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1. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

Adolescenta: Caracteristici ale dezvoltarii fizice,

cognitive, socio-emotionale

INDICATIE METODOLOGICA
Profesorul transmite urmatorului mesaj introductiv:

~Astazi vom vorbi despre adolescenta si despre schimbarile prin care trece fiecare dintre noi. Fie-
care persoana se dezvolta in propriul ritm. Nu exista un mod unic de a fi adolescent si fiecare dintre voi

decide ce aspecte personale doreste sau nu doreste sa impartaseasca.”

—-——d

1. Dezvoltarea fizica in adolescenta

Corpul tau este in continua crestere si transfor-
mare: cresti in indltime, nivelul de energie fizica poate
varia, iar uneori iti pot apdrea cosuri. Toate aceste
schimbari sunt normale, fiecare persoana dezvoltan-
du-se in propriul ritm.

Adolescenta

2. Dezvoltarea cognitiva

Creierul tau se dezvolta mult in aceasta perioada,
incepi sa gandesti mai logic, sa analizezi situatii com-
plicate si sa iti formezi propriile opinii.
3. Dezvoltarea emotionala

Te superi mai repede si te bucuri mai tare, poti
avea momente de nesigurantd emotionald, incepi sa
te intrebi cine esti cu adevarat si ce vrei in viata. Este
o perioada de autodescoperire.
4. Dezvoltarea sociala

Inveti cum sa comunici, cum sa ai incredere si cum
sa stabilesti limite, iar in acelasi timp, prieteniile devin
foarte importante.

, JDESCOPERA
N A S

_— Calititile ™
/ Qy

identificate.

1. Profesorul le solicita elevilor sa deseneze
in caiet un soare cu opt raze.
Pe fiecare raza, elevii vor nota:

- patru calitati emotionale/sociale;

- doua calitati intelectuale.

Dupa finalizarea exercitiului, elevii pot dis-
cuta in perechi despre resursele personale

Caracteristici ale dezvoltarii: fizice,
cognitive, socio-emotionale

i Viata este un dar, o caldtorie frumoasa

spre implinirea potentialului tau, iar
adolescenta este o parte pretioasa a vietii
tale. Incepand cu clasa a IX-a, esti chiar
in mijlocul adolescentei (14-16 ani), ai
trecut de preadolescenta (10 -13 ani) si te
indrepti spre adolescenta tarzie (17-19 ani).

® Poate fio etapa dificild,
dar este foarte interesantd,
deoarece iti construiesti
identitatea.

@ Adolescenta este o perioadd
de schimbare, descoperire si
dezvoltare.



UNITATEA 1.1

2. Eu - cel de azi / cel de acum patru ani
Profesorul solicita elevilor sa imparta o foaie in doua coloane:

Eu la 10 ani Eula 14 ani

Ce imi placea sa fac? Ce imi place sa fac?

Ce ma speria? Ce ma sperie?

Ce era important pentru mine? Ce este important pentru mine?

Cum reactionam cand eram supdrat? | Cum reactionez acum?

Ce visam sa devin? Ce imi imaginez ca voi deveni?

Dupa completarea tabelului, profesorul invita elevii sa observe
schimbarile.

intrebari pentru discutie:

,Ce s-a schimbat cel mai mult?”

»Ce interese aveai atunci si nu mai ai acum?”

4Exista lucruri care au ramas importante pentru tine?”

»,Cum s-a schimbat modul in care reactionezi atunci cand esti
suparat?”

Profesorul va sublinia ca schimbarea este o parte fireasca a dez-
voltarii.

s il

Exercitiu de autocunoastere - Termometrul emotional

intelege mai bine ce simti si de ce reactionezi mai intens in ado-
lescenta.

Pasul unu. Deseneaza in caietul de dezvoltare personala un ter-
mometru si marcheaza-l de la 10 (sus) la 1 (jos):

10 - 8 = emotie foarte puternica;

7 — 4 = emotie medie;
3 -1 =emotie slaba.

Pasul doi. Reaminteste-ti o situatie trdita recent, de exemplu: o
cearta cu un prieten, o nota mai mica decat te asteptai, sau o discu-
tie tensionata cu parintii.

Raspunde la intrebari:

® Ce emotie ai simtit? (furie, tristete, rusine, bucurie etc.)

® Cat de intensa a fost? (noteaza pe termometru)

® Ce ai facut din cauza acelei emotii?

® Ai reactiona la fel peste doi ani?

Ce ai descoperit despre tine dupa ce ai raspuns la intrebari?
Scrie in caiet.

in adolescenta, emotiile pot urca rapid pe termometrul emotio-
nal,dela3la 10. Nuemotia este problema, ea este naturald. Reactia
ta poate fi o problema.

Poti invata sa reduci intentionat temperatura nainte sa actio-
nezi (respird adanc, ia o pauza de cateva minute, vorbeste cu cineva
drag pana te linistesti, apoi actioneaza sau nu... dupa situatie).

AUTOCUNOASTERE S| DEZVOLTARE PERSONALA

STIAI CA?

in adolescenta, emotiile negative
sunt mai dese si mai intense la fete.
Ele trdiesc rusinea, vina, tristetea
sau ostilitatea mai des, din cauza
relatiilor interpersonale, in timp ce
baietii traiesc mai degraba emotii
pozitive, cum ar fi: multumirea si
satisfactia, iar pe cele negative
obisnuiesc sa le nege, acestea fiind

legate mai des de activitati si realizari

Si

emotie

put

emotie
medie

emotie

B

mai putin de relatii.

Dezvoltarea personala reprezinta un
proces de evolutie treptata, prin care
0 persoana creste fizic, intelectual,
emotional si social, in mod constient
si prin efort propriu. Identitatea se
construieste in timp: unele aspecte
raman stabile (precum valorile si
pasiunile), iar altele se schimba.

foarte
ernica

slaba




1. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

Profilul resurselor personale: calitati, valori
si interese relevante pentru educatie si cariera

| Calitati personale Valori personale Interese vocationale

Orientare educationala si profesionala = Autocunoastere

Daca te intrebi de ce alegi anumite activitati, de ce te atrag anumite domenii sau ce te ajuta sa depdsesti
dificultatile, raspunsurile se afla adesea in calitatile tale, in valorile pe care le consideri importante si in inte-
resele care te motiveazd. Descoperirea acestor aspecte face parte din procesul de autocunoastere, care te
poate ghida treptat in alegerea drumului educational si profesional potrivit.

Calitati personale

Trasaturi pozitive de personalitate care ne ajuta sa
obtinem rezultate bune, sa colaboram eficient si sa
depasim dificultatile.

Exemple: responsabilitate, perseverenta,
organizare, creativitate, empatie, spirit de echipa,
atentie la detalii, adaptabilitate.

Valori personale

Principii si convingeri care ne ghideaza alegerile si
deciziile. Ele raspund la intrebarea: Ce este important
pentru mine?

Exemple: respect, corectitudine, libertate,
sigurantd, succes, stabilitate, independentd,
ajutorarea celorlalti, echitate.

Interese vocationale

Preferinte relativ stabile pentru anumite activitati
sau domenii care ne motiveaza si ne ofera satisfactie.

Autocunoastere
Procesul prin care ne intelegem propriile calitati,

Exemple: interes pentru tehnologie, pentru arta
si design, pentru stiinte, pentru comunicare si relatii
umane, pentru sport, pentru natura si mediu, pentru
activitati practice sau tehnice.

.

limite, emotii, valori si interese.

Orientare educationala si profesionala

Procesul prin care analizam cine suntem si
exploram optiunile de studiu si cariera pentru a face
alegeri potrivite.

® Fiecare persoand are un profil unic al resurselor
personale.
® Calitatile aratd ce putem face bine.
® Valorile aratd ce este important pentru noi.
@ Interesele aratd ce ne motiveaza.
O alegere educationald echilibratd tine cont de toate
aceste dimensiuni.



UNITATEA 1.1 AUTOCUNOASTERE S| DEZVOLTARE PERSONALA

' 1. Harta resurselor mele personale

Deseneaza un cerc impartit in trei sectiuni, precum cel alaturat.
Completeaza fiecare sectiune cu cel putin trei exemple personale.
Apoi raspunde:

@ Care dintre cele trei sectiuni este cel mai bine dezvoltata?
® Ce ai putea imbunatati?

2. Studiu de caz - Alegerea unui profil de cariera

Doi elevi discuta despre alegerea domeniului pe care se gandesc sa il aleaga in cariera:
— Eu vreau la profil real, pentru ca sunt bun la mate- bine o lectie. Cred ca mi s-ar potrivi un domeniu in
matica si imi plac experimentele. imi place s inteleg care comunicarea este importanta.

cum functioneaza lucrurile si ma simt motivat cand ® Ce motive invoca fiecare elev?
rezolv probleme dificile. Profesorul meu de fizica ® Ce calitati sau interese se pot identifica?
mi-a spus ca am gandire logica si ca as putea alege sa @ De ce este important sa ne cunoastem inainte
urmez o cariera tehnica. de a lua o decizie?
- Eu aleg filologie. Imi place sa citesc si vreau sa
lucrez cu oamenii. Ma simt bine cand discut idei, cand Lucrati individual si realizati o fisa cu raspunsurile

analizez texte si cand fi ajut pe colegi sa inteleaga mai voastre pe care o addugati la portofoliul personal.

INDICATIE METODOLOGICA

Profesorul diriginte poate incuraja elevii sa priveasca alegerea profilului ca pe un proces de auto-
cunoastere si explorare, nu ca pe o decizie bazata exclusiv pe rezultatele scolare, pe opinia unei alte
persoane sau pe perceptiile celor din jur. Discutia poate fi completata prin activitati de identificare a

intereselor, valorilor, aptitudinilor si domeniilor profesionale, precum si prin utilizarea unor surse de
informare privind traseele educationale si ocupatiile.

1. Identifica dacd enunturile se refera la o calitate,
valoare sau interes:

a) imi place sa desenez;

b) Respect regulile;

¢) imi organizez eficient timpul.

2. Scrie un mini-eseu (10-15 randuri) si adauga-I la
portofoliul personal:

»Ce profil de cariera mi s-ar potrivi si de ce?”

STIAI CA?

© Autocunoasterea este

primul pas in orientarea Modelul Big Five descrie cinci trasaturi majore ale personalitatii si

scolara. este folosit pentru autocunoastere. Cercetarile arata legaturi intre
© Calitatile indica punctele forte. aceste trasaturi, valorile personale si alegerea carierei. De exemplu,
® Valorile influenteaza satis- constiinciozitatea se asociaza cu performanta, extraversiunea, cu

factia pe termen lung. activitati orientate spre oameni. Deschiderea catre experienta este

© Interesele sustin motivatia. frecvent legata de domenii creative sau de cercetare.



1. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

LECTIA 3. Modalitati de valorificare si dezvoltare
aresurselor personale

'Resurse personale Valorificare Dezvoltare Autoeficacitate

Resursele personale reprezinta capacitatile, calitatile si potentialul care te ajuta sa faci fata situatiilor de
viata si sa iti atingi obiectivele.

Tipuri de resurse personale

Emotionale Sociale
Rezlienta Sprijin social
Autocontrol Abilitati de r—
Coghnitive Optimism comunicare Motivationale
Inteligentd Empatie Dorinta de reusita
Creativitate Planuri de viitor
Gandire critica *,Ceinseamna si faci fat3 IS;:S;?

Rezolvare de probl
czolvare de probleme UNOr Provocari?

,De ce doi colegi cu abilitati
similare pot avea rezultate diferite?”
,Daca ai reusit la un test, oare
iti creste increderea in capacitatea

de a reusi la urmatorul?”
Raspunsurile tale la aceste intrebari pot fi
~ considerate repere personale folosite in a face
fata provocarilor dificile, in gestionarea propri-

Fizice

Va'lor'lc.:'e ilor ematii (frustrare, frica, stres), dar si in gasi- o c
Principii rea unor solutii atunci cand apar obstacole. Sanatate
Valori personale Energie

INDICATIE METODOLOGICA

Profesorul subliniaza faptul ca resursele personale ne pot ajuta sa facem fata provocarilor, sa ges-
tionam emotiile si sa gasim solutii atunci cand apar obstacole.

Valorificarea inseamna a constientiza ce stiu si pot, a folosi punctele
Este important sd ne valorificim forte in situatii concrete si a transforma potentialul in rezultate.

resursele personale, pentru cd ele Dezvoltarea se refera la procesul de imbunatatire si consolidare a

reprezintd ,trusa noastrd interioard resurselor personale. Aceasta presupune exersare, invatare continug,

de instrumente’, tot ceea ce ne ajutd asumarea provocarilor, feedback si autocorectare.

sd facem fata vietii, s crestem si sé Autoeficacitatea reprezinta convingerea unei persoane ca poate

ne atingem obiectivele. realiza cu succes o sarcina specifica.



UNITATEA 1.1

1. Plan de valorificare a resurselor personale
é Gandeste-te la o situatie recenta in care ai reusit cevaimpor-
tant, noteaz-o in caiet si raspunde cerintelor, folosindu-ti potentialul personal.
@ Identifica o resursa personala sau o calitate care te-a ajutat!
® Scrie cel putin o situatie in care o poti valorifica! De ce este importanta
pentru tine?
® Ce poti face concret pentru a o dezvolta?
® in clasa puteti discuta 2-3 exemple, pe care sa le adaugati in portofoliul
personal.

2. Joc de rol - Curajul de a lua o decizie

Etapa 1. Situatia Etapa 2. Rolurile

Va impartiti in 4 grupe.
Fiecare grup de elevi primeste
cate un scenariu:

® Aitalent la desen, dar

prietenii te incurajeaza sa
mergi la un club sportiv;

® Esti bun la matematica, dar

nu ai incredere sa participi
la un concurs;

® Vrei sd te implici intr-un

proiect al scolii, dar ti-e
teama de esec;

@ Trebuie sa alegiintre a

petrece timp online sia
lucra la un obiectiv personal.

scenariul si decizia luata

baza intrebarilor de mai jos:
@ Cerol au avut temerile?

dezvoltarea personala?

INDICATIE METODOLOGICA

AUTOCUNOASTERE S| DEZVOLTARE PERSONALA

Luarea deciziilor eficiente
presupune constientiza-
rea resurselor personale
si gestionarea temerilor.
Dezvoltarea apare atunci
cand alegem in acord cu
potentialul nostru.

Cand stii ce abilitati,
valori si limite ai, alegi
constient: carierd, relatii,
proiecte.

Fiecare membru al grupului va avea un rol bine definit.

® Persoana care hotaraste - ia decizia finala si explica ce simte.

® Vocea resurselor — aminteste de talentele si calitatile persoanei.
@ Vocea temerilor - exprima grijile si indoielile.

@ Consilierul - ajuta la echilibru, sugereaza alternative si pune intrebari.

Etapa 3. Fiecare grup prezinta in 2-3 minute

Discutie - Elevul ,actor’, care ia decizia, va argumenta alegerea pe
® Ce resurse personale ti-au influentat decizia?

® Cat de mult inseamna prezenta unui specialist ca sprijin pentru

Profesorul concluzioneaza:, Nu este suficient sa avem o abilitate; conteaza si modul in care o folo-

sim si credinta ca putem reusi.”

——l )

Raspunde la urmatoarele intrebari:

@ Care sunt principalele tale resurse
personale?

® Ce resursa personald poti valorifica mai
mult?

® Ce este autoeficacitatea si care sunt
resursele acesteia?

INDICATIE METODOLOGICA
Profesorul poate incheia printr-o idee-cheie:

STIAI CA?

Neuroplasticitatea reprezinta capacitatea remarcabila a creierului
de a se reorganiza, adapta si schimba structural si functional
de-a lungul intregii vieti, ca raspuns la experientele de invatare,
traume sau mediu. Aceasta permite formarea de noi conexiuni
neuronale (sinapse) si ajustarea celor existente, demonstrand
capacitatea creierului de a se remodela permanent.

~Faptul ca ceva este dificil astazi nu inseamna ca va ramane dificil pentru totdeauna. Prin invatare,
exercitiu si perseverenta, unele dintre abilitatile noastre se pot dezvolta.”




1. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

Imagine de sine. Incredere in sine.
Factori care influenteaza increderea in sine.
Influente asupra deciziilor si comportamentelor

Factori care influenteaza increderea

' Imagine Incredere si imaginea de sine

de sine in sine
Decizii si comportamente

INDICATIE METODOLOGICA intrebari pentru profesor

Ce lucruri ne ajuta sa ne definim?

Ne putem descrie doar prin rezultate scolare?

Cat de mult conteaza parerea celorlalti pentru
modul in care ne vedem?

Este ceea ce vedem online intotdeauna o ima-
gine completa a unei persoane?

Profesorul scrie pe tabla intrebarea:
»Cine sunt eu dincolo de note, de imaginile din

online si de parerile celor din jur?”
Se acorda cateva momente de reflectie indivi-
LITEIER

Cine sunt eu dincolo de note, de imaginile
din online sau de parerile celor din jur?

Tnainte de a cauta confirmari in exterior, opreste-te
cateva clipe si reflecteaza. Asculta-ti gandurile cu sinceri-
tate, fara sa te judeci.

Imaginea de sine reflectd modul in care o persoana se
\ percepe pe sine: cum isi vede aspectul fizic, ce trasaturi de
| caracter are, ce abilitati detine si care este valoarea sa per-
sonald. Psihologul Carl Rogers a precizat ca fiecare individ

detine:

©® Sinele real - asa cum este in prezent;

® Sinele ideal - asa cum si-ar dori sa fie;

® Sinele social - asa cum crede cd este
perceput de ceilalti.

Cu cat discrepanta dintre sinele real si
sinele ideal este mai mare, cu atat creste riscul
aparitiei nemultumirilor personale si al scade-
rii stimei de sine, vazuta ca dimensiune afec-
tiv-evaluativa a imaginii de sine.



UNITATEA 1.1 AUTOCUNOASTERE S| DEZVOLTARE PERSONALA

~ ~ 3 ?
Ce este increderea in sine? RETINE!

increderea in sine este convingerea ca putem face fata situa-
tiilor si c& avem capacitatea de a reusi ® Imaginea de sine si increderea in sine sunt
Atatimaginea de sine, cat siincrederea in sine sunt influentate e/;n;;ente fur;dgg;ept;le in dezgtzilta(efll
de mai multi factori: familia, prietenii, profesorii, retelele sociale, adolescentulul. eimn uer.;:teaza. eclziie,
comportamentele si relatiile sociale.

recum si perceptia asupra propriului aspect fizic si a imaginii
P ' P b3 bra prop P ’ 9 ® Un nivel echilibrat al acestora contribuie

corporale. .
. . e s ) . 5 la adaptarea scolard, la succes personal
Felul in care te vezi nu se formeaza intamplator. El influenteaza . Co
; sila dezvoltarea armonioasad a persona-

direct deciziile si comportamentele tale. Alegerile pe care le faci litatii

si rrI\oc.iu! in care aic,)lo'nelm reflec'i?dmvelul mcrcre]('jezl in tlpe §I,. |r1' ® Adolescentii cu incredere in sine isi aleg
acelasi tl'mp, contribuie la consolidarea sau schimbarea imaginii mai realist traseul educational si profesi-
tale de sine. onal

MESAJ-CHEIE PENTRU ELEVI

sIncrederea in sine nuinseamna sa cred ca sunt perfect. inseamna sa imi cunosc calitatile, sa accept
ceea ce pot imbunatati, sa am curajul de a incerca si sa invat din experientele mele.”

e

»Cantec motivational pentru increderea in sine”

Va impartiti in echipe de 5-6 membiri. Fiecare echipa alege un
cantec cunoscut (pop, folk, rock etc.) pe care il cunoaste majori-
tatea clasei si rescrie versurile astfel incat sa transmita un mesaj
motivational despre increderea in sine, cum ar fi acceptarea pro-
priei valori, curajul de a incerca lucruri noi si depasirea fricii de
esec. Apoi, echipele isi prezinta creatia in fata clasei, fie cantand
pe melodia originalg, fie recitand ritmic sau adaugand gesturi si
miscare scenicd. Dupa fiecare interpretare, colegii ofera feedback
pozitiv, evidentiind creativitatea, mesajul transmis si colaborarea
in echipd. Activitatea se incheie cu o discutie despre modul in
care muzica si cuvintele pot stimula increderea in sine si exprima-
rea personala.

INDICATIE METODOLOGICA Retelele sociale pot influenta modul in care ne
percepem, de aceea este important sa privim cri-
ticimaginile si mesajele intalnite online.

A avea incredere in sine nu inseamna sa fii per-
fect si nici sa nu gresesti.

increderea in sine se poate sustine prin expe-
riente de invatare, obiective realiste, recunoaste-
rea progresului si sprijinul celorlalti.

Fiecare persoana are atat puncte forte, cat si
aspecte pe care le poate dezvolta.

Profesorul poate sintetiza impreuna cu elevii:

Imaginea de sine reprezinta modul in care ne
percepem.

increderea in sine se refera la convingerea ca

putem face fata situatiilor si putem actiona pen-
tru atingerea obiectivelor.

Imaginea si increderea in sine sunt influentate
de experiente, relatii, feedback si mediul in care
traim.




1. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

JREFLECTIE 5| FEEDBACK

1. Alege varianta corecta.
® Imaginea de sine se refera:

a) doar la aspectul fizic al unei persoane;

b) la cum te percepi pe tine, emaotiile, abilitatile si cum crezi ca te percep ceilalti;

c) numai la opiniile altora despre tine.

® increderea in sine inseamna:

a) convingerea ca poti face fata provocarilor si ca esti capabil;

b) a fi mereu perfect;
c) afiapreciat de toti.

2. Scrie un mini-eseu (8-12 randuri) in care sd reflectezi asupra ideii de imperfectiune si asupra felului in care

aceasta se leaga de increderea in sine.

3. Psihologul William James a spus: ,Ori de cate ori se intdlnesc doi oameni, sunt prezenti, de fapt, sase: fiecare
bdrbat/femeie asa cum se vede el/ea, fiecare bdrbat/femeie asa cum este vazut/vdzutd de celdlalt si cum este el/ea
in realitate”. Ce crezi despre intelesul citatului si despre legatura sa cu imaginea de sine?

® increderea in sine se dezvolta
atunci cand imi exprim creativ
gandurile si sentimentele.

@ Acceptarea propriei valori si
aprecierea calitatilor mele ma
fac mai curajos si mai motivat.

® Mesajele pozitive si sprijinul
colegilor pot intdri increderea in
sine.

® increderea in sine nu inseamna
sa fiu perfect, ci sa incerc si sa
invat din experiente.



