau.

AFLU MAI MULT

Pot reduce stresul daca:

sunt organizat/a si imi
respect programul;

cer ajutorul cand ma
simt coplesit/a;

vorbesc cu cineva de
incredere despre ce
simt;

am o expunere
moderata la ecrane;

mentin echilibrul intre
activitate si repaus;
surprind gandurile
negative si imi indrept
gandul cdtre o reusita.
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LAV 5, Izvoarele sanatatii

Resurse pentru sanatatea persoanei si a mediului « Echilibrul dintre activitate
si odihna « Mediul ambiant care sustine invatarea si starea de bine S A7

a

Laura este foarte incantatd atunci cand merge la tara
la bunici. lubeste sa stea in grdadind cu bunica ei, sa aiba
grija de flori si sa culeagad fructe delicioase. Bunicii
sdi au invatat-o, inca de la o varstd fragedd, cat de
importante sunt lequmele si fructele pentru o alimentatie
echilibrata. Laura este foarte atenta la ceea ce mandanca
si la cat de bine se odihneste, deoarece bunicul sdu i-a
spus cd acesta este secretul unei vieti lungi.

Identificati, in textul de mai sus, comportamentele
pozitive fata de sanatate. Pe langa cele mentionate, ce
altceva ar mai fi necesar pentru o viata sanatoasa? Cat
de important credeti ca este sa deprindem aceste
comportamente pozitive inca din copilarie?

invat si aplic @

intre starea de bine si Alegerile pe care le facinca de la o varsta frageda
sanatate se dezvolta o relatie pentru a trai o viata sandtoasa si echilibrata vor
cu doua sensuri: sanatatea avea efecte pozitive nu numai pentru propria
influenteaza starea de bine si bunastare, ci si pentru a celorlalti. Acest lucru se
starea de bine influenteaza refera atat la sanatatea fizica a corpului meu, cat si
sanatatea. Numeroase studii au la cea emotionala si mintala.
confirmat ca sanatatea reprezinta factorul principal Pentru a-mi sustine sinitatea este necesar:

pentru mentinerea starii de bine n viata. « un echilibru intre activitate si odihn;

Educatia pentru sanatate incepe inca din primii
ani de viata si implica atentie la alimentatie,
activitate fizica, somn si odihna, precum si atitudini
pozitive fata de sanatate. Acesti factori cu rol in
mentinerea sanatatii sunt influentati atat de
preferintele personale, cat si de comportamentele
celor din jur.

» sa am o dieta echilibrata;

« un somn de 8-10 ore pe zi;

« sa fac miscare in mod regulat;

» sa vorbesc cu un adult atunci cand simt emotii
puternice;

« sa mentin relatii armonioase cu cei din jur;

» sa-mi antrenez gandirea si sa acord timp

activitatilor preferate.
1. Gandeste-te la modul in care sanatatea iti influenteaza

starea de bine si la cum starea de bine te ajuta sa

ramai sanatos. Cum crezi ca functioneaza relatia dintre 4
cele doua? Noteaza cel putin doua exemple si

argumenteaza-ti raspunsurile.
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2.Tnvatd o poezie atunci cand ai dormit putine ore intr-o
noapte si apoi invata o alta poezie, de dimensiune
asemanatoare, atunci cand esti odihnit.
Cronometreaza-te in ambele cazuri. In care dintre
situatii ai memorat mai usor poezia? Cum crezi ca a
influentat somnul concentrarea ta? Noteaza-ti
observatiile in urma acestei experiente.

3. Completeaza, pe caiet, intr-un tabel precum cel de mai
jos, cel putin trei exemple pentru fiecare coloana. Odata
completat, gandeste-te si noteaza modalitatile prin
care ai putea schimba alegerile daunatoare pentru
sanatate.

Alegeri daunatoare pentru
sanatate/starea de bine

Alegeri benefice pentru
sanatate/starea de bine

Exemplu: Mdnanc multe
dulciuri pe tot parcursul zilei.

Exemplu: Mesele mele
principale contin legume.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, un
mediu mai sanatos ar putea preveni un sfert din
situatiile de Tmbolnavire la nivel global. Aerul si
apa curate, clima stabila, salubritatea, igiena
personala, utilizarea in siguranta a substantelor
chimice, protectia impotriva radiatiilor, conditiile
adecvate de munca, practicile agricole sanatoase,
orasele construite cu grija si respect fata de mediu
si fata de locuitorii lor, conservarea naturii - toate
sunt conditii prealabile pentru o sanatate buna. Eu
pot contribui la sanatatea mediului prin atitudini
si comportamente precum reciclarea deseurilor,
mentinerea curdteniei in spatiile pe care le
frecventez, protejarea plantelor, a animalelor si a
spatiilor verzi, economisirea resurselor naturale.

4. Noteaza metodele pe care le cunosti si le aplici pentru

aavea grija de sanatatea mediului inconjurator acasa si
la scoala. Compara lista ta cu cea a unui coleg si
completati-va reciproc listele cu metodele noi pe care
le-ati aflat unul de la celalalt.

Acasa La scoala

Exemplu: Sd pdstrez curdtenia
in banca mea.

Exemplu: Sd sting lumina
cand ies din camera.

.Imagineaza-ti ca esti reprezentantul Organizatiei

Mondiale a Sanatatii si ca trebuie sa sustii un discurs
despre sanatatea planetei. Documenteaza-te de pe
internet sau din alte surse si afla cand este
Ziua mondiala a Pamantului si cum a evoluat starea de
sanatate a acesteia in ultimii cinci ani. Scrie un discurs
si prezinta-l in fata clasei. Discutati, in clasa, despre
cum ar putea oamenii sa contribuie la binele planetei.

Un mediu ambiant care sustine invatarea si
starea de bine incurajeaza dezvoltarea armonioasa
a tuturor copiilor. Mediul fizic influenteaza modul in
care elevii invata si se dezvolta. Este important ca
spatiul disponibil atat in interiorul, cat si in
exteriorul cladirii sa fie primitor, curat, sigur si
incurajator. Tnvat gandind, ascultand, facand,
gresind, folosindu-mi simturile, experimentand,
repetand, distrandu-ma, indeplinind. Prin urmare,
am nevoie de un mediu care sa-mi permita atat sa
ma joc, catsi sa-mi dezvolt caracteristicile personale:
lumina adecvata, liniste, spatiu verde, curatenie,
siguranta, temperatura corespunzatoare etc.

6. Organizeaza un joc alaturi de colegul tau de banca.

Pornind de la caracteristicile lui personale, deseneaza
pe o foaie cum crezi ca ar arata pentru el camera ideala
care sa i faciliteze invatarea si starea de bine. La randul
lui, elva desena o camera potrivita pentru tine. Discutati
apoi despre schimbarile pe care le-ati face la desenul
fiecaruia si justificati-va raspunsurile. Ce diferente ati
observat intre voi?
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AFLU MAI MULT

Alimentele pe care le
consum zilnic determina
energia pe care o am,
buna functionare a
creierului, aspectul pielii
si chiar felul cum miros.
in timp ce ma odihnesc,
corpul meu proceseaza
alimentele, repara
leziunile si imi conserva
energia. Miscarea, chiar si
pentru o jumatate de ora
pe zi, imi sustine
sanatatea mintala, fizica
si emotionala si
diminueaza riscul de a ma
imbolnavi si de a lua mai
mult in greutate.

DICTIONAR

igiena - ansamblu de
reguli si de masuri pentru
pastrarea sanatatii;
leziune - rana capatata
prin lovire, ranire etc. sau
ca urmare a unei boli;
salubritate - stare
generala favorabila a
conditiilor igienice si
sanitare dintr-un loc.

Portofoliu

Realizeaza un poster intitulat ,Importanta
protejarii mediului”. Adauga imagini, cuvinte,
simboluri, abtibilduri, texte decupate din ziare/
reviste etc. relevante pentru titlul posterului.
Foloseste, in realizarea posterului tau,
materiale care sa contina o parte dintre
urmatoarele expresii si cuvinte: ploaie acida,
biodegradabil, risipa, incalzire globala,
paddure, plastic, animale salbatice, poluare,
reciclare, evacuare, energie, planeta.
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Exersez

I. Citeste urmatoarele enunturi si alege varianta corecta de raspuns. 6
1. Eu pot contribui la sanatatea mediului prin atitudini si comportamente precum:

a. plantarea de copaci, aruncarea deseurilor la intamplare, mentinerea curateniei in
spatiile publice etc.;

b. protejarea plantelor, economisirea resurselor naturale, aruncarea gunoiului pe
strada etc.;

c. reciclarea deseurilor, protejarea plantelor, economisirea resurselor naturale etc.
2. Educatia pentru sanatate incepe inca din primii ani de viata si se refera la:
a. activitate fizica si odihna;

b. alimentatie, activitate fizica, somn si odihna, atitudini pozitive
fata de sanatate;

c. doar la alimentatie.

Il Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) urmatoarele enunturi: @
a. Sanatatea influenteaza starea de bine si starea de bine influenteaza sanatatea.

b. Un mediu ambiant care sustine invatareasi starea de bine nuincurajeaza dezvoltarea
armonioasa pentru toti copiii.

¢. Eu nu pot contribui cu nimic la sanatatea mediului.
d. Mediul fizic afecteaza modul in care elevii invata si se dezvolta.

e. Factorii cu rolin mentinerea sanatatii sunt influentati atat de preferintele personale,
cat si de comportamentele celor din jur.

Experimentez cu colegii

Impreuna cu profesorul, organizati o actiune de amenajare a unui spatiu verde in curtea
scolii. Tmpartiti-va in doud echipe: o echipa va planta diferite flori, iar cealalta, pomi. La
finalul actiunii, realizati o lista cu toti pasii de ingrijire a acestora si cu responsabilitatile
fiecaruia in acest proces. Cum v-ati simtit facand aceasta activitate? Ati repeta-o?




JLULUEE 6. 0 sansa pentru fiecare

Stereotipuri si discriminare

,0amenii sunt de multe forme,
marimi si culori. Nu aratam toti la fel,
nu ne comportam la fel si nu vorbim la
fel... dar nu te lasa pacalit de asta, toti
suntem oameni.”

(Oliver Jeffers, Noi suntem aici:
Note despre viata pe planeta Pamdnt)

Discutati, in clasa, despre lucrurile
prin care credeti ca oamenii se
diferentiaza unii de ceilalti si despre
cele prin care se aseamana. Cum credeti
ca ar arata viata noastra daca am avea
toti aceeasi infatisare, aceeasi voce
sau aceleasi caracteristici personale?

invatsiaplic @ @ © ©

Starea mea de bine este influentata de masura
in care insusirile personale se armonizeaza cu
valorile mele, cu o gandire pozitiva, cu o stare buna
de sanatate si cu sentimentul ca sunt in siguranta
si acceptat de societate. Acestea sunt aspecte prin
care oamenii se aseamana, dar se si deosebesc,
deoarece fiecare traieste si experimenteaza diferit
situatiile de viata. in acest fel ia nastere diversitatea
sociald. Oamenii trdiesc in comunitati ce contin un
amestec complex de rase, religii, limbi si culturi.

Un stereotip este o convingere, o credinta
bazata pe o idee preconceputa, generalizata,
neintemeiata pe date exacte, despre membrii unui
grup uman sau ai unei clase sociale, in ciuda
diferentelor individuale din acel grup. Stereotipurile
pot fi pozitive sau negative, adica pot crea o imagine
favorabila sau nefavorabila (de exemplu, un
stereotip pozitiv sugereaza ca frantuzoaicele sunt
cele mai elegante femei). Stereotipurile negative
sunt insotite adesea de prejudecati (de exemplu,
ideea ca persoanele apartinand unui grup etnic
sunt lenese). Stereotipurile, perceptii deformate ale
realitatii, pot duce la consolidarea unor prejudecati,
adica la o atitudine rigida nejustificata fata de un
grup social, fara o dovada care sa o sustina. Mai
departe, prejudecatile conduc la discriminare.

1. Gandeste-te si noteaza doua exemple de stereotipuri

negative legate de nationalitatea unei persoane.

Argumenteaza de ce stereotipurile negative pot fi
obstacol in relationarea cu ceilalti.

un
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Discriminarea se produce atunci cand cineva
este tratat diferit, incorect, din cauza varstei, a
identitatii de gen, a religiei sau a convingerilor, a
rasei, a locului de nastere, a nationalitatii etc. Daca
stereotipul este o perceptie despre un grup,
discriminarea se refera la modul in care actionam
pe baza acestor perceptii. Spre exemplu, unei
persoane 1i poate fi refuzata angajarea la un loc
de munca pentru ca apartine unui anumit cult
religios si ii sunt atribuite automat, in mod gresit,
anumite caracteristici personale indezirabile.

. De cand s-a mutat in noua clasa, Robert nu si-a facut
niciun prieten. El poarta vestimentatia specifica
nationalitatii sale, iar colegii sai il evita. Cum crezi ca se
simte Robert? Tu cum te-ai comporta in locul colegilor

lui, daca ai afla ca el este de alta nationalitate?

.Dezbateti in clasa urmatoarele doua enunturi si
notati-va parerea despre ideile expuse. Cum ati

reformula cele doua afirmatii?

a. Totii asiaticii sunt buni la matematica, mananca

mult orez si conduc regulamentar.

Asemanarile si deosebirile dintre oameni nu
se exclud reciproc, ci se completeaza, motiv
pentru care respectarea drepturilor, dar si
a responsabilitatilor este esentiala pentru
mentinerea unui mediu de viata optim.
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Ce pot face eu pentru a reduce prejudecatile,

discriminarea sau stereotipurile:

« Sa reflectez asupra propriilor idei si actiuni
pentru a observa daca fac presupuneri
nejustificate sau daca am comportamente care
sugereaza discriminare.

» Sa evit filmele, cartile, jocurile sau activitatile
care mi se pare ca promoveaza atitudini
negative fata de anumite grupuri de oameni
din motive precum rasa, etnie etc.

« Sa discut cu membrii familiei despre prejudecatile
si comportamentele discriminatorii intalnite sau
pe care le putem genera voit sau nu.

« Sa nu fac glume care au la baza stereotipuri.

4. Realizeaza o lista cu persoane din Romania sau din
afara tarii care, prin realizarile lor, au reusit sa isi atinga
telurile in ciuda prejudecatilor pe care le-au avut de

infruntat.

Exemplu: Marta Trancu-Rainer - prima femeie medic
chirurg din Romadnia, intr-o epocd in care aceastd

meserie era considerata potrivitd doar pentru bdrbati.

5. Formati grupe de cate trei elevi si discutati principalele
asemandri si deosebiri dintre voi. impartasiti apoi cu

celelalte grupe observatiile si concluziile voastre.

6.Scrie patru exemple de prejudecati care ar putea
conduce la discriminare. Cum ar putea fi inlaturate sau

diminuate? Argumenteaza-ti raspunsurile.




Exersez

I. Noteaza, pe caiet, doua exemple de actiuni prin care poti reduce
prejudecatile, discriminarea sau stereotipurile.

Exemplu: Sd nu fac glume care au la baza stereotipuri.

-

II. Completeaza enuntul cu varianta corecta din lista de mai jos: @

discriminare prejudecata stereotip
0 convingere bazata pe o idee preconceputa, generalizata, dar neintemeiata pe date
exacte, despre membrii unui grup sau ai unei clase sociale, in ciuda oricaror diferente

individuale din cadrul acelui grup se numeste

Experimentez cu colegii

Impreund cu un coleg, puneti in scend, pe rand, una dintre urmatoarele situatii:

,Prietenul meu cel mai bun este dintr-o alta etnie”, ,Sunt alergic/a si nu am voie sa
i

mananc alune”, ,Sunt scund/a si am probleme de vedere”, ,Am acelasi ghiozdan si penar
ca in anii trecuti de scoala”. Ajutandu-va de urmatoarele intrebari, formulati concluzii:

« Cum ii percepi pe cei diferiti de tine?

» Care sunt credintele/prejudecatile cu care ai evaluat situatiile puse in scena de
colegul tau?

* Modulin care ai raspuns la situatiile de mai sus iti apartine sau este imprumutat de
la altcineva? Daca da, de unde l-ai invatat?

« Esti de acord cu aceste credinte? Argumenteaza-ti raspunsul.

Portofoliu

Informeaza-te de pe site-ul
paralimpicromania.ro si alege o
ramura sportiva pe care sa o !
descrii intr-o compunere. Noteaza '3
concursurile si cupele castigate de ;
sportivi pentru ramura aleasa si
ce anume i-a ajutat sa obtina
succesul. Tn incheiere, spune in
ce masura crezi ca dizabilitatile
sportivilor despre care te-ai informat
au constituit un obstacol sau mai
degraba o provocare pentru atingerea
performantei.

AFLU MAI MULT

Discriminarea poate
afecta in mod sever
starea de bine si
dezvoltarea unei
persoane si poate avea
consecinte negative
asupra sanatatii acesteia:
0 imagine negativa de
sine, boli mintale, stres
continuu, senzatia lipsei
de control si de siguranta
in viata, pierderea
sperantei, sentimentul de
singuratate si de izolare,
pierderea increderii in
semenii sai.
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RECAPITULARE

I. Enumera cinci motive pentru care crezi ca esteimportant
sa fii optimist.

II. Numeste trei situatii dificile de viata si noteaza pentru
fiecare ce solutii posibile s-ar putea gasi pentru a
putea fi depasite.

Ill. Discuta cu colegul tau de banca despre importanta
unui stil de viata sanatos si echilibrat. Notati ideile si
prezentati-le clasei.

IV. Realizeaza un eseu de aproximativ cinci-sapte randuri
in care explici cum autocunoasterea te poate ajuta sa
ai o atitudine pozitiva fata de sine.
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V. Realizeaza o scurta descriere despre tine in care sa notezi
ce caracteristici personale, credinte, atitudini si valori te
definesc cel mai bine. Ce diferente crezi ca sunt intre felul
tau de a fi din prezent si cel din urma cu trei ani?

V1. Completeaza enunturile urmatoare, folosind termenii
de mai jos:

a. se produce atunci cand cineva
este tratat diferit, incorect, din cauza varstei, a
identitatii de gen, a religiei sau a convingerilor, a
rasei, a locului de nastere, a nationalitatii etc.

b. Sursele provocatoare de stres
pot fi diferite evenimente si situatii dificile de viata
cu care o persoana se confrunta: ruperea unei relatii
de prietenie, pierderea cuiva drag, divortul parintilor,
plecarea parintilor la munca fin strainatate,
dificultatile materiale, boala, schimbarea scolii,
credintele, o imagine de sine nefavorabila, emotiile
puternice in situatii de testare si/sau examene etc.

c si a comportamentelor ma ajuta
sa ma cunosc si sa imi dau seama de felul meu de a fi.

d. Alaturi de optimism, este legata,
in mod constant, de rezultatele pozitive in multe
aspecte ale vietii si reprezinta increderea in rezultatul

favorabil al unei actiuni.
26

e.Un este o convingere, o credinta
bazata pe o idee preconceputa, generalizata,
neintemeiata pe date exacte, despre membrii unui
grup uman sau ai unei clase sociale, in ciuda
diferentelor individuale din acel grup.

f. este influentata de interactiunile
sociale (cei cu care interactionez mai des - familie,
prieteni, colegi etc.) si de factorii culturali (valorile,
traditiile comunitatii in care ma dezvolt si traiesc).

h autoanaliza .

erant . sterept:

5P calitatilor personale reotip
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caracteristicilor personale negativ

VII. Enumera persoanele si lucrurile din viata ta care te
ajuta sa ai o stare de bine. Da exemple de moduri prin
care acestia/acestea te ajuta si argumenteaza-ti
raspunsurile.

VIIl. Numeste trei modalitati prin care poti contribui la
sanatatea mediului.

IX. Discuta cu colegul tau de banca despre cum echilibrul
intre activitate si odihna va poate influenta sanatatea.
Notati trei actiuni pe care le faceti in mod constant
pentru a avea o stare buna de sanatate.

X.Discuta cu un membru al familiei despre mediul
ambiant care iti sustine invatarea si starea de bine.
Noteaza daca si ce anume ai schimba la acest mediu
pentru a te simti mai bine.

XI. Defineste prejudecatile si da exemple de moduri in
care pot afecta starea de bine a persoanei catre care
sunt indreptate.

XIl.Da exemple, din experienta personala, de doua
activitati intreprinse pentru a diminua stresul.

XIll. Gandeste-te la un moment in care ai intampinat un
obstacol la scoala si noteaza dacd, in depasirea
acestuia, alaturi de optimism si de caracteristicile
personale, speranta te-a ajutat sa il depasesti.



AUTOEVALUARE

I. Completeaza enunturile folosind urmatorii termeni:

at; i .
O?{\d\'\cﬂ\\)\\ starea de t'mdfﬂf POZitiva
bine 3t de sine
Ca/itati/0r olza atitudine caraater\st\C\\C
’ Pffsong/e Pereovwa\e
a. reprezinta insusirile pe care le

numesc atunci cand ma descriu sau cand descriu o
alta persoana.

b. si a comportamentelor ma ajuta
sa ma cunosc Si sa imi dau seama de felul meu de a fi.

¢. Pozitia constanta pe care o iau prin ceea ce cred, simt si
tind sa fac referitor la un grup, o persoana, un obiect,
fapt sau eveniment se numeste

d.o contribuie l[aintarirea calitatilor
pozitive ce ma caracterizeaza cel mai bine, ma ajuta
sa-mi indrept atentia catre calitati, si nu catre
slabiciuni, ramanand fidel propriilor valori.

e. Este nevoie de implicare si de actiuni concrete pentru
a face schimbdrile necesare ca sa pot atinge

f. este atitudinea omului care
priveste cu incredere viata si viitorul.

Il. Creeaza o lista cu cinci reguli pe care le consideri
obligatorii pentru un stil de viata sanatos si echilibrat.

lll. Imagineaza-ti ca prietenul tau cel mai bun se muta
intr-o noua scoala si se simte stresat din acest motiv.
Cum l-ai incuraja si ce solutii i-ai oferi pentru a
reduce stresul?

IV. Numeste cate tipuri de stereotipuri pot fi si ofera cate
un exemplu pentru fiecare.

V. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) enunturile de
mai jos:
a. Valoarea este, in sens general, proprietatea a ceea ce
este bun, de dorit.

b. Discriminarea se produce atunci cand cineva este
tratat diferit, incorect, din cauza varstei, a identitatii
de gen, areligiei sau a convingerilor, a rasei, a locului
de nastere, a nationalitatii etc.

¢. Un mediu ambiant care sustine invatarea si starea de
bine nu Tncurajeaza dezvoltarea armonioasa pentru
toti copiii.

d. Alaturi de optimism, speranta este legata constant
de rezultatele negative in multe aspecte ale vietii.

e. Reciclarea deseurilor este un mod prin care pot con-
tribui la sanatatea mediului.

Acum, ca ai parcurs acest capitol si te cunosti mai bine, acorda-ti intre 1si 5 stelute
(5 - totalitate adevarat, 1- foarte putin adevarat), in functie de evolutia ta:

« Inteleg legatura dintre stilul de viatd sdnatos, atitudinea pozitiva fata de sine si

starea de bine.

« Constientizez importanta resurselor pentru sanatatea persoanei si a mediului.

« Stiu sa identific situatiile de stres si modalitatile de solutionare a acestora.

+ Inteleg ca echilibrul intre activitate si odihna este important pentru sanatatea mea.

si valorile mele.

ajuta sa ma dezvolt.

imi dau seama care sunt caracteristicile mele personale, atitudinile, credintele

inteleg ce sunt discriminarea, stereotipul si prejudecata.

Constientizez ca mediul ambiant care sustine invatarea si starea de bine ma

27 w



Proiect: ,,Jurnalul stérii de bine” @)

\\\\ 'I//;'/ - - ~
= )
Ce vei face - ~/”)‘ e De ce vei face o B
Vei realiza un jurnal personalin care sa povestesti si sa
ilustrezi cum contribuie la starea ta de bine atitudinile
pozitive fata de sine, credintele, valorile, caracteristicile

definesc felul tau de a fi.
personale, precum si echilibrul intre activitate si odihna.

Vei relata si intelege mai bine cat timp aloci diferitelor
Poti confectiona jurnalul dupa bunul-plac sau poti activitati pe care le desfasori si cat odihnei.
utiliza 0 agenda, un caiet etc. In realizarea proiectului poti

Vei descoperi cum contribuie
folosi desene, citate, imagini, abtibilduri, decupaje din

impreuna toate aceste
reviste etc. aspecte la starea
Timp de lucru: trei saptamani ta de bine.

Mod de lucru: individual

’

/
/ v v I . v
;e Creeaza o coperta sugestiva pentru jurnalul tau.
]

» Stabileste cate pagini va avea. Pentru realizarea acestui jurnal, te vei folosi de urmatoarele intrebari:
1. Care sunt caracteristicile mele personale, credintele, valorile care definesc felul meu de a fi?

|
]
|
|
'. 2. Care este legatura dintre atitudinea pozitiva fata de propria persoana si starea mea de bine?
\

\

\

\

\

ma ajuta sa am o stare de bine?

\
\

. Cum stiu ca am obtinut un echilibru intre timpul alocat activitatilor mele si
\

cel alocat odihnei?

« Informeaza-te de pe internet sau din carti despre cum poti avea un stil de
viata sanatos si echilibrat. Mentioneaza in jurnalul tau ce poti adauga sau

elimina din obiceiurile tale zilnice pentru a-ti mentine atitudinea pozitiva
fata de tine si starea ta de bine. Poti citi/asculta/

viziona interviuri cu specialisti din domeniul medical
si al psihologiei pentru a intelege mai bine cum
alimentatia, odihna, activitatea fizica regulata etc.
contribuie la un stil de viata sanatos.

[

-

Cum vei sti daca ai reusit g

Poti prezenta jurnalul tau unui membru al
familiei extinse si ii vei cere sa isi spuna parerea.

Discutati si analizati impreuna jurnalul, dar si
ce ai descoperit si ce ai invatat nou despre tine.
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Vei identifica atitudinile pozitive fata de sine,
caracteristicile personale, valorile si credintele care

Cum vei face - -

. Pe langa aspectele care definesc felul meu de a fi si atitudinea pozitiva pe care o am fata de mine, cine sau ce

\
|
|
|
|
I
I
I
I
I
|
|



Dezvoltare socio-emotionala

1. Curcubeul trairilor

2. Constelatia emotiilor
3. Calauza pe drumul comunicarii
4. Dincolo de cuvinte

5. Realitatea si proiectia ei
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UNITATEA

1. Curcubeul trairilor

invat si aplic @ @

Emotii, gdnduri, comportamente (definitii) » Emotii diverse in contexte diverse

F

,Pe biata ratusca Tnsa, aceea care iesise

din ou cea din urma si era asa de urata, toate

ratele celelalte o ciupeau, o inghionteau si o

X luau peste picior; si nu numai ratele, dar si

- gainile. «E prea mare», ziceau toate orataniile

~din curte (..). Saraca ratuscd nu mai stia

unde sa se duca si ce sa faca! Era mahnita

din pricind ca era asa de urata si toate
pasarile din curte radeau de ea”’

(Hans Christian Andersen, Rdtusca cea urdtd)

Analizati fragmentul de mai sus si
identificati emotiile simtite de ratusca. Ce
alti termeni despre care ati invatat puteti
recunoaste atunci cand cineva este tratat
diferit de catre ceilalti?

1. Priveste imaginile de mai jos si numeste activitatile
desfasurate de fiecare copil. Ce emotii si ganduri crezi ca
ar putea avea in acele situatii? Argumenteaza-ti raspunsul.

Emotiile indica ce simtim intr-un anumit
moment si reprezinta reactii temporare la starea
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noastra interioara si la ceea ce se intampla in jurul
nostru. Parte semnificativa a vietii omului, acestea
au evoluat si s-au dezvoltat de-a lungul a milioane
de ani, ajutandu-l sa se adapteze si sa
supravietuiasca. Emotiile au trei componente: una
fizicd, una comportamentald si una cognitiva, toate
aflate in interactiune.

Componenta fizica se refera la reactiile fiziologice
atunci cand simt emotii (batai rapide ale inimii, senzatii
de caldurd sau de frig, tremurat etc.). Componenta
comportamentala se refera la modul in care actionez
atunci cand simt o emotie. Componenta cognitiva se
refera la modul in care credintele, gandirea si
cunoasterea afecteaza emotiile. Aceasta componenta
ma ajuta sa inteleg cum apar emotiile si cum sa le
interpretez pe baza cunostintelor pe care le am.

Gandurile sunt un rezultat al gandirii prin care
sunt analizate si interpretate informatiile despre
ceea ce mi se intampla si despre felulin care ma simt.

Comportamentele sunt modalitati de a actiona
si reactiona in anumite situatii. Emotiile preced
comportamentele, punandu-le in miscare precum
un motor. Comportamentele pot include activitati
fizice simple (alergare, sarituri etc.), manifestadri
verbale (lucruri spuse, care pot fi regretate ulterior)
sau activitdti complexe (decizia de a iesi cu
prietenii, copiatul la un test etc.).



2. Comportamentele se refera la modul in care actionezi si
reactionezi la ceea ce ti se intampla. Cum reactionezi
cel mai des atunci cand esti
furios? Dar atunci cand
esti bucuros sau cand
esti trist?  Descrie,
pentru fiecare emotie,
expresiile fetei tale, ce
spui cand traiesti acea
emotie, ce gesturi i
actiuni tinzi sa ai/faci.

3. Citeste tabelul de mai jos si noteaza modul in care crezi ca

te-ai comporta in fiecare dintre situatiile prezentate, ce
emotii ai simti si ce ai gandi. in functie de consecintele pe

care le-ar putea avea comportamentul tau, cum apreciezi
ca ar fi acesta pentru fiecare situatie - potrivit sau
nepotrivit? Noteaza raspunsurile si adauga si alte situatii.

Situatie Comportament  Emotii Ganduri
Exemplu: Nu il ascult pe  iritare, ,,Chiar nu imi
La ora de biologie, profesor si dezinteres | place aceasta
profesorul iti continui sd lectie. Nu
atrage atentiasa  vorbesc in trebuie sd fac
nu mai vorbesti cu  timpul orei. mereu ce
colegul tdu de spun ceilalti!”

banca.

Un membru al
familiei te roaga
sailajutila
curatenie, dar
tu nu vrei.

Prietenul tau
cel mai bun te
invita la masa
de pranz.

Un coleg iti cere
ajutorul la o

tema pe care nu
stie s-o rezolve.

Emotiile se impart in doua categorii: de bazd
(fericire, tristete, furie, frica, uimire si dezgust) si
complexe (optimism, iubire, rusine, admiratie,
acceptare etc.). Fiecare dintre noi traieste emotiile
si reactioneaza la acestea in felul sau, insa modul
cum si le exprima este influentat de valorile
culturale specifice societatii in care traieste.

4. Emotiile sunt trecatoare. Realizeaza un afis in care sa
reprezinti cat mai multe dintre emotiile pe care le poti
identifica si pe care le traiesti pe parcursul unei zile. La
final, priveste posterul si observa care dintre emotii
predomina.

5. Simtim atat emotiile de baza, cat si pe cele complexe, in

functie de momentele diferite pe care le traim. Ti s-a
intamplat vreodata sa te simti fericit, rusinat si trist in
aceeasi zi? Daca da, atunci descrie momentele in care ai
simtit acele emotii. Observa ce emotii traiesti in
momente specifice (Exemplu: [a orele de curs, la joacd,
atunci cand intdmpini o problema).

Emotiile ma ajuta sa inteleg mai bine situatiile
in care ma aflu. Sa pot sa numesc emotiile si sa le
inteleg ma ajuta sa ma cunosc mai bine, sa iau
decizii pentru fiecare experienta traita, sa ii cunosc
pe ceilalti, sa stabilesc relatii cu alte persoane. In
functie de activitatea pe care o desfasor sau de
situatia in care ma aflu, pot simti emotii diverse,
care sunt influentate de credintele, valorile,
interesele, preferintele mele, de felul meu de a fi si
de modul in care le interpretez. Este benefic sa-mi
exprim emotiile atunci cand acest lucru este
potrivit pentru situatia in care ma aflu.

Exemple:
e Simt tristete atunci cand nu stiu sa rezolv o problema la
matematica.
e Simt bucurie atunci cand petrec timp cu prietenii.
o Simt frica atunci cand ma aflu la o inaltime foarte mare.
e Simt calm atunci cand privesc cerul.
e Simt furie atunci cand mi se intampla o nedreptate.

6. Alege trei emotii de baza si deseneaza trei frunze precum
cea din exemplul de mai jos. Completeaza frunza
corespunzatoare fiecarei emotii alese cu informatiile
care ti se potrivesc. La final, compara desenele tale cu
cele ale colegului tau de banca
si observati asemanarile o

si diferentele dintre voi. gandesc
. la... V
Atunci cand. spun.. -
St acCaSta P COMPOrt...
emnotie... discut
C\U...
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AFLU MAI MULT

Emotiile pot fi placute sau
neplacute, fapt care
determina reactiile unei
persoane si consecintele
unor actiuni. in anumite
situatii, cand emotiile
sunt puternice, le pot
simti foarte intens. Acest
lucru Tmi poate influenta
comportamentul fara sa
imi dau seama de
consecinte.

Portofoliu

Realizeaza o expozitie a fotografiilor tale, incepand cu
primazi de viatd, pana in prezent, care sa reflecte diferite
emotii pe masura ce ai crescut. Noteaza ce schimbari
observi la tine de-a lungul timpului si, ajutat de un
membru al familiei, identifica emotiile pe care le-ai trait
in momentul acelor fotografii. Cum s-a modificat, in
timp, modul in care exprimi unele emotii?
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Mbﬁ\éﬁtu\ n care fﬂ—am /
Jecis 3 VoI deveni fotogra N

Exersez

I. Completeaza urmatorul enunt cu varianta corecta: 6

indica ce simtim intr-un anumit moment si reprezinta reactii
temporare la starea noastra interioara si la ceea ce se intampla in jurul nostru.

a. emotiile; b. prejudecatile; c. valorile.

II. Noteaza, pe caiet, care sunt cele sase emotii de baza. @

1. 2 y

Experimentez cu colegii

Impartiti-va n trei echipe si realizati, pe rand, o sceneta cu titlul ,,Prima zi de scoald”.
Pentru realizarea scenetei, va veti ghida dupa urmatoarele intrebari:

1. Ce emotii predomina in aceasta zi?
2. Ce ganduri ar putea avea elevii?
3. Cum s-ar putea comporta acestia?

La final, oferiti-va reciproc feedback. Oferiti feedback si celorlalte echipe.

Bucur0asd sd fu

A din nou la mare- |

"



(LGS 2, Constelatia emotiilor

latia dintre evenimente, ganduri, emotii si
portamente « Exprimarea emotiilor in acord cu
2 personale si cu specificul situatiilor

»0amenii nu sunt afectati de ceea ce
seintampla, ci de cum inteleg ei ceea ce li
se intampla.”

(Epictet, filozof grec)

Analizati si dezbateti in clasa citatul de
mai sus. Dati exemple care sa va sustina
afirmatiile.

invat si aplic @ @

Fiecare experienta pe care o traiesc, indiferent
de locul si de situatia in care ma aflu, determina o
reactie in mintea si in corpul meu, generand
comportamente. Atat comportamentele, cat si
gandurile sunt strans legate si influentate de
emotii, avand la baza modul in care inteleg si
interpretez evenimentele. Gandurile legate de un
eveniment sunt influentate si de credintele mele si
reprezinta modul propriu prin care interpretez
acel eveniment, determinandu-mi emotii si
comportamente in acea situatie. Daca gandurile
fata de un eveniment sunt negative, atunci si emotiile
si comportamentele corespund acestora. in mod
asemanator, gandurile pozitive fata de un eveniment
determina emotii placute si reactii pozitive.

1. Gandeste-te la doua persoane adulte pe care le cunosti
foarte bine si noteaza o situatie comuna in care le-ai
putut observa (Exemplu: in timp ce luau micul-dejun).
in functie de cum s-au comportat, ce emotii si ganduri
crezi ca au avut in respectiva situatie?

Noteaza si verifica ulterior, discutand cu aceste
persoane, daca observatiile tale se potrivesc cu trairile
lor. Ce ai descoperit?
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Eveniment (Ce s-a intamplat?)

Prietenul meu cel mai bun doar m-a salutat si nu a mai vorbit cu
mine in ultimele zile.

Gandurile mele
,Este supérat pe mine. Nu mai
vrea sa fim prieteni.”

,Prietenul meu este suparat. M3

/ Tntreb oare ce i s-a intdmplat?” \

Comportamentul meu Emotiile mele
Pentru cd sunt supérat si
trist, pe
prietenul meu la scoala.

— M3 simt rénit si trist.

[-am  evitat

<— Sunt curios si sunt putin
ingrijorat.

In pauza am mers sd discut
cu el ca sd aflu ce anume Tl
Supara.

Legenda:

I Abordare negativa si reactii la eveniment
I Abordare pozitiva si reactii la eveniment

. Noteaza trei ganduri negative pe care le-ai avut pana

acum fata de scoala si schimba aceste ganduri in unele
pozitive. Cum crezi ca ar schimba gandurile pozitive
starea ta de bine? Ce emotii crezi ca ai simti?

Exemplu:

Nu sunt bun la matematica, deoarece nu am luat punctaj
maxim la ultimul test. —> Imi place matematica, insd
la ultimul test ma puteam pregdti mai bine pentru a lua
punctajul maxim.
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3.Scrie trei situatii pe care le-ai considerat dificile in
ultimii doi ani. Noteaza cinci calitati pozitive care
consideri ca te-au ajutat in fiecare dintre aceste situatii.
Apoi evalueaza din nou situatiile si apreciaza, pe o
scara de la 1 la 4, cat de dificile ti se mai par
acestea acum.

1 2 3 4
deloc dificile mai putin lafel de mai dificile
dificile dificile

Argumenteaza-ti raspunsul.

4. Noteaza cate un exemplu de eveniment pe care l-ai trait
acasa, la scoala, cu prietenii. Scrie, pentru fiecare
eveniment, ce emotii ai simtit. La ce comportamente au
dus acele emotii?

Exemplu:

Eveniment trait
cu prietenii

petrecerea aniversara
a unui prieten;
Emotii bucurie, incantare;
am comunicat mult cu cei

din jur si am dansat.

Comportament

5. Realizeaza, pe caiet, 0 schema asemanatoare celei de
mai sus (eveniment - ganduri - emotii -
comportamente). Alege un eveniment din viata ta si
noteaza gandurile, emotiile si comportamentele tale
vizavi de acel eveniment. Noteaza cum anume crezi ca
s-au influentat reciproc. Priveste schema realizata si
noteaza ce fel de abordare ai avut asupra evenimentului.

6. Gandeste-te ca aceeasi activitate poate genera emotii
diferite pentru fiecare persoana. Noteaza, impreuna cu
colegul tau de banca, cinci activitati pe care le desfasurati
sau pe care v-ati dori s le faceti (Exemplu: inot, oldrit,
mers cu bicicleta etc.). Notati pe rand, pentru fiecare
activitate, emotiile si gandurile fiecaruia. Discutati apoi
despre diferentele si asemanarile dintre voi.



Exersez

I. Citeste urmatoarea afirmatie si incercuieste varianta corecta. 0

Atat comportamentele, cat si gandurile sunt strans legate si influentate de
,avand la baza modul in care inteleg si interpretez evenimentele.

a. emotii; b. stereotipuri; c.valori.
Il. Reactiile la un eveniment se produc:
.- r_

Experimentez cu colegii

Notati, pe tabla, un eveniment comun pentru
toata clasa (Exemplu: ultima sdptamdnd de
scoald din clasa a cincea). Impartiti-va in
cinci echipe si scrieti, pe rand, gandurile si
emotiile pe care le-ar fi putut avea un elevin
legatura cu acel eveniment. Comparati si
discutati asemanarile si diferentele dintre
notitele celor cinci echipe.

Portofoliu

Alege o carte din lista de lectura pentru clasa a Vl-a.
Alcatuieste, pentru personajul principal, o lista cu
evenimentele semnificative prin care acesta trece si
scrie ce gandeste in acele situatii, ce simte si cum se
comporta. La final, foloseste aceste observatii pentru
a realiza o caracterizare a personajului.

¢ er60“33:% erat
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AFLU MAI MULT

Nu toate gandurile sunt
bazate pe un proces
corect. Cand o persoana
se confrunta cu o
problema, mintea cauta
intr-un mod cat mai rapid
solutii si uneori foloseste
Jscurtaturi” - moment in
care gandurile se pot baza
pe presupuneri
neintemeiate.

$



3. Calauza pe drumul comunicarii

Comunicare si strategii de comunicare eficiente

,Morcoveata, anul trecut nu te-ai tinut de
carte asa cum credeam eu. Insemnarile
directorului arata c-ai putea mult mai mult.
Umbli cu capu-n nori, citesti carti interzise. Ai
o tinere de minte grozava, la oral iei note
destul de bune, dar nu iti faci temele. Uite ce e,
Morcoveata, e timpul sa te-asterni pe treaba.”
(Jules Renard, Morcoveatad)

Analizati fragmentul de mai sus si
identificati impreuna calea prin care credeti ca
i-a fost transmis mesajul lui Morcoveata
(dialog fata in fata, in scris, prin telefon).
Discutati apoi in clasa despre intelesul si
claritatea mesajului.

invat si aplic @ ©

Trimiterea unui e-mail catre un profesor sau a
unei carti postale catre o ruda indepartata, apelarea
unui prieten la telefon, purtarea unei discutii,
transmiterea unui mesaj catre un grup si trimiterea
unui mesaj text reprezinta exemple de comunicare.

Comunicarea este o interactiune sociala in timpul
careia cream legaturi cu alte persoane. In comunicare
exista un emitdtor (cel care transmite informatiile
printr-un anumit canal) si un receptor (cel care
primeste informatiile). Intre emitator si receptor are
loc un schimb de semnale care pot fi: verbale sau
grafice (text, desene, simboluri), gestuale sau vizuale
(fotografice).

1. Istoria foloseste izvoare scrise si nescrise pentru a studia
trecutul omenirii. Alege o perioada istorica preferata
(preistorie, civilizatia greaca sau romana, perioada
geto-dacilor etc.). Scrie o compunere in care sd evidentiezi
izvoarele scrise si nescrise pe care le cunosti si care
te-au ajutat sa intelegi mai bine acea perioada istorica.
Ce fel de semnale de comunicare foloseau oamenii in
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acea perioada? Care ar fi varianta moderna a acestora?
incheie compunerea prezentand modul in care marturiile
istorice fac posibila comunicarea dintre trecut si prezent.

Comunic cu ajutorul limbajelor:

« verbal - prin cuvinte, in forma orala sau scrisa;

« nonverbal - prin expresii faciale (privire,
mimica), gesturi si miscare;

o paraverbal - include caracteristicile vocii
(intonatia, ritmul vorbirii, volumul), atitudinile
si vestimentatia.

Transmit informatiile printr-un canal specific, in
functie de disponibilitatea pe care 0 am cand vreau sa
transmit ceea ce simt, de ideile si de parerile mele etc.
Canalul de transmitere poate fi reprezentat de
discutii fata in fatd, apeluri telefonice, mesaje text
sau prin e-mail, internet (retele de socializare), radio,
televiziune, scrisori, brosuri etc. Alte forme de
comunicare sunt: muzica, dansul, arta, sistemul de
scriere specific nevazatorilor (alfabetul Braille) care
foloseste semne recunoscute prin simtul tactil.



2. Citeste urmatoarele situatii si noteaza ce tip de limbaj
identifici. Ce crezi ca ar putea gandi, in acele momente,
persoanele implicate? Ce cuvinte sau termeni crezi ca
le-au determinat alegerea? Noteaza raspunsurile in tabel.

Situatie . Tlp.ul ) Ce ganduri ar
’ limbajului putea avea
Exemplu: Colegul tdu isi limbaj »Nu ma asteptam
ridica sprancenele atunci  nonverbal deloc la aceastd

cdnd vede nota la istorie. nota!”

Observi, pe strada, cum un
parinte 1i atrage atentia
fiului sau, pe un ton mai
ridicat.

Profesoara de muzica ii
spune Felicitdri! elevului
pentru prestatia de la
concursul de pian.

3. Documenteaza-te alaturi de colegul tau de banca din
diverse surse (internet, carti etc.) despre influentele pe
care cultura specifica unui popor le are asupra comunicarii.

Exemplu: in Japonia, pentru salut se foloseste atat
limbajul verbal, cat si cel

nonverbal (inclinarea 3 e
corpului). Notati ce ati
aflat nou si cu ce
anume se diferentiaza
fata de  reperele
culturale pe care le
cunoasteti si le folositi.

Pentru o buna comunicare este necesar ca atat
cel care transmite mesajul (emitatorul), cat si cel
care primeste mesajul (receptorul) sa foloseasca
un set comun de conduite si de reguli pentru
realizarea unei interactiuni eficiente.

Strategii de transmitere eficienta a mesajului:

« atunci cand am de transmis un mesaj, am grija sa
il transmit clar, concis si sa ma refer la subiect, si
nu la persoana careia i [-am transmis;

» imi respect valorile si credintele atunci cand
transmit un mesaj. Mentin aceeasi atitudine si
fata de cel care ma asculta;

« imi pastrez atentia fata de interlocutor atunci
cand transmit un mesaj;

» mentin o atitudine politicoasa, de respect pe
intreg parcursul interactiunii;

« cand comunic sunt atent sa nu judec, sa nu critic,
sa nu discriminez si sa nu folosesc stereotipuri;

« imi formulez mesajul in functie de contextul in
care ma aflu si de persoana careia ma adresez.

4. Imagineaza-ti ca trebuie sa anunti o ruda indepartata

ca o vei vizita in curand. Scrie-i o scrisoare, tinand cont
de strategiile de transmitere eficienta a mesajului si
noteaza-le pe cele folosite in
realizarea scrisorii.
Citeste-i colegului tau
de banca scrisoarea si
cere-i parerea despre
claritatea si modul in
care ai formulat-o.

W

28 5

5.1n grupe de cite patru, purtati o discutie despre

comunicare, pornind de la urmatoarele intrebari:
« Care este importanta comunicarii?

« Ce este necesar pentru o buna comunicare?

« Cu cine comunic cel mai des si cum fac asta?

« Ce strategii de comunicare eficienta aplic?

Strategii de receptare eficienta a mesajului:

» acord atentie celui care vorbeste, fara sa il intrerup;

« indiferent de opinia pe care 0 am, mentin o atitudine
de respect fata de persoana care vorbeste;

» adresez intrebari care sa verifice buna intelegere
a mesajului transmis (,Daca inteleg bine, vrei sa
spui ca..”);

» ascult mesajul pana la final, fara sa judec si sa fac
presupuneri;

o sunt atent ca limbajul corpului transmite ca
ascult si receptez mesajul;

« ofer intotdeauna un raspuns, altfel, prin ignorarea
mesajului primit, pot compromite interactiunea.

6. Jucati, in clasa, ,Telefonul fara fir". Formati un rand, iar
primul elev ii va sopti celui de-al doilea, o singura data,
titlul unei melodii in limba romana. Al doilea elev va
prelua mesajul si il va transmite urmatorului. Continuati
pana ajungeti la ultimul elev din rand care va rosti cu
voce tare mesajul ajuns la el. Primul elev va scrie pe
tabla care a fost titlul melodiei. Comparati mesajele si
discutati despre strategiile de transmitere si receptare
eficienta a mesajului si despre rolul lor in comunicare.
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Ritualul aprinderii
focurilor pe dealuri si la
rascruci de drumuri
pentru a vesti echinoctiul
de primavara reprezinta o
cale de comunicare ce s-a
pastrat la noi in tara din
timpuri stravechi.

in Africa, in special in
Nigeria, pentru a
transmite mesaje
complexe pe distante
mari, localnicii comunica
folosind tobele
vorbitoare”.

DICTIONAR

echinoctiu = fiecare dintre
cele doua momente ale
anului (20 sau 21 Martie si
22 sau 23 septembrie),
cand durata zilei este
egala cu a noptii.

Portofoliu

Tine o prezentare, in fata membrilor familiei tale,
despre importanta pentru planeta a reciclarii
deseurilor. Tine cont in prezentarea ta de strategiile
de transmitere eficienta a mesajului si de
informatiile invatate despre sanatatea
mediului. La final,
libera cu membrii familiei despre
prezentarea ta si identifica strategiile
de receptare eficienta pe care
folosit.
concluziile portofoliului tau.

acestia le-au

|

\

N
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Exersez

I. Numeste tipurile de limbaj. 0

L — 5

II. Completeaza urmatoarele enunturi cu termenii corespunzatori: 0

1.1n exista un emitator care transmite informatiile printr-un
anumit canal si un receptor care primeste informatiile.

a. comunicare; b. limbaj; C. sport.

2. Comunic cu ajutorul limbajului care include caracteristicile

vocii mele, atitudinile si vestimentatia.

a. nonverbal; b. paraverbal; c. verbal.

3. Transmit informatiile printr-un specific, in functie de
disponibilitatea pe care 0 am in momentul in care vreau sa transmit ceea ce simt,
de ideile mele, de parerile mele etc.

a. canal; b. limbaj; C. mesaj.

Experimentez cu colegii

in grupe de cate trei, realizati portretul unei persoane care, in opinia voastra, comunica
eficient (aceasta poate fi o persoana publica sau un alt personaj cunoscut). Mentionati
caracteristicile personale, calitatile si credintele care o ajuta pe aceasta persoana sa
comunice eficient. Prezentati si motivati concluziile grupului in fata clasei.

initiaza o discutie

Adauga



" &4 Dincolo de cuvinte

Valentin are dificultati in rezolvarea exercitiilor la matematicd. El se
gandeste cd ar putea sd i le rezolve fratele sau mai mare si i le lasd pe
birou. Fratele sau refuza sa ii faca tema sifi spune cd ar fi fost mai corect
sa il intrebe inainte. Nervos, Valentin ii raspunde: ,,Nu voi mai vorbi cu
tine niciodata! Ar fi trebuit sa ma ajuti oricum!”.

Analizati situatia de mai sus si identificati valorile dupa care se
ghideaza cei doi frati si modulin care acestea le influenteaza atitudinea
si comunicarea. Voi cum ati fi procedat in locul celor doi?

L e S T R e 5 RN L

invat si aplic @ ©

1. Povesteste-i colegului tau de banca despre un moment

Nu doar adultii isi doresc sa se simta in in care nu ai fost de acord cu afirmatiile unor prieteni si
permanenta conectati cu alti oameni si parte a ai reactionat exagerat, iar ei au ripostat. Descrie, pe
unui grup, ci si copiii. Orice fiinta umana isi doreste larg, situatia si spune ce ai gandit si cum te-ai comportat.
s fie placuta de ceilalti, iar atunci cand ne simtim Discutd cu colegul tdu de bancd despre ce crezi ca nu a
auziti sau suntem ajutati sa ne rezolvam functionat in comunicarea ta cu prietenii si care crezi ca
problemele, avem o stare de bine. Inca de mici este motivul pentru care ei au ripostat. Inversati rolurile
invatam sa comunicam imitand cuvintele si si apoi discutati Tmpreuna ce ati fi putut schimba in
gestu[il% at.jul';ilor, pentru a le arata cat de reactiile voastre, astfel incat relatia de prietenie sa nu fi
asemandtori suntem. fost afectati.

Prin conectarea cu ceilalti, omul a evoluat ca
fiinta sociala si a dezvoltat strategii de adaptare
pentru a supravietui. Atunci cand comunic, cand
imi impartasesc ideile si rezolv probleme, imi
intaresc relatiile cu ceilalti. Cand imi fac timp sa-mi
intreb prietenul despre planurile de sfarsit de
saptamana, cand colegul meu ma invita sa
vedem un film sau cand schimb mesaje cu un
verisor/o verisoara sunt exemple de comunicare
interpersonala. Aceasta comunicare ma ajuta sd
inteleg atat ceea ce spun ceilalti, cat si modul in
care ei vad si inteleg lumea.




Atitudinile si valorile joaca un rol important in
comunicarea interpersonala eficienta, deoarece
contextele interpersonale implica doua sau mai
multe persoane, fiecare urmarind atat scopuri
individuale, cat si scopuri comune. Ceea ce gandesc,
felul in care ma simt si modul cum ma comport in
cea mai mare parte din timp in raport cu ceilalti
reprezinta atitudinea mea interpersonala fata de
acestia. Atitudinea interpersonala poate fi corecta
sau gresita, negativa sau pozitiva. Atunci cand se
formeaza o atitudine pozitiva, aceasta contribuie
semnificativ la o comunicare eficienta si ma ajuta
sa creez legaturi mai stranse, sa formez un mediu
interpersonal de siguranta in care imi manifest
valorile de respect, onestitatea etc. in schimb, cand
se formeaza o atitudine negativa, pun accentul pe
sublinierea problemelor si nu a solutiilor, pot avea
dificultati in a-mi mentine legaturile si se poate
crea un mediu ostil.

A b

2. Citeste textele de mai jos si noteaza, pentru fiecare
situatie, trei valori care crezi ca ar conduce la o
comunicare mai eficienta. Argumenteaza-ti raspunsurile.

1. Mihaela nu este atenta atunci cand profesorul o roaga sa
nu mai foloseasca telefonul in timpul orei.

2. Colegul lui Luca este suparat pe el sj il
ignora de cateva zile,

3. Atunci cand verisorul lui Dan ii spune acestuia ca este
nerecunoscator pentru cadoul primit, el nu ii raspunde si
pleaca din camera.

Exemplu: loana arunca pe jos caietul atunci cand
mama sa ii spune sa refaca tema.
Valori: disciplind, respect, acceptare.
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3. Imagineaza-ti ca, intr-o discutie cu prietenul tau despre
un subiect pe care il cunosti foarte bine, acesta te
contrazice i iti spune ca are o parere diferita fata de a
ta. Plecand de la exemplele alaturate, ofera alte doua
exemple de atitudini pozitive si negative care se
potrivesc situatiei descrise.

Atitudine negativa Atitudine POEitiva

Sunt curios de ceea ce
spune. Tl ascult cu atentie.

Eu am mereu dreptate. Voi
ignora tot ceea ce-mi spune.

Atitudinile n comunicarea interpersonala se
dezvolta de-a lungul vietii si iau forma in urma
experientelor traite. Acestea sunt influentate si de
conditiile culturale, sociale si economice in care
fiecare dintre noi traieste. De asemenea, uitandu-ne
la cei din jur, invatam dupa ce atitudini si valori sa ne
ghidam in comunicare. Toate aceste componente
conduc la crearea unei atitudini pozitive sau negative
pe care ceilalti o percep despre noi: aroganta,
autenticitate, bunavointa, agresivitate, optimism,
deschidere, dezinteres, lipsa respectului etc.

4, Alege un membru din familia ta cu care comunici des.

Descrie ce valori si atitudini apreciezi, respectiv nu
apreciezi in interactiunea voastra. Cum decurge
comunicarea dintre voi? Ce simti atunci cand comunici cu
acesta? Ce ti-ai dori sa se imbunatateasca in comunicarea
voastra si ce ai putea schimba? Noteaza raspunsurile.

5. Realizeaza o lista cu valorile si atitudinile tale pe care le

consideri esentiale atunci cand vrei sa comunici eficient
cu: profesorii de la scoala, colegii, membrii familiei,
vecinii, un copil de varsta mai mica, o persoana cu
dizabilitate, o persoana de alta nationalitate. Compara
lista cu cea a colegului tau de banca si noteaza ce alte
valori si atitudini ai descoperit in lista sa. Ce ai invatat
nou despre rolul valorilor si al atitudinilor in
comunicarea interpersonala?

6.1n echipe de cate trei, interpretati, pe rand, rolul unui

profesor si al unui medic stomatolog. Care credeti ca
sunt valorile si atitudinile pe care fiecare dintre acestia
ar trebui sa le aiba pentru o comunicare eficienta cu
elevii, respectiv cu pacientii sai. Care sunt valorile si
atitudinile pe care cei doi le pot avea in comun? Cum
te-ai simtit interpretand aceste roluri? Noteaza
raspunsurile tale in caiet.



Exersez AFLU MAI MULT

Ca sa imi imbunatatesc

I. Completeaza urmatorul enun; cu varianta corecta: 0 comunicarea

Ceea ce gandesc, felul in care ma simt si modul in care ma comport, in general, in interpersonala ma pot
raport cu ceilalti reprezinta fata de acestia. ajuta de urmatoarele
L . . . intrebari:
a. atitudinea mea b. emotiile mele; ¢. gandurile mele.

* Cui ma adresez?
imi adaptez
comunicarea in functie
de persoana cu care
urmeaza sa comunic.

interpersonala;

Il. Numeste trei aspecte pe care le determina o atitudine pozitiva in cadrul unei
comunicari eficiente.

* (Care este scopul
comunicarii?
Informez, intreb,
lamuresc, conving etc.

e Ce vreau sd inteleagd

Experimentez cu colegii interlocutorul meu?

Comunic cu claritate si
verific daca mesajul a

Formati patru echipe care sa se numeasca: ,Valori pozitive”, .
’ fost inteles.

,Valorinegative”, ,Atitudini pozitive” si ,Atitudini negative”.
Echipele valorilor si atitudinilor pozitive vor discuta si
nota doua motive pentru care acestea ajuta
comunicarea interpersonala. Echipele opuse vor
discuta si nota doua motive pentru care atitudinile
si valorile negative ingreuneaza comunicarea
interpersonala. Discutati, la final, despre cum
aceste motive influenteaza interactiunea
dintre oameni. Notati concluziile in caiet.

* Care este cel mai bun
canal prin care sa
transmit mesajul?
Fatd in fatd, la telefon,
prin mesaje text etc.

Portofoliu

Realizeaza un poster cat mai creativ in care sa
ilustrezi cel putin o valoare si o atitudine importanta
care iti asigura o comunicare interpersonala eficienta.
Poti desena/picta sau te poti folosi de fotografii de pe
internet, de abtibilduri, de decupaje din reviste etc.
Realizeaza o copie si prezint-o in clasa.

Comunicare :-?-;_\ ﬁ
|nterpersona|é s 7
encienta N :

Atitudine

Atitudine pOZitiva
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JLUE s 5, Realitatea s;.i.pfpiec;ia ei

Comunicarea reala « Comunicarea virtuala (elementele comunicarii eficiente
in mediul real si \_fjrtual, ,cod al respectului”)

e ’
TR
—

Maria petrece mult timp pe telefon si este mereu activa pe diferite retele X
de socializare, site-uri si aplicatii cu jocuri. In ultima perioadd, std mai mult
timp in casd decdt afard cu prietenii sdi. Andreea, prietena cea mai bund a :
Mariei, este tristd si supdaratd pe aceasta, deoarece o refuzd constant atunci
cand o invitd sa desfasoare diferite activitati impreund. Andreea crede cd
timpul petrecut in spatiul virtual le afecteaza relatia de prietenie. —
Analizati situatia prezentata si dezbateti in clasa motivele pentru care \
folosirea Tn exces a internetului ii afecteaza Mariei relatiile de prietenie.
Discutati apoi despre ce consecinte poate avea lipsa relationarii in mediul real.

invat si aplic @ @

. 42

1. Notati site-urile si aplicatiile pe care le accesati cel mai

Odata cu dezvoltarea tehnologiei si cu accesul tot des. Documentati-vd de pe internet si identificati,
mai larg la internet, interactiunea dintre oameni s-a pentru fiecare site si aplicatie pe care le folositi,
extins din mediul real in spatiul virtual. Mediul virtual posibilele pericole a care va expuneti si ce msuri de
este accesat de persoane reale care, prin intermediul siguranta puteti lua pentru a le evita. Comparati listele
jocurilor, al retelelor de socializare etc., inlocuiesc si discutati, in clasd, despre ce implicd siguranta in
experientele care pot fi traite in lumea reald. mediul online.

Comunicarea in mediul virtual permite interactiunea
rapida cu persoane cunoscute sau nu, aflate oriunde
pe glob. Acest lucru poate aduce atat beneficii, cat si
consecinte negative. Modul in care o persoana se
prezinta in mediul virtual se numeste identitate
virtuala. Este posibil ca aceasta sa nu corespunda
intotdeauna cu realitatea. De aceea, este important sa
nu dezvalui in mediul virtual anumite informatii
personale (adresa, scoala la care invat, informatii
desprefamilie, fotografii etc.) persoanelor necunoscute
sau pe care le stiu doar din spatiul virtual.

Comunicarea reprezinta un aspect important al
vietii, fara de care oamenii nu s-ar putea intelege si
nu ar avea cum sa lucreze impreuna pentru scopuri
comune. in acest sens, in mediul virtual s-au
dezvoltat numeroase canale de comunicare
(mesagerie, apeluri vocale, apeluri si conferinte
video, retele de socializare etc.) care au imbunatatit
viata atat la nivel personal, cat si la un nivel mai
extins (de grup, comunitate, societate etc.).
Asemenea comunicarii in mediul real, pentru
obtinerea unei bune interactiuni in spatiul virtual
si pentru mentinerea unui climat de siguranta, este
absolut necesara aplicarea strategiilor de
comunicare eficienta.




2. Realizeaza o lista cu trei puncte pro si trei contra pentru
comunicarea in mediul real, respectiv pentru cea din
mediul virtual. Noteaza ce imbunatatiri poti aduce
comunicarii in fiecare mediu.

Exemplu:
Comunicarea in mediul real

Puncte pro: Puncte contra:

Pot interpreta limbajul
nonverbal al oamenilor.

Informatiile primite nu raman
stocate intr-o aplicatie si nu
le pot revizui de mai multe ori.

3. Discutati in clasa, alegeti cinci strategii de comunicare
eficienta necesare atunci cand transmitem un mesaj si
notati-le pe tabla. Pornind de la acestea, fiecare va
scrie in caiet parerea sa despre cum s-ar desfasura
comunicarea dintre oameni atat in mediul real, cat si in
cel virtual, daca nimeni nu ar tine cont de aceste

strategii. La final, discutati, in clasa, pe baza notitelor
voastre. Ce concluzii puteti trage despre rolul strategiilor

de comunicare eficienta in interactiunea dintre oameni?

Elaborarea si aplicarea unui ,,cod al respectului”
in mediulrealsiin celvirtual fac parte din elementele
care sustin starea de bine si sentimentul de
siguranta. Acest cod al respectului se reflecta in
comunicarea reala/virtuala prin valorile si atitudinile
personale aplicate in strategiile proprii de
comunicare eficienta. Astfel, prin respectul pe care il
acord valorilor, credintelor, opiniilor celorlalti, imi
intaresc respectul fata de propria persoana si
dezvolt relatii interpersonale de calitate.

4. Tmpreuna cu colegul tau de banca, realizeaza un cod al

respectului, care sa fie valabil atat pentru mediul real,
cat si pentru cel virtual. Discutati despre asemanarile si
deosebirile dintre cele doua medii. Care sunt valorile

care se gasesc in spatiul real, respectiv in spatiul

virtual? Care considerati ca sunt cele mai importante
valori si credinte pentru o comunicare eficienta,
indiferent de mediulin care va aflati? Notati raspunsurile
si prezentati clasei codul respectului creat de voi.

e KW*’;
,I'i !

5.Tn grupe de céte patru, discutati, pe rand, despre o

situatie in care nu v-ati simtit respectati in comunicare
sau nu i-ati respectat pe ceilalti. Raspundeti la
intrebarile de mai jos si notati concluziile grupului
despre importanta existentei unui cod al respectului in
comunicare.

« Cand s-a intamplat acest lucru?
» Care este importanta respectului in comunicare?
« Cum ati proceda diferit daca ati avea ocazia?

Pentru dezvoltarea abilitatilor mele sociale este
important sa stiu ca, in comunicarea virtuala, spre
deosebire de cea reala, nu pot observa cu usurinta
sau deloc mesajele nonverbale si emotionale
transmise de ceilalti. Mai mult, comunicarea poate
fifragmentata, raspunsurileintarziate, conversatiile

neterminate, ceea ce ingreuneaza
intelegerea mesajului si formularea
unui raspuns adecvat. Obisnuinta
de a comunica mai mult in mediul
virtual imi poate intdrzia formarea
si exersarea deprinderilor de
comunicare si relationare cu
ceilalti in mediul real.

6. n grupe de cate doi, realizati un joc intitulat ,Vorbesc

fara sa fiu ascultat”. Unul va fi emitatorul, celalalt
receptorul. Emitatorul va vorbi timp de doua minute
despre un subiect la alegere, iar receptorul trebuie sa 1
arate, doar cu ajutorul limbajului nonverbal, ca nu il
asculta deloc. Schimbati apoi rolurile si notati gandurile
si emotiile pe care le-ati simtit atunci cand persoana
careia incercati sa 1i transmiteti un mesaj nu era atenta.
Ce ati observat?
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Prin mentinerea unui
echilibru sanatos intre
prezenta mea in mediul
real si cel virtual contribui
la sporirea starii mele de
bine. Desi comunicarea pe
internet este eficienta si
rapida, neglijarea
interactiunii in mediul
real ar putea afecta
negativ atat relatiile cu
cei din jur, catsi
dezvoltarea mea
emotionala si sociala.

Portofoliu

Vizioneaza, impreuna cu familia, filmul ,in cautarea fericirii”, in
regia lui Gabriele Muccino. Filmul 1i incurajeaza pe oameni sa
creada in visurile lor si sa dea tot ce e mai bun pentru a le
indeplini. Discuta apoi cu familia despre mesajul
filmului si analizati daca strategiile de comunicare

folosite in film sunt potrivite. La final, noteaza

concluziile tale si adauga fisa portofoliului tau.

Exersez

. Completeaza urmatorul enunt cu varianta corecta de mai jos: 0
codal atitudinitor cod al emotiilor cod al respectului

Elaborarea si aplicarea unui in mediul real si in cel virtual fac
parte din elementele care sustin starea de bine si sentimentul de siguranta.

Il. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) urmatoarele enunturi: @
a. Mediul virtual este accesat de persoane reale care, prin intermediul jocurilor, al
retelelor de socializare etc., inlocuiesc experientele ce pot fi traite in lumea reala.
b. Prin respectul pe care il acord valorilor, credintelor, opiniilor celorlalti, imi intaresc
respectul fata de propria persoana si dezvolt relatii interpersonale de calitate.

c. Este important sa stiu ca in comunicarea virtuala, spre deosebire de cea reala, pot
observa cu usurinta mesaje nonverbale si emotionale transmise de ceilalti.

d. Aplicarea strategiilor de comunicare eficienta este absolut necesara atat in mediul
real, cat si in mediul virtual.

e. Oamenii nu au nevoie de comunicare pentru a se putea intelege si a lucra impreuna
pentru scopuri comune.

Experimentez cu colegii

Impartiti-va in doud echipe: echipa mediului real si echipa mediului virtual. Tindnd
cont de cerintele specifice, prezentate in casetele de mai jos, ganditi-va si notati moduri
si solutii pentru Tmbunatatirea interactiunii in fiecare dintre cele doua medii. La final,
notati ce observatii aveti si ce alte schimbari ati face daca ati fi in echipa opusa.

Echipa medului real Echipa medului Virtual
e schimbari care sa incurajeze interactiunea e masuri de siguranta pe care le-ati dezvolta;
reald; e trei strategii de comunicare eficients;
e trei strategii de comunicare eficienta; o promovarea utilitétii retelelor de
e atitudini si valori pe care le-ati promova socializare.
mai mult.




Proiect: ,Vlogger pentru o zi!”

Vei realiza un videoclip in care sa prezinti, pe scurt, Vei identifica ce valori si atitudini sunt importante in
cum se desfasoara o zi din viata ta acasa, la scoala sau cu  comunicarea cu cei din jurul tau.
prietenii, cu accent pe modul in care comunici in fiecare Vei relata si intelege mai bine cum atitudinile, valorile,

situatie. Vei prezenta in clip valorile si atitudinile care  strategiile de transmitere si receptare eficienta a mesajului
sunt importante in comunicarea interpersonala cu influenteazi comunicarea interpersonala.

membrii familiei, colegii sau prietenii tai, precum si 7%
strategiile de transmitere si receptare eficienta a mesajului
pe care le folosesti cel mai des atunci cand comunici.

Poti realiza videoclipul intr-un mod cat mai creativ si
interactiv siil poti edita dupa bunul-plac. Pentru realizarea
proiectului, poti folosi un telefon, o camera de filmat, o
tableta etc.

Timp de lucru: trei saptamani

Mod de lucru: individual

Creeaza o introducere potrivita, in care sa te prezinti si sa descrii, pe scurt, continutul
videoclipului si ce anume urmaresti prin transmiterea mesajului tau.

Stabileste durata videoclipului, tinand cont de faptul ca timpul mediu ca urmaritorii sa ramana receptivi la transmiterea
mesajului este de maximum 10 minute. Pentru crearea acestui videoclip, te vei folosi de urmatoarele intrebari:

Ce atitudini si valori predomina la mine atunci cand comunic?

Care este legatura intre atitudinile, valorile, strategiile de transmitere eficienta a mesajului,
strategiile de receptare eficienta a mesajului si comunicarea interpersonala?

Care sunt persoanele cu care comunic cel mai des si cum se desfasoara comunicarea intre noi?
Cum stiu ca am interactionat in mod eficient cu cei din jurul meu?

Informeaza-te de pe internet sau din carti pentru a afla informatii suplimentare despre cum poti obtine o
comunicare interpersonala cat mai eficienta. Mentioneaza in videoclip ce poti imbunatati la atitudinile tale in
comunicarea interpersonala si cum le poti diminua pe cele negative. Poti citi/asculta/viziona interviuri cu
specialisti din economie si psihologie pentru a intelege mai bine cum atitudinile, valorile, strategiile de receptare
eficienta a mesajului si strategiile de transmitere eficienta a mesajului iti influenteaza comunicarea interpersonala
(de exemplu, interviuri TVR1, emisiunea Garantat 100%, prezentari TEDx Romdnia etc.).

Sustine o prezentare in fata colegilor tai in care, alaturi de videoclipul realizat, le poti comunica si perspectiva ta
asupra subiectelor prezentate. Totodata, ai ocazia sa ceri opinia colegilor tai pentru a cunoaste si alte perspective.

Discutati si analizati impreuna subiectele prezentate in videoclip pentru a trage impreuna concluziile. La final,

noteaza ce ai descoperit i ce ai invatat nou despre tine in urma acestei experiente.
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RECAPITULARE

I. Alege trei emotii de baza. Descrie pentru fiecare dintre
acestea o situatie in care ai trait respectiva emotie.

.Discuta cu colegul tau de banca despre importanta
strategiilor de comunicare eficienta atat in mediul real,
cat si in cel virtual. Noteaza apoi trei strategii de
comunicare eficienta pentru fiecare mediu in parte.

Ill. Imagineaza-ti ca anul urmator trebuie sa te muti intr-o
scoala noua. Noteaza care crezi ca ar fi gandurile, emotiile
si comportamentele tale si legatura dintre acestea.

IV. Gandeste-te la o situatie dificila pe care ai intampinat-o
in ultimii doi ani. Noteaza doua emotii, de baza sau
complexe, pe care le-ai simtit atunci si comportamentele
rezultate din acele emotii.

V. Completeaza urmatoarele enunturi cu notiunile
potrivite din lista de mai jos:

comPOrtamente, emotii, comunicare,
mediu Virtual, atitudine negativa,
strategii de comunicare e%'gc'\enté,
strategii de receptare eficients a mes;{)u\ui

a. se refera la: acordarea atentiei in
receptarea mesajului fara intreruperea celui care
vorbeste, mentinerea unei atitudini de respect fata
de persoana care vorbeste, indiferent de opinia
proprie, adresarea unor intrebari care sa verifice
buna intelegere a mesajului transmis etc.

b. este accesat de persoane reale
care, prin intermediul jocurilor, al retelelor de
socializare etc., inlocuiesc experientele ce pot fi
trdite in lumea reala.

(& in comunicarea interpersonala
pune accentul pe sublinierea problemelor si nu a
solutiilor, poate produce dificultati in mentinerea
legaturilor si poate crea un mediu ostil.
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d. Sa pot sa numesc si sa le inteleg
ma ajuta sa ma cunosc mai bine, sa iau decizii pentru
fiecare experienta traita, sa 1i cunosc pe ceilalti, sa
stabilesc relatii cu alte persoane.

e. Fiecare experienta pe care o traiesc, indiferent de
locul si de situatia in care ma aflu, determina o
reactie in mintea si in corpul meu, generand

f. reprezinta un aspect important al
vietii, fara de care oamenii nu ar avea cum sa lucreze
impreuna pentru scopuri comune.

g.Asemenea comunicarii in mediul real, pentru
obtinerea unei bune interactiuni in spatiul virtual si

pentru mentinerea unui climat de siguranta, este
absolut necesara aplicarea

V1. Imagineaza-ti ca trebuie sa ii spui colegei tale ca nu
poti participa la aniversarea ei. Tinand cont de
strategiile de transmitere eficienta a mesajului,
noteaza cum ar arata mesajul pe care i l-ai transmite.

VIl. Noteaza doua atitudini si doua valori importante in
comunicarea interpersonala.

VIIl. Da exemple de trei informatii personale pe care nu ar
trebui sa le expui in spatiul virtual.

IX. Enumera acele aspecte ale comunicarii interpersonale
care sunt influentate de o atitudine pozitiva.

X. Discuta cu un membru al familiei despre cele mai
importante valori si atitudini in elaborarea si aplicarea
unui cod al respectului atat in comunicarea reala, cat si
in cea virtuala.

XI. Defineste gandurile si da exemple de moduri in care
acestea pot sa-ti influenteze emotiile.




AUTOEVALUARE

I. Completeaza spatiile cu urmatorii termeni:

comPOrtamcﬁ'tC emotii Bgngur'\
sunt un rezultat al gandirii prin care sunt
analizate si interpretate informatiile despre ceea ce mi se
intampla si despre felul in care ma simt. sunt
modalitati de a actiona si reactiona in anumite situatii.
Atat comportamentele, cat si gandurile sunt strans legate
siinfluentate de ,avand la baza modulin care

inteleg si interpretez evenimentele.

II. Creeaza o lista cu cinci strategii de comunicare eficienta
pentru mediul real. Noteaza apoi cum te pot ajuta
acestea sa mentii o buna interactiune cu cei din jur.

IIl. Discuta cu colegul tau de banca despre mediul virtual

si noteaza trei beneficii ale comunicarii virtuale.
® ) P > @ j

IV. incercuieste, din lista de mai jos, atitudinile negative
in comunicarea interpersonala:

arogantj optimism agres'w'\tate respect
bunavointa  dezinteeg egois™

V.Asociaza corespunzator notiunile de mai jos cu
categoria din care fac parte:

strategii de transmitere

strategi de receptare
eficients 3 mes%ulu'\

eficients a mea;{)ului

« adresez intrebari care sa verifice buna intelegere a
mesajului transmis;

o cand comunic sunt atent sa nu judec, sa nu critic, sa nu
discriminez si sa nu folosesc stereotipuri;

« imi formulez mesajul in functie de contextul in care ma
aflu si de persoana careia ma adresez;

» acord atentie celui care vorbeste, fara sa il intrerup;

o imi respect valorile si credintele atunci cand transmit
un mesaj. Mentin aceeasi atitudine si fata de cel care
ma asculta;

« indiferent de opinia pe care 0 am, mentin o atitudine de
respect fata de persoana care vorbeste.

VI. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) enunturile de
mai jos:

a. Alaturi de alte elementele care ne sustin starea de
bine si siguranta in viata noastra, fac parte si
elaborarea si aplicarea unui ,cod al respectului” in
mediul real si in cel virtual.

b.in comunicarea interpersonala eficientd, atitudinile
si valorile nu sunt importante.

¢. Comunicarea este o interactiune care nu presupune
crearea unor legaturi cu alte persoane.

Acum, ca ai parcurs acest capitol si te cunosti mai bine, acorda-ti intre 1si 5 stelute
(5 - n totalitate adevarat, 1- foarte putin adevarat), in functie de evolutia ta:

+ Inteleg legatura dintre emotii, ganduri si comportamente.

« imi dau seama atat de importanta comunicarii, cat si a strategiilor de transmitere
si de receptare eficienta a mesajului in spatiul real si cel virtual.

+ inteleg ca atitudinile si valorile joaca un rol important in comunicarea interpersonald.

o Imi dau seama de diferentele si asemanarile dintre comunicarea reald si

comunicarea virtuala.

» Stiu sa elaborez si sa aplic un cod al respectului atat in mediul real, cat si in cel

virtual.

« Stiu ca obisnuinta de a comunica mai mult in mediul virtual Tmi poate intarzia
formarea si exersarea deprinderilor de comunicare si relationare cu ceilalti in

mediul real.
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Unitatea

Managementul invatarii

1. Stiinta de a deveni invatat

2. Participanti la invatarea eficienta
3.Tnvat cum sa invat

4. Ingrediente pentru cunoastere
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JToate patru clasele erau gramadite intr-o odaie
lunga. Unora din baieti le da teme, pe altii ii asculta.

Cand explica, ascultam toti si istoriile minunate cu
Stefan cel Mare si Mihai Viteazul le-am stiut chiar din
clasa intadia (...). Mai cu sama explicatiile la istorie erau
minunate. Pe sub tavanul scund al clasei treceau eroii
altor vremuri in cununile lor de neguri. Ti urmaream
infiorat, auzeam parca freamatul luptelor si, acasa, i
visam o noapte intreaga.’

(Mihail Sadoveanu, Domnu’ Trandafir)

Pornind de la fragmentul de mai sus, discutati, in
clasa, despre ce inseamna pentru voi a invata. De ce
credeti ca este importanta invatarea? In afara scolii,
unde mai putem dobandi cunostinte noi?

invat si aplic @ @

in evolutia sa, omul a invatat continuu, incepand
cu primitivul nevoit sa se adapteze cerintelor
mediului inconjurator, pana la omul modern care a
dezvoltat noi cai de comunicare, tehnologii,
modalitati de adaptare etc. Asadar, invatarea este
un proces permanent prin care sunt dobandite noi
cunostinte, atitudini, comportamente, abilitati si
valori. Cand il ascult pe prietenul meu care
vorbeste despre un subiect nou, cand particip la
un curs de desen sau cand rezolv exercitii de
matematica la scoala, iata doar cateva exemple
SRR de fnvatare. Tnvatarea se
4 %, Poate produce in contexte
N , \ diverse (la scoald, acasa, in
' grupul de prieteni, prin
interactiunea cu ceilalti
etc.) si poate avea trei
forme: invatare formala,
invatare nonformala si
invatare informala.

’——_-N\
I
I

S=Na sy 7
Ony

1.7n urmatoarele cinci minute, noteazd, intr-un tabel
similar celui de mai jos, cat mai multe lucruri noi pe care
le-ai invatat in ultimul an acasa, la scoala si cu prietenii.
Compara tabelul cu cel al colegului tau de banca si
discutati despre beneficiile invatarii acestor lucruri.

Acasa La scoala Cu prietenii
Exemplu: Bunica Exemplu: La ora de  Exemplu: De la
m-a invatat sa istorie am invatat  prietenul meu am
curdt legume. despre izvoare aflat multe lucruri

scrise si izvoare despre rechini,

nescrise. urmarind
documentare
impreund.
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Invatarea formala se referd a educatia obligatorie
care are loc in cadrul institutiilor de invatamant
formal, precum scoli, colegii, universitati, centre de
formare etc. Aceasta forma de invatare se produce in
mediul scolar, iar informatiile sunt transmise de
catre educatori, invatatori si profesori care sunt activ
implicati in procesul de invatare al elevilor. Incd de la
o varsta frageda, invat notiuni de baza, iar pe masura
ce cresc si acumulez mai multe cunostinte, invat
lucruri tot mai complexe.

Structura sistemului de invatamant formal este
impartita in cinci etape: gradinita, scoald primara,
scoald generald, liceu si universitate. In urma absolvirii
unei forme de invatamant se obtine un certificat/o
diploma etc., recunoscut/a oficial. Dupa absolvire, am
optiunea de a-mi continua studiile si, in functie de
preferintele si de dorintele mele, aleg un domeniu si
un mediu de munca potrivite felului meu de-a fi.

2. impreuna cu colegul tau de banca, realizeaza o lista cu
lucruri noi pe care le-ati invatat anul acesta la disciplina
voastra preferata. Apoi discutati despre ce alte discipline
noi v-ati dori sa fie introduse pentru a fi studiate la
scoala. Ce beneficii credeti ar aduce acestea procesului
vostru de Tnvatare? Argumentati-va raspunsurile.

. Alege un profesor care te inspira sau pe care il admiri.
Noteaza cum crezi ca au contribuit pregatirea sa formala
si caracteristicile personale la succesul lui in calitate de
profesor. Discuta apoi cu colegul de banca si afla care
este profesorul pe care el/ea il admira si ce diferente si
asemanari exista intre cei doi, in opinia voastra.

Spre deosebire de invatarea formala, invatarea
nonformala este optionald. Aceasta reprezinta o
alternativa si o completare utila, contribuind la
dezvoltarea noastra deplina. Invatarea nonformala
se produce, in general, in afara mediului scolar.
Acest tip de invatare nu se realizeaza la intamplare,
ci prin activitati planificate cu obiective de invatare
si depinde de ceea ce isi propune cel care invata.
Experientele de invatare nonformala au loc, de
obicei, in cadrul unei comunitati sau al unui grup, si
presupun, de exemplu, participarea la cursuri de
inot, inscrierea la cluburi sportive (pentru toate
varstele), coruri, cluburi de lectura, ateliere si
activitati pe diferite teme etc.
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4. Realizeaza un afis in care sa reprezinti cat mai multe

activitati pe care un elev le poate realiza in invatarea sa
nonformala. Te poti folosi de fotografii de pe internet,
desene proprii sau decupaje din reviste si ziare. Noteaza
apoi cum crezi ca ar arata viata unui elev daca nu ar
putea desfasura aceste activitati si ar exista doar
invatarea formala. Cum i-ar fi afectata starea sa de
bine? Argumenteaza-ti raspunsul si prezinta afisul tau
colegilor de clasa.

5.Alege o experienta de invatare nonformala. Noteaza

emotiile pe care le-ai simtit si persoanele care au fost
alaturi de tine. Cum i-ar putea ajuta si inspira pe cei din
jurul tau, in procesul lor de invatare, impartasirea
experientei tale?

Invatarea informald are loc spontan, prin
implicarea mea in activitati care nu au ca scop
principal invatarea, prin observarea si imitarea
comportamentelor celor din jur, prin interactiunea
cu acestia si prin impartasirea experientelor,
cunostintelor, informatiilor, gandurilor etc.
Invatarea informala este si involuntard, adicd se
poate produce in diferite contexte si medii sociale
(acasa, la magazin, in parc etc.). Pot invata atunci
cand ma aflu in natura si devin curios in privinta
plantelor, insectelor etc. Pot invata fara a
intentiona acest lucru si atunci cand, de exemplu,
merg cu bicicleta pe un teren accidentat si sunt
nevoit sa gasesc modalitati potrivite pentru a ma
putea deplasa. La fel, pot invata lucruri noi atunci
cand vizitez expozitii, locuri noi, vad o piesa de
teatru sau un documentar etc.

6. Priveste copiii din imaginile de mai jos si numeste
formele de invatare pe care le identifici in fiecare
fotografie. Discuta apoi cu colegul de banca despre
asemanarile si deosebirile dintre cele trei tipuri de
invatare. Ce legatura crezi ca exista intre acestea si ce
beneficii aduce fiecare in viata unei persoane?
Argumenteaza-ti raspunsul.




Exersez

I. Asociaza corespunzator termenii din coloana A cu cei din coloana B: 0

A B

invatare formala S s
\3 cursuri de inot
gcoald

invatare nonformala facultate

piese de teatru

dezbateri €U colegjj

invatare informald discutii cu familia

Il. Completeaza urmatorul enunt cu una dintre variantele de mai jos:

Invdtarea formala se refera la educatia care are loc in cadrul institutiilor
de invatamant formal, precum scoli, colegii, universitati, centre de formare etc.

involuntara

opt"lonalé

obligatorie

Experimentez cu colegii

Imaginati-va ca sunteti, pentru o zi, ministrul educatiei.
Scrieti individual, pe un biletel, ce schimbari ati realiza in
desfasurarea activitatilor in scoala generala (de
exemplu: discipline, pauze, tabere, excursii, cluburi
de teatru etc.). Strangeti biletelele, cititi-le cu voce
tare si discutati despre beneficiile pe care le-ar
aduce schimbarile propuse invatarii formale.

Portofoliu

Urmareste, impreuna cu membrii familiei,
documentarul ,Elefantul” si realizeaza o
compunere despre elefanti, folosind
informatiile si cunostintele noi pe care
le-ai aflat. La finalul compunerii,
mentioneaza ce forma de invatare
reprezinta vizionarea unui documentar
educativ si cum te poate ajuta aceasta
studiul disciplinelor scolare.

AFLU MAI MULT

La nceputul invatarii
formale, aceasta era
disponibila numai pentru
persoanele considerate
de clasa sociala
superioara. Acestia erau
singurii care aveau acces
la materialele academice
si care dispuneau de
timpul liber necesar
pentru a invata.

Invatarea formala isi are
originile in Grecia antica.
n acele vremuri,
ganditorii studiau
folosind metode logice si
sistematice de invdtare.
Treptat, odata cu
dezvoltarea sociala,
accesul la Tnvatarea
formala a devenit posibil
pentru Tntreaga populatie.

Prin invatarea formala,
nonformala si informala
siin functie si de
caracteristicile culturii
societatii in care traiesc,
oamenii invata despre
valori, credinte si norme
sociale.



invat si aplic @ @

Indiferent de momentul cand se petrece si de
contextul in care are loc, invatarea este rezultatul
comportamentului meu care, la randul sau, este
influentat de mediu si de modul in care fiecare
persoana prelucreaza informatiile. Prin invatare
imbunatatesc, completez si sporesc caracteristicile
mele personale. Daca in mod natural ma ridic in
picioare si fac pasi la o varsta frageda, ulterior, prin
invatare, descopar cd pot dansa. invat atunci cand
vad lucruri in jurul meu, aud, ating, explorez,
experimentez si pun intrebari. Curiozitatea si
deschiderea catre nou imi pot sustine formarea
dorintei de cunoastere.

1.Tmpreuna cu colegul de bancd, noteaza cinci motive
pentru care invatarea este benefica in viata voastra.
Discutati apoi cum invatarea va poate ajuta sa va
autocunoasteti mai bine si sa va dezvoltati
caracteristicile personale. Prezentati raspunsurile
voastre in fata clasei.

Exemplu: Prin invatare, aflam lucruri noi si interesante.
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De o sdaptamana, Robert se confruntd cu
dificultati in invatare. El este mai putin motivat
si concentrat la scoala, iar temele lui contin
multe greseli si sunt dezorganizate. Curioasa Si
ingrijorata de situatia lui Robert, diriginta sa il
intreaba ce probleme intdmpina si cum il
poate sprijini. ,M-am certat cu colegul meu de
banca. imi doresc sa fim din nou prieteni, insa
el nu mai vorbeste cu mine si ma evitd. Din
cauza aceasta, ma simt trist si nu pot fi atent in
timpul orelor”

Analizati fragmentul de mai sus si indicati
ce anume credeti ca determina dificultatile pe
care Robert le are in invatare. Discutati apoi
despre ce ar putea face Robert pentru a depasi
situatia in care se afla.

e i

Invatarea eficienta se petrece atunci cand o serie
de conditii interne si externe sunt disponibile si
favorabile realizarii acesteia. Conditiile interne se
refera la factori interni precum atitudinea fata de
mine, caracteristicile si valorile mele. Atitudinea
pozitiva fata de mine, dorinta de a afla, valorile care
sprijina asimilarea noilor informatii sunt exemple de
conditii interne favorabile invatarii eficiente. Esentiali
pentru invatarea eficienta sunt si factori ca:

« motivatia - totalitatea motivelor care imi
determina desfasurarea anumitor actiuni,
alaturi de o stare emotionala care ma sprijina
in realizarea activitatilor;
atentia - atunci cand Tmi pot concentra
activitatea mintala spre ceva anume, fara ca
aceasta sa fie distrasa;

memoria - procese ale activitatii mele mintale
care constau 1in intiparirea si retinerea
informatiei, precum si in aducerea in actualitate
a informatiilor deja retinute. Memorez si imi
amintesc imagini, trairi emotionale, mirosuri etc.




2. Diana este foarte incantata de cursurile de gimnastica
pe care le urmeaza. Desi exista momente in care nu
executa bine miscarile solicitate de antrenor, Diana
este increzatoare in propria persoana si este dornica sa
progreseze. Noteaza care sunt conditiile interne pe care
le identifici in propozitiile de mai sus si cum o ajuta
acestea pe Diana in experienta sa de invatare eficienta.

3. Completeaza tabelul de mai jos cu informatiile potrivite
tie. Scrie, din experienta personala, alte doua exemple
pentru fiecare coloana a tabelului. Compara tabelul tau
cu cel al colegului de banca. Ce alte strategii noi ai

5. Prezinta, intr-un text de maximum zece randuri, o

situatie in care unul sau mai multi factori externi
ti-au creat dificultati in invatare. Prezinta textul tau
unui membru al familiei si explica-i cum te-a afectat
(Exemplu: Md doare spatele din cauza mesei prea
joase si trebuie sd scriu aplecat.). Apoi discutati
despre posibilele strategii si solutii, astfel incat acea
situatie sa nu se mai repete.

descoperit?

Strategii prin care
pot fi mai atent la
scoala

Exemplu: Sd nu
vorbesc cu ceilalti
colegi in timpul
orei.

Strategii prin care
pot fi mai motivat
la scoala

Exemplu: Continui
sa aplic ceea ce
invat din micile
mele victorii.

Strategii prin care
pot memora mai
usor informatiile

Exemplu:

incercuiesc

cuvintele-cheie
atunci cand invat.

Conditiile externe se refera la acei factori
externi mie care imi influenteaza invatarea.
Acestia sunt reprezentati de: mediul inconjurator,
materiale si echipamente disponibile, metode de
predare alese de profesori, atitudinile membrilor
familiei fata de invatare, relatiile cu colegii si
prietenii etc. Cladirea scolii, aspectul clasei sau al
camerei de studiu de acasa, schimbarea locurilor
de invatare, atmosfera de lucru
- dinscoald, din clasa sau de acasa,
@, oranul scolii si programul in afara
orelor de curs sunt exemple ale
unor conditii externe ce mi
pot influenta eficienta in
invatarea scolara.

\ |y

4. Realizeazd o lista si imparte-o in doua parti egale. n
partea stanga scrie trei exemple de factori interni care
iti creeaza dificultdti in invatare (Exemplu: Nu sunt
atent atunci cand imi fac temele pentru scoald.), iar in
partea dreapta, trei exemple de factori externi care iti
creeaza dificultati in invatare (Exemplu: Consider cd
orarul scolii este foarte incdrcat.). Discuta apoi cu
colegul de banca despre cum puteti depasi sau diminua
acesti factori nefavorabili invatarii si creati un plan
pentru a incepe sa le aplicati.

Conditii interne
nefavorabile invatari
Stare de sandtate
(boala etc.); dificultati de
intelegere a informatiilor;
dificultati de gestionare
a emotiilor; absenta
interesului pentru
Tnvatare; lipsa increderii

in sine etc.

9

Strategii de Aepégs]re
a J.fn'“zultétilm n
Nvatare
Respectarea unui regim
de viatd sanatos
(alimenta';ie, somn,
raportul activitate/
odihna); organizarea si
planificarea activitatilor
de invatare; dezvoltarea
caracteristicilor
personale

6.1n echipe de cate trei, discutati
despre invatare, folosindu-va de

urmatoarele intrebari:

» Care este importanta invatarii?
« Ce conditii interne si externe
v-au creat dificultati in invatare

pana acum?

o Care sunt cele mai
strategii de depasire a
acestor dificultati?

Consultati-va si notati ce

ati aflat nou in urma

discutiei cu colegii.

utile

Conditii externe
nefavorabile fnvatari
Relatii defectuoase cu

colegii/profesorii/
membrii familiei; lipsa
resurselor materiale;
absenta sprijinului in
invdtare; distanta mare
fata de scoald etc.

L 2

Strategii de depasire

3 d’\%%u\tét]\or n
nvatare

Cererea sprijinului

unui adult (membru al
familiei/profesor/
consilier scolar) i

discutarea aspectelor

dificile cu care ne
confruntam




AFLU MAI MULT

Rezolvarea unei probleme
de matematica,
memorarea unei poezii
sau intelegerea unui text
stiintific sunt cateva
exemple de activitati care
ne solicita atentia,
memoria si concentrarea.
Imi pot exersa memoria si
imbunatati activitatea
mentala prin jocuri
sudoku, puzzle-uri,

jocuri de cuvinte
incrucisate, jocuri de
ghicit cuvinte etc.

Exersez

. Alege raspunsul corect: @
Invdtarea eficienta se produce atunci cand:
a. citesc in fiecare zi;
b. factorii externi sunt favorabili invatarii;
c. o serie de conditii interne si externe sunt disponibile si favorabile realizarii acesteia.

Il. Noteaza doua exemple de conditii interne ale invatarii. 6

.

Exemplu: O atitudine pozitiva fata de sine; dorinta de a afla si de a cunoaste.

Experimentez cu colegii

Documentati-va de pe internet sau din carti si alcatuiti
profilul fizicianului Albert Einstein, avand in vedere
urmatoarele aspecte: copilaria si educatia sa, conditiile
interne sau externe care i-au creat dificultati in invatare,
strategiile pe care acesta le-a folosit pentru a depasi
dificultatile intampinate si aspiratiile sale profesionale.
Integrati toate aceste informatii intr-un afis cat mai
interesant despre educatia lui Albert Einstein si discutati
ce beneficii v-a adus acest exercitiu.

Portofoliu

Alege, impreuna cu un membru al familiei, un film artistic/
documentar despre o poveste de viata motivationala
(Exemplu: Filmul Steve Jobs). Discuta cu un membru al familiei
despre mesajul motivational al filmului/documentarului si
modul in care acesta v-a inspirat.

’Noteazé, pe o foaie, concluzile
tale despre factorii si elementele

care au %’)utat
sd cJePégseascé i

rezultatele dorite.
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UNITATEA

Pana acum, saptdmana aceasta a fost pentru Ana una plind de teste, teme si activitati
extrascolare. Astdzi e miercuri, iar ea e ingrijorata cd nu va reusi sd invete tot ce si-a propus
si cd nu-si va termina temele la timp. Ana i-a dezvaluit bunicului sdu ce simte, iar acesta a
intrebat-o dacad s-a gandit si la o solutie: ,Ce te-ar putea ajuta acum sd reusesti ce ti-ai
propus si sa fii linistita?”. Dupd o scurtd discutie cu bunicul, Ana si-a construit un plan
pentru a-si organiza activitatile si obiectivele, astfel incat sa incheie cu succes saptamana.

Dezbateti in clasa despre ce credeti ca au discutat mai exact Ana si bunicul ei, astfel
incat ea si-a dat seama ca are nevoie de un plan pentru a invata eficient.

e

invatsiaplic @ @ ©

Exemplu: As fi putut sa subliniez informatiile mai

Pe masura ce cresc si ma dezvolt pe plan personal, complexe, sa fac o schemd ordonata cronologic cu
devin mai independent, corpul si gandirea mi se semnificatia datelor importante; iar in prezent as
schimba etc. La scoala invat informatii tot mai multe adduga si pauze mai dese cand invdt la istorie.

si mai complexe, orarul este mai incarcat, am profesori
diferiti care pot preda in mod diferit. Odata cu aceste
schimbari, se modifica modul in care invat si, pentru
a putea inregistra rezultate satisfacatoare, apar
necesitati noi in procesul de invatare. Astfel, pentru a
continua sa evoluez atat pe plan personal, cat
si scolar, este necesar sa aleg si sa

Strategiile si tehnicile de invatare se refera la
metodele prin care imi organizez materialele si-mi
folosesc abilitatile pentru a invata eficient la
scoala, precum si in afara acesteia (acasa, cu
prietenii etc.). Prin intermediul acestor strategii

elaborez strategiile si tehnicile de @ .-'J invat mai usor si aplic cu succes ceea ce am retinut.
invatare, instrumentele de planificare : — Strategiile si tehnicile pentru invatare eficienta:
si de evaluare potrivite. t kg » selectarea informatiilor relevante;

o luarea de notite si evidentierea ideilor
principale prin culori;

« reprezentari grafice, schite;

» planificarea zilnica a activitatilor de Tnvatare;

« inregistrarea audio a definitiilor si ascultarea
lor de mai multe ori;

« gruparea exercitiilor in functie de dificultate;

« folosirea prescurtarilor etc.

1. Aminteste-ti ultimul an de scoala si numeste un lucru
care ti-a creat dificultati in Tnvatare (Exemplu: Am avut
dificultdti in a invata informatii despre Orientul Antic.).
Urmarind exemplul, discuta cu un coleg despre ce strategii
si tehnici de invatare crezi ca ai fi putut folosi in respectiva
situatie si despre imbunatatirile pe care le-ai aduce acum
in modulin care te organizezi pentru a invata mai usor.
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2. Noteaza, pentru disciplina ta de studiu preferata, trei
strategii si tehnici de invatare care te-au ajutat sa ai
succes cand invatai. Discuta cu colegul de banca despre
disciplina lui de studiu preferata si despre strategiile
folosite de el pentru aceasta. Ce strategii si tehnici noi
ai aflat si la ce alte discipline te-ar putea ajuta?

. Completeaza spatiile punctate cu informatiile care ti se
potrivesc:

« Cea mai potrivita strategie de invatare pentru mine
este_  deoarece

o Tmi este dificil sa invat atunci cand
pentru ca

o Imi place sa invat atunci cand
simt

o Cel mai mult imi place sa imi fie evaluate cunostintele
prin___ deoarece

o Pentru mine, invatarea eficienta inseamna ca
si, de aceea,

Instrumentele de planificare (de exemplu,
planul de Tnvatare) si instrumentele de evaluare
(evaluare scrisa/orala, grile de verificare/control,
portofoliu, investigatie, autoevaluare, proiect etc.)
sunt componente absolut necesare unui proces
eficient de invatare. Evaluarea si autoevaluarea ma
ajuta sa-mi verific cunostintele asimilate si sa
observ nivelul atins la un anumit moment. Astfel,
imi pot stabili obiectivele urmatoare de invatare.

Cu ajutorul instrumentelor de autoevaluare pot
invata sa imi masor rezultatele si progresul in
invatare, adica sa-mi verific cunostintele, respectiv
cat de bine am inteles notiunile si cat de bine le
pot aplica.

4. Tmpreund cu colegul de banca, selectati cele mai
importante cunostinte, notiuni, deprinderi etc.
adaugate in portofoliul personal de invatare si discutati
despre progresul inregistrat pana in acest moment.
Planificati apoi impreuna pasii necesari pentru a
continua sa adaugati proiecte portofoliului vostru si sa
il revizuiti constant. Care dintre pasi credeti ca sunt mai
importanti? De ce considerati ca este important sa
continuati sa imbogatiti si sa revizuiti portofoliul?
Argumentati-va raspunsurile.
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5. Completeaza desenul de mai jos cu obiectivele tale

pentru urmatorii doi ani atat in plan scolar, cat si in
plan personal. Prezinta desenul unui membru al familiei
tale si discuta cu acesta despre obiectivele tale si
despre modalitatile la care te-ai gandit pentru a le
atinge. Care crezi ca vor fi beneficiile acestei discutii?
Cum ti-ai dori sa te sustina in atingerea obiectivelor
tale? Argumenteaza-ti raspunsurile.

)\ 1
( N Obiectivele /
' mele )

)

%3 clstip N\

_urmatorul mec

de fotbal.
>

Atunci cand am de realizat multe activitati intr-un
timp limitat este necesar sa le organizez in functie
de prioritatea acestora si sa gestionez eficient
timpul. Planul de invatare este un instrument de
organizare care ma ajuta sa-mi imbunatatesc
rezultatele scolare, sa progresez, sa-mi ating
obiectivele in invatare si sa-mi planific timpul
pentru a avea un echilibru intre activitate si odihna.

Etapele unui plan de invatare sunt:

1. Stabilirea obiectivelor - pot fi zilnice,
saptamanale, lunare sau anuale (Ce am de
invadtat?).

2. Planificarea si organizarea activitatilor de
invatare (Ce trebuie sd fac si in cdt timp?).

3. Realizarea activitatilor de invdtare (Incep sd
invat la...).

. Autoevaluarea progresului (Verific ce am
inteles.).

6. Realizeaza un plan pentru urmatoarea saptamana de

scoala. Noteaza si ordoneaza sarcinile, pentru fiecare zi a
saptamanii, in functie de obiectivele si de imbunatatirile
dorite. Aloca un anumit interval de timp pentru fiecare
activitate de invatare si subliniaza sarcinile urgente pe
care trebuie sa le indeplinesti pentru a progresa.
Compara planul tau cu al colegului de banca si observa
diferentele si asemanarile dintre voi. Cum anume va
puteti sustine reciproc pentru a progresa?



Exersez

. Completeaza afirmatia cu una dintre variantele de mai jos: 6

Cu ajutorul instrumentelor de potinvata sa imi masor rezultatele

si progresul in invatare, adica sa-mi verific cunostintele.

a. autoevaluare; b. invatare; c. planificare.

Il. Ofera trei exemple de strategii si tehnici de invatare: 0

Experimentez cu colegii . #

in echipe de cate cinci, documentati-va de pe -
internet si alegeti cate o persoana care a facut
performanta in sport. Realizati o prezentare scrisa
pentru persoana aleasa in echipa voastra, tinand cont
de urmatoarele aspecte: strategiile si tehnicile de
invatare, strategiile de depasire a dificultatilor de
invatare, obiectivele personale si modul in care credeti ca a
ajutat-o autoevaluarea sa progreseze si sa obtina
performanta. Prezentati compunerea in fata clasei si
adaugati, la final, concluziile personale.

Portofoliu

Realizeaza un afis in care sa prezinti, pentru o disciplina
de studiu la care ai rezultate bune, care este planul tau de
invatare si ce strategii si tehnici de invatare folosesti. Adauga
instrumentele de evaluare pe care le folosesti pentru a-ti
verifica toate cunostintele. Agata afisul in camera ta pentru
a te motiva sa extinzi aceste metode si instrumente de
evaluare si catre alte discipline de studiu.

N,

e
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AFLU MAI MULT

Invatarea este:

e un proces activ in care
cel care Tnvata poate
face legatura dintre
cunostintele noi si cele
anterioare;

* un proces in care
trecutul, prezentul si
viitorul sunt conectate;
uneori, prezentul si
obiectivele viitorului
presupun corectarea
actualizata a
cunostintelor,
atitudinilor si a
comportamentelor;

este influentata de
necesitatea pe care o
intrevedem in viitor
(,La ce imi va folosi?”).




o invatare eficienta

,Caci, desi in fiecare zi veneam la scoala pe jos de-acasa
(...) totusi n-am intdrziat o singura datd. Cu toate acestea,
uneori am avut si intarzieri in catalog, intarzieri voit facute
(..)! Cand prima ora de curs aveam o materie grea, ca de
exemplu: Germana, Matematicile sau o materie la care
stiam cd nu stiu si ca trebuia sa m-asculte, «intarziamy, ca
sa aman catastrofalul deznodamant pe alta data (...)"

Grigore Bajenaru, Cismigiu & Comp.

Identificati si discutati, in clasa, despre atitudinea pe
care o are fata de invatare personajul din fragmentul de
mai sus. Ce parere despre sine credeti ca are acesta? La
ce fel de rezultate conduc solutiile gasite de personaj?

invat si aplic @ @

Lucrurile pe care le fac in viata pentru a-mi
satisface interesele, pentru a pune bazele unei
cariere sau ale unei familii necesita pregatire. La
randul sau, pregatirea presupune sa inteleg care
sunt cerintele si cum anume le pot indeplini. Nu
toti oamenii asimileaza informatiile la fel (unii mai
usor, altii mai rapid etc.), insa fiecare poate
descoperi cum sa invete, astfel incat sa poata
obtine rezultate optime. Indiferent de contextul in
care se produce invatarea, de conditiile interne si
externe, exista anumite atitudini si comportamente
care conduc la o invatare eficienta.

._Ingrediente pentru cunoastere
Atitudini si comportamente care conduc la

1. Completeaza, intr-un tabel precum cel alaturat,

exemplificand pentru fiecare coloana cate trei sarcini
de nvatare. Noteaza apoi pentru fiecare gandurile si
emotiile pe care le ai, precum si

modul in care te comporti.
Compara coloana A cu coloana B
si observa ce diferente sunt
intre acestea. in ce mod iti
influenteaza gandurile, emotiile
si comportamentele atitudinea
ta fata de invatare?

.

A. Sarcini pe care le fac cu B. Sarcini pe care le consider
placere neplacute

Exemplu: Sd merg la cursul de engleza.
Ganduri si emotii: Sunt entuziasmat/a sd invat ceva nou.

Comportamente: Chiar daca sunt obosit/a uneori,
gdsesc energie sa particip.



Atitudini si comportamente fata de invatare

Negative - blocheaza/ingreuneaza invatarea

Neimplicat Pasiv

evita sarcinile de lucru
care presupun efort;

se concentreaza greu sau
doar uneori;

nu reactioneaza atunci
cand este corectat;

nu este activ la ore;

nu reuseste sa respecte

* nu se concentreaza;

e nu termind sarcina de
lucru;

raspunde la intamplare;
reactioneaza negativ
atunci cand este corectat;
refuza ajutorul;

nu respecta termenele;

e nu asculta; unele termene;
o le distrage atentia o cere ajutorul doar uneori;
celorlalti; e renunta repede si nu

considera ca nu are
nevoie sa invete;

are alte preocupari la ore;
absenteaza;

nu este onest; .
nu urmeaza instructiunile;

nu intelege subiectele de
studiu.

poate lucra sustinut;

are nevoie de
supraveghere pentru a-si
indeplini sarcinile;

uneori ii poate deranja pe
ceilalti.

2. Deseneaza cate o balanta pentru fiecare domeniu al
vietii tale: familie, scoala, prieteni, activitati
extracurriculare. Pe un taler vor cantari atitudinile si
comportamentele care conduc la invatare eficienta, iar
pe celalalt taler, acele atitudini si comportamente care
iti infraneaza sau chiar blocheaza invatarea. La final,
priveste balantele fiecarui domeniu al vietii si noteaza
unde si ce anume poti imbunatati pentru fiecare
domeniu al vietii tale pentru a echilibra ,talerele”.

Modul in care abordez invatarea indica
atitudinea mea fata de aceasta. Chiar daca am o
atitudine care nu ma ajuta sa invat eficient, daca
imi revizuiesc valorile, gandurile, emotiile si
comportamentele, pot aduce imbunatatiri. Pot face
acest lucru incepand cu intrebarea ,Ce pot invata
eu din aceasta experienta?”, indiferent daca
experienta traita este una placuta sau mai putin
placuta. Apoi, pas cu pas, imi pot crea obiceiuri noi
in ceea ce priveste modul in care gandesc si simt
fata de invatare precum:

« sa-mi gestionez impulsivitatea;

« sa devin un ascultator mai bun;

« sa fiu deschis si curios, sa pun intrebari;

Pozitive - conduc la nvatare eficients

Activ Implicat

se concentreaza foarte bine;
cauta provocarile Tn invatare;

se concentreaza bine;
depune efort in sarcinile .

dificile de lucru; o persevereaza;
actioneaza atunci cand » abordeaza Tnvatarea cu
este corectat; interes;

raspunde cand se pun
intrebari;

aratd interes pentru a-si
imbunatati performanta;
realizeaza sarcinile de
lucru respectand
cerintele;

cere ajutorul;

se responsabilizeaza;

isi organizeaza bine
timpul;

asculta cu atentie;
demonstreaza respect
pentru toti participantii.

raspunde pozitiv atunci cand
este corectat;

isi urmareste progresul si Tsi
evalueaza rezultatele;

pune intrebari;

este responsabil;

le ofera celorlalti sprijin;
respecta termenele;

invata din greseli;

verificd in ce masura a
inteles;

ofera argumente;

cauta informatii
suplimentare.

« sa aplic cunostinte asimilate in trecut la noile
situatii cu care ma confrunt;

« sa-mi folosesc creativitatea si imaginatia;

o sa persist, sa caut modalitati de a deveni
perseverent;

* sa-mi cunosc si sa-mi dezvolt stilul personal
de invatare;

»sa ma straduiesc sa lucrez cu precizie si

exactitate;

sa gandesc si sa comunic cu claritate;

sa-mi folosesc umorul;

sa invat din ideile si experientele celorlalti;
sa ofer sprijin atunci cand imi este cerut etc.

3.Unele persoane reusesc sa isi urmareasca scopurile

invatarii, chiar daca uneori conditiile interne si externe
nu le sunt favorabile. Ce valori si ce caracteristici
personale crezi ca au acestia? Cum
crezi ca i ajutd acestea sd &\
rimana implicati in procesul /4
de invatare? p
Argumenteaza-ti

raspunsurile. N . N—




AFLU MAI MULT

Uneori, poate fi dificil sa
ne mentinem atitudinea
pozitiva fata de invatare
atunci cand ne confruntam
cu subiecte de studiu pe
care le consideram
provocatoare. Acest lucru
ne poate afecta
concentrarea asupra
obiectivelor noastre si ne
poate crea senzatia ca nu
evoluam. Ca sa ne putem
mentine o atitudine
pozitiva fata de invatare,
mai ales atunci cand ne
este greu, avem nevoie:

e sa ne stabilim obiectivele
clare de invatare si sa
urmarim cum progresam;
sa ne gestionam stresul;
sa fim deschisi catre noi
idei si cai noi de invatare;

sa ne imaginam in mod
pozitiv rezultatul
invatarii (Exemplu: cat de
bine ne vom simti atunci
cand ne vom atinge
obiectivul stabilit.);

sa invatam din propriile
greseli.

Portofoliu

Exersez

I. Asociaza termenii din coloana A cu cei din coloana B. 6

atitudini si comportamente negative in invatare ne'\mP\\cat pasiv

e e . -nolicat
atitudini si comportamente pozitive in invatare detiv \ﬁ\?\\

Il. Noteaza cum poti imbunatati o atitudine care nu te ajuta sa inveti eficient:

(Exemplu: sd fiu deschis/d si curios/oasd, sa imi gestionez impulsivitatea etc.).

Experimentez cu colegii

Impartiti-vd in doua echipe. Fiecare
echipa va alege una dintre urmatoarele
teme: ,Ecosistemul” si ,Sistemul Solar”.

Documentati-va din carti si de pe internet si realizati un proiect
despre tema aleasa. Prezentati proiectul in fata clasei si adresati
colegilor din echipa opusa intrebari de verificare a intelegerii
continutului, precum: ,Care credeti ca au fost pasii pe care i-am ‘
urmat in realizarea proiectului?”; ,Ce ati invatat nou din acest

proiect?”; ,Ce alte informatii ati adauga?”. Schimbati apoi rolurile. La

final, dati cateva exemple in legatura cu modul in care v-a ajutat ’
realizarea acestui proiect in manifestarea interesului pentru a invata de la ‘
ceilalti si pentru a-i sprijini pe ceilalti in invatare.

Realizeaza, pe o foaie, tabelul de mai jos. Folosindu-te de informatiile prezentate in tabelul ,Atitudini si
comportamente fata de invatare”, completeaza, pentru fiecare disciplina de studiu, tipul de atitudine si
comportamentul pe care [-ai avut fata de acestea in clasa a V-a. Apoi noteaza atitudinile si comportamentele pe
care le ai in prezent fata de aceste discipline. in privinta caror discipline de studiu ti-ai modificat atitudinile si
comportamentele? Ce factori crezi ca au influentat aceasta schimbare? Adauga foaia cu tabelul portofoliului tau.

Discipline de studiu

Limba si literatura romana

Biologie
Matematica
Geografie
Educatie plastica

Istorie
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Atitudini si comportamente in clasa a V-a Atitudini si comportamente in prezent

Exemplu: Atitudini si comportamente pozitive
- activ la cursuri



Proiect: ,Fac progrese in invatare!”

Vei realiza un ,mini-portofoliu” in care sa prezinti si sa
ilustrezi progresele pe care le-ai facut in invatare la
disciplina ta preferata, de la inceputul anului scolar fata
de anul trecut.

in construirea ,mini-portofoliului”, urmeaza indicatiile
si pasii descrisi la pagina 88.

Timp de lucru: trei saptamani \

Mod de lucru: individual

Vei identifica legatura dintre invatarea formala,
nonformala, informala si progresul in invatare.

Vei intelege mai bine importanta tehnicilor si
strategiilor deinvatare sia celor de depasire a dificultatilor
in invatare.

Vei consolida cunostintele de planificare si organizare
a instrumentelor de evaluare si autoevaluare.

Vei descoperi si ilustra cum toate aceste aspecte au
contribuit la rezultatele si progresul tau in invatare.

Creeaza o coperta sugestiva si realizeaza o pagina de inceput in care sa
te prezinti si sa descrii pe scurt cum te ajuta in viata ceea ce inveti la
aceasta disciplina.

Noteaza cum invatarea formala, nonformala si informala au contribuit
la progresul tau.

Mentioneaza care au fost tehnicile si strategiile de invatare si de
depasire a dificultatilor in invatare pe care le-ai folosit cel mai des.
Noteaza cele mai importante progrese pe care le-ai inregistrat la
disciplina aleasa (Exemplu: la Limba romdna - mi-am imbogatit
vocabularul, fac mai putine greseli de ortografie, imi este mai usor sa
fac compuneri etc.)

Mentioneaza persoanele care te-au ajutat sa progresezi.

Poti confectiona mini-portofoliul dupa bunul-plac sau poti utiliza o
agenda, un caiet etc. In realizarea proiectului poti folosi desene, citate,

-

imagini, abtibilduri, decupaje din reviste, compuneri din clasa a V-a etc.

Prezinta-ti proiectul unui membru al familiei extinse si
roaga-l sa isi spuna parerea.

Discutati si analizati aspectele prezentate in
mini-portofoliul tau si trageti impreuna concluziile. La
final, noteaza ce ai descoperit nou despre tine si ce
beneficii ti-a adus realizarea acestui proiect.
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RECAPITULARE

I. Numeste doua tipuri de atitudini si de comportamente
care conduc la invatarea eficienta.

Il. Gandeste-te la o situatie in care ai experimentat
dificultati in invatare. Noteaza doua strategii de
depasire a dificultatilor in invatare si ce conditii
interne sau externe au influentat aceasta dificultate
atunci cand invatai.

IIl. Discuta cu colegul tau de banca despre importanta
invatarii. Noteaza apoi trei exemple de caracteristici
personale pe care le dobandim prin intermediul
invatarii.

IV. Imagineaza-ti ca esti profesor de sport pentru o zi si
trebuie sa evaluezi cunostintele elevilor. Ce instrument
de evaluare ai alege? Argumenteaza-ti raspunsul.

V. Completeaza afirmatiile urmatoare: @

strategile si tehniclle de Tnvatare, atitudinea
Twatarea informals, comPortamentu\u],
autoevaluarea, conditii interne, conditille externe

a. are loc spontan, prin implicarea
mea in activitati care nu au ca scop principal
invatarea,  prin  observarea  si  imitarea
comportamentelor celor din jur, prin interactiunea
cu acestia si prin impartasirea experientelor,
cunostintelor, informatiilor, gandurilor etc.

b. Atitudinea pozitiva fata de mine, dorinta de a afla,
valorile care sprijina asimilarea noilor informatii
sunt exemple de favorabile
invatarii eficiente.

C. se refera la metodele prin care
imi organizez materialele si-mi folosesc abilitatile
pentru a invata eficient la scoala, precum si in
afara acesteia (acasa, cu prietenii etc.).
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d. Evaluarea si ma ajuta sa-mi
verific cunostintele asimilate si sa observ nivelul
atins la un anumit moment. Astfel, imi pot stabili
obiectivele urmatoare de invatare.

e.Indiferent de momentul cand se petrece si de

contextul in care are loc, invatarea este rezultatul
meu care, la randul sau, este
influentat de mediu si de modul in care fiecare
persoana prelucreaza informatiile.

f.Modul in care abordez invatarea imi indica
mea fata de aceasta.

g. Cladirea scolii, aspectul clasei sau al camerei de
studiu de acasa, schimbarea locurilor de invatare,
atmosfera de lucru din scoala, din clasa sau de acasa,
orarul scolii si programul in afara orelor de curs sunt
exemple ale unor ce imi pot
influenta eficienta in invatarea scolara.

V1. Stabileste-ti doua obiective clare pentru anul viitor si
noteaza ce conditii interne sau externe crezi ca te vor
ajuta in indeplinirea acestora.

VII. Discuta cu colegii tai despre utilitatea instrumentelor
de planificare. Notati beneficiile elaborarii unui plan
individual si prezentati ideile voastre clasei.

VIll. Argumenteaza de ce este necesar sa alegi si sa
elaborezi corect strategii si tehnici de invatare
potrivite obiectivelor tale de invatare.

IX.Enumera trei conditii externe care influenteaza
eficienta in invatarea scolara.

X. Ofera cate un exemplu de activitati pe care le poti
realiza pentru:invatarea formala, invatarea nonformala
si cea informala.

XI. Descrie cum atitudinea pe care un elev o are fata de
sine poate influenta invatarea eficienta.

-
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AUTOEVALUARE

I. Realizeaza o lista cu avantajele elaborarii unui plan
de invatare.

Il. Completeaza spatiile cu urmatorii termeni: nvatarea
nonformal3, vatarea informals, invatarea formala.

se refera la educatia obligatorie care are loc
in cadrul institutiilor de invatamant formal, precum scoli,
colegii, universitati, centre de formare etc.
se produce, in general, in afara mediului scolar. Acest tip
de invatare nu se realizeaza la intamplare, ci prin
activitati planificate cu obiective de invatare si depinde
de ceea ce isi propune cel careinvata. — are
loc spontan, prin implicarea mea in activitati care nu au
ca scop principal invatarea, prin observarea si imitarea
comportamentelor celor din jur, prin interactiunea cu
acestia si prin impartasirea experientelor, cunostintelor,
informatiilor, gandurilor etc.

ll. Alege o experienta in invatare in care ai folosit
autoevaluarea si noteaza cum te-a ajutat aceasta sa
progresezi.

IV. Asociaza corespunzator termenii din coloana A cu cei
din coloana B:

selectarea informatiilor
relevante, evaluare oral3,
reprezentari 3raﬁce, Portofohu,
gruparea exercitilor ' functie
de dificultate, project

strategiile si
tehnicile de invatare

instrumente de
evaluare

V.incercuieste, din lista de mai jos, factorii externi care

pot influenta invatarea:

Stitu Sile meﬁ}bﬂ!i;re rela tile oy Valorile
Familii fata de 1At prietenii  Personale
e il motivatia | netode de Prfdam
Neonjurator nemoria dese de proTesor

V1. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) enunturile de

mai jos:

a. Atitudinea pozitiva fata de mine, dorinta de a afla,
valorile care sprijina asimilarea noilor informatii
sunt exemple de conditii interne favorabile invatarii
eficiente.

b.Planul de invatare nu este un instrument de
organizare.

c. Respectarea unui regim de viata sanatos (alimentatie,
somn, raportul activitate/odihnd), organizarea si
planificarea activitatilor de invatare, dezvoltarea
caracteristicilor personale sunt cateva exemple de
strategii de depasire a dificultatilor in invatare.

d. Indiferent de contextul in care se produce invatarea,
de conditiile interne si externe, toate atitudinile si
comportamentele conduc la o nvatare eficienta.

Acum, ca ai parcurs acest capitol si te cunosti mai bine, acorda-ti intre 15si 5 stelute
(5 - n totalitate adevarat, 1 - foarte putin adevarat), in functie de evolutia ta:

« Constientizez importanta atat a strategiilor si tehnicilor de invatare, cat si a
atitudinilor si a comportamentelor care conduc la o invatare eficienta.

« Inteleg ca invatarea eficienta se petrece atunci cand o serie de conditii interne
si externe sunt disponibile si favorabile realizarii acesteia.

o Imi dau seama care sunt diferentele intre invatarea formald, nonformala si

informala.

« Stiu care sunt etapele realizarii unui plan individual de invatare, instrumentele

de planificare si instrumentele de evaluare.

» Constientizez rolul conditiilor interne si externe, cat si al strategiilor de depasire

a dificultatilor in invatare.

« Inteleg legatura dintre autoevaluare si progresul in invatare.
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Unitatea

Managementul carierel

1. Informatii de calatorie

2. Pornesc la drum spre viitor

3. Sunt curios sa descopar

4, Aflu cum posibilul poate deveni realitate
5. Primii pasi catre realizare
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UNITATEA

1. Informatii de calatorie
Trasee educationale, ocupatii si cariere

,Munca este un mijloc de a identifica si evalua
persoana, este o modalitate prin care un tanar devine
adult. Munca modeleaza gandurile si viata lucratorului
(...). Pentru majoritatea dintre noi, in viata de adult a nu
avea de lucru inseamna a nu trai".

(Terrence Bell, secretar al educatiei in Cabinetul
presedintelui Ronald Reagan).

Discutati, in clasa, despre legatura dintre munca si
evolutia unei persoane. In ce fel credeti ca poate modela
munca gandurile unei persoane? Cum il poate ajuta
munca pe un tanar sa se maturizeze?

invat si aplic @ @

in universul scolar imi descopar interesele,
aptitudinile si ma dezvolt la nivel personal. Scoala
este locul n care intru n contact cu disciplinele
scolare, aflu informatii folositoare, mi se evidentiaza
preferintele, dezvolt abilitati de comunicare, de
cooperare, de relationare siimi pot evalua progresul.
Fiecare adult a urmat un anumit traseu educational
pentru a avea o profesie si/sau o ocupatie si a
continuat sa invete pentru cariera sa, pentru a se
integra in mod responsabil si productiv in societate
si pentru a-si implini aspiratiile.

1. Raspunde, argumentandu-ti alegerile, la urmatoarele
intrebari:

1. Care este importanta scolii si a invatarii in viata ta?
2. Cat de importanta crezi c3 va fiin vii .
p Crezi ca va fi in viitor cariera pentru viata ta?

3. Cum poate fi influentata cariera de traseul educational?

. - . . )
4. Daci acum ar trebui sd practici o ocupatie, ce al alege?

Traseul educational se refera la drumul
educational parcurs in vederea realizarii
profesionale. Ocupatia este activitatea utila,
aducatoare de venit, pe care o persoana o
desfasoara in mod obisnuit si care constituie sursa
sa de existenta. Profesia reprezinta specializarea
(calificarea) obtinuta prin studii, in timp ce meseria
se refera la activitatea bazata pe munca manuala
calificatd (prin studii si practicd), cu scopul de a
prelucra materiale sau de a presta anumite servicii.
Succesiunea de activitati pe care o persoana le
desfasoara si de pozitii pe care le ocupa de-a
lungul vietii profesionale constituie cariera. Astfel,
imi pot cauta un loc de munca care apartine unei
anumite ocupatii, pot fi interesat sa-mi
construiesc o cariera pornind de la
acea ocupatie, iar prin studii i
si certificare pot obtine

specializarea, deci q
voi avea o —J

. R
profesie.
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2. Discuta cu colegul tau de banca despre cariera unei
persoane de succes pe care o admirati, tinand cont de
urmatoarele aspecte: importanta invatarii formale si a
celeinonformalein cariera sa, caracteristicile personale,
factorii si conditiile interne care au ajutat-o sa aiba
succes. Noteaza ce rol credeti ca au avut caracteristicile
si aspiratiile personale in dezvoltarea carierei sale.

.Alege, in clasa, trei ocupatii pe care le consideri
interesante si, impreuna cu profesorul, realizeaza
traseele educationale posibile pentru fiecare dintre
acestea. Analizeaza apoi traseele educationale realizate
si discuta despre calitatile, abilitatile, atitudinile si
caracteristicile personale necesare pentru a avea acele
ocupatii. La final, noteaza, in caiet, informatiile aflate.

Pentru alegerea unui traseu educational potrivit
aspiratiilor mele este necesar sa ma informez din timp
despre cum este organizat sistemul de invatamant,
despre componentele acestuia si despre facilitatile
oferite. Institutiile de invatamant publica informatii
despre ofertele educationale disponibile atat pe
site-uri, cat si in brosuri si alte materiale tiparite. De
aici pot obtine informatii despre scoli gimnaziale, licee
si facultati, despre forme de invatamant (cu frecventd,
cu frecventd redusa, fara frecventa sau la distanta), cat
si despre specializari, cursuri, scoli de vara, burse,
formare continua etc. Diferite trasee educationale pot
conduce la formarea unor cariere diferite.

4. Folosind modelul de mai jos, colecteaza si ordoneaza
informatii si surse de informare pentru diferite trasee
educationale pentru o ocupatie/profesie pe care in
prezent o consideri potrivita pentru tine.

Traseu Informatii colectate Surse de
educational  (institutii de invatamant informare
potrivite pentru traseul
meu educational)

Exemplu: Exemplu: Exemplu:

1. Liceu 1. Colegiul Economic ,Virgil = 1-Site-ul

tehnologic Madgearu’, Bucuresti oficial al

(profil servicii) | 2. Facultatea de Finante, Colegiului

2. Facultate cu  Asigurdri, Banci si Burse de  Economic ,Virgil

specializarea  Valori sau Facultatea de Madgearu”

contabilitate  Contabilitate si Informatica = 2 si 3 - Site-ul

3. Master in de Gestiune oficial al

contabilitate 3. Academia de Studii Academiei de
Economice, Bucuresti - Studii
Masterat Contabilitatea Economice
afacerilor Bucuresti
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5. Documenteaza-te de pe internet, impreuna cu colegul
tau de banca, despre ofertele educationale disponibile
in Romania (exemplu de site: edu.ro/invatamant-liceal).
Raspundeti apoi, pe rand, la urmatoarele intrebari
despre viitorul vostru educational:

Care crezi ca este ocupatia pe care 0 vei alege?

Ce studii crezi ca trebuie sa urmezi pentru a putea avea
acea ocupatie?

Ce persoand (publici sau nu) te inspira prin
succesul sau profesional?

Care a fost traseul educational al acestei persoane?

Discuta apoi cu colegul tau de banca despre cum poate
influenta traseul educational alegerea unei ocupatii si
succesul in cariera.

in Romania, invatamantul liceal cuprinde
urmatoarele filiere si profiluri:

» filiera teoretica (profilurile umanist si real);

« filiera tehnologica (profilurile tehnic, servicii,
resurse naturale si protectia mediului);

» filiera vocationala (profilurile militar, teologic,

sportiv, artistic si pedagogic).

Filierele 1l ajuta pe elev in alegerea viitoarei
cariere in functie de afinitatile sale, iar profilurile
de invatamant, prin domeniile, specializarile si
calificarile disponibile, il pregatesc pentru alegerea
continuarii studiilor si/sau pentru o ocupatie/
profesie viitoare.

6. Documenteaza-te de pe internet si noteaza doua

exemple de ocupatii pe care o persoana le poate avea
dupa absolvirea unui liceu cu profil umanist (Exemplu:
translator), de resurse naturale si protectia mediului
(Exemplu: floricultor) si a unuia cu profil sportiv
(Exemplu: antrenor). Bazandu-te pe aptitudinile si pe
scopurile tale in invatare, care crezi ca va fi profilul
liceal pe care il vei urma? Cum ar putea interesul tau
pentru o filiera/profil sa te ajute sa obtii o anumita
ocupatie? Care ar fi activitatile scolare si extrascolare
utile in exercitarea fiecarui exemplu de ocupatie pe
care l-ai dat? Noteaza raspunsurile tale pe caiet.



Exersez

I. Citeste urmatoarea afirmatie si incercuieste varianta corecta. @

onal

cariera ocupatia traseul educatl

se refera la drumul educational parcurs in vederea realizarii
profesionale.

II. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) urmatoarele enunturi: 0
a.Tn universul scolar nu imi descopar interesele, aptitudinile si nu ma dezvolt la nivel
personal. (F)

b. Ocupatia este activitatea utila, aducatoare de venit, pe care o persoana o desfasoara
in mod obisnuit si care constituie sursa sa de existenta.

¢.In Romania, invatamantul liceal cuprinde doua filiere: teoretica si tehnologica.

d. Pentru alegerea unui traseu educational potrivit aspiratiilor mele este necesar sa
ma informez din timp despre cum este organizat sistemul de invatamant, despre
componentele acestuia si despre facilitatile oferite.

e. Cand ne referim la succesiunea de activitati pe care o persoana le desfasoara si de
pozitii pe care le ocupa de-a lungul vietii profesionale, atunci vorbim despre cariera sa.

Experimentez cu colegii

Alegeti un liceu din localitatea voastra si, impreuna cu dirigintele vostru, programati
0 vizita aici. Tn cadrul acesteia, impreuna cu profesori si elevi ai liceului respectiv,
discutati despre:

a. profilurile si filiera liceului;
b. traseul educational pe care elevii il vor alege, in functie de profilul claselor;

c. pasii pe care i-au urmat in vederea alegerii unui liceu potrivit caracteristicilor si
scopurilor personale.

Creati apoi, in grupe de cate cinci, o fisa de observatie a informatiilor obtinute si
notati concluziile personale despre utilitatea informatiilor dobandite.

s fﬂm"' i
Portofoliu Ce
Et—t—— e A trQSCu
oo Ye3tional i yrm, .
la-i un interviu unui membru al Cum ti-ai ales pentry 4 aves
e . ocupatia dceasty
familiei tale despre ocupatia si cariera i d Ocupat:
P paliss actuald? patie?

sa, folosindu-te de intrebarile notate
pe norisori.

e c3racter'\5t'\c'\u
Persona\e orezi €3
au awutat ce
ult in carierd?

Avand ca reper interviul desfa
realizeaza un desen intitulat ,Drumul
mele” in care sa ilustrezi cum crezi ca
viitoarea ta cariera.

AFLU MAI MULT

Aspiratiile se transforma
in scopuri atunci cand
planific pasi concreti
pentru realizarea lor.

DICTIONAR

aptitudine - insusire
inndscuta care favorizeaza
realizarea unei activitati
cu rezultate peste medie.

filiera - succesiune de
mijloace, de etape etc.
care intervin pana la
un anumit rezultat;
(figurat) cale.



invat si aplic @ @
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Aleg sa-mi continui studiile sau sa ma angajez
conform pregatirii mele, in functie de liceul sau de
scoala profesionala absolvita si de cerintele
viitoarei ocupatii. Piata muncii este spatiul
economic in care se intalnesc cererea si oferta de
locuri de munca dintr-o anumita zona geografica/
localitate, intr-un anumit moment. Aceasta
cuprinde totalitatea ocupatiilor si a locurilor de
munca, organizate pe domenii de activitate. Fiecare
domeniu de activitate cuprinde toate nivelurile de
instruire educationala si profesionala.

Exista o relatie stransa intre disciplinele studiate
la scoala si domeniile de activitate, deoarece
acestea din urma cuprind ocupatii, organizate pe
mai multe arii: umanista, stiintifica, tehnica,
sociala, artistica, sportiva, lucrul cu oamenii.

et 2, Pornesc la drum spre viitor

Domenii de activitate si trasee educationale in alegerea unei cariere
(luarea deciziilor legate de continuarea studiilor si de cariera)

,Criteriile ar fi: oportunitatile/cluburile extrascolare
de care dispune liceul, profilurile disponibile in functie
de ceea ce imi doresc si de cariera pe care vreau sa 0
urmez dupa terminarea studiilor liceale, prietenii care
sunt deja admisi in liceul respectiv sau cei care il au ca
optiune, cat si prestigiul liceului”, povesteste Raisa C.,
eleva in clasa a opta.

(Am intrebat 100 de elevi pe ce criterii
isi aleg liceul, scoala9.ro)

Discutati in clasa si realizati o lista cu criteriile dupa
care se ghideaza persoana din textul de mai sus in
alegerea unui liceu. La care dintre acestea ati renunta si
de ce? Ce criterii ati adauga? Care credeti ca este legatura
intre profilul ales in liceu si cariera?

. Cu ajutorul profesorului, notati pe tabla trei domenii de

activitate. Dati cel putin doua exemple de ocupatii
posibile pentru fiecare domeniu. Discutati apoi despre
utilitatea si importanta fiecarei ocupatii notate. Cum ar
arata viata voastra de zi cu zi daca acestea nu ar exista?

Cunostintele teoretice pe care le dobandesc pe
parcursul educatiei scolare la diferite discipline de
studiu, alaturi de caracteristicile mele personale,
de aptitudinile si de abilitatile dezvoltate in timp,
vor putea sta la baza ocupatiei pe care o voi alege.
Pentru a-mi putea proiecta un traseu educational
adecvat unei viitoare ocupatii este necesar sa
explorez si sa identific ocupatiile pe care le cuprinde
flecare domeniu de activitate si cerintele care
trebuie indeplinite pentru fiecare dintre acestea si
sa le raportez la informatiile despre mine.
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2. Completeaza tabelul de mai jos cu informatiile care ti
se potrivesc. Noteaza apoi, in functie de abilitatile tale
din prezent si de disciplinele de studiu la care te
descurci bine, domeniile de activitate in care crezi ca
te-ai potrivi cel mai bine. La final, adauga, pentru
domeniile alese, ocupatiile care sa corespunda felului
tau de a fi si caracteristicilor tale personale.

Abilitati D'\sc'nphne de Domenii
pe care le am studiu la care de
in prezent ma descure bine activitate
Exemplu: Abilitati Exemplu: Exemplu:
matematice Matematica Stiinte

3. Noteaza trei discipline de studiu preferate. Cum crezi ca
te pot ajuta cunostintele teoretice pe care le-ai
dobandit la aceste discipline de studiu in alegerea unui
domeniu de activitate si a unei ocupatii? Dar in alegerea
unui traseu educational? Argumenteaza-ti raspunsul.

Ocupatiile cuprinse in anumite domenii de
activitate cer sa avem specializari specifice pentru
a le putea practica (exemplu: inginer, doctor,
avocat, arhitect, contabil etc.). in unele situatii,
poate fi necesar sa avem o diploma intr-un
domeniu de activitate specific (exemplu: Am nevoie
de o diploma in psihologie pentru a deveni
psiholog, terapeut, consilier de dezvoltare
personald etc.). Insa unele diplome sau calificari
academice se pot aplica mai multor domenii de
activitate sau ocupatii (exemplu: Cu ajutorul
diplomei in domeniul psihologiei putem lucra si in
managementul mediului, climatologie, planificare
urband, organizatii nonguvernamentale.).

4. Documenteaza-te de pe internet si realizeaza traseul
educational pe care ar trebui sa-l urmeze un politist,
un doctor si un frizer. in functie de aceste trasee,

noteaza ce alte ocupatii ar putea avea

fiecare dintre acestia si ce alte

domenii de activitate ar putea

accesa avand acele studii
finalizate.

5.Asociaza fiecare activitate din tabelul de mai jos cu
domeniul de activitate in care se potriveste. Noteaza
apoi, pentru fiecare domeniu din tabel, un alt exemplu
de activitate pe care tu o desfasori.

Activitate Domeniu de activitate
Exemplu: .
e . social
Fac exercitii fizice in fiecare zi. ===~~~
Am creat o palarie din materiale ! .
. : umanist
reciclate. !
les in parc cu prietenii si dezbatem ! .
. . ' i stiinte
diferite subiecte. / T
Ma uit des la documentare .
. < ~-> sportiv
educative despre planeta noastra.
imi place sa citesc si sa imi notez .
' artistic

ideile principale intr-un jurnal.

Alegerea viitoarei ocupatii este una dintre cele
mai importante decizii care ma poate influenta
de-a lungul vietii, in aspecte precum nivelul de trai,
starea de sanatate, relatiile cu ceilalti etc. De aceea,
este important sa incep devreme si sa ma implic
continuu in a ma cunoaste cat mai bine, sa explorez,
sa caut informatii si sa invat sa fac legatura dintre
acestea. Chiar daca optiunile mele se mai modifica
sau se schimba pe masura ce cresc, aceasta
obisnuinta ma va ajuta sa stabilesc pasii necesari
ludrii unei decizii ulterioare in privinta activitatii
profesionale la care aspir.

@

6. Discuta cu un adult pe care il cunosti bine despre
ocupatia si cariera sa. Descrie, intr-un text scurt, traseul
educational pe care acesta [-a urmat pentru a avea acea
ocupatie si pentru a progresa in cariera. Compara textul
tau cu cel al colegului de banca si descoperiti impreuna
cum ar putea caracteristicile personale si informatiile
teoretice dobandite in scoala sa influenteze cariera.
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AFLU MAI MULT Exersez

Educatia reprezinta una
dintre principalele surse

I. Completeaza urmatoarele enunturi cu varianta corecta: 0

de imbunatatire a 1. Piata muncii cuprinde totalitatea ocupatiilor si a locurilor de munca, organizate pe
conditiilor de viata.

Invatarea sporeste

a. discipline de studiu; b. domenii de activitate; c. niveluri.
sansele de a avea o stare
de bine si o viatd de 2. Alegerea viitoarei — este una dintre cele mai importante decizii care
calitate. ma poate influenta de-a lungul intregii vieti, in aspecte precum nivelul de trai,
starea de sanatate, relatiile cu ceilalti etc.
a. cariere; b. ocupatii; c. profesii.
3. Pentru a-mi putea proiectaun _ adecvat unei viitoare ocupatii este
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necesar sa explorez si sa identific ocupatiile pe care le cuprinde fiecare domeniu de
activitate si cerintele care trebuie indeplinite pentru fiecare dintre acestea si sa le
raportez la informatiile despre mine.

a. domeniu de activitate;  b. drum; c. traseu educational.

Il. Noteaza care sunt elementele care vor sta la baza ocupatiei pe care o vei alege:

(Exemplu: Cunostintele teoretice pe care le dobandesc pe parcursul educatiei scolare
la diferite discipline de studiu, caracteristicile mele personale, aptitudinile si abilitatile
dezvoltate in timp.).

Experimentez cu colegii

in echipe de cate cinci, inventati o noua ocupatie. Realizati o fisd a ocupatiei inventate,
tinand cont de urmatoarele aspecte:

« traseul educational necesar;

« incadrarea intr-un domeniu de activitate;

« caracteristicile personale necesare pentru a avea aceasta ocupatie;
« beneficiile pe care le-ar aduce societatii.

La final, discutati cu celelalte echipe si despre ocupatiile create de acestea si
descoperiti impreuna utilitatea acestor ocupatii.

Portofoliu

impreuna cu un membru al
familiei tale, realizeaza pe o
foaie un ,Top 10 profesii” din
diferite domenii de activitate pe
care le consideri cele mai importante.
Noteaza pentru fiecare motivele pentru
care acea profesie ocupa un loc in topul
tau si beneficiile pe care crezi ca le-ar
aduce n viata ta. '

7/
W




din Romania

.

-

Bunica lui Matei este flordreasd incd din tinerete si, tot de
atunci, iubeste florile si le ingrijeste cu mare atentie. in
prezent, ea detine o flordrie micutd si cocheta de care este
tare madndrd. Desi trebuie sd se trezeascd in fiecare
dimineatd devreme si sa mearga la piata de flori, ea nu se
pldnge. latd ce ne mdrturiseste: Intr-adevdr, sunt multe
responsabilitdti ce trebuie indeplinite atunci cand detii o
flordrie, dar florile reusesc sd imi dea o stare de bine prin
semnificatiile lor, prin culorile vii si prin parfumul lor
incantator. Sunt cu adevdrat speciale si datorita lor imi
place ocupatia mea”.

Analizati textul de mai sus si discutati, in clasa,
despre caracteristicile personale ale bunicii lui Matei si
despre modul in care acestea au ajutat-o Tn munca sa.
Identificati si alte posibile caracteristici ale ocupatiei de
florar/florareasa.

T AT TN T

invat si aplic @ @

Atunci cand vorbim despre continutul, respon-
sabilitatile, conditiile de lucru, instrumentele/
echipamentele de lucru, calitatile personale nece-
sare si contraindicatiile in anumite ocupatii ne
referim la caracteristicile unei ocupatii. Fiecare
ocupatie, in functie de specificul sau si de
domeniul de activitate de care apartine, are
anumite cerinte care trebuie indeplinite.

Caracteristici Cerinte Caracteristici

: : Carierd
personale educationale ocupationale

1. Tmpreuna cu colegul de banca, documenteaza-te de pe
internet si noteaza cel putin trei exemple de ocupatii, din
prezent sau din trecut, intalnite in Romania (exemplu:
programator, birjar). Discutati apoi in ce domenii de
activitate s-ar incadra si ce abilitati si aptitudini sunt
importante in exercitarea acestor ocupatii.

UEEEE 3, Sunt curios sa descopar
Caracteristicile ocupatiilor » Codul ocupatiilor

. -
Y
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De exemplu, un instructor auto trebuie sa poata
instrui cursantii atat cu privire la teorie, cat si la
partea practica si trebuie sa detina cunostinte
despre intretinerea unui vehicul, toate in
conformitate cu Codul Rutier. El isi desfasoara
activitatea pe unele artere publice de circulatie
intr-un autovehicul-scoala special echipat.

Pentru a putea avea aceasta ocupatie, o
persoana trebuie sa aiba carnet de conducere, sa
absolve o scoala profesionala si un curs de
calificare pentru predarea orelor pe vehiculul auto.
Aceasta ocupatie presupune petrecerea unui
numar de ore intr-un spatiu restrans (vehicul),
atentie continua, interactiunea cu mai multe
persoane pe parcursul unei singure zile, acestea
putand fi surse de stres ale acestei activitati
profesionale. Caracteristicile acestei ocupatii pot
avea puncte comune cu alte activitati din acelasi
domeniu de activitate, insa pot diferi fundamental
fata de alte ocupatii si domenii de activitate, cum
ar fi domeniul stiintific.
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2. Realizeaza o fisa a ocupatiei de bucatar. Aceasta trebuie

sa cuprinda urmatoarele informatii:
cerintele necesare ocuparii postului,
responsabilitatile si  sarcinile
angajatului, conditiile de lucru,
instrumentele/echipamentele de
lucru, calitatile personale necesare
sicontraindicatiile posibile.
La final, noteaza concluziile
tale in legatura cu aceasta
meserie si argumenteaza
daca ti s-ar potrivi sau nu.

3.Tn perechi de céte doi, cititi indiciile din propozitiile de
mai jos si completati careul de cuvinte incrucisate.

1. Persoana calificata care 5. Persoana calificata pentru
educa si invata alte a lucra cu circuite, instalatii
persoane. si aparate electrice.

2.Se ocupa cu pescuitul si 6. Lucreaza intr-un atelier si
uneori cu conservarea imbraca  obiectele de
pestelui. mobilier.

3. Cultiva pamantul folosind 7. Persoana care se ocupa de
plugul si semanatoarea. cultivarea unei gradini.

4 Este special instruit si 8. Repara masini, motoare si
dotat pentru a stinge alte  parti ale unui
incendiile. autovehicul.
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Atunci cand caut informatii despre o ocupatie
ma pot folosi de urmatoarele intrebari:

« Care suntindatoririle in desfasurarea activitatii
profesionale?

» Unde se desfasoara activitatea si in ce conditii?
» Ce instrumente si/sau echipamente se folosesc?

» De ce anume este nevoie pentru a putea fi
accesata (caracteristici personale, calificari,
studii etc.)?
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4. Documenteaza-te de pe internet, din carti si din reviste

si noteaza doua proverbe sau zicatori pentru
urmatoarele cuvinte: muncd, ocupatie, profesie.
Noteaza apoi semnificatia acestora si motivul pentru
care le-ai ales. Ce ai invatat nou?

Exemplu: Prin munca si staruintd vei ajunge la dorinta.
Proverbul semnifica faptul ca dorintele se pot implini
daca muncim si depunem efort.

5. Imagineaza-ti ca detii o clinicd veterinara. intocmeste o

lista cu ocupatiile care trebuie sa se regaseasca in
clinica ta. Noteaza apoi ce caracteristici personale
trebuie sa aiba persoanele angajate si care sunt
responsabilitatile lor. Compara lista ta cu cea a colegului
de banca si afla daca este necesar sa adaugi alte
ocupatii in clinica ta.

Ocupatiile au fost ordonate si clasificate pe plan
international, european si in cadrul fiecdrei tari. in
Romania, sistemul de identificare, ierarhizare,
codificare a ocupatiilor poarta denumirea de
»Clasificarea ocupatiilor din Romania”. Ocupatiile
sunt impartite in grupe si subgrupe si fiecarei
ocupatii ii este alocat un cod numeric. Conform
principiilor de clasificare internationale, aceasta
cuprinde si elemente de descrieri pe grupe.
Clasificarea ocupatiilor din Romania este un
instrument indispensabil pe piata muncii. In
aceasta baza de date se actualizeaza periodic
schimbarile legate de aparitia de noi ocupatii si de
retragerea celor ce nu se mai regasesc in spatiul
economic si social. Clasificarea este utila atat
angajatorilor, cat si celor ce vor sa se angajeze si sa
stie unde anume se incadreaza optiunea lor pentru
activitatea profesionala pe care urmeaza sa o
desfasoare.

6. Cu ajutorul profesorului, realizati in clasa o fisa a unei
ocupatii alese de voi din ,Clasificarea ocupatiilor din
Romania” pe baza unor criterii precum: continut,
responsabilitati, conditii de lucru, instrumente/
echipamente de lucru, calitati personale necesare si
contraindicatii, daca exista. Discutati apoi in clasa
despre importanta clasificarii ocupatiilor in Romania.

—




Exersez

I. Citeste urmatoarea afirmatie si incercuieste varianta corecta. 0
in Romania, sistemul de identificare, ierarhizare, codificare a ocupatiilor poarta

denumirea de

a. Clasificarea ocupatiilor din Romania;

b. Cod al respectului;
c. Organizator al profesiilor.

Il. Enumera caracteristicile unei ocupatii.

(continut, responsabilitati, conditii de lucru, instrumente/echipamente de lucru,
calitdti personale necesare, contraindicatii)

~®

Ay

Experimentez cu colegii

Mimati, pe rand, o ocupatie care va place. Ceilalti colegi
vor trebui sa ghiceasca care este ocupatia aleasa si in ce
domeniu de activitate se incadreaza. La final, dezbateti
in clasa diferentele dintre ocupatiile mimate,
diversitatea lor si mentionati ce ati aflat nou despre

sine si despre ceilalti.

Portofoliu

Realizeaza impreuna cu un membru al familiei o vizita
intr-un mediu de lucru (companie/firma) in apropierea zonei
in care locuiesti si colecteaza informatii despre: continutul,
responsabilitatile, conditiile de
echipamentele de lucru, calitatile personale necesare si
contraindicatiile ocupatiilor regasite in aceasta vizita. Creeaza
apoi un proiect intitulat ,Vizite in companii” in care sa adaugi,
prin desene, informatiile colectate si prezinta-l celorlalti

membrii ai familiei.

instrumentele/

AFLU MAI MULT

Daca o persoana
munceste 40 de ore
saptamanal pana la 65 de
ani inseamna ca va
petrece mai mult de
90000 de ore la munca.
De aceea, este important
sa depun efortul de a
aduna informatii si de a
cunoaste ce presupun
activitatile pe care mi-as
dori sa le desfasor in
viitor.

DICTIONAR

Cod rutier - totalitatea
legilor dintr-o tara care
reglementeaza utilizarea
cailor publice de
comunicatie (trotuare,
sosele, autostrazi) de
catre pietoni,
automobilisti, biciclisti si
alte categorii de
participanti la trafic.
Acesta cuprinde norme cu
privire la vehicule,
conducatori de vehicule,
semnalizare rutiera, reguli
de circulatie, infractiuni,
contraventii si
sanctionarea acestora.

\[iz ke \

A cormpa
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Ocupatii « Stil de viata

in Japonia, existd un concept, ,ikigai”, care poate fi
tradus prin ,motiv de existentd” sau ,motiv pentru a te
trezi dimineata”. Acest concept inglobeazd bundstarea,
satisfactia vietii, bucuria de a face ceva si simtul scopului.
Este despre a simti cd viata noastra este valoroasa si ca
avem un impact. ,Ikigai”-ul fiecdruia este unic: se
bazeazad pe istoria noastrd personald, pe valorile noastre,
pe convingerile, interesele si felul nostru de a fi si poate fi
gasit in cele mai mdrunte ritualuri zilnice si in cele mai
ample sectoare ale vietii noastre, cum ar fi la munca.

Discutati, in clasa, despre cum ne putem gasi
motivatia in fiecare zi si despre cat de important este sa
facem acest lucru. Care ar putea fi legdtura dintre
conceptul japonez ,ikigai” si gasirea unei ocupatii
potrivite pentru atingerea stilului de viata dorit?

invat si aplic @ ©
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Prin intermediul muncii, o persoana isi satisface
nevoia de apartenenta, se integreaza social si da
un sens vietii sale. Sa ma pot bucura de ocupatia
mea, de locul in care muncesc si de oamenii pe
care ii am alaturi in mediul de lucru contribuie la
obtinerea satisfactiei pe care o simt in viata. Atunci
cand investesc prea mult timp intr-un sector al
vietii, spre exemplu in munca, risc sa generez
consecinte negative in celelalte sectoare ale vietii:
familie, sanatate, spiritualitate si colectivitate.
Stilul de viata personal este reprezentat de
actiunile pe care le fac pentru a-mi satisface
nevoile biologice (hrand, somn etc.), economice,
emotionale si sociale, precum si
de modalitatea prin care
imi  exprim atitudinile,
credintele si valorile.

LU 4, Aflu cum posibilul poate deveni realitate

1. Gaseste si incercuieste urmatoarele cuvinte:

m\mcé Ocupg-ﬁe profes'ne c,av\@é
Viatd  peuoi  INterese  tducatie
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Unii oameni isi doresc faima, altii avere, iar unii
sunt impinsi de dorinta de a face o schimbare in
jurul lor. ,Motivul pentru care ne trezim dimineata”
ia in considerare raspunsul la intrebarea ,Ce fel de
viata vreau sa am?’, de la ce stil alimentar imi
doresc sa adopt la ce fel de oameni imi doresc sa
cunosc si pana la stabilirea zonei geografice in care
vreau sa locuiesc. In acest sens, alegerea unei
cariere bazate pe abilitatile si interesele mele
reprezinta calea pe care trebuie sa o parcurg pentru
a lega raspunsurile la intrebarea ,,Cum imi doresc
sa traiesc?” de raspunsurile la intrebarea ,Ce
ocupatie imi doresc sa am?".

2.Tmpreuna cu colegul tdu de banca, discuta si noteaza
apoi pe caiet, asemenea exemplului de mai jos, despre
urmatoarele ocupatii: crainic, coregraf, inginer. Ce
puncte comune crezi ca pot avea aceste ocupatii?
Argumenteaza-ti raspunsurile.

Exemplu:

1. Responsabilitdti: Comercializeaza produse, eticheteazd cu
preturi produsele din magazin etc.

2. Caracteristici personale: respectuos, comunicativ, sociabil etc.

3. Beneficiile ocupatiei asupra stilului de viatd:
interactiunea cu oamenii, satisfactia personald atunci
cdnd un client este multumit etc.

4. Consecintele ocupatiei asupra stilului de viata: timp liber
limitat, interactiuni cu persoane mai putin respectuoase etc.

Vanzator

3. intocme§te o lista cu ,motivele pentru care te trezesti
dimineata”, cu lucrurile sau persoanele care te inspira
sau care te motiveaza pentru o noua zi. Cum iti
influenteaza aceste motive starea ta de bine?

Exemplu: Sunt motivat/a in fiecare dimineatd sa merg
la scoald, deoarece imi place sa invdt lucruri noi. Acest
lucru ma binedispune.

Raspunsurile la Tintrebarile ,Cum vreau sa
traiesc?” si ,Ce ocupatie imi doresc sa am?” se
modifica pe masura ce cresc si ma dezvolt. De
aceea, este necesar sa invat sa fac legatura dintre
ele inca de pe-acum. Pornind de la stilul de viata
pe care mi-l doresc, pot face o lista de ocupatii si
de cariere pe care mi-as dori sa le incerc, astfel
incat sa observ daca optiunile mele imi pot oferi
acel stil de viata.

Ce-mi doresc?

e Siguranta pe termen lung sau capacitatea de a lucra
flexibil?

e Succes in plan material?

e Sa-mi urmez pasiunea?

e Sa lucrez intr-un birou sau sa petrec mai mult timp in
aer liber?

o Sa calatoresc mult sau sa stau langa prieteni si familie?

e Sa fac parte dintr-o afacere extinsa la nivel global sau sa
lucrez independent?

4. Pornind de la ocupatia pe care o consideri acum cea
mai potrivita pentru tine, noteaza care crezi ca vor fi
responsabilitatile tale principale, conditiile de lucru si
consecintele  asupra  stilului  tau de viata.
Argumenteaza-ti raspunsul.

5.Mihaela este medic chirurg si are ture de noapte
saptamanal la spital. Uneori, programul ei de munca
dintr-o zi depaseste si 36 ore lucratoare. Impreuna cu
colegul de banca, noteaza cum ii influenteaza ocupatia
Mihaelei stilul de viata si care crezi ca sunt caracteristicile
personale care o definesc si au ajutat-o in cariera.

Daca ma uitin jur, voi observa la adultii apropiati
mie cariere si stiluri de viata bine stabilite. Acestea
pot fi o sursa de invatare pentru mine, deoarece
pot observa cat de bine se potrivesc profesiile cu
stilul lor de viata, care sunt consecintele ocupatiilor
asupra vietii lor, daca exista un echilibru intre viata
profesionala si cea personala.

» Petrece mai mult timp la birou sau petrece in

mod egal timp si cu familia?

» Lucreaza multe ore intr-un birou si numai in

concediu iese in natura?

» Are timp de sport, activitati preferate etc.?

6. Pornind de la ntrebarile de mai jos, scrie un text scurt in
care sa precizezi care crezi ca ar putea fi ocupatia ideala
pentru tine si ce stil de viata ai avea in functie de aceasta.

» Ce imi doresc de la o ocupatie?

« Care sunt caracteristicile mele cele mai importante?
» Ce fel de conditii de lucru mi-as dori sa am?

» Cum mi-ar placea sa arate o zi la munca?

» Ce sau cine imi influenteaza gandurile fata de
viitoarea ocupatie?
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AFLU MAI MULT

Modul cum gandim,
traditiile familiale,
cultura, aspiratia de a
ocupa o pozitie buna in
societate si educatia
influenteaza semnificativ
alegerile pe care le facem
in viata si in cariera.
Asemenea unui puzzle,
fiecare dintre noi trebuie
sa invete sa potriveasca
cat mai bine piesele vietii
personale cu cele ale
sarcinilor si ale cerintelor
unei ocupatii. Daca aleg o
activitate care nu se
potriveste stilului meu de
viata sau un stil de viata
care nu e in acord cu
interesele profesionale,
pot intdmpina limitari sau
chiar blocaje de-a lungul
vietii.

Portofoliu

Realizeaza un colaj cu patru imagini ale unor
persoane de succes/celebritati pe care le admiri
sau care te inspira. Mentioneaza, in dreptul
fiecarei imagini, ocupatia persoanei respective,
responsabilitatile acesteia, traseul educational
urmat si stilul de viata pe care crezi
ca il are. Te poti documenta
de pe internet si poti
personaliza colajul dupa

bunul-plac.
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Exersez

I. Completeaza afirmatia cu una dintre variantele de mai jos: 6

Prin intermediul | o persoana isi satisface nevoia de apartenenta, se
integreaza social si da un sens vietii sale.

muncii stilului de viata personal scolii

Il. Defineste stilul de viata personal.

Stilul de viata personal este

Experimentez cu colegii

Imaginati-va ca intreaga clasa este aleasa pentru a
realiza o emisiune despre diferite ocupatii si stiluri de
viata. Alegeti impreuna o ocupatie care vi se pare
interesanta si, pe rand, spuneti-va, pe scurt, parerea
despre aceasta si despre modul in care poate influenta
stilul de viata al unei persoane. Discutati, la final, despre
importanta unui stil de viata echilibrat si a unei ocupatii
care sa va placa.




5. Primii pasi catre realizare

Criterii de alegere a unei cariere

Nu am facut gimnastica pentru a calatori, nu am facut
gimnastica pentru a-mi cumpdra anumite lucruri, sa
devin o celebritate, am fdacut pentru cd mi-a pldcut si
este important sd pui pasiune in ceea ce faci.

Nadia Comaneci - gimnasta (mariustuca.ro)

Discutati, in clasa, despre cat de mult conteaza
pasiunea si efortul in atingerea succesului profesional.

invat siaplic @ @ @

Indiferent de traseul pe care il voi urma in viata,
0 componenta importanta din viitorul meu va fi
activitatea profesionala. Pentru a atinge succesul
profesional e important:

» sa dau dovada de curaj;
« sa formulez obiective clare;
» sa invat sa iau decizii;

» sa stiu sa fac fata esecului;

sa imi asum responsabilitati si riscuri;

sa fiu pregatit pentru schimbari;

sa constientizez faptul ca fiecare actiune a
mea atrage consecinte;

sa comunic eficient;

sa imi gestionez emotiile.

. Deseneaza un rucsac pe care vrei sa-liei cu tine in viitor.

Pune in el toate elementele personale de care crezi ca
ai nevoie pentru o cariera de succes: calitati, talente,
valori, atitudini si dorinte. Noteaza apoi ce alte
caracteristici personale si abilitati crezi ca trebuie sa
dobandesti pentru a avea ocupatia si cariera dorite.




Pentru ca in viitor sa pot alege cariera potrivita
este important sa investesc timp si efort pentru a
cunoaste si intelege pasii pe care urmeaza sa-i
parcurg. in prima etapa pot afla care sunt criteriile
de alegere a unei cariere, iar apoi pot explora
fiecare criteriu in parte:

Profilul Beneficiile in plan
ocupatiei personal ale unei profesii
« atitudini si « satisfactie

responsabilitati; profesionala;
» cerinte medicale,

fizice si psihice;

* cerere pe piata muncii;
» programe de formare

o sarcini de lucru; profesionalg;

nivel de educatie; » asigurare medicala/

o mediu de lucruy; pensie;

e program de lucru; « bonusuri;

« vestimentatie. o prestigiu;
« salariu;

» concediu de odihna.

2. Citeste, cu atentie, citatul de mai jos si noteaza intelesul
pe care crezi ca il are. Cum putem aplica semnificatia
citatului in viata de zi cu zi? Dar in cariera pe care
ne-o dorim?

Lucrurile nu sunt greu de facut. Greu
este s3 te pui N starea de a le face.

(Constantin Brancusi)

.In echipe de cate trei, alegeti o ocupatie din ,Clasificarea
ocupatiilor din Romania”. Realizati o fisa pentru aceasta,
tinand cont de urmatoarele criterii: satisfactia
profesionala oferita, prestigiul social, cererea de pe
piata muncii, traseul educational necesar, salariul si
stilul de viata. Discutati apoi despre beneficiile pe care
aceasta ocupatie le aduce societatii.
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4. Compara beneficiile in plan personal ale ocupatiilor
de scriitor si de tehnician dentar. Ce diferente si
asemanari exista? Care este importanta acestor criterii
in alegerea unei ocupatii si a unei cariere? Cum pot
influenta acestea stilul de viata al unei persoane?
Argumenteaza-ti raspunsurile.

.Tn perechi de cate doi, realizati un interviu despre

ocupatia de psiholog. Documentati-va de pe internet si

ghidati-va dupa urmatoarele intrebari:

« Ce pregatire profesionala necesara trebuie sa aiba
un psiholog?

« Care sunt responsabilitatile postului?

« Care sunt conditiile si programul de lucru?

« Care este salariul aferent ocupatiei?

« Ce contraindicatii sunt in aceasta ocupatie?

Schimbati apoi rolurile, astfel incat sa raspundeti, pe
rand, la intrebari si sa va exprimati parerea despre
aceasta ocupatie.

.Imagineaza-ti ca, in viitor, unul dintre prietenii tai isi

alege ocupatia doar in functie de prestigiul si de salariul
pe care aceasta le ofera. Ce alte criterii consideri ca
sunt importante in alegerea unei ocupatii? Ce beneficii
si/sau consecinte crezi ca ar putea avea decizia lui? Ce
i-ai spune prietenului tau in legatura cu criteriile
necesare pentru alegerea corecta a unei ocupatii?




Exersez AFLU MAI MULT

Erori pe care le putem

. Grupeaza corespunzator termenii din caseta de mai jos, in functie de categoria din face in alegerea carierei:
care fac parte:  avem asteptari
nerealiste;
e \uer nivel Je educatie profilul « alegem cariera pe baza
caret™ s3lariu ocupatiel unui singur criteriu
.. -eyacte (exemplu: salariul);
Veat: prestigiu 53’05¥. A4 . .. _ o
Estimentatie cofesiol beneficiile profesiei ¢ avem impresia ca
) i in plan personal viitorul este departe si

nu actionam din timp;
» amanam decizia privind
II. Da trei exemple de elemente necesare pentru succesul profesional. cariera (lipsa unui scop,
a motivatiei, a
autocunoasterii etc.);
L — = L — « alegem in functie de

preferintele si de
opiniile persoanelor
importante din viata
noastra (parinti,
prieteni).

(Exemplu: sd formulam obiective clare, sa invatdm sd ludm decizii, sd stim sd facem
fatd esecului etc.)

Experimentez cu colegii

viata si cariera lui Jamie Oliver, in care este
surprinsa pasiunea personajului principal
pentru ocupatia de bucatar. Dezbateti
apoi in clasa care sunt criteriile pe
care Jamie Oliver s-a bazat in _
alegerea acestei ocupatii si care .
sunt caracteristicile personale care k

predomina in viata sa. Ce ati invatat nou in
urma vizionarii acestui film?

Urmariti in clasa un scurt videoclip despre = . 9 = 4
/ i

Portofoliu

Discuta cu membrii familiei tale extinse despre
ocupatia si cariera fiecaruia dintre ei. Identifica
impreuna cu ei cerintele educationale necesare
pentru fiecare ocupatie si cariera in parte. Cu ajutorul
informatiilor, scrie apoi o compunere cu titlul

vy A

,Modele de viata, modele de cariera”, in care

\ s
sa povestesti cum te-a inspirat sau motivat
aceasta discutie in alegerea viitoarei tale
cariere. Adauga concluziile personale despre N

rolul pe care il are munca in vietile noastre.
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formuleaza si noteaza J-i rjnl
I 3) =

concluziile personale.

..umanist, social, sportiv, artistic,
stiintific, tehnic, lucru cu oamenii.

Pentru a obtine datele si informatiile necesare
te poti documenta din publicatii de specialitate,
de pe internet (din paginile unor institutii din
domeniu - ministere, institute etc.), din anunturile
din ziare, din carti. De asemenea, poti obtine
informatii de la persoane care lucreaza in domeniul
de activitate ales si chiar in ocupatiile selectate de
tine, profesori, membrii familiei, prieteni etc.

I in investigatia ta, vei urmari sa obtii informatii despre:

1. Scurt istoric al domeniului ales: cand a aparut, momente importante in evolutia N

istorica la nivel global si in Romania.

Investigatie: ,Daca as lucra in domeniul...”

Alege un domeniu care crezi ca reprezinta
interesele tale actuale. Vei realiza o investigatie
despre cele mai cautate ocupatii din acest domeniu,
acelea despre care crezi ca vor ramane actuale i
peste zece ani. Vei alege trei profesii si vei nota pentru
fiecare ce implica practicarea lor si care sunt criteriile
de alegere a unei cariere, respectiv care sunt profilul
ocupatiilor si beneficiile in plan personal.

Selecteaza materialele necesare investigatiei.
Vei avea nevoie de foi/caiet, computer, pixuri,
creioane colorate etc. Ti-ar putea fi de folos, dar nu
sunt obligatorii, un reportofon si o camera foto.

2. Ocupatii care au disparut si care s-au adaugat in domeniul investigat. -

/N
. Pentru fiecare dintre cele trei ocupatii alese de tine vei preciza: v
N Lo~
» conditiile de lucru; s

» tipul/tipurile de companii in care sunt practicate;
« nivelul de educatie necesar;

« nivelul de venituri, in functie de experienta (de la incepator la experimentat);
» regiunile geografice in care se gasesc cele mai multe oportunitati.

. Avantaje si dezavantaje ale practicarii ocupatiilor investigate.

5. Oportunitati de dezvoltare pe piata muncii.

Il. Realizeaza o fisa in care sa organizezi informatiile colectate, tinand cont de criteriile

de alegere a unei cariere.

La finalul investigatiei,

Prezinta, in clasa, investigatia ta, mentionand
motivul pentru care ai ales domeniul de activitate si
ocupatiile investigate. Poti realiza un poster care sa
te ajute sa ilustrezi concluziile investigatiei tale. De
asemenea, poti face o prezentare scrisa sau video.



RECAPITULARE

I. Noteaza doua domenii de activitate preferate si da
exemple de cel putin trei ocupatii posibile pentru
fiecare domeniu.

1. Enumera trei criterii de alegere a unei cariere pe care le
consideri cele mai necesare si importante.

lIl. Scrie o scrisoare unui membru al familiei in care sa ii
povestesti despre ocupatia pe care ti-ai dori sa o ai si
despre traseul educational pe care il vei urma pentru
a-ti atinge scopul.

IV.Scrie un scurt text, de cinci-sapte randuri, despre
ocupatia de profesor, in care sa notezi urmatoarele
caracteristici: continutul, responsabilitatile, conditiile
de lucru, echipamentele de lucru, vestimentatia,
calitatile personale necesare si contraindicatiile
acestei ocupatii. .

V. Completeaza afirmatiile urmatoare:

cariera, filierele, stilul de viata personal,
Clasificarea Ocupaﬂ\!or din Romania (COR),
traseu educational, scoala, consecinte,
caracteristicile unei ocupatii

a.in Romania, sistemul de identificare, ierarhizare,
codificare a ocupatiilor poarta denumirea de

b. este locul in care intru in contact
cu disciplinele scolare, aflu informatii folositoare, mi
se evidentiaza preferintele, dezvolt abilitati de
comunicare, de cooperare, de relationare si imi pot
evalua progresul.

c.Atunci  cand  vorbim  despre  continutul,
responsabilitatile, conditiile de lucru, instrumentele/
echipamentele de lucru, calitatile personale necesare
si contraindicatiile in anumite ocupatii ne referim
la

d. Succesiunea de activitati pe care o persoana le
desfasoara si de pozitii pe care le ocupa de-a lungul
vietii profesionale constituie sa.

e. il ajuta pe elev in alegerea
viitoarei cariere in functie de afinitatile sale, iar
profilurile de invatamant, prin  domeniile,
specializarile si calificarile disponibile, il pregatesc
pentru alegerea continuarii studiilor si/sau pentru o
ocupatie/profesie viitoare.

f. este reprezentat de actiunile pe
care le fac pentru a-mi satisface nevoile biologice
(hrana, somn etc.), economice, emotionale si sociale,
precum si de modalitatea prin care imi exprim
atitudinile, credintele si valorile.

g. Atunci cand investesc prea mult timp intr-un sector

al vietii, spre exemplu in munca, risc sa generez
negative in celelalte sectoare ale
vietii: familie, sanatate, spiritualitate si colectivitate.

h. Pentru alegerea unui potrivit
aspiratiilor mele este necesar sa ma informez din
timp despre cum este organizat sistemul de
invatamant, despre componentele acestuia si despre
facilitatile oferite.

V1. Vorbeste cu un membru al familiei despre cariera sa.
Noteaza modul in care aceasta ii influenteaza stilul de
viata si daca exista un echilibruintre viata sa personala
si cea profesionala.

VII. Enumera trei erori pe care o persoana le poate face in
alegerea unei cariere.

1-/

VIIl. Numeste trei componente necesare pe care le putem
folosi pentru a avea succes pe plan profesional.

IX. Realizeaza o fisa pentru o ocupatie la alegere, tinand
cont de urmatoarele criterii: satisfactia profesionala,
prestigiul social, cererea pe piata muncii, educatia
necesara si salariul.
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AUTOEVALUARE

1. incercuieste din lista de mai jos beneficiile profesionale
in plan personal: sarcini  de satisfactie
Profes‘uonalé, pensie, salariy, Vestimentatie, programe
de formare profesionalé.

luerw,

II. Completeaza spatiile libere cu urmatorii termeni:

cariera traseul educational ocupat?
se refera la drumul educational
parcurs in  vederea  realizarii  profesionale.

este activitatea utila, aducatoare de
venit, pe care o persoana o desfasoara in mod obisnuit si
care constituie sursa sa de existenta. Succesiunea de
activitati pe care o persoana le desfasoara si de pozitii pe
care le ocupa de-a lungul vietii profesionale constituie

I1l. Asociaza corect domeniile din coloana A cu ocupatiile
coloana B:

A B
domeniul social b'nolog
domeniul umanist educator
domeniul stiintific arheolog
domeniul sportiv informatician
domeniul artistic mManager de resurse umane
domeniul tehnic antrenor
lucrul cu oamenii Pictor

IV. Numeste minimum trei actiuni necesare pentru a
atinge succesul profesional.

V. Gandeste-te la un adult care iti este apropiat. Realizeaza
o fisa a ocupatiei acestuia, avand in vedere urmatoarele
criterii:  satisfactia profesionala, prestigiul social,
cererea pe piata muncii, educatia necesara, salariul.

VI. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals):

a.Atunci  cand  vorbim  despre  continutul,
responsabilitatile, conditiile de lucru, instrumentele/
echipamentele de lucru, calitatile personale
necesare si contraindicatiile in anumite ocupatii ne
referim la caracteristicile unei ocupatii.

b. Codul ocupatiilor din Romania nu este un instrument
indispensabil pe piata muncii.

c.Stilul de viata personal nu este reprezentat de
actiunile pe care le fac pentru a-mi satisface nevoile
biologice, economice, emotionale si sociale.

d. Prin intermediul muncii, o persoana isi satisface
nevoia de apartenenta, se integreaza social si da un
sens vietii sale.

e. Indiferent de traseul pe care il voi urma in viata, o
componenta importanta din viitorul meu va fi
activitatea profesionala.

VII. Realizeaza traseul educational potrivit ocupatiei de
politist. Noteaza apoi ce calitati, abilitati si
caracteristici personale crezi ca sunt necesare pentru
a avea aceasta ocupatie.

Acum, ca ai parcurs acest capitol si te cunosti mai bine, acorda-ti intre 1si 5 stelute
(5 - n totalitate adevarat, 1- foarte putin adevarat), in functie de evolutia ta:

« inteleg importanta caracteristicilor unei ocupatii si a criteriilor de alegere a

unei cariere.

« Stiu care sunt si ce inseamna domeniile de activitate.

« Imi dau seama de legatura dintre ocupatii si stilul de viatd personal.

« Stiu ce este un traseu educational si ce trebuie sa fac pentru a avea un traseu

educational potrivit aspiratiilor mele.

« Cunosc importanta si utilitatea Clasificarii Ocupatiilor din Romania (COR).
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RECAPITULARE FINALA

I. Descrie modul in care crezi ca autoanaliza calitatilor
personale si atitudinea pozitiva fata de sine te pot
ajuta sa ai o stare de bine.

Il. Discuta impreuna cu colegul de banca despre importanta
invatarii. Notati apoi de ce alegerea si elaborarea
corecta a unor strategii si tehnici de invatare potrivite
obiectivelor voastre de invatare sunt necesare.

lll. Exemplifica o situatie in care te-ai simtit furios.
Noteaza modalitatile de autoreglare emotionala
folosite pentru a-ti diminua furia.

IV. Analizeaza fotografiile si noteaza tipurile de invatare
pe care le regasesti mai jos:

V. Noteaza ce parere ai despre tine in calitate de elev si
indica doua momente in care ai fost mandru de tine la
scoala. Ce atitudini si comportamente care au condus
la invatarea eficienta ai folosit?

VI. Imagineaza-ti ca un prieten intampina o situatie
dificila de viata si se simte stresat. Ce i-ai spune
pentru a-l incuraja? Ce strategii de transmitere
eficienta a mesajului ai folosi?

VIL. Discuta cu colegul de banca despre doua valori
importante in elaborarea si aplicarea unui cod al
respectului valabil atat pentru comunicarea in mediul
real, cat si pentru comunicarea in mediul virtual.

VIil. Noteaza motivul pentru care, in comunicarea
interpersonala eficienta, atitudinile si valorile joaca
un rol important.

IX. Completeaza afirmatiile urmatoare:

mediu ambiant care sustine Nvatarea si starea
de bire, speranta, autoevaludrii, Codul 0cupat]]|0r
din Romania, sanatatea mediului, directia de
dezvoltare a caracteristicilor Pemoma\e

a. se refera la puterea vointei
directionata catre atingerea unui rezultat dorit si
planificarea pentru a indeplini acest lucru.

b. este influentata de interactiunile
sociale (familie, prieteni, colegi etc.) si de factorii
culturali specifici zonei in care locuiesc.

c.Un incurajeaza
armonioasa pentru toti copiii.

dezvoltarea

d. Prin instrumentele pot invata sa
imi masor rezultatele si progresul in invatare intr-un
mod masurabil.

e.In tara noastrd, clasificarea ocupatiilor este
reprezentata de unde ocupatiile
sunt impartite in grupe si subgrupe, iar fiecareia i
este alocat un cod numeric.

f. Eu pot contribui la prin atitudini si
comportamente precum: reciclarea deseurilor,
mentinerea curatenieiin spatiile pe care le frecventez,
protejarea plantelor, animalelor si a spatiilor verzi,
economisirea resurselor naturale.

X. Noteaza care este ocupatia pe care iti doresti sa o ai in
viitor. Scrie ce caracteristici personale te-ar ajuta sa
accesezi acea ocupatie si ce traseu educational este
necesar.

XI. Discuta cu un adult apropiat din viata ta despre cariera
sa. Noteaza care au fost criteriile de alegere a carierei
pe care el le-a folosit si cum ii influenteaza aceasta
stilul de viata personal.

XIl. Ce instrumente de planificare si de evaluare ainvatarii
consideri ca sunt cele mai importante? Crezi ca este
necesar sa iti elaborezi un plan personal de invatare?
Daca da, de ce?

XIIl. Enumera trei strategii si tehnici de invatare pe care tu
le folosesti atunci cand te pregatesti pentru un test.
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UNITATEA 4

XIV.La ce disciplina esti cel mai priceput? Care este
stilul tau personal de invatare si ce strategii si
tehnici folosesti atunci cand studiezi? Noteaza si
argumenteaza raspunsurile. P

XV. Ofera un exemplu de stereotip pozitiv.

XVI. Alege un eveniment important din viata ta care a
avut loc in ultimii trei ani si noteaza gandurile,
emotiile si comportamentele tale in legatura cu acel
eveniment. Cum crezi ca se influenteaza reciproc?

XVII. Noteaza cate un exemplu de ocupatie care se
desfasoara in fiecare domeniu de activitate invatat.

XVIIL. Scrie ce tip de relatie se dezvolta intre starea de
bine si sanatate. Cum crezi ca influenteaza echilibrul
intre activitate si odihna sanatatea unei persoane?

XIX. Prezinta o situatie in care un factor exterior ti-a creat
dificultati in invatare si mentioneaza ce strategii de
depasire a dificultatilor in invatare folosesti cel mai des.

XX. Noteaza doua exemple de actiuni pe care le poti face

pentru a reduce prejudecatile, discriminarea sau
crearea stereotipurilor.

AUTOEVALUARE FINALA

I. Completeaza spatiile libere cu urmatorii termeni:

atitudine  pozithva fatd de sing, caracteristicle
Persona\e, drectia de dezvoltare a caracteristicior
Parsona\a, calitati, autoanaliza calitatior Pﬁr’%oﬂa\ﬁ.

reprezinta insusirile pe care le numim
atunci cand ne descriem pe noi insine sau cand
descriem o alta persoana. Caracteristicile considerate
pozitive se numesc . si a
comportamentelor generate ma ajuta sa ma cunosc si
sa imi dau seama de felul meu de a fi. este
influentatd de interactiunile sociale (familie, prieteni,
colegi etc.) si de factorii culturali specifici zonei in care
locuiesc. 0 care contribuie la intarirea
calitatilor pozitive care ma caracterizeaza cel mai bine
ma ajuta sa imi indrept atentia catre punctele mele
forte, si nu catre slabiciunile mele si de a ramane fidel
propriilor valori.
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XXI. Discuta cu colegul tau de banca despre importanta
comunicarii. Numeste ce strategii de receptare
eficienta a mesajului folosesti in dialogul cu colegul
tau. Cum crezi ca influenteaza aceste strategii
comunicarea dintre voi?

XXII. Scrie un text de 10 randuri despre ocupatia de actor
in care sa notezi urmatoarele caracteristici: continut,
responsabilitati, conditii de lucru, echipamente de
lucru, vestimentatie, calitati personale necesare si
contraindicatii ale acestei ocupatii.

XXIIl. Da doua exemple de conditii interne si de conditii
externe care ti-au influentat invatarea. Cum te ajuta
sau te limiteaza aceste conditii in a invata eficient?

XXIV. Gandeste-te la conceptul de optimism. Noteaza de
ce crezi ca este important optimismul in viata
oamenilor si in ce fel ii ajuta pe acestia. La final,
ofera un exemplu de gand optimist.

XXV. Numeste trei informatii personale pe care nu ar
trebui sa le mentionezi in spatiul virtual. Ce poti face
pentru a mentine un climat de siguranta in
comunicarea virtuala? Ce strategii de comunicare
eficienta poti folosi?

II. Scrie, pe caiet, obiectivele tale pentru urmatorii trei
ani. Noteaza apoi, cum crezi ca optimismul, atitudinea
pozitiva fata de sine si speranta te pot ajuta sa iti
indeplinesti aceste obiective:

I1I. Scrie un text de 10 randuri despre importanta comunicarii
reale si a celei virtuale. Ce crezi ca se poate intampla daca
petreci prea mult timp in spatiul virtual? Argumenteaza.

IV. Documenteaza-te despre o celebritate din sport. Cum
crezi ca valorile, credintele, atitudinile si caracteristicile
personale i-au influentat cariera? Justifica-ti opinia.

V. Discuta cu un membru al familiei despre o situatie dificila
de viata cu care el s-a confruntat. Noteaza ce emotii,
ganduri si comportamente crezi ca a avut in acel moment.

V1. Enumera cel putin trei moduri prin care poti contribui
la sanatatea mediului.



VII. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals):
a. Educatia pentru sanatate incepe inca din primii ani
si se refera la alimentatie, activitate fizica, somn si
odihna, comportamente pozitive fata de sanatate.

b. Comunicarea nu este o interactiune care se petrece
in context social si presupune crearea unor legaturi
cu alte persoane.

c. Invdtarea eficientd se petrece atunci cdnd o serie de
conditii interne si externe sunt disponibile si
favorabile realizarii acesteia.

d. Comunicareain mediul real ne permite sa interactionam
intr-un timp foarte scurt cu persoane atat cunoscute,
cat si necunoscute aflate oriunde pe glob.

e. Un stereotip este o convingere, o credinta bazata pe o
idee preconceputa, generalizata, neintemeiata pe date
exacte, despre membrii unui grup uman sau ai unei clase
sociale, in ciuda diferentelor individuale din acel grup.

f. Stresul este reactia corpului nostru la orice solicitare
resimtita drept coplesitoare si/sau periculoasa.

VIIl. Gandeste-te laun momentin care ai discutat un subiect
interesant cu un prieten. Noteaza ce atitudini si valori
sunt importante in comunicarea interpersonala.

IX. Noteaza care este ocupatia pe care vrei sa o0 ai in viitor.
Scrie criteriile de alegere a unei cariere dupa care
te-ai ghida si ce traseu educational ar trebui sa urmezi.

X. Noteaza cate un exemplu de activitate pentru invatarea
formala, invatarea nonformala si cea informala.

XI. incercuieste raspunsul potrivit:

1.Se produce atunci cand cineva este tratat diferit,
incorect din cauza varstei, a identitatii de gen, a
religiei sau a convingerilor, a rasei, a locului de
nastere, a nationalitatii etc.:

c.starea de bine.

a.autoevaluare; b. discriminare;

2.Instrument de organizare care ma ajuta sa-mi
imbunatatesc rezultatele scolare, sa progresez, sa-mi
ating obiectivele in invatare si sa-mi planific timpul
pentru a avea un echilibru intre activitate si odihna.
a. cod al respectului;
b. plan de invatare;
c. portofoliu.

3.Asemenea comunicarii in mediul real, pentru
obtinerea unei bune interactiuni in spatiul virtual si

mentinerea unui climat de siguranta, este absolut
necesara aplicarea:

a. Clasificarea ocupatiilor din Romania;
b. planului de invatare;
c. strategiilor de comunicare eficienta.

4. Se refera la atitudinea pe care o am fata de mine, la
caracteristicile mele personale, la valorile mele:

a. conditii externe;
b. conditii interne;
c. valori.

5. Se refera la acei factori externi mie
care imi influenteaza invatarea:
a. atitudini;

b. conditii externe;
c. conditii interne.

XIl. Alege, din ,Clasificarea ocupatiilor din Romania”, o
ocupatie pentru care sa notezi urmatoarele caracteristici:
continut, responsabilitati, conditii de lucru, instrumente/
echipamente de lucru si calitati personale necesare.

XiIl. Raspunde la intrebari cu informatiile potrivite tie:

» Crezi ca stresul poate fi pozitiv? Daca da, cum?

» Ce ai imbunatati la mediul ambiant ca el sa te ajute
sa progresezi in invatare?

« Ce instrumente de planificare si evaluare folosesti
atunci cand inveti? Ofera un exemplu.

« Care este importanta atitudinilor si comportamentelor
in invatarea eficienta? Dar a strategiilor si tehnicilor
de invatare?

» Cum crezi ca ar arata viata ta daca nu te-ai autoevalua
niciodata? Ce consecinte crezi ca ar aparea?

XIV. Argumenteaza modul in care echilibrul intre activitate
si odihnaiti poate influenta sanatatea si starea de bine.

XV.Enumera doua strategii de receptare eficienta a
mesajului si ofera un exemplu din experienta personala
in care le-ai folosit acasa, la scoala sau cu prietenii.

XVI. Ce factori care pot crea dificultati in invatare identifici
in situatiile de mai jos? Noteaza, pentru fiecare, o
strategie de depasire a dificultatilor in invatare.
a.,,Nu am deloc incredere Tnh mine atunci cand invat.

Uneori simt ca nu pot retine nimic.”
b. ,Nu ma inteleg bine cu niciun coleg. Ma simt exclus
si mi-as dori sa ma mut la alta scoala.”
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ANEXA — TRASEUL EDUCATIONAL

ii CLASAAVIII-A —l

SCOALA PROFESIONALA LICEU —
Invatamant dual Invatamant profesional Vocationald
teologic
Domeniu de pregatire militar
¢ sportiv
artistic

Calificare profesionala pedagogic

=
! =
=
- - =
Contract de Tehnologica
parteneriat intre agricultur
operator economic si Resurse naturale { viculturs
. : : silvicultura
unitatea de Examen de certificare 3! protectia
Invatamant a calificirii mediului

+ o { comert
Servicii turism

Examen de certificare
a calificarii . mecanica
Tehnic ..

energetica

Certificare . .. I ‘s
o Piata muncii Teoretica
profesionala '

l matematica-informatica
real 4‘ . .
stiinte ale naturii

Liceu cu frecventa redusa . filologie
umanlst—‘ i )
stiinte sociale

BACALAUREAT

!

l— Facultate —l

Piata muncii Continuarea studiilor
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ANEXA — TABLOUL MESERIILOR

Croitor

Dansator Electrician Farmacist
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Medic

Medic veterinar Muzician Pescar Pilot
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Psiholog Reporter Secretar Traducator
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Sugestii de fise pentru observarea sistematica a activitatii si
a comportamentului elevilor

FI$A DE OBSERVARE A ACT IVITI\TII INDIVIDUALE

Indicator

Frecvent  Rar Deloc

Foloseste corect termenii specifici disciplinei.

Este implicat in indeplinirea sarcinilor de lucru.

Se exprima adecvat din punct de vedere social si emotional.

Are o atitudine adecvata fata de ceilalti colegi.

FI$f\ DE OBSERVARE A ACT! IVITI'\'[II GRUPULUI

Indicator

Frecvent  Rar Deloc

Fiecare membru al grupului este implicat in rezolvarea sarcinii.

Elevii formuleaza idei clare si usor de inteles de catre ceilalti.

Toate ideile propuse sunt luate Tn considerare.

Elevii se sprijina si se incurajeaza pentru a fi productivi si creativi.

Rezultatul activitatii de grup este relevant si prezentat intr-o maniera care faciliteaza intelegerea.

Elevii urmaresc cu atentie prezentarile celorlalte grupuri.

Elevii acorda feedback colegilor.

ETAPELE REALIZARII UNUI PORTOFOLIU

1. Stabileste tema si titlul fisei de portofoliu.
2. Realizeaza un plan si documenteaza-te.
3. Aduna informatiile de care ai nevoie. Poti folosi internetul sau poti studia carti la biblioteca. Foloseste surse de incredere.
4. | Realizeaza prezentarea. Fii creativ! Poti include imagini sau ilustratii.
5.  Prezinta fisa in fata clasei.
6. Pastreaza toate fisele create de tine intr-un dosar.
INVESTIGATIE PROIECT
1. | Stabileste tema. 1. Stabileste daca lucrezi individual sau in echipa.
2. Realizeaza un plan de cercetare. 2.  Stabileste obiectivele.
3.  Indeplineste, in ordine, etapele stabilite. 3. | Realizeaza un plan de actiune.
4. Analizeaza si interpreteaza datele culese. 4. Indeplineste, in ordine, sarcinile stabilite. Evalueaza
Trage concluziile. atat obiectivele, cat si mijloacele folosite pentru a
5. Prezinta concluziile investigatiei in fata clasei. le atinge. Trage concluziile.
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Prezinta proiectul tau in fata clasei.
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