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Drag(a) elev(a),

Te afli la inceputul unei calatorii importante: descoperirea de sine si dezvoltarea personald. Acest manual a
fost creat pentru tine, ca sa te sprijine sa intelegi cine esti, ce iti doresti si cum poti sa-ti valorifici potentialul in
mod echilibrat si responsabil. Vei gasi aici instrumente si idei care te vor ajuta sa devii constient(d) de propriile
tale valori, emotii si abilitati.

Sectiunea de autocunoastere si dezvoltare socio-emotionala te va ajuta sa explorezi cine esti cu adevarat,
sa iti recunosti punctele forte si zonele in care poti sa te imbunatatesti, sa gestionezi emotiile si sa construiesti
relatii sdndtoase cu cei din jur. Vei invata sa reflectezi asupra experientelor tale si sa identifici ce te motiveaza,
astfel incat fiecare pas pe care il faci sa fie constient si valoros.

Partea dedicata managementului invatarii si al dezvoltdrii carierei te va ghida sa iti organizezi eficient stu-
diul, sa stabilesti obiective realiste si sa dezvolti strategii care sa te ajute sa reusesti in scoala si in viata. Vei invata
cum sa-ti planifici cariera si sa iei decizii informate, sa-ti gestionezi timpul si resursele si sa devii responsabil(a)
pentru propriul tau viitor.

Sectiunea despre stil de viata sanatos, echilibrat si sustenabil te va incuraja sa ai grija de corpul si mintea
ta, sa adopti obiceiuri sanadtoase si sa fii constient(d) de impactul alegerilor tale asupra mediului si comunitatii.
Vei intelege cd sanatatea fizicd, mintala si emotionala sunt strans legate si ca echilibrul in viata nu este doar o
optiune, ci un mod de a te dezvolta complet.

Fiecare capitol din acest manual contine exemple concrete, exercitii practice si provocari care te vor ajuta sa
aplici ceea ce inveti, sa reflectezi si sa experimentezi. Nu este doar o carte de citit — este un partener de drum
care te va sustine sa devii mai constient(d), mai empatic(a), mai increzator(increzatoare) si mai pregatit(a) pentru
provocadrile vietii.

Te invit sa explorezi fiecare pagina cu curiozitate, sa pui intrebari, sa incerci ideile propuse si sa descoperi cum
poti sa devii cea mai buna versiune a ta. Aceasta calatorie spre autocunoastere si dezvoltare personala este un
dar pe care ti-l faci singur(d), iar fiecare pas conteaza.

Bucura-te de aceastd experientd, fii deschis(a) la invatare si foloseste fiecare lectie pentru a creste frumos si
armonios, in ritmul tau.
Coordonator: Florin Ulete
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Manualul de Dezvoltare Personald si Consiliere
in Carierd pentru clasa a IX-a cuprinde trei capi-
tole care respectd domeniile si subdomeniile de T Autocunoastere si dezvoltare

. . < A g . Titlul socio-emotionala
continut din programa scolara. In fiecare lectie ; . -
y S - . . | capitolului » Unitatea 1.1
se regasesc activitati de invatare, recapitulare si ARSI Evol G parSRals
autoevaluare, prezentate intr-o forma atractiva, » Unitatea 1.2
care vizeaza formarea competentelor specifice Dezvaltare socio-emofionala
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A4
Adolescenta 2 verbala, Abilitatile tale de dezvoltare p 1251 socl trecut intr-o nous etapa de
Caracterlstici: Q utllizare optima. Hal sa le cunoastem performanta!

socla-emotionale Comunicare eficlents, asertiva

fizice, cognitive, @ Stilurl de comunicare Pa g INa d e 1. Potriveste caracteristicile cu tipul de dezvoltare la varsta adolescentel.
recapitU|are Caracteristica Tipdedezvoltare
L @ :::;“":: activa, Dorinta de Independent sl apartenentd la grup Fizica
AUTOCUNOASTERE ComunlcaGr:5 r:&rrv“::::nﬂ / Cregterea rapida in inalfime si greutate Cognitiva
$I DEZVOLTARE PERSONALA H conflictelor Dezvoltarea gandinl abstracte 51 a rationamentulut logic Socio-emationala
DEZVOLTARE "fg",;:ﬁ(’f,“ 2. Completeaz tabelul de mal jos. In coloana Autoevaluare, noteazs sincer cum te percepl in raport cu fie-
SOCIO-EMOTIONALA care afirmatle. In coloana te eval biectiv. Foloseste o scard de la 1 (deloc)

la’§ (foarte mult). Discuta cu colegul/colega despre diferente si asemanar, argumentand raspunsurile.

d ‘@ Afirmatie Autoevaluare (1-5) Interevaluare coleg (1-5)

ﬂ}i

Profilul resurselor

personale Calitatj, valorl,
int :
e g®® Illlpa‘ltl :: :;II:"':" e sunt constlent/a de calitagile mele personale.
\(;‘ @ profesionale/ Tmi identific Interesele i le folosesc pentrua ma dezvolta.
% scolare T
— ) ¥ 1 Tmi cunosc valorile sl ele ma ghideaza in decizil.
& ‘_ AUTOCUNOASTERE . sunt dispus/a sa invaf din feedback sl sa ma fmbunatatesc.
alorificarea resurselor i
personale SIDEZVOLTARE g 3. Completeaza corect frazele:
SOCIO-EMOTIONALA C asertiva presu bilitati;
Dezvoltarea l : presup e
@ resurselor 4 Relagi int i Cele trel stilur de comunicaresunt: __, _, .
elafil Interpersonale
e pos S Comunicarea nonviolent asigura rezolvarea __a conflictelor si___ solutiilor.
4. Anal aspecteale relatlel de prietenis Tabloul prieteniel.
.. Retele soclale si relatii
L fredipvirtual Aspecte ale prietenlel Cum se manlfesta Exemplu din viata dezicuzi
e AR ESITE Increderea Poti vorbl fira teama Nu al surprize s4 afle staltil
INCREDEREA IN SINE Limite protective . o Respectul
I.u -1 Wil Pagina de pren v se e
ey
oYl Petrecerea timpulul impreuna
\@‘ PREVENIRE COMPORTAMENTE eva I u a re
'F:cl:‘;l care "Iin:uemeaza :;uﬂuer:;easupra DISFUNCTIONALE Sustinerea emotionala Te Incurajeaza In momente grele
aedereaindne C:“'Zp':,:’t':r'mm,o, 5. Elaboreazs Impreund cu 4-5 coleg! de clas, un prolect cu tema Stop bullying! Alege respectul, avand:
D4 oblective, tipur de bullying, consecinte, prevenire, activitati organizate In clasa/liceu (al un model la pagina 76).
ﬂ Alege-ti echipa si imprtiti echilibrat sarcinile de lucru. Ceretl ajutor profesorulul pentru realizarea prolectulul.
Combatere
Resurse de sprijin (legislatle)
ﬁ violenta “"!',““"C’ Gestionare bullying/
Prevenire abuz epbettiipng

Metode complementare de evaluare

Portofoliul — Cuprinde lucrdrile realizate in cadrul lectiilor sau al proiectelor la care ai participat.

Fisa de observare a comportamentului elevului — Cuprinde aprecieri ale activitatii tale pe parcursul fieca-
rui capitol.

Proiectul - Este o activitate de invatare, dar si de evaluare, care presupune actiuni practice, cooperare, ter-
mene, responsabilitati in vederea obtinerii unor produse finale.

Interevaluarea - Procesul prin care iti evaluezi colegii si, la randul tau, esti evaluat de ei, folosind criterii clare

stabilite dinainte. Prin aceasta activitate, iti dezvolti gandirea critica, responsabilitatea si capacitatea de a-ti ana-
liza propriile performante, invatand in acelasi timp din feedback-ul primit de la ceilalti.

Investigatia - Este o metodd de evaluare prin care tu studiezi o problema, un fenomen sau o tema, folosind
observatia, formularea de ipoteze, colectarea si interpretarea datelor, pentru a ajunge la concluziile tale proprii.

Autoevaluarea - Activitatea prin care iti analizezi si iti apreciezi, in mod constient, nivelul competentelor
dobandite la finalul fiecarui capitol. Prin acest proces, iti identifici punctele forte si aspectele pe care trebuie
sa le imbunatatesti, reflectezi asupra progresului tau si iti dezvolti capacitatea de a invata in mod autonom si
responsabil.

Varianta digitala

Varianta digitala cuprinde continutul integral al manualului in varianta tiparita, avand in plus activitati mul-
timedia interactive de invatare.

Activitatile multimedia interactive de invatare sunt explicit semnalate in varianta digitald. Simboluri care
indica activitati multimedia:

@ Activitate interactiva | Rezolva! 0 Activitate statica
. . . . . . Buton de accesare a
Film sau animatie Vizioneaza! . .
meniului de ajutor
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vederea dezvoltarii personale
si a orientarii in cariera

1.1. Explorarea resurselor

1.2. Utilizarea optima a abi-

Competente generale si competente specifice

Valorificarea autocu-
noasterii si a resurselor
socio-emotionale in

personale si a impactului
acestora asupra sinelui,
educatiei si carierei

litatilor de relationare si
comunicare in contexte
personale si sociale
diverse

Optimizarea strategiilor
de invatare si de

management al carierei
intr-o lume aflata in continua
schimbare

2.1. Aplicarea unor tehnici,
metode si strategii optime
de invatare, utile in
procesul dezvoltarii
personale si a carierei

2.2. Explorarea factorilor
care influenteaza alegerile
personale si de cariera

Adoptarea unui stil de
viata sanatos si echilibrat
prin alegeri informate si

comportamente responsabile
fata de sine si comunitate

3.1. Identificarea factorilor
care influenteaza
sanatatea si echilibrul
personal

3.2. Analizarea relatiei
dintre obiceiurile zilnice
si starea de sanatate fizica
si mintala
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Profilul
abilitatilor
mele
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1. Autoevalueaza abilita-
tile pe care le-ai dobandit in
clasa a Vlll-a la disciplina Con-
siliere si dezvoltare personald
si afla care este profilul tau de
licean. Utilizeaza acest grafic
tip ,Panza de paianjen”si acor-
da-ti o nota de la 1 (minimum)
la 10 (maximum pentru fiecare
dimensiune a graficului. Rea-
lizeaza pe caiet propriul tau
grafic (,panza ta de paianjen”),
unind punctele acordate de
tine fiecarei dimensiuni.

EVALUARE INI'[IALZ\

Autocunoasterea

Planificarea

Jear Sdndtatea fizica
carierei

Capacitatea Gestionarea
decizionald emotiilor
Motivatia Comunicarea
invatdrii sirezolvarea
’ de probleme

Organizarea timpului

2. Analizeaza-ti profilul de licean de clasa a IX-a. Ce ai putea imbunatati anul acesta? Cum poti face asta si

cine te poate ajuta?

3. Stabileste corect valoarea ilustrata de urmatoarele actiuni:

1. Esti politicos, chiar daca ai o parere diferita. a) Solidaritate

2. ti ajuti colegii atunci cand au nevoie si te gandesti si la binele grupului. b) Creativitate

3. Nu renunti nici cand sarcina de invdtare devine complicata. ) Respect

4. 1ti asumi consecintele deciziilor tale si nu cauti scuze. d) Perseverenta

5. Aiidei noi si gasesti solutii originale. e) Responsabilitate
6. Te comporti corect, chiar si atunci cand nu te vede cineva. f) Toleranta

7. Accepti diferentele, fard sd judeci sau sa etichetezi. g) Integritate

4. Transcrie pe caiet si completeaza spatiile punctate, folosind termenii potriviti:
Pentru a obtine rezultate bune la scoala este necesar sa imi dozez corect si pentru invatare.
Empatia, ascultarea activa, respectul pentru ideile celorlalti si comunicarea eficientd sunt modalitati de

a conflictelor.

Critica unui coleg poate reprezenta o oportunitate de invdtare pentru mine, daca folosesc (descrierea
abilitatii necesare, fara a judeca imediat) si raspund (exprimarea propriei nevoi, mentinand respectul pen-

tru interlocutor).




Autocunoastere si dezvoltare personala

Dezvoltare socio-emotionala




1. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

Adolescenta: Caracteristici ale dezvoltarii fizice,
cognitive, socio-emotionale

' o Caracteristici ale dezvoltarii: fizice,
Adolescenta

cognitive, socio-emotionale

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 aparea cosuri. Toate aceste
schimbari sunt normale, fiecare persoana dezvoltan-
du-se in propriul ritm.

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 ‘ ] o 5
avea momente de nesiguranta emotional3, incepi sa Viata este un dar, o cdlatorie frumoasa

te intrebi cine esti cu adevérat si ce vrei in viata. Este spre implinirea potentialului tau, iar
o perioada de autodescoperire. adolescenta este o parte pretioasa a vietii
tale. Incepand cu clasa a IX-a, esti chiar

Inveti cum sa comunici, cum sa ai incredere si cum n mUlOCUl adomscent?l (14-16 an!), E.ll
s stabilesti limite, iar in acelasi timp, prieteniile devin ~ /€CUT de preadolescentd (10 -13 ani) si te

4. Dezvoltarea sociala

foarte importante. indrepti spre adolescenta tarzie (17-19 ani).
' 1. Deseneaza pe o pagina din caietul tau de dezvoltare personala si consiliere in cariera

un soare cu opt raze.
R Asociaza liber si scrie in dreptul fiecarei raze: doua cuvinte

care exprima calitati fizice, patru cuvinte care exprima calitati

emotionale/sociale si doua cuvinte care exprima calitati inte-
lectuale pe care le ai si le pretuiesti. Discuta cu colegul/colega
J de banca despre aceste resurse personale.

mele

® Poate fi o 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

imparte o foaie de hartie in doua coloane. In stanga scrie ,Eu
la 10 ani’, in dreapta scrie ,Eu la 14 ani”. Raspunde la urmatoarele
intrebadri in ambele coloane:

a) Ce imi placea sa fac?

b) Ce ma speria?

¢) Ce era cel mai important pentru mine?

d) Cum reactionam cand ma suparam?

e) Ce visam sa devin?

Eula 10 ani Eula 14 ani

Compara! Uitd-te la diferente: Ai alte pasiuni? Emotiile sunt mai
intense?

REFLECTIE 51 FEEDBACK [ i J

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-1 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?

® Aireactiona 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 inainte sa actio-
nezi (respira 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 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.

emotie
foarte
puternica

emotie
medie

emotie
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 matematica si imi plac experimentele. imi place sa inteleg cum
functioneaza lucrurile si ma simt motivat cand rezolv probleme dificile. Profesorul meu de fizicd mi-a spus ca
am gandire logica si ca as putea alege sa urmez o cariera tehnica.

- Eu aleg filologie. imi place sa citesc si vreau sa lucrez cu oamenii. Ma simt bine cand discut idei, cand
analizez texte si cand ii ajut pe colegi sa inteleaga mai bine o lectie. Cred ca mi s-ar potrivi un domeniu in care
comunicarea este importanta.

® Ce motive invoca fiecare elev?

® Ce calitati sau interese se pot identifica?

® De ce este important sa ne cunoastem inainte de a lua o decizie?

Lucrati individual si realizati o fisa cu raspunsurile voastre pe care o addugati la portofoliul personal.

AM iINVATAT

@ Autocunoasterea este primul
pas in orientarea scolara.

© Calitatile indica punctele forte.

® Valorile influenteaza satisfactia
pe termen lung.

@ Interesele sustin motivatia.

STIAI CA?

Modelul Big Five descrie cinci
trasaturi majore ale personalitatii si
este folosit pentru autocunoastere.
Cercetarile arata legaturi intre
aceste trasaturi, valorile personale

1. Identifica daca enunturile se referi la o calitate, valoare sau si alegerea carierei. De exemplu,
interes: constiinciozitatea se asociaza cu

a) imi place sa desenez; performanta, extraversiunea, cu

b) Respect regulile; activitati orientate spre oameni.

¢) imi organizez eficient timpul. Deschiderea catre experienta este

2. Scrie un mini-eseu (10-15 randuri) si adauga-! la portofoliul frecvent legata de domenii creative
personal: sau de cercetare.

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



1. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

LECTIA 3. Modalitati de valorificare si dezvoltare
aresurselor personale

RS Valorificare = Dezvoltare Autoeficacitate
a personale

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 Abilitsti de —
Coghnitive Optimism P . Motivationale
Inteligents Empatie Dorinta de reusita
Creativitate Planuri de viitor
Gandire critica i . oL Interese
Rezolvare de probleme ,Ce Inseamna sa faci fata Pasiuni

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

Va‘lor‘lc.:.e propriilor emotii (frustrare, fricd, stres), dar SFVIZVICG
P.rmC|p|| si in gdsirea unor solutii atunci cand apar Eanata'te
Valori personale T — nergie

RETINE!
Valorificarea inseamna a constientiza ce stiu si pot, a folosi punctele

Este important sd ne valorifi-

. forte in situatii concrete si a transforma potentialul in rezultate.
cdm resursele personale, pentru ; ’ ’

cd ele reprezintd ,trusa noastrd Dezvoltarea se referd la procesul de imbunatatire si consolidare a resur-
interioard de instrumente” tot selor personale. Aceasta presupune exersare, invatare continud, asumarea
ceea ce ne ajutd s facem fatd provocarilor, feedback si autocorectare.

vietii, sé crestem si s ne atingem Autoeficacitatea reprezinta convingerea unei persoane ca poate realiza
obiectivele. Cu succes o sarcina specifica.
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1. Plan de valorificare

_J aresurselor personale
Gandeste-te la o situatie recenta in care ai reusit ceva impor-
tant, noteaz-o in caiet si raspunde cerintelor, folosindu-ti poten-

tialul personal.

® Identifica o resursa personala sau o calitate care te-a aju-

tat!

® Scrie cel putin o situatie in care o poti valorifical De ce este

importanta pentru tine?

AUTOCUNOASTERE S| DEZVOLTARE PERSONALA

Luarea deciziilor eficiente presu-
pune constientizarea resurselor per-
sonale si gestionarea temerilor.
Dezvoltarea apare atunci cand ale-
gem in acord cu potentialul nostru.
Cand stii ce abilitati, valori si limite
ai, alegi constient: cariera, relatii,
proiecte.

® Ce poti face concret pentru a o dezvolta?
® in clasa puteti discuta 2-3 exemple, pe care si le adaugati

in portofoliul personal.

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

Etapa 1l
Situatia

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 sa te implici intr-un
proiect al scolii, dar ti-e
teama de esec;

@ Trebuie sa alegi intre a
petrece timp online si
a lucra la un obiectiv
personal.

)

3

b g

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 2
Rolurile

Etapa 3
Fiecare grup prezinta in 2-3 minute scenariul
si decizia luata

Discutie - Elevul ,actor’, care ia decizia, va argumenta alegerea pe
baza intrebarilor de mai jos:
® Ce resurse personale ti-au influentat decizia?
® Cerol au avut temerile?
® Cat de mult inseamna prezenta unui specialist ca sprijin pentru
dezvoltarea personalad?

Raspunde la urmatoarele intrebari:

Neuroplasticitatea reprezinta capacitatea remarcabila a

® Care sunt principalele tale resurse creierului de a se reorganiza, adapta si schimba structural
personale? si functional de-a lungul intregii vieti, ca rdspuns la

® Ce resursa personala poti valorifica experientele de invatare, traume sau mediu. Aceasta permite
mai mult? formarea de noi conexiuni neuronale (sinapse) si ajustarea

® Ce este autoeficacitatea si care sunt celor existente, demonstrand capacitatea creierului de a se

resursele acesteia?

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

' Imagine Incredere

1n sine

de sine

Factori care influenteaza increderea
si imaginea de sine

Decizii si comportamente

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

® Imaginea de sine si increderea in sine sunt
elemente fundamentale in dezvoltarea adoles-
centului. Ele influenteazad deciziile, comporta-
mentele si relatiile sociale.

® Un nivel echilibrat al acestora contribuie la
adaptarea scolard, la succes personal si la dez-
voltarea armonioasd a personalitdtii.

® Adolescentii cu incredere in sine isi aleg mai
realist traseul educational si profesional.

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

Imaginea de sine reflecta 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 ca 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, vazutd ca dimensiune afec-
tiv-evaluativa a imaginii de sine.

Ce este increderea in sine?

increderea in sine este convingerea ca putem face fat
situatiilor si ca avem capacitatea de a reusi.

Atat imaginea de sine, cat si increderea in sine sunt
influentate de mai multi factori: familia, prietenii, profeso-
rii, retelele sociale, precum si perceptia asupra propriului
aspect fizic si a imaginii corporale.

Felul in care te vezi nu se formeaza intamplator. El influ-
enteaza direct deciziile si comportamentele tale. Alege-
rile pe care le faci si modul in care actionezi reflecta nivelul
increderii in tine si, in acelasi timp, contribuie la consolida-
rea sau schimbarea imaginii tale de sine.
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DEscopeRA i

»Cantec motivational pentru increderea in sine”

Va impartiti in echipe de 5-6 membri. 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 oferd 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.

RerLecTie s Feeack L

1. Alege varianta corecta.
® Imaginea de sine se refera:
a) doar la aspectul fizic al unei persoane;

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

¢) 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 sa reflectezi asupra ideii de imperfectiune si asupra feluluiin care

aceasta se leagd 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 vdzut/vazutd 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.
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d °

Elemente ale comunicarii verbale,
nonverbale si paraverbale

a Comunicare Comunicare Comunicare
verbala nonverbala paraverbala
Comunicarea verbala )

Transmiterea informatiilor prin
cuvinte, oral sau in scris.

Folosirea cuvintelor potrivite,
exprimarea clara si corects,
respectarea regulilor gramaticale si
organizarea ideilor in introducere,
cuprins si concluzie, asigura un mesaj
coerent si usor de inteles.

J

Comunicarea nonverbala

Transmiterea mesajelor fara cuvinte,
prin gesturi, mimica, postura si
expresii faciale. Elementele principale
ale comunicarii nonverbale sunt
contactul vizual, expresia fetei (mimica),
gesturile, postura corpului, distanta fata
de interlocutor (proxemica), precum si
aspectul fizic si vestimentatia.

\, J

“Comunicarea
se realizeaza
prin mai multe
componente care
lucreaza impreuna
pentru a transmite
un mesaj clar, in

mod eficient.

Comunicarea paraverbala

Felul in care sunt rostite cuvintele,
punand accent pe modul exprimarii si
nu pe continutul propriu-zis al mesajului.
Tonul vocii, intonatia, ritmul vorbirii,
volumul, pauzele din timpul exprimarii si
accentul emotional reprezinta elemente
esentiale ale modului in care este transmis
un mesa;.

\, J

® in comunicare, sensul unui mesaj nu depinde doar de
cuvinte, ci si de modul in care sunt rostite si de limbajul
corpului.

® in comunicarea fatd in fatd, limbajul nonverbal si cel
paraverbal au un impact foarte mare asupra mesajului.

® Uneori, limbajul nonverbal tradeazd ceea ce simtim cu
adevdrat.

® Constientizarea propriului limbaj nonverbal ne ajuta in
relatiile sociale, la scoald si in viitoarea carierd.

® Cele trei forme se completeazd reciproc.
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bJaiee] S VE impartiti in grupe de cinci-sase elevi. Fiecare

grup va realiza un poster cu tema ,Limbajul din-
colo de cuvinte”.
Realizarea unui poster

@ Selectati un tip de limbaj, nonverbal sau paraverbal, precum
mimica (expresia fetei), gesturile, postura corpului, distanta dintre
persoane, tonul vocii sau tdcerea.

© Ganditi-va la un mesaj clar pe care sa il transmiteti fara cuvinte (sau
folosind maximum trei cuvinte).

© Realizati posterul folosind imagini, desene, simboluri si culori care
sustin mesajul vostru.

@ Nu uitati sa adaugati un titlu creativ.

La final, fiecare grup va prezenta posterul si va explica:

@ ce tip de limbaj ati ales;

@ ce mesaj transmiteti;

@ in ce situatii din viata reala apare acest tip de comunicare.

REFLECTIE SI FEEDBACK [ § )

1. Citeste situatiile de mai jos si precizeaza:

a) ce tip de comunicare predomina (verbala, nonverbala sau paraver-
bala);

b) ce mesaj real este transmis.

@ Un elev spune,Da, sigur...” pe un ton ironic si isi da ochii peste cap.

© O persoana tace, dar evita contactul vizual si isi incruciseaza bra-
tele.

@ Profesorul spune ,Bravo!” pe un ton cald si zambind.

2. Analizeaza imaginea
alaturata. Un elev spune
ca nu este suparat, dar
vorbeste rar, evita privirea
si are o voce joasa. Ce tipuri
de comunicare observi? Ce
mesaj crezi ca transmite in
realitate? Cum ai reactiona
daca ai fi colegul lui?

3. Realizeaza un eseu scurt
(10 - 15 randuri) cu tema
,Cum poate tonul vocii sa
schimbe sensul unui mesaj?”
Eseul trebuie sd includa un
exemplu concret, explicatia
diferentei dintre mesajul
verbal si cel paraverbal si o
concluzie personala.

Nu sunt suparat...

DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

@ Prin aceste exercitii ati
observat ca nu comunicam
doar prin cuvinte, ci si prin
expresii faciale, gesturi, pos-
turd, tonul vocii sau chiar
prin tacere.

@ A deveni constienti de
aceste forme de comuni-
care ne ajuta sa intelegem
mai bine ematiile si inten-
tiile celor din jur si sa ne
exprimam mai clar in rela-
tiile de zi cu zi.

STIAI CA?

in situatiile in care exprimam
emotii sau atitudini, cercetarile
aratd ca mesajul este influentat
fn mare masura de limbajul
nonverbal. Psihologul Albert
Mehrabian a evidentiat c4, in
astfel de contexte, aproximativ
55% din impact este dat de
limbajul corporal, 38% de tonul
vocii si doar 7% de cuvinte.
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Stiluri de comunicare. Comunicare eficienta si asertiva

9
Stiluri de Comunicare Comunicare
_| comunicare eficienta asertiva

> ;!.
~ Stilul pasiv

Persoana evita sa isi exprime deschis opiniile sau dorintele, de
teama sa nu supere sau sa-i deranjeze pe ceilalti:
Vorbeste incet si cu ezitare;
Evita contactul vizual;
Accepta situatii care nu ii sunt favorabile.
Acest stil poate genera frustrare si poate determina lipsa de res-
pect din partea celor din jur.

1 Stilul agresiv

Persoana isi exprima ideile intr-un mod dominant, uneori
autoritar sau jignitor:
Ton ridicat;
Gesturi ferme sau amenintatoare;
intrerupe interlocutorul.
Stilul agresiv poate crea conflicte si tensiuni.

Stilul asertiv

Persoana fsi exprima clar si respectuos opiniile si senti-
mentele, fara a incélca drepturile altora:
Ton calm si ferm;
Contact vizual adecvat;
Argumente clare.
Este considerat cel mai eficient stil de comunicare.

‘ Comunicarea este puntea care leaga oamenii G RETINE!

Intre el, lar mgelegerea stilurilor Stilul asertiv este cel mai echilibrat si
de comunicare te ajutd sa transmiti mesaje recomandat, deoarece permite exprima-
clare, sa construiesti relatii armonioase rea sincerd a nevoilor fdrd a leza dreptu-

si s& devii mai eficient(3) In orice context. rile celorlalfi.

Comunicarea eficienta inseamnd transmiterea Comunicarea asertiva presupune exprimarea
clara si precisd a unui mesaj, astfel incat acesta sa fie clara si respectuoasa a gandurilor, emotiilor si nevo-
inteles corect, conform intentiei emitatorului. ilor, fara a incalca drepturile celorlalti.

Ea implica exprimarea logica a ideilor, ascultare Ea implica incredere in sine, un ton echilibrat si

activa, empatie, adaptarea discursului la interlocutor ferm, respect reciproc si utilizarea formularilor de tip
si oferirea de feedback constructiv. ,Eucred../, Eu simt..., ,Eu imi doresc...”.
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Dezbatere - ,,Asertiv, pasiv sau agresiv —
—‘ care stil de comunicare functioneaza cu adevarat?”
Formati trei echipe:
Echipa A - Comunicare asertiva

Echipa B - Comunicare pasiva
Echipa C - Comunicare agresiva

Fiecare echipa va prezenta
caracteristicile stilului, avantajele si
dezavantajele acestuia, precum si
contextele in care apare cel mai des
(scoald, familie, online).

Desfasurarea dezbaterii

Fiecare echipa are doua minute
pentru prezentare. Dupa prezentare,
celelalte echipe pot adresa cate o
intrebare. Intrebari orientative: Cum
influenteaza relatiile cu ceilalti? Ce
emotii genereaza interlocutorului?
Contribuie la rezolvarea
conflictelor?

Runda de comparatie

Profesorul lanseaza intrebari-
cheie: Care stil respecta atat nevoile proprii, cat si pe ale celorlalti? Care
stil evita conflictul, dar nu rezolva problema? Care stil poate obtine

rezultate rapide, dar distruge relatiile? Comunicarea asertiva este
una dintre cele mai efici-

' @ 0 ente forme de comunicare
interpersonala, deoarece

1. Alege varianta corecta. combina claritatea exprima-
Comunicarea asertiva presupune: rii cu respectul reciproc.

a) evitarea exprimarii opiniilor personale; Nu orice comunicare efi-

b) impunerea punctului de vedere prin ridicarea tonului; cienta este asertiva (poti

¢) exprimarea clara si respectuoasa a ideilor; obtine un rezultat prin

d) ignorarea interlocutorului. manipulare sau presiune).

2, Asociaza stilul de comunicare cu descrierea potrivita.

Agresiv a) Isi exprima punctul de vedere clar si respectuos.
Pasiv b) Evita conflictul si nu isi exprima opinia.
Asertiv c) Isi impune punctul de vedere prin intimidare.

3. Reformuleaza urmatorul mesaj agresiv intr-un mesaj asertiv:

»Nu ma asculti niciodata! Esti foarte nepdasator!”

Exemplu de mesaj agresiv: ,Intotdeauna faci numai ce vrei tu si nu tii cont de nimeni!”

Exemplu de reformulare asertiva:,Ma simt neglijat atunci cand deciziile sunt luate fara sa tii cont si de pare-
rea mea. Mi-as dori sa discutam Tnainte de a lua o decizie si sa tinem cont de opiniile amandurora.”
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Ascultarea activa si empatica

Comunicarea este puntea dintre oameni, iar calitatea ei depinde in mare masura de felul in care stim sa
ascultam. Pentru a comunica eficient, nu este suficient sa vorbim clar, ci este esential sa ascultam activ si cu
empatie.

l Ascultare Ascultare Ascultare
Q activa pasiva empatica

Ascultarea activa presupune con-
tact vizual adecvat, limbaj corporal des-
chis si interes real fata de interlocutor.
Aceasta implica reformularea ideilor
pentru verificarea intelegerii, adresarea
de intrebari clarificatoare, evitarea intre-
ruperilor si eliminarea factorilor care pot
distrage atentia.

La polul opus, ascultarea pasiva
se caracterizeaza prin lipsa contactului
vizual sau un contact vizual fugitiv, un
limbaj corporal inchis, absenta intreba-
rilor de clarificare si tendinta de a intre-
rupe sau de a schimba subiectul. De
multe ori, apar distrageri precum folosi-
rea telefonului sau gandirea la propriul
raspuns in timp ce celalalt vorbeste.

Ascultarea empatica este mai mult
decat ascultarea activa, deoarece presu-
pune intelegerea si recunoasterea emotiilor celuilalt, acordand o atentie speciala nu doar
cuvintelor persoanei, ci si emotiilor sale. Ea se manifesta prin validarea trdirilor celuilalt, prin
absenta judecatii, printr-o atitudine de acceptare si deschidere si prin dorinta autentica de
conectare emotionala.

RETINE! ;
STIAI CA?

Ascultarea activd siempaticd inseamnd mai mult

s B ‘
- ! M B

decat simpla tdcere, deoarece presupune reformu- Ascultarea activa si empatica poate reduce conflictele
larea mesajului (,Deci, ceea ce spui este cd...”), cla- cu pana la 50% in unele medii organizationale. Cand
rificarea (,Te referi la...?"), validarea emotionald oamenii se simt cu adevdrat ascultati, nivelul de
(,Inteleg cd a fost dificil pentru tine.”) si utilizarea defensivitate scade automat. Creierul nu mai percepe

unui limbaj nonverbal congruent. conversatia ca pe o amenintare.
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a 6 Joc de rol - Ascult sau doar aud?
= -Ascult. =
?

Profesorul invita doi elevi voluntari in fata
clasei, iar restul elevilor au rolul de obser-

. L
vatori.

in prima etapa, primul elev vorbeste timp
de trei minute despre o situatie recenta in
care a simtit presiune legata de scoald, timp
in care profesorul practica ascultarea activa:
mentine contactul vizual, adopta o postura
deschisa, incuviinteaza din cap, reformu-
leaza mesajul, adreseaza intrebari deschise
si valideaza emotiile exprimate.

in a doua etapa, al doilea elev vorbeste
timp de trei minute despre influenta rete-
lelor sociale sau a presiunii grupului de pri-

eteni, iar profesorul manifesta ascultare La final, profesorul adreseaza intrebari catre cei doi elevi:
pasiva prin evitarea contactului vizual, Cum te-ai simtit ascultat, activ sau pasiv?
folosirea telefonului, privirea in alta direc- Ce comportamente au indicat ascultare activa/pasiva?
tie, oferirea unor raspunsuri monosilabice Cum influenteaza ascultarea calitatea relatiilor?
si lipsa intrebarilor sau a reformularilor. In ce situatii din viata voastra apare ascultarea pasiva?
1. Raspunde sincer la urmatoarele intrebadri: Ce poti face concret pentru a deveni un asculta-
Ce ai inteles despre diferenta dintre ascultarea tor mai bun?
pasiva si ascultarea activa? Cum se simte o persoana atunci cand este ascul-
Ce inseamna pentru tine ascultarea empatica? tata cu atentie si empatie?

In ce situatii obisnuiesti sa asculti pasiv?

2. Alege varianta corecta.

Ascultarea activa presupune:

a) Sa taci si sa nu reactionezi;

b) Sa oferi feedback si sa pui intrebari;

¢) S& te gandesti la altceva. Pentru a deveni un bun ascultator:

Opreste-te din vorbit - nu poti asculta
cu adevdrat daca vorbesti in acelasi

timp;
3. Citeste situatia: Arata interes prin contact vizual si
»Mariaii povesteste Anei despre o problema pe care o are. comportament adecvat. Evita telefonul
Ana da din cap, dar nu spune nimic si se uita din cand in cand sau alte distrageri;
la telefon.” Pune-te in locul celuilalt si incearca sa i
Ce tip de ascultare foloseste Ana? Ce ar putea face pentru intelegi perspectiva si emotiile;
a practica ascultarea activa? Fii rabdator si nu intrerupe;
4, Descrie o situatie reald in care ai fi putut asculta mai Evita atitudinea critica sau postura de

bine. Ce ai face diferit acum? ,atotcunoscator”,
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Comunicarea nonviolenta si gestionarea conflictelor.
Rezolvarea constructiva a conflictelor si negocierea solutiilor

' Comunicare Conflict Strategii de gestionare

O nonviolenta a conflictelor

Ce este comunicarea nonviolenta?

Comunicarea Nonviolenta (CNV) este un model de comunicare dezvoltat de Marshall Rosenberg, care are
ca scop imbunatatirea relatiilor prin empatie, claritate si respect reciproc. CNV ne ajuta sa exprimam ceea ce
simtim si avem nevoie fara a critica, judeca sau acuza. Modelul se bazeaza pe patru pasi simpli.

1. Observatia - Ce s-a intamplat concret? (fara interpretari) ,Am observat ca ai intdrziat 30 de minute la
intélnire”.

2. Sentimentul - Ce simt eu in legatura cu asta? ,M-am simtit frustrat si ingrijorat”.

3. Nevoia - Ce nevoie a mea este implicata? ,Am nevoie de predictibilitate si respect pentru timpul meu’.

4, Cererea - Ce solicit concret? ,Te rog sd md anunti dacd stii cd vei intdrzia’”.

Ce este un conflict?

Conflictul reprezinta o neintelegere sau o opozitie intre ideile, emotiile si nevoile a doua sau a mai multor
persoane. Conflictul nu este neapdrat negativ. Modul in care il gestionam face diferenta.
i Care sunt motivele pentru care ajungem in con-
flict?
Exista sase surse diferite ale conflictelor, iar cele
mai multe conflicte sunt legate de acestea:
Nevoi esentiale de baza, precum: hrana, apa etc.;
Valori diferite, de exemplu cele ale persoanelor
care apartin unor religii distincte;
Idei diferite sau perspective distincte asupra
lucrurilor;
Interese diferite, care de multe ori sunt ascunse
sau nedeclarate;
Resurse insuficiente sau limitate;
Nevoi psihologice, precum dorinta de a fi iubitji,
respectati si acceptati.

Hai sa gasim o
solutie impreunag,

Nu vreau
sa ne certam

Strategii de gestionare a conflictelor

Conflictele apar zilnic - in familie, intre prieteni sau la scoala. Cheia nu este evitarea lor, ci gestionarea
respectuoasa si eficientd. Specialistii identifica cinci strategii principale de abordare.

1. Colaborarea 4, Evitarea

Presupune identificarea unei solutii care sa ras- Conflictul este amanat sau ignorat temporar.
punda pe deplin nevoilor ambelor parti. 5. Competitia

2. Compromisul O parte isi urmareste propriile interese fara a tine

Fiecare persoana implicatd renuntd la o parte din cont de nevoile celeilalte.
cerinte pentru a ajunge la un acord intr-un timp rela-
RETINE!

tiv scurt.
3. Acomodarea Aceste strategii nu sunt ,bune” sau ,rele” in sine; nu
Una dintre parti alege sa cedeze pentru a mentine existd o strategie perfectd. Fiecare strategie poate fi

o relatie armonioasa. utild intr-un anumit context.
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DESCOPERA 0 Organlzagl c!asa in cmc! ec_:hlpe. Fn?.care echipa, formata.dln cinci sau §aseAeIeV|, Ya
aplica una dintre cele cinci strategii de rezolvare a conflictelor prezentate in lectie.
Cititi cu atentie studiul de caz propus si analizati situatia prezentata. La finalul activitatii, fiecare echipa va

desemna doi sau trei elevi care vor reprezenta conflictul printr-un joc de rol, ilustrand o posibila modalitate de
solutionare.

,Este vineri dupd-amiazd, iar intre pdrinti si copil
apare un conflict. Pdrintii considerd cd fiul lor nu a
invdtat suficient in timpul saptamanii si cred ca ar fi
mai bine sd rdmand acasad pentru a-si face temele si
pentru a se pregdti pentru scoald. In schimb, bdiatul
se simte obosit dupd o zi intreagd petrecutd la cursuri
si isi doreste sd se relaxeze. Prietenii lui s-au intalnit in
parc, iar el ar vrea sd mearga si sé petreacd timp cu ei”.

Diferenta de opinii dintre parinti si copil duce la
o ceartd, fiecare considerand ca are dreptate si ca
punctul sau de vedere este cel mai important.

REFLECTIE SI FEEDBACK

1. Noteaza cu adevarat (A) sau fals (F) 3. Priveste roata emotiilor. Spune ce emotie ai simtit
urmatoarele afirmatii. Comunicarea nonviolenta  intr-un anumit conflict si ce nevoie sta in spatele acelei
presupune: emotii.

a) Criticarea comportamentului celuilalt;

b) Exprimarea clara a observatiilor,
emotiilor si nevoilor;

c) Evitarea conflictelor;

d) Ignorarea emaotiilor.

2. Un coleg vorbeste in timp ce prezinti.
Completeaza raspunsul pornind de la modelul
comunicdrii nonviolente formulat de Marshall

Rosenberg.
Cand ... (observatie), ma simt ... (sentiment),
pentru ca am nevoie de ... (nevoie). Te rog sa ... AM iNVATAT
(cerere). .
© Conflictele dintre parinti si adolescenti sunt frec-
4. Rezolvé conflictul. Doi colegi vor acelasi loc vente si fac parte din procesul de crestere. In peri-
in banca. Lucreaza pe o fisa, ghidandu-te dupa oada liceului, tinerii isi dezvolta identitatea si isi
urmatorii pasi: doresc mai multa independentd, iar acest lucru
® Care este problema? poate duce la neintelegeri.
® Ce simte fiecare persoana? ©® Pentru a-si satisface nevoile si a reduce conflictele,
® Ce nevoi are fiecare? parintii si copiii pot comunica intr-un mod calm si
® Ce solutii posibile exista? clar, exprimand ceea ce simt si ceea ce isi doresc,
© Care solutie este benefica pentru ambele pot asculta fard a se intrerupe, pot negocia regulile
parti? si limitele din familie, pot cauta solutii acceptabile
Adaugd fisa la portofoliul personal. pentru ambele parti si pot incerca sa inteleaga per-

spectiva celuilalt.
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Tipuri de relatii: filiale, de prietenie, de iubire, profesionale/
scolare. Relatii interpersonale sanatoase. Retele sociale si relatii:
intre conexiune si dependenta, intre real si virtual

'Relat,ii interpersonale Retele  Conexiune si dependenta,

sanatoase sociale intre real si virtual

O relatie interpersonala sanatoasa este cea in care
te simti respectat, ascultat si accep-
tat asa cum esti. Chiar si atunci
cand interactionezi online, pe
platforme precum Instagram,
TikTok sau Facebook, te poti
intreba: ,Relatia asta ma
ajuta sa cresc sau ma face
sa ma simt mai putin
valoros?” — o intrebare
care te ajuta sa identi-
fici momentele in care
te-ai simtit neinteles sau
cu adevadrat apreciat, fard sa
fie nevoie sa demonstrezi ceva.
Astazi, multe relatii se desfa-
soara in mediul digital. Acestea
ne permit sa pastram legatura, sa
comunicam rapid si sa facem parte
din comunitati. Totusi, este impor-
tant sa facem diferenta dintre conexiunile
benefice, care ne sustin si ne ajuta sa crestem,
si dependenta emotionala, care poate fi ddundtoare. O
conexiune interpersonala benefica se caracterizeaza Dependen;a apare atunci cand starea ta de

prin relatii echilibrate, sprijin reciproc si comunicare bine depinde de atentia primita online — de
autentica, chiar daca interactiunea are loc printr-un ecran.  mesaje, reactii sau like-uri — iar lipsa lor iti afec-

REIINE.’ teaza increderea in tine.

Relatiile din viata ta pot avea forme diferite,
® Relatiile interpersonale ne modeleaza identitatea. dar toate iti influenteaza dezvoltarea. Relatiile

® Retelele sociale pot fi instrumente de conectare, dar echi-  fjjjale, dintre parinti si copii, iti ofera sprijin, pro-
librul dintre real si virtual este esential pentru sdndtatea o i
emotionald.

tectie si valori care te ajuta sa cresti.

Relatiile de prietenie se bazeaza pe incre-
dere, sinceritate si respectarea limitelor.
STIAI CA? Relatiile de iubire implica apropiere emotio-
nala si, in adolescenta, contribuie la descoperirea
propriei identitati. Relatiile scolare, dintre elevi
si profesori, presupun respect reciproc, comuni-
care si cooperare.

Bunastarea mintala se bazeaza pe conexiunile sociale
sandtoase: psihologii afirma ca sprijinul emotional
din relatiile apropiate reduce nivelul de stres si
anxietate si creste stima de sine.
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blaee) 3 1, Studiu de caz Q

Patricia are 15 ani si petrece mult timp pe retelele sociale. Verifica constant notificarile pe care le compara cu
postarile prietenilor. Uneori se simte tristd sau anxioasa daca nu primeste ,like-uri”. Isi doreste relatii bune si
echilibru, dar simte ca dependenta de telefon i afecteaza viata sociala si emotionala.

Va impartiti in trei grupe de lucru. Fiecare grupa va analiza situatia prezentata si va avea o sarcina concreta.

@ Grupa 1: Stabiliti daca este vorba despre conexiune sau dependenta si argumentati raspunsul.

© Grupa 2: [dentificati efectele asupra stimei de sine si asupra relatiilor din viata reala.

@ Grupa 3: Propuneti solutii practice prin care Patricia isi poate recapata echilibrul.

La final, fiecare grupad va prezenta concluziile in fata clasei.

2. Harta relatiilor mele

Deseneaza harta relatiilor tale. Scrie ,EU” in centrul foii si
adauga in jur persoanele importante din viata ta. Foloseste culori
pentru a marca:

@ Relatii pozitive, in care te simti respectat(a);

@ Relatii uneori dificile;

© Relatii tensionate sau inconfortabile.

La final, foloseste harta relatiilor pentru a-ti identifica relatiile
pozitive si pe cele care pot fi imbunatatite.

=

AM iINVATAT

Harta relatiilor te ajuta: sa
vezi cine iti ofera sprijin si
incredere, sd identifici relatiile
sanatoase si pe cele care risca
sa produca dependenta si sa
reflectezi asupra echilibrului
dintre relatiile din viata reala si
cele virtuale.

- 53 0

1. Transcrie pe caiet si completeaza urmatoarele enunturi:

Intr-o relatie sandtoasa, pentru mine este important sa existe ___;
Ma simt respectat(d) atunci cand __;

Nu accept intr-o relatie __;

imi doresc un prieten/o prietena care __;

Cand apare un conflict, cred ca este binesa ___.

2. Creeaza un,Plan de relatii sanatoase”.

Realizeaza un desen, un tabel sau o lista in care sd incluzi:

a) O relatie pe care doresti sa o imbunatatesti si modul in care vei actiona pentru a face acest lucru;

b) Timpul pe care il dedici relatiilor reale fata de relatiile virtuale si cum poti mentine un echilibru sanatos
intre ele.
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Relatii responsabile si limite protective
in mediul online: imagine, reguli, etica, impact

Etica
digitala

Reguliin
mediul online

Imagine
online

Impact
online

Imaginea online (reputatia digitald) reprezinta modul in care o persoana este per-
ceputa pe baza informatiilor disponibile despre ea pe internet: postari, fotografii, comentarii
sau reactii. Aceasta imagine contribuie la formarea identitatii digitale si poate influenta relatiile
sociale, scolare si chiar oportunitatile viitoare.

Regulile in mediul online includ atat normele legale, cat si regulile personale care ne ajuta
sa ne protejam. Acestea se numesc limite protective si presupun: alegerea atenta a informatiilor
publicate, folosirea setdrilor de confidentialitate, respectarea vietii private a celorlalti si refuzul de
a distribui continut fara acord. Limitele ofera siguranta si echilibru in utilizarea mediului digital.

Etica digitala se refera la principiile morale care ghideaza comportamentul online: respect,
responsabilitate, empatie si asumarea consecintelor propriilor actiuni. Ea presupune obtinerea
consimtamantului digital inainte de a publica informatii despre alte persoane si evitarea compor-
tamentelor care pot produce suferinta.

Impactul online reprezinta efectele pe care actiunile
digitale le pot avea asupra noastra si asupra celorlalti.

Mesajele, imaginile sau comentariile pot ramane in
spatiul virtual mult timp si pot influenta reputatia,
relatiile si starea emotionala. In acest context,
relatiile responsabile in mediul online sunt
acele interactiuni bazate pe respect, siguranta

si asumarea consecintelor. Un comportament
iresponsabil poate duce la forme de agresi-

une, precum cyberbullying-ul, adica hartui-

rea repetata prin mijloace digitale.

Mediul online ofera libertate de exprimare,
dar aceasta libertate este insotita de respon-
sabilitate. Ceea ce publicam astazi poate avea
efecte pe termen lung asupra imaginii si par-
cursului nostru personal si profesional.

Impactul comportamentului nostru digital
poate fi pozitiv sau negativ, afectand reputa-
tia, relatiile si climatul psihosocial din comuni-
tatea din care facem parte.

@ Tot ceea ce postezi poate deveni permanent,
chiar daca stergi ulterior continutul.

® Imaginea ta online poate influenta relatiile,
oportunitdtile educationale si profesionale.

Relatiile responsabile in mediul online
inseamna respect, limite clare si constienti-
zarea impactului actiunilor noastre. Imaginea
digitala este parte din identitatea noastra, iar
protejarea ei incepe cu alegeri constiente.

® Respectarea limitelor personale (ale tale si ale
altora) este esentiald pentru relatii sandtoase.

® Nu orice informatie trebuie facuta publica.

® Responsabilitatea online este la fel de impor-
tantd ca si responsabilitatea din viata reald.
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plocldelioii 1, O postare, mai multe perspective.

Derulati activitatea in grupuri de patru, cinci elevi. [

Scenariu:

Un elev posteaza o fotografie din clasa in care apar
mai multi colegi, fara sa le ceara acordul, ca in imagi-
nea alaturata.

Sarcini:

a) Identificati posibilele consecinte pentru: persoana
care posteaza, colegii din imagine si climatul clasei; .

b) Discutati daca a fost respectat consimtamantul; | ==

¢) Formulati o reguli de grup pentru situatii similare. [ _>="™

[+ pA
W -

2. ,,Eticain 10 pasi”
Elaborati, in clasd, un cod de conduita online, care
poate include:
@ Cer acordul inainte de a distribui imagini cu alte persoane;
@ Nu trimit mesaje jignitoare sau umilitoare;
©® Verific informatia inainte de a o distribui;
@ Raportez continutul abuziv.

O postare, mai multe perspective .

i Olace

eeeeeeee

Codul este afisat in clasa. Realizeaza o copie si include-o in portofoliul personal.

REFLECTIE SI1 FEEDBACK @

Raspunde sincer la urmatoarele intrebari:

1. Ai postat vreodata ceva fara sa te gandesti la consecinte?

2.Ce poti schimba in comportamentul tdu online, dupa
aceasta lectie?

3. Cum poti contribui la un mediu digital mai sigur, in grupul
tau de prieteni?

® Ce inseamna identitate si reputa-
tie digitala.

© De ce este important consimta-
mantul in mediul online.

© Cum poti stabili limite protective
clare.

© Ceimpact pot avea postarile
asupra propriei imagini si asupra
celorlalti.

STIAI CA?

O postare online poate rdmane
accesibila ani la rand, chiar si dupa ce
a fost stearsa, si poate influenta modul
in care esti perceput la scoal3, la locul
de munca sau in comunitate.

Fiecare like, comentariu sau distribuire,
contribuie la amprenta ta digitald si
poate spune ceva despre valorile si
alegerile tale, chiar daca nu ai scris
niciun cuvant.



1. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

Comportamente disfunctionale: bullying, cyberbullying,
abuz, violenta domestica, prevenire, gestionare, combatere,
resurse de sprijin (legislatie si institutii)

' Abuz si .. Mecanisme de
. ’ Bullying si ..
violenta cvberbullvin protectie si combatere
domestica y ying legala si institutionala

Comportamentele disfunctionale precum: abu- <!

zul, violenta domestica, bullying-ul si cyberbullying-ul
reprezinta actiuni intentionate care incalca valorile
umane si demnitatea celorlalti semeni ai nostri.

'T_sTop
_ BULLYING

Abuzul si violenta domestica sunt forme de N
agresiune si control care au loc acasa sau la scoala si : ’
care ne afecteaza echilibrul emotional.

R\
\

Bullying-ul si Cyberbullying-ul sunt comporta- W
mente intentionat ostile, repetate de-a lungul timpu-
lui, care implica un dezechilibru de putere, adesea sub
presiunea grupului.

Cum te poti proteja? Cum poti sa intervii?

‘RETINE.’ )(@)

® Abuzul, violenta domesticd, bullying-ul si
cyberbullying-ul sunt actiuni in afara legii.

® Dacd alegi sd raportezi un abuz, dai dovada
de responsabilitate, nu de sldbiciune.

® Siguranta elevilor depinde de promovarea
unor valori sandtoase si de un mediu scolar
bazat pe incredere si respect reciproc.

@ E mai usor sa previi bullying-ul decat sd-/
combati.

® La scoald, poti solicita ajutorul profesorului
diriginte si profesorului consilier scolar.

@ invata sa-ti recunosti si
sa-ti controlezi ematiile.

® Alege valorile care
conteaza, acasd si la scoala.

©® Dobandeste abilitati
sociale - sa stii cum sa
vorbesti, sd asculti si sa-i
faci prieteni adevarati.

@ Sa raportezi nu inseamna
sa pardsti — majoritatea
abuzurilor sunt intretinute
de tacerea victimelor si a
martorilor.

® Sunt legi si autoritati care
te protejeaza si e bine sd le
cunosti.

©®9 Lumea nu va fi distrusd de cei care fac riu,
ci de cei care privesc fard sd facd nimic.
Albert Einstein

Legislatie si institutii

Bullying-ul a fost reglementat in legislatia edu- Institutiile la care poti apela pentru ajutor -

catiei din Romania - Legea nr. 221/2019.

In fiecare scoald functioneaza Comisia pentru
prevenirea si eliminarea violentei, care se ocupa cu
solutionarea cazurilor de violenta scolara - Ordinul ME
nr.6235/2023.

DGASPC, Politia Romana si Instanta de Judecata.

Numerele de urgenta la care poti apela: 112
(Numarul Unic de Urgenta) si 119 (Numarul Unic Nati-
onal pentru Copii).



UNITATEA 1.2

' Studiu de caz

Veti lucra in grupe de cate patru elevi. Fiecare grup va
analiza urmatorul scenariu:

LImagineaza-ti ca esti administratorul unui grup
de WhatsApp al clasei. Un coleg posteaza o fotografie
prelucrata cu un alt coleg, intr-o ipostaza umilitoare.
Cei mai multi se distreaza, trimit emoji-uri, comen-
teaza rautdcios, iar victima paraseste grupul.”

Scrieti un mesaj de trei-patru randuri pe care

REFLECTIE 51 FEeDaack L

1. Citeste afirmatiile de mai jos. Stabileste valoarea de adevar si

argumenteaza:

Bullying-ul reprezinta un ritual de trecere, o etapa normala a cres-

terii;

E bine sa ai parte de bullying, deoarece devii mai puternic;
Unii agresori doresc sa dobandeasca putere si control prin hartui-

rea unor colegi;

Anonimatul pe internet reprezinta o portita prin care agresorul

scapa de vina.

DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

I-ati posta pe grup pentru a opri situatia, fara a deveni,
la randul vostru, agresivi.

Propuneti reguli de conduita scurte si clare ce
trebuie respectate in mediul online (netichetd) de
catre toti elevii de clasa a IX-a (poze, comentarii, discu-
tii private etc.). Realizati un Top 5 cu regulile de condu-
ita on-line pentru echipa voastra, care sa promoveze
responsabilitatea pentru utilizatorii Internetului.

2, Bifeazad in tabel continudri potrivite pentru urmatoarea fraza. Poti

adauga si altele noi.

Termenul neticheta descrie

»Stiu ca cineva este prietenul meu, atunci cand acesta:”

manierele etice de interac-
tiune online, iar modul in

a) are incredere in mine;

d) imi spune cum se simte;

care alegeti sa folositi teh-
nologia trebuie sa respecte

b) nu este deranjat ca am
si alti prieteni;

e) ascultd ce am de spus;

demnitatea colegilor vostri
si sa reflecte valorile pozi-

€) mad ajutg;

f) rade cu mine, nu de mine.

tive ale scolii si ale familiei.
Cyberbullying-ul are conse-

3. 1n echipe de cate patru, selectati din lista de mai jos cuvintele care
semnificd pentru voi virtuti (valori) ale prieteniei (puteti gasi si altele).

cinte pe termen lung, ,urma
digitala” fiind aproape
imposibil de sters.

incredere, Bucurie, Apreciere, Respect reciproc, lubire, Loiali-

tate, Onestitate, Sprijin neconditionat, Empatie, intelegere, Accep-

tare, Toleranta, Comunicare, Interese comune.

Reprezentati-le prin simboluri grafice si realizati ,Tabloul prieteniei”,
intr-un mod cat mai sugestiv si creativ. Faceti schimb de ,tablouri” cu alta
echipa si identificati virtutile sugerate de colegii vostri prin desenele lor.
Discutati despre asemanarile si deosebirile produselor voastre.

STIAI CA?

in 1999, Georgia era singurul stat
care avea o lege anti-bullying,

ca o consecinta a tragediei de la
Columbine. Astazi, in SUA, toate
cele 50 de state au adoptat legi
impotriva bullying-ului.



RECAPITULARE

Adolescenta @F@ Comunicare: verbala, nonverbald, paraverbala
Caracteristici: ﬂ
fizice, cognitive, Stiluri de comunicare
socio-emotionale Comunicare eficientd, asertiva

Ascultare activa,
@ empatica

AUTOCUNOASTERE Comunicare npnviolenté
4 " Gestionarea
SI DEZVOLTARE PERSONALA conflictelor
Negocierea
DEZVOLTARE solutiilor

SOCIO-EMOTIONALA

S 4

Tipuri de relatii:
@ filiale, de prietenie,
@ @ profesionale/

scolare

Profilul resurselor J].D.EL

personale Calitati, valori,
interese

Valorificarea resurselor P AUTOCUNOASTERE

personale SI DEZVOLTARE
r S0CIO- EMOTIONALA
Dezvoltarea
@ resurselc|>r Relatii interpersonale
personale

sanatoase

L!!J Retele sociale si relatii
(real/virtual)

Limite protective

in mediul on-line

IMAGINEA DE SINE
INCREDEREA iN SINE

z;ggxf =

Factori care influenteaza  Influente asupra
increderea in sine deciziilor si

comportamentelor

PREVENIRE COMPORTAMENTE
DISFUNCTIONALE

4

ﬁ Cf)mba:cere ‘ Resurse de sprijin (legislatie)

\F/)|0|en'5f3 dotr)nestlca Gestionare bullying/
revenire abuz cyberbullying



(AUTO)EVALUARE

Abilitatile tale de autocunoastere, dezvoltare personala si socio-emotionala au trecut intr-o noua etapa de
utilizare optima. Hai sa le cunoastem performantal!

1. Potriveste caracteristicile cu tipul de dezvoltare la varsta adolescentei.

Caracteristica Tip de dezvoltare
Dorinta de independentd si apartenenta la grup Fizica
Cresterea rapida in indltime si greutate Cognitiva
Dezvoltarea gandirii abstracte si a rationamentului logic Socio-emotionala

2. Completeaza tabelul de mai jos. In coloana Autoevaluare, noteaza sincer cum te percepi in raport cu fie-
care afirmatie. in coloana Interevaluare, colegul/colega te evalueaza obiectiv. Foloseste o scara de la 1 (deloc)
la 5 (foarte mult). Discuta cu colegul/colega despre diferente si asemanari, argumentand raspunsurile.

Afirmatie Autoevaluare (1-5) | Interevaluare coleg (1-5)

Sunt constient/a de calitdtile mele personale.

Imi identific interesele si le folosesc pentru a ma dezvolta.

Imi cunosc valorile si ele ma ghideaza in decizii.

Sunt dispus/a sa invat din feedback si sa ma imbundtatesc.

3. Completeaza corect frazele:
Comunicarea asertiva presupune urmatoarele abilitati: ___,__, .
Cele trei stiluri de comunicaresunt: __ , , .
Comunicarea nonviolenta asigura rezolvarea ___a conflictelor si____solutiilor.

4. Analizeaza urmatoarele aspecte ale relatiei de prietenie si completeaza Tabloul prieteniei.

Aspecte ale prieteniei Cum se manifesta Exemplu din viata de zi cu zi
increderea Poti vorbi fara teama Nu ai surprize sa afle si altii
Respectul

Prietenul la nevoie se cunoaste

Petrecerea timpului impreuna

Sustinerea emotionala Te incurajeazad in momente grele

5. Elaboreaza impreuna cu 4-5 colegi de clasa, un proiect cu tema Stop bullying! Alege respectul, avand:
obiective, tipuri de bullying, consecinte, prevenire, activitati organizate in clasa/liceu (ai un model la pagina 76).
Alege-ti echipa si impartiti echilibrat sarcinile de lucru. Cereti ajutor profesorului pentru realizarea proiectului.



1. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

e _w

Fisa de observare
a comportamentului
elevului

Foloseste modelul de fisa de mai jos pentru a-ti evalua atentia si nivelul
de contributie la fiecare ora. Citeste si selecteaza raspunsul care ti se potri-
0 veste cel mai bine, apoi compara-I cu raspunsurile profesorului diriginte.

Niciodata Uneori Deseori intotdeauna

Evaluarea Evaluarea Evaluarea Evaluarea
Auto- Auto- Auto- Auto- .
profesorului

profesorului profesorului profesorului
evaluare . evaluare s evaluare . evaluare .
diriginte diriginte diriginte diriginte

Indicator
comportamental

Am participat

direct la activittile . .

din clasa.

Mi-am exprimat
punctul de vedere . ‘
intr-un mod clar si

respectuos.

Mi-am ascultat
colegii cu atentie

atunci cand au ‘ .
vorbit.

Am respectat
regulile stabilite
pentru activitatile . .

din clasa.

Am colaborat
cu colegii atunci . .
cand am lucratin

echipa.

Am cerut ajutor

cand am avut . .

nevoie.

Am avut
curiozitatea de a ‘ .
invata lucruri noi.

Am parcurs si
incheiat toate .
sarcinile.




Managementul invatarii
si al dezvoltarii carierei

» Uhitatea 2.1
Managementul invatarii

» Unitatea 2.2
Managementul carierei
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2. MANAGEMENTUL INVATARII §1 AL DEZVOLTARII CARIERE

Rolul invatarii in dezvoltarea personala.
Stiluri de invatare - noi directii. Strategii, metode
si tehnici optime de ihvatare

' Dezvoltare Stiluri de Metode si tehnici

personala invatare de invatare eficienta

fnvitarea vizuala fnvitarea auditiva fnviatarea practica A

Ce inseamna dezvoltarea personala?

Dezvoltarea personala este procesul continuu prin care o persoana isi imbunatateste cunostintele, abili-
tatile, atitudinile si comportamentele pentru a-si valorifica potentialul. invatarea are un rol esential in dezvol-
tarea personald, deoarece ne ajuta sa dobandim cunostinte si competente, sa ne dezvoltam gandirea critica,
increderea in sine si inteligenta emotionala si sa ne adaptam mai usor la schimbarile din societate.

Mult timp s-a considerat ca fiecare elev are un stil de invatare dominant, adica o modalitate preferata prin
care intelege si retine cel mai bine informatiile:

® vizual (invata mai bine din imagini);

® auditiv (din explicatii verbale);

® kinestezic (prin miscare si practica).

Astazi, cercetarile arata ca nu invatam eficient doar intr-un singur mod. De fapt, folosim mai multe modali-
tati, in functie de materie si context.

Concluzia moderna: nu eticheta ,,stilul”, ci dezvolta tehnici variate de invatare.

Noile directii in invatare se refera la metode si abordari educationale moderne care pun accent pe par-
ticiparea activa, dezvoltarea gandirii critice, utilizarea tehnologiei si formarea competentelor necesare intr-o
societate in continua schimbare.

Pentru a invata eficient si a valorifica la maximum potentialul propriu, este esential sa cunosti si sa aplici
tehnici adaptate stilului personal de invatare si obiectivelor academice:



UNITATEA 2.1

@ invatarea pe intervale scurte - activitatea de
invdtare este impartita in intervale scurte de lucru (25
minute) urmate de pauze scurte (5 minute), pentru
mentinerea concentrarii si prevenirea oboselii min-
tale;

® Reamintirea activa - verificarea cunostintelor
prin intrebdri, teste rapide sau explicatii, fara a privi
materialul, pentru consolidarea memoriei pe termen
lung;

@ Repetitia la anumite intervale de timp - relua-
rea informatiilor la intervale de timp crescatoare, ceea
ce imbunatateste retinerea informatiilor si transferul

DESCOPERA 0

Priveste si analizeaza imaginea alaturata.
1. Ce face adolescentul din imagine?
2. Ce tehnici de invatare identificati?

3. Ce transmite expresia lui faciala despre modul in care

invata?

4. impartiti-va in patru grupe. Fiecare grupa primeste acelasi

MANAGEMENTUL INVATARII

in memoria de lunga duratg;

@ invatarea prin predare - explicarea concepte-
lor in cuvinte simple, ca si cum ar fi predate altcuiva,
pentru clarificarea si aprofundarea intelegerii;

©® Organizarea vizuala a informatiilor prin harti
mentale care evidentiaza relatiile dintre concepte;

@ invatarea interdisciplinara - conectarea infor-
matiilor din domenii diferite pentru o intelegere mai
ampla si dezvoltarea gandirii critice;

@ invatarea bazata pe probleme - rezolvarea
unor situatii reale sau studii de caz care stimuleaza
analiza, reflectia si aplicarea cunostintelor.

Aceste tehnici sustin invdtarea activd,
autonomia intelectuald si dezvoltarea
competentelor de gandire critica.

continut, o lectie scurta, un paragraf dintr-un manual. Sarcina
fiecarei grupe este sa aplice o tehnica diferita de invatare efici-
entd: un grup face o harta mentala, un grup creeaza fise de reca-
pitulare, un grup face un rezumat, un grup propune un plan de
invatare cu pauze.

5. Fiecare grup prezinta produsul la final.

REFLECTIE §I FEEDBACK | & ] i

1. Brainstorming — Rolul invatarii in dezvoltarea personala

® Fiecare dintre voi spune, pe rand, cate o idee, pe care o
noteaza pe tabla sau post-it-uri.

® Dupa adunarea tuturor ideilor, grupati-le pe categorii (ex:
intelectual, emotional, social).

® Discutati cum pot fi aplicate aceste idei in viata de zi cu zi.

2. Alege cinci concepte dintr-o lectie (ex: motivatie, emotie,
creativitate, autonomie, perseverentd). Creati mnemotehnici
pentru a memora conceptele, de exemplu folosind acronime,
in care fiecare literd reprezinta primul caracter al fiecarui con-
cept, cum ar fi MECAP. Apoi testati-va singuri sau impreuna cu
un coleg, incercand sa va amintiti conceptele dupa 10-15 minute.

Recapitulare
1. Celula
2. ADN
3. Fotosinteza

AM INVATAT

Invatarea eficienta inseamna nu doar
acumularea de informatii, ci si aplica-
rea unei strategii clare, organizarea
riguroasa a timpului si resurselor,
precum si adaptarea metodelor de
studiu la propriul stil de invatare.



L5l 2.MANAGEMENTUL INVATARII §I AL DEZVOLTARII CARIEREI

Managementul invatarii: organizare,
planificare, monitorizare, autoevaluare.
Motivatie, echilibru intre invatare, timp liber, odihna

' Management Motivatie Echilibru intre invatare,

al invatarii timp liber si odihna

Managementul invatarii reprezinta
procesul de organizare si planificare a
activitatilor de invatare, astfel incat acestea
sa fie eficiente si sa duca la rezultate
optime. Principii de baza:

® Planificare

Stabileste obiective clare
si realiste pentru fiecare
sesiune de invatare;

® Prioritizare

Identifica subiectele mai
importante sau mai dificile
si aloca-le mai mult timp;

® Metode eficiente u‘ n

Foloseste tehnici e ‘ Cum ti-ai putea organiza invatarea

precum metoda Pomodoro " astfel incat sa ramai motivat, sa-ti
(25 de minute de invatare urméresti progresul si sa ai timp
urmate de 5 minute de ’ ’

bauzs), rezumarea s pentru relaxare si odihna?

realizarea de notite vizuale, precum si testarea repetitiva;

©® Auto-monitorizare
Evalueaza progresul si ajusteaza planul in functie de rezultate.
Imagineaza-ti ca ai un plan perfect de invatare si un program

organizat. Totusi, uneori nu incepi sau renunti repede. De ce? Pen- RETINE!

tru ca planul singur nu te motiveaza. Aici intervine motivatia - @ Rytina zilnicd: Alocd intervale clare pentru

ea face ca organizarea si autoevaluarea sa fie eficiente si sa duca la invdtare, odihnd si activitdti recreative.

succes. Motivatia este factorul care ne determind sa incepemsisa @ Odii;nd: Somnuiadecvat)(8—70 ore/

continuam procesul de invatare. noapte) este esential pentru memorie si
Cea mai frecventa clasificare face distinctia intre motivatia concentrare.

intrinseca, prezentd atunci cand invatam din interes personal, curi- @ Timp liber: Include activitati recrea-

ozitate sau pentru satisfactia proprie si motivatia extrinseca, care tive pentru reducerea stresului (sport,

apare atunci cand invatarea este determinata de factori externi, hobby-uri, socializare).

precum obtinerea unor note bune, recunoasterea sau alte tipuride @ Flexibilitate: Adapteazd-ti programul

recompense. Pentru a obtine rezultate durabile, nu este suficient s& in functie de nivelul de energie si de

inveti mult, ci este important s& mentii un echilibru sanatos. prioritatile zilei.



UNITATEA2.1  MANAGEMENTULINVATARI | el

Exercitiu: ,,De ce invat?”
DESCOPERA S o B
1. Scrie pe o foaie trei motive pentru care inveti (de exemplu: pentru note, pentru viitor,

pentru parinti etc.).
2. imparte motivele in doua categorii:
® Motivatie intrinseca (inveti pentru tine, din placere sau interes);
©® Motivatie extrinseca (inveti pentru recompense sau pentru a evita pedepse).
3. Explica in cinci randuri.
Care tip de motivatie este mai prezent in cazul tau?
Cum crezi ca iti influenteaza rezultatele la scoala?

Activitate pe grupe, cu tema ,,fnvét,, ma odihnesc, reusesc!”.

Impartiti-va in cinci grupe. Fiecare grupa trebuie Programul trebuie sa includa:
sa creeze un program echilibrat de invatare si odihna @ intervale de timp (ex: 16:00-18:00);
pentru un elev de clasa a IX-a. Alegeti o forma simpla @ sesiuni de invatare (cu pauze);
si rapida de prezentare, realizabila in timpul orei, @ timp de somn;
cum ar fi: un tabel (orar zilnic), o schema, o lista @ activitati de relaxare.
organizata pe intervale orare, un desen simplu (de tip La final, fiecare grup va prezenta pe scurt (doua-
Lprogramul zilei”) etc. trei minute) programul realizat si va spune un motiv
pentru care il considera echilibrat.
e ] AM INVATAT
/// /// ~ . .. . ope "~ A .
T e Pot sa imi planific timpul echilibrat intre SCOALA si
- ////// RELAXARE, iar un plan realist ma ajutd sa invat mai
= //////// eficient si sa ma simt bine in fiecare zi.
e
///// ///
-
e

REFLECTIE SI FEEDBACK o

1. Completeaza corect lista de verificare.
LInvat eficient cand..”
® aman inceperea invatarii chiar daca stiu
cd am de lucru
@ impart materia in pasi mici
® fac pauze regulate
® ma uit des in telefon

STIAI CA?

@ reiau informatia dupa 24h Metoda SMART te ajuta sa transformi intentiile si dorintele
@ elimin distragerile tale in planuri concrete, structurate si realizabile, astfel:
S - Specific (Ce vrei sa realizezi exact?);
2. Creeaza un plan saptamanal personal M - Masurabil (Cum poti verifica daca ai reusit?);
in care sa iti organizezi orele de invatare, A - Accesibil (Este realist si accesibil pentru tine?);
momentele de pauza, hobby-urile si timpul de R - Relevant (De ce este important pentru tine?);

odihna. T - Timp-limita (Pana cand iti propui sa il realizezi?).



2. MANAGEMENTUL INVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI

LECTIA 3. Inteligenta artificiala. Competente si tehnologii
digitale ca resurse pentru invatare eficienta. Avantaje/Limite
ale utilizarii tehnologiei digitale in procesul invatarii

 CONCEPTE CHEIE [0

Gandire critica

Inteligenta artificiala (AI)

Invitare eficienta

Competente digitale

Responsabilitate digitala

Societatea actuald este profund influentata de tehnologie. In fiecare zi folosim telefoane, aplicatii, platforme
educationale si instrumente bazate pe inteligenta artificiala. Tehnologia face parte din viata noastra scolara si
personald, influentand modul in care comunicam, invatam si luam decizii.

Ce avantaje

ofera utilizarea
inteligentei
artificiale?

Care sunt -
riscurile utilizaril

excesive a tehnologiei \
digitale?

Cum putem folosi

responsabilsi
eficient tehnologia in
procesul de invatare?

Inteligenta artificiala (Al) este tehnologia care
permite sistemelor digitale sa proceseze informatii,
sa ofere explicatii, sa genereze continut si sa invete
din date. Exemple de utilizare includ aplicatii de tra-
ducere, corectare automatd, asistenti virtuali sau plat-
forme care ofera explicatii suplimentare la diferite
discipline.

Competentele digitale reprezinta abilitatile nece-
sare pentru a utiliza tehnologia in mod eficient, critic
si responsabil. Acestea includ capacitatea de a cduta
informatii relevante, de a verifica sursele, de a proteja
datele personale si de a utiliza instrumentele digitale
in scop educativ.

invatarea eficienta presupune intelegerea pro-
funda a informatiilor, aplicarea lor in contexte dife-
rite si dezvoltarea autonomiei in invatare. Tehnologia
poate sprijini acest proces, dar nu poate inlocui efor-
tul personal, reflectia si gandirea critica.

Responsabilitatea digitala inseamna utilizarea
etica si echilibrata a tehnologiei, asumarea consecin-
telor si respectarea regulilor academice si morale.

@ Tehnologia poate sprijini invdtarea doar atunci
cand este folositd constient si responsabil. Aceasta
nu inlocuieste efortul personal, ci il completeaza.



UNITATEA 2.1

DESCOPERA Activitatea 1 — Analiza unei situatii @

MANAGEMENTUL INVATARII

Scenariu: ,Un elev foloseste inteligenta artificiala pentru a genera un eseu si il preda ca

fiind realizat integral de el”

@ Care sunt consecintele asupra invatarii pe termen scurt? Dar pe termen lung?

@ Ce valori sunt afectate? (onestitate, responsabilitate, autonomie)
® Care ar fi o alternativa corectd de utilizare a Al?

Concluzie: Utilizarea inteligentei artificiale trebuie sa sprijine invdtarea, nu sa o inlocuiasca. Elevul poate
folosi IA pentru clarificari sau structurarea ideilor, dar redactarea finala trebuie sa reflecte propria gandire.

Activitatea 2 — Dezbatere: ,, Tehnologia ajuta sau afecteaza invatarea?”
Clasa se imparte in doua echipe.

Echipa A - sustine avantajele: acces rapid la informatie, explicatii
suplimentare, organizare eficienta, feedback imediat, diversitate de
resurse educationale.

Echipa B - sustine limitele: superficialitate, dependenta, scaderea
concentrarii, riscul informatiilor false, diminuarea efortului personal.

Autodisciplina si responsabilitatea digitala sunt parte a maturizarii si a
autonomiei personale.

REFLECTIE §I FEEDBACK | { |

Redacteaza un mini-plan personal, pe care il adaugi la portofoliul per-
sonal: stabileste regulile pentru folosirea tehnologiei si a pauzelor digitale,
precizeaza modul in care verifici corectitudinea informatiilor si eviti distra-
gerile.

® Inteligenta artificiala este
un instrument, nu un inlo-
cuitor al gandirii proprii.

® Competentele digitale
includ gandirea critica si
utilizarea etica a informa-

tiei.

® invatarea eficienta presu-
pune implicare activa si
reflectie.

@ Tehnologia poate sprijini
autonomia daca este folo-
sita echilibrat.

@ Responsabilitatea digitala
face parte din dezvoltarea
personala.

STIAI CA?

Utilizarea echilibrata a
tehnologiei poate creste
motivatia pentru invatare,
insa folosirea excesiva

a dispozitivelor digitale
este asociatd cu scaderea
capacitatii de concentrare
si cresterea nivelului de stres
la adolescenti. Creierul are
nevoie de pauze digitale
pentru a procesa eficient
informatiile si pentru a
mentine atentia pe termen
lung.
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Autoreflectia in procesul de invatare

A o »,Cum invat cel mai bine?”,,Unde m-am blocat?’,,Ce
a Invatare fac diferit data viitoare?”. ti suna cunoscut, nu-i asa?

90 autoreglata Daca da, ai trecut la nivelul urmétor al invétérii.

Aceste intrebari sunt specifice procesului de auto-reflectie in invatare, un alt indicator al dezvoltarii emoti-
onale a adolescentilor, care incep sa-si analizeze gandurile, emotiile, comportamentele, conturandu-si consti-
inta de sine.

Autoreflectia (invatarea autoreglata) este capacitatea de a analiza modul in care inveti, permitandu-ti sa
devii independent si sa retii informatii pe termen lung. Altfel spus, este procesul prin care te intrebi: ,Ce am
fnvatat?’,,Cum am invatat?”,,Ce a functionat?’;,Ce pot imbunatati?”.

Conceptul este strans legat de metacognitie (a gandi despre cum gandesti), iar cercetarile din psihologia
educatiei arata ca elevii capabili de autoevaluare critica au urmatoarele beneficii:

@ Au rezultate scolare mai bune;

® Sunt mai autonomi;

® Au un control mai bun al emoatiilor la evaluari;

@ Se autoevalueaza corect.

Sunt identificate trei etape importante ale
acestui proces:

Cine sunt

1. Planificarea A - B
4 /J

¥ <

Stabilirea obiectivelor in functie de ce stii =N
si ce nu stii (inainte sa incepi, defineste clar ce vrei e L
sa inveti si de unde pornesti); ,

2. Analizarea

Intelegerea rezultatului obtinut (ce a functionat,
unde ai gresit si cum te-ai simtit; iti poti propune sa
eviti invatarea mecanica, sa reproduci ideile textului
cu cuvinte proprii, sa faci rezumate, repetitii, sa
explici cu voce tare etc.);

3. Proiectarea RETINE! 0

Planificarea strategiilor pentru viitor ® Autoreflectia este procesul prin care poti parti-
(ce poti schimba in urmatoarea perioada pentru cipa activ laimbunatatirea performantei tale
a te perfectiona). scolare si care te ajutd sd-ti creezi propriile strate-

gii de invdtare eficientd.

@ invdtarea este mai productivd cand reflectezi
asupra a ceea ce ai invadtat si nu te rezumi doar la
acumularea de informatii.

@ in auto-reflectie, greseala e abordatd ca un ince-
put al progresului.

® Elevii implicatiin procese de auto-reflectie nu se
invinovdtesc pentru esec si sunt mai motivati sa
depund efort pentru a-I depdsi.




UNITATEA 2.1 MANAGEMENTUL INVATARI

Studiu de caz 0
DESCOPERA o . - .
Un elev de clasa a IX-a isi doreste note mari. Pentru testul la istorie de marti, a invatat

toata ziua de duminica. A citit de cinci ori capitolul, a subliniat cu marker galben aproape fiecare pagina si a stat
6 ore la birou. In timpul testului, elevul isi amintea,unde scrie in manual’, dar nu a putut raspunde la intrebarile
de tip eseu. A luat nota sase si reactia lui a fost: ,Am invatat tot, subiectele au fost nedrepte, nu am talent la
materia asta, data viitoare nu mai depun atata efort.”

Alcatuiti echipe de patru-cinci elevi, analizati si gasiti solutii, ajutandu-va si de urmatoarele intrebari:

1. Modul in care elevul s-a pregatit pentru testul la istorie s-a bazat pe invatarea eficienta sau pe efortul

depus?

2. De ce elevul a dat vina pe lipsa de talent sau pe subiectele dificile? Il ajutd aceasta abordare sau dimpo-
triva?

3. Ce ar fi trebuit sa faca, pentru a-si da seama ca nu a invatat suficient? S

4.1n loc de simpla citire, ce metoda de invatare ar fi fost eficienta? AM INVATAT

© Rezultatul invatarii calita-
REFLECTIE SI FEEDBACK tive este net superior celei
. < < cantitative (mai putin timp,
1. Bifeaza varianta corecta. (mai pus P

- s dar eficient folosit).
Autoreflectia in procesul de invatare presupune: .
©® Asumarea esecului si

indreptarea greselilor repre-
zinta un start bun pentru

schimbarea strategiilor de
b) Verificarea raspunsurilor corecte si marcarea celor gresite invatare. Se mut atentia

a) Memorarea mecanica a informatiilor din lectie

de la factorii externi (talent,
¢) Analizarea modului propriu de invatare noroc, profesor), la cei

interni (metoda de invatare).
d) Invatarea cantitativd inainte de test ©® Autoreflectia trebuie sa aiba
loc in timpul procesului de
invatare (,Pot sa explic cu
cuvintele mele?”) si nu dupa
primirea rezultatului.

Ce ai
facut @

2. Realizeazad o dia-
grama creativa care
ilustreaza o situatie in
care ai obtinut un rezul-

STIAI CA?

Esti programat biologic

Ce vei tat mai slab decat te astep- sa devii expert in auto-

face data 7 tai, analizand: reflectie chiar acum. In
.. @ ce strategie ai folosit; adolescenta, creierul

viitoare @ ® ce ar fi trebuit sa faci; tau este in:cr—un proces

® ce vei modifica pe viitor. intens de reconfigurare si
dezvoltare. Modificarile

cele mai consistente se
produc la nivelul cortexului
prefrontal, zona a creierului
responsabila cu deciziile,
controlul impulsurilor si, mai

ales, cu metacognitia.

Ce
trepuie
safaci @




I 2.MANAGEMENTUL INVATARII S| AL DEZVOLTARII CARIERE!

LECTIA 1. Alegeri si decizii. Factori interni si externi
care influenteaza deciziile (personali, educationali,
sociali, de mediu, economici)

Wﬂ Alegeri personale si de carierd  Factori interni si externi

Alegerile si deciziile tin de libertatea personald, de capacitatea ta de a reflecta asupra optiunilor, de a alege
una si a o pune in practicd. Este despre ,mi-as dori” si,m-am gandit, am hotdrat sa fac asta”.

Exista mai multe tipuri de alegeri si decizii: usoare/grele; responsabile/iresponsabile.

Alegerile usoare - nu schimba mare lucru in viata ta (cu ce te imbraci, ce mananci).

Alegerile grele, importante - iti pot influenta viitorul (liceul ales, prietenii, spui da/nu riscurilor).

Alegerile grele presupun autocunoastere (sa stii ce fel de persoana esti), gandire critica (sa reflectezi), vointa
(sa ai curaj, sa rezisti la presiunea grupului, sa alegi corect pentru tine).

® Alegerile responsabile inseamna sa te gandesti la consecinte, sa alegi in functie de valorile tale (ce e
foarte important pentru tine), sa iti asumi consecintele.

® Alegerile iresponsabile le iei la intamplare, doar pentru cd ,asa fac toti’, nu te gandesti la riscuri.

Ce tine de tine? Ce vine din afara?
Cat de bine analizezi Valorile: familiei,
lucrurile comunitatii, natiunii
Daca poti spune ,Nu!” Oportunitatile profesionale
tentatiilor oferite de liceu

Valorile tale (autocontrol,

. » N Unde traiesti (urban/rural),
munca, incredere in tine,

ce fel de prieteni ai

flexibilitate)

Esti mai sociabil(a), Dezvoltarea economiei
extravertit(a)/mai retras(d), | (accesul la piata muncii,
introvertit(a) salariul)

) 2dae)4:0:] 1. Jocul deciziilor ,,Ce as face daca...?” @

@ Citeste urmatoarea situatie: Andrei este in clasa a IX-a la un liceu cu profil tehnic

(calificarea tehnician in gastronomie). in completarea Fisei de optiuni, s-a inspirat din dorintele sale si ale per-
soanelor de incredere, inclusiv ale prietenului sdu, George (elev la un liceu cu profil vocational sportiv). Desi
ii plac colectivul clasei si profesorii, Andrei ar vrea sa schimbe profilul pentru a fi coleg cu George si a-si trans-
forma pasiunea sportiva intr-o calificare de instructor sportiv.

® Discutati in echipa si raspundeti la intrebari:

Ce tine/ce nu tine de Andrei, in decizie?

Ce alternative are? Care sunt consecintele?

Ce decizie ati lua, daca ati fi in locul lui Andrei?

® Prezentati clasei decizia. Argumentati.

Cadnd iei decizii, o parte vine din interior (gandire, valori, emotii, persona-
litate), iar altd parte vine din exterior (tard, familie, scoald, prieteni).




REFLECTIE S| FEEDBACK Qﬁ

lei 0 decizie responsabila atunci cand:

UNITATEA 2.2  MANAGEMENTUL CARIEREI

1. Citeste si raspunde:

te cunosti bine, stii ce vrei, nu fugi de

Nu " . .
probleme, tii cont de realitate si nu te

Da

o decizie corecta.

0 decizie bazata pe intuitie este intotdeauna

lasi influentat(a).
Managementul carierei inseamna sa

A alege inseamna a opta liber

intre doua sau mai multe variante.

iti planifici viitorul etapa cu etap3, sa
te intrebi: Ce imi place cu adevarat?
La ce sunt bun(a)? Ce fel de viata imi

a unei alegeri/decizii.

A procrastina este obisnuinta de amanare

doresc? Ce optiuni am? Nu inseamna

consecintelor.

0 decizie responsabild presupune asumarea

sa stii exact ce vei face toata viata,
ci sa faci alegeri informate, potrivite
pentru valorificarea resurselor tale.

2. Alege o personalitate cunoscuta dintr-un domeniu profesional care ti se pare de interes pentru viitoarea
ta cariera. Realizeaza o Fisa de profil de cariera, urmarind exemplul si criteriile de mai jos:

Fisa de profil de cariera

® date de identificare;
domeniul profesional/social,
indicatori de succes obtinuti;

de ex.: David Popovici, ndscut in Romania, Bucuresti, in 15.09.2004, sportiv (inot
Freestyle), C.S. Dinamo, antrenor Adrian Radulescu, zece medalii de aur, 0 medalie
de argint si doua medalii de bronz (pana in primdvara anului 2026).

® caracteristicile personale
valorificate si dezvoltate;

S -a apucat de inot la 4 ani, cand un medic i-a recomandat sa facd exercitii pentru
corectarea din timp a pozitiei coloanei vertebrale.

© oportunitatile sesizate si
valorificate.

In mai 2023, Popovici a donat una dintre medaliile de aur castigate la Campionatele
Mondiale din 2022 cdtre o organizatie caritabild, fiind transformata in mici panglici
aurii care au fost oferite ca semn de speranta pentru copiii diagnosticati cu cancer
(a devenit ambasador al organizatiei Hope and Homes for Children Romania, care
ajuta copiii sa iasa din orfelinate, gdsindu-le familii unde sa locuiasca).

Argumenteaza alegerea exemplului, din perspectiva resurselor tale si a intereselor de cariera.

PROFIL DE CAMPION MONDIAL SI EUROPEAN

Ordinul National Steaua Romaniei

Medalii
inot masculin

Romania
Concursuri Aur | Argint | Bronz
Jocurile Olimpice de Vara 1 0 1
Campionatele Mondiale (50 m) 4 0 0
Campionatele Mondiale (25 m) 0 1 0
Campionatele Europene (50 m) 4 0 0
Campionatele Europene (25 m) 1 0 1
o 1| 2 e

STIAI CA?

Procrastinarea este un
cuvant care vine din limba
latina procrastinatus (pro
= fnainte, crastinus = de
maine), sugerand ideea
de a lasa ceva pentru

mai tarziu. Consecintele
deciziilor tale iti slefuiesc
viata ca pe un diamant,
crescandu-i valoarea

sau ca pe o piatra
nesemnificativa, desprinsa
de roca si dezorientata in
vartejul apei.
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Tendinte sociale si impactul digitalizarii asupra
deciziilor de cariera (telemunca/remote work, joburi digitale,
industrii emergente). Definitii, beneficii, efecte, impact

' Digitalizare Telemunca Joburi Industrii

(remote work)  digitale emergente

Cum crezi ca va ardta piata muncii peste 10-15 ani si ce rol va avea tehnologia in majoritatea profesiilor?

Ai prefera un loc de munca stabil, traditional sau unul dintr-un domeniu digital emergent, dar cu mai multa
incertitudine? De ce?

Ce competente consideri ca vor fi esentiale pentru succesul tau profesional intr-o lume digitalizata?

Pornind de la aceste intrebari la care raspunzi in clasa, urmareste pana la finalul lectiei, cum ti-ai schimbat
perspectiva si ce argumente noi ai descoperit.

 Societatea contemporana
este marcata de transformari
rapide generate de tehnologie.
Digitalizarea influenteaza
economia, comunicarea
si modul in care muncim.
Alegerea unei cariere nu mai
inseamna doar identificarea
unei profesii, ci si intelegerea
tendintelor sociale si
dezvoltarea competentelor
necesare viitorului.

Digitalizarea reprezinta integrarea tehnologiilor digitale in activita- RETINE!
tile economice si sociale. :

Telemunca (remote work) este forma de organizare a munciiin care ~ ® Piatamuncii este intr-o continud

activitatea se desfasoara la distanta, prin intermediul tehnologiei. sch:mbgre. Vl/torylprofes:ongl

Joburile digitale sunt profesii care presupun utilizarea intensiva a numat inseamnd ,un singur job
tehnologiei (IT, marketing digital, analiza de date, design, comunicare pentru toata viata, ci capacitatea
online) de a te reinventa.

® Tehnologia nu iti alege cariera,
dar iti poate amplifica sau limita
oportunitdtile, in functie de cat de
bine o stdpdnesti.
Beneficii: Digitalizarea, dezvoltarea joburilor digitale si a industri- ® Siguranta profesionald nu mai
ilor emergente oferd oportunitati profesionale variate, iar telemunca depinde? dogr de stabilitatea unui
(remote work) asigura flexibilitate si acces la piata globals, favorizand domeniu, ci de competenele

dezvoltarea competentelor viitorului si a adaptabilitatii profesionale. tale trans‘f_erabllﬂe (qandlre C”,tlca’,
adaptabilitate, invdtare continud).

Industriile emergente sunt domenii aflate in dezvoltare rapida,
precum inteligenta artificiald, energia verde, robotica, securitate ciber-
netica, biotehnologie.



UNITATEA 2.2 MANAGEMENTUL CARIERE!

bl aae) 0 Activitatea 1 - Luarea deciziilor

* ‘

(3 . e b
. R = 2

o

Situatie-problema: = ) S
Alex trebuie sa aleaga U AM INVATAT
intre a deveni profesor de
istorie intr-o scoala din orasul sau
(profesie traditionald, relativ sta-
bila) si a urma o specializare
in dezvoltarea de aplicatii
mobile (domeniu digi-
tal emergent, cu
oportunitati inter-
nationale, dar si cu mai multa competitie si incertitudine).
in grupuri de doi-trei elevi, analizati:
@ Care sunt avantajele si riscurile fiecarei optiuni?
® Ce valori personale ar putea influenta alegerea (siguranta, stabili-
tate, pasiune, castig financiar, dorinta de afirmare etc.)? _
® Ce informatii suplimentare ar trebui cautate inainte de luarea deci- STIAI CA?
ziei?
Formulati o recomandare argumentata.

© Digitalizarea transforma
piata muncii.

©® Telemunca ofera flexibilitate,
dar necesita responsabilitate
si autodisciplina.

@ Industriile emergente cre-
eaza oportunitati noi.

@ Adaptabilitatea este o com-
petenta esentiala.

© Deciziile de cariera trebuie
luate informat si responsabil.

Specialistii estimeaza ca
majoritatea adolescentilor

Activitatea 2 - Mini-proiect de astazi vor avea mai multe
,,Cariera mea in 2040” schimbari de cariera de-a lungul
vietii decat cei din generatiile

Redacteaza un scurt plan, pe care il adaugi in portofoliul personal.
Precizeaza domeniul in care iti doresti sa activezi, rolul tehnologiei,
precum si competentele pe care trebuie sa le dezvolti in urmatorii ani.

anterioare.

Conform raportului Future

of Jobs 2023 al Forumului
Economic Mondial, aproximativ
44% dintre competentele

REFLECTIE SI FEEDBACK @ actuale ale angajatilor vor trebui
— actualizate in urmatorii ani, iar

Raspunde la urmatoarele intrebari, luand in considerare argumentele automatizarea va transforma

prezentate in lectie: milioane de locuri de munca la
® Cum ma influenteaza tehnologia in alegerea carierei? nivel global.
® Sunt dispus(d) sa invat continuu pentru a ma adapta schimbarilor? Tehnologia nu inlocuieste
® Ce temeri am, legate de viitorul profesional? complet oamenii, dar schimba

® Ce puncte forte ma pot ajuta intr-o lume digitalizata? modul in care acestia lucreaza.
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LECTIA 3. Atitudini adaptative la schimbarile in plan personal,
educational, social si de cariera. Neprevazut vs. control.
Deschidere pentru oportunitati neasteptate

(LS Atitudini adaptative Oportunitéti

Schimbadrile inseamna si opor-
tunitati. Te muti din cartier sau din
oras sau cunosti oameni si locuri
noi, schimbi liceul, profilul sau califi-
carea sau iti faci prieteni noi si alegi -
o cariera diferita. T

Atitudinea adaptativa la schim- :
bare presupune trei aspecte:

Ce crezi despre schimbare? ‘ \
(convingerile) Aceasta este vocea

din capul tau: ,Schimbarile sunt
oportunitati pentru mine!” sau
,Schimbdrile sunt periculoase si voi
da gres!”.

Ce simti legat de schimbare? k

(emotiile) in functie de ce crezi,
apar emotii diferite: te simti curios,
entuziasmat sau te simti speriat(a), stre-
sat(a).

Ce faci efectiv? (alegerile, actiu-
nile, comportamentul) Experimentezi,
pui intrebari, incerci, te documentezi vs.
eviti, amani, renunti.

;
S

@ Atitudinea adaptativd la schimbare presupune sd stii: ce gdndesti
despre schimbare, ce simti din cauza acestor ganduri, cum alegi sd
actionezi. Totul incepe de la felul in care gandesti si iti vorbesti tie
insuti/insati.

® Poti avea frici, dar alegi sd nu te blochezi,
sdinveti, sd te adaptezi, sa mergiinainte.

® Echilibrul este undeva intre doud ati-
tudini: incerci sé controlezi totul si te
stresezi/ lasi totul la voia intampldirii si te
simti pierdut(d).

Cum reactionez la schimbare?

. Citeste scenariul: Ana tocmai a aflat ca se va muta cu padrintii intr-un oras mai mare si se
va transfera la alt liceu. Vestea o loveste ca un val rece si gandeste:

,Dacd numa place nimeni? Daca nu ma descurc?”in prima zi de scoald, sta mai retrasa dar observa pe hol un
afis. Clubul de teatru cauta actori. li place sa joace mici scenete, dar pana acum nu a avut curaj. Are o alegere:
,Sa ignor afisul si sa raman in zona de confort?”/,Sa vad schimbarea ca pe o sansa la un nou inceput?”isi spune:
,Oricum totul e nou. Daca tot sunt aici, pot mdcar sa incerc!” La auditii are emotii, vocea ii tremurd dar reuseste
sa termine scena. Doi colegi vin si o intreaba daca vrea sa stea cu ei la repetitii.
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Identifica cele trei componente ale atitudinii adaptative la schim- AM INVATAT
bare: H
® Ce convingere 0 ajuta pe Ana sa se adapteze? Schimbarea este ceva normal!
® Ce emotii traieste? Oportunitatea este valorificata
@ Ce alegeri face pentru a valorifica oportunitatea aparuta? doar de cei deschisi la schim-
Scrie un sfat pe care sa-l folosesti atunci cand esti in fata unei situ- bare si care: aleg gandurile
atii inedite si care implica o oportunitate. impartaseste-1 cu colega/ curajoase, isi accepta emotiile,
colegul de banca sau cu clasa. fac alegeri mici dar importante

pentru viitor, invata sa accepte
‘ ‘ o o ) a . neprevazutul si sa caute opor-
- tunitatea, se controleaza pe
a4 & . R

REFLECTIE SI FEEDBACK | { |

1. Analizeaza valorile de mai jos, importanta lor si cum le poti utiliza in deciziile de cariera.

Responsabilitatea Flexibilitatea

iti asumi partea ta de control privind Opusa rigiditatii, in privinta aspiratiilor

obiectivele de cariera.,Nu dai vina pe si planurilor profesionale.,Daca planul

altii, dar nici nu iti asumi lucruri care A nu merge, cauti planul B. Nu te

nu tin de tine!” blochezi, te adaptezi.”

Autocontrolul Increderea in tine

iti gestionezi emoatiile si reactiile. ,[ti Ai convingerea cd neprevazutul
controlezi tonul, cuvintele, emotiile, nu este o catastrofa si ai invdtat sa
impulsurile. lei decizii responsabile observi oportunitatile.,,Poti face fata
pentru viitorul tau profesional” chiar daca nu stii exact cum.”

2. lerarhizeaza valorile in functie de importanta lor pe busola ta interioara:

3. Ce ai descoperit despre tine?

Care este busola ta de valori: NSV

valoarea esentiala E?

Deseneaza Busola valorilor
valoarea foarte tale. Ea te va cadlauzi pe drumul plin
importanta de schimbari dar si de oportunitati
de dezvoltare, in cautarea profesiei
potrivite si a sensului in viata ta.

valoarea
importanta

STIAI CA?

;aloa[\??b Nicolae lorga a spus:
€ echifibru »Nu incepe niciodata cu nu se
poate, ciincepe cu sa vedem.”
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LECTIA 4. Profil personal si oportunitati educationale
si de cariera (vizite, oferte educationale,
programe de practica, workshopuri)

W Profil personal Oportunititi educationale si de cariera

Profilul personal este un instrument care iti arata daca te potrivesti cu profesia pe care ai ales sa o urmezi.
Cine esti acum, raportat la cine vrei sa devii.

Poti afla care este profilul tau, raspunzand la urmatoarele intrebari:

Aptitudini si abilitati - Ce pot sa fac bine? (ex. aptitudini de memorare, de comunicare, muzicale,
utilizarea calculatorului etc).

Interese si pasiuni - Ce imi place sa fac? (ex. pictura, citit, yoga, programare etc).

Valorile tale - Ce conteaza pentru mine? (ex. onestitatea, punctualitatea, familia, bundstarea materiala
etc).

Trasaturile tale de personalitate - Cum sunt eu? (ex. organizare, adaptare, inteligenta emotionala,
gandire critica etc).

Oportunitati
educationale

Facultdti, programe de master, scoli postliceale - in diverse
domenii si specializari.

Workshopuri — dezvoltarea unor abilitati specifice - public
speaking, operare, design etc.

Parteneriate internationale (Erasmus+) — sansa de a invata
intr-o alta tara.

‘ ,Ce (NU) ti-ai dori sa faci zi de 7i,
peste cativa ani, astfel incat sd te trezestiin
fiecare zi plin de energie si fericit?”
,Daca banii nu ar fi o problema,

Ce ai vrea sa faci pentru tot restul vietii?”
,Cine si ce te-ar putea ajuta
sa-ti gasesti calea spre succes?”

S-ar putea sa crezi ca in acest moment alegerea carierei nu reprezinta o prioritate. Dar cu cat explorezi, tes-
tezi si te decizi mai devreme, cu atat vei avea mai multe sanse sa reusesti.

Oportunitati

de cariera Q

® Autocunoasterea este o conditie esentiald a
alegerilor potrivite.

® Cariera este un proces si nu o simpld decizie.

® Experientele practice te ajutd sa-ti clarifici calita-
tea optiunii.

Vizite de studiu — contactul direct cu mediul de
lucru - companii, fabrici, spitale, redactii etc.

Programe de practicd - invatare prin exercitiu -
internship, voluntariat, mentorat, shadowing etc.




UNITATEA2.2  MANAGEMENTUL CARIEREI | |

DESCOPERA Priviti imaginile de mai jos. Ele reprezinta meserii traditionale si meserii digitale

corespondente lor (puteti gdsi si alte exemple).

Formati echipe si
alegeti cate o pereche
de meserii traditional/
digital si identificati
pentru fiecare
pereche o abilitate
comund (ex. medic/
operator robotica
medicala - precizie

in executie). Medic - Operator robotica ~ Croitor — Designer Psiholog — Consilier
Pentru medicala vestimentar online de etica digitala

fiecare din cele

doua meserii

corespondente,
raspundeti la
urmatoarele
intrebari, precizand

avantaje si
dezavantaje.
1. Pasiunile si
interesele tale vor avea  Fermier — Operator drone Profesor — Creator cursuri Ziarist — Creator continut
de suferit (ex. pictura, digitale online digital
moda, gatitul)?
2, Poti deveni un specialist renumit, daca nu inveti software nou de
doua ori pe an? 0
3. Intr-o lume in care ar fi doar joburi digitale, valorile meseriilor Meseriile digitale sunt
traditionale ar fi la fel de importante (ex. curajul si integritatea morala la complementare celor tra-
politistii traditionali/cibernetici)? ditionale.
4. Sarcinile repetitive preluate de Al reprezinta un castig al fiintei Tehnologia ne usureaza
umane? In ce sens? munca, fard sa elimine
5. Ce elemente ale profilului personal vor conta pentru meseriile nevoia interactiunii umane.
viitorului (ex. capacitatea de adaptare, invatarea continud, gandirea critica Invatarea continua este
etc.)? conditia pentru succes.

REFLECTIE S FEEDBACK | §

: STIAI CA?

1. Profilul personal presupune: ’

a) cunoasterea profilului facultatii dorite; Persoanele care isi cunosc

b) explorarea pietei muncii; profilul personal si aleg

¢) o buna autocunoastere; oportunitati (vizite,

d) cunostinte intr-un domeniu. workshopuri) au sanse

2. Creati un vlog cu titlul O zi din cariera mea de vis” in care sa realizati cu 30%-40% mai mari sa
un scurt clip video, unde sa v jucati” de-a profesia visata (reporter, inginer finalizeze studiile superioare
agronom, designer de produs, medic, programator etc.). Puteti prezenta o si sa nu sufere de burnout

zi din viata acelui profesionist si sa alcatuiti profilul lui personal. (epuizare) la locul de munca.
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1. Rolul principal al Al in invatare este de a:

a) elimina efortul propriu de documentare;

b) oferi resurse si suport pentru o invatare personalizata;
c) realiza proiectele si temele in locul elevului.

2. Stabileste valoarea de adevar (A/F) a urmatoarelor afirmatii:

a) Auto-reflectia sustine monitorizarea progresului si adaptarea strategiilor de invatare;
b) Un management corect al timpului presupune studiu intens, fara pauze;

¢) Mnemotehnicile sunt instrumente utile pentru optimizarea memoriei.

3. Completeaza frazele alegand raspunsul corect dintre cuvintele din paranteze.

a) Dezvoltarea unei atitudini adaptative presupune un echilibru intre controlul asupra situatiei si gestio-
narea factorilor ___ (neprevazuti/ interni / rigizi / clasici).

b) Telemunca si joburile digitale au aparut datorita ___ (digitalizarii / traditiei / rutinei / culturii organiza-
tionale).

¢) Planificarea carierei este procesul de stabilire a___ (competentelor / idealurilor / obiectivelor) si pasilor
necesari pentru atingerea lor.

d) Adaptabilitatea profesionala este capacitatea de a face fata schimbarilor si ___ (metodelor / retelelor /
oportunitatilor) neasteptate.

4. ,Busola invatarii mele” — Imagineaza-ti procesul tdu de invatare ca pe o calatorie intr-un loc necunos-
cut. Pentru a nu te ratdci, foloseste o busola care sa indice in cele patru puncte cardinale, succesul tau scolar si
personal.

Numeste doua obiective pe termen scurt si un proiect
O BRUEROTN de carierd. Ce-ti propui pentru prima parte a anului
scolar si la ce meserie te gandesti pentru viitor?

Alege trei tehnici de invatare din cele utilizate de
OEERLEIELTIEE tine si spune de ce ti se potrivesc (de exemplu: harti
mentale, mnemotehnici). Fa legatura cu stilul tau de
invatare. Discuta cu colegii si alcatuiti un top al strategiilor comune.

Mentioneaza o aplicatie digitala pe care o folo-

c) E -Tehnologie si Al C N e
) gles sesti si care te ajutd sa-ti organizezi invatarea.

Identifica factorii motivationali (ex. dorinta de autonomie, curiozitatea) si resursele
GRS T TV externe (de exemplu: un profesor, o aplicatie educativa, un mentor) care te ajutd sa depa-
sesti obstacolele din invdtare (ex. telefonul, tendinta de a amana, lipsa motivatiei) si sa
mentii un echilibru intre scoala si relaxare.

5. Realizeaza un eseu de 150-200 de cuvinte in care sa reflectezi asupra modului in care inveti. In eseul tau:
@ descrie o situatie recenta in care ai invatat ceva;

® explica ce strategii ai folosit pentru a intelege si a retine informatiile;

® analizeaza ce a functionat bine si ce ai putea imbunatati pentru a invata mai eficient in viitor.



| Sl 2.MANAGEMENTUL INVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIERE!
FI$A DE INVESTIGATIE (MODEL)

Formuleaza o tema de cercetare inspirata din capitolul ,Managementul invatarii si al carierei” pe care toc-
mai |-ai studiat. Alege una dintre urmatoarele directii de analiza: factorii care influenteaza eficienta invatarii la
liceeni; modul in care elevii isi gestioneaza timpul; elementele care stau la baza alegerii unei cariere; gradul de
pregatire al tinerilor pentru integrarea pe piata muncii; impactul tehnologiei asupra procesului de invatare; sau
semnificatia unei cariere de succes.

Dupa alegerea temei, realizeaza o investigatie respectand etapele indicate in tabelul de mai jos. in cadrul
acesteia, formuleaza intrebari relevante, colecteaza informatii din surse variate, analizeaza datele obtinute si
formuleaza concluzii argumentate, care sa reflecte o intelegere clara si personala a subiectului ales.

Tema (exemplu): Cum invat eficient si ce mi se potriveste?

Nr.crt | Etapele investigatiei intrebari si activitati

1 Formularea ipotezei ,,Cred ca invdt mai bine daca folosesc scheme si culori” sau ,Retin mai usor
cand repet cu voce tare”.

2 Colectarea datelor Aplica timp de 5-7 zile cel putin doua metode diferite de invatare, de
exemplu: sublinierea si realizarea de scheme, invatarea prin explicatii cu voce
tare, invdtarea in grup, utilizarea aplicatiilor digitale. Noteaza zilnic: cat ai
invatat, cat ai retinut, cat de motivat ai fost.

3 Analiza rezultatelor Compara metodele folosite: Care a fost mai eficienta? in ce conditii ai invatat
mai bine?
4 Concluzii Ce ai descoperit despre stilul tadu de invatare? Cum te poate ajuta acest lucru

in alegerea unei cariere? De exemplu, am descoperit cd stilul meu de invatare
este predominant vizual: retin mai usor informatiile prezentate prin culori,
scheme si organizare graficd. Acest lucru ma poate ghida in alegerea unei
cariere potrivite, in domenii care implica organizare vizuala, creativitate

sau structurarea informatiei, precum design, arhitectura, marketing sau IT
(interfete, prezentari).

5 Prezentarea Realizeaza un scurt raport (1-2 pagini) sau o prezentare in care sa incluzi:
investigatiei ipoteza, metodele folosite, rezultate, concluzii. Prezinta raportul in fata clasei
si adauga investigatia la portofoliul personal.




Stil de viata sanatos, echilibrat
si sustenabil

» Uhnitatea 3.1
Calitatea stilului de viata

» Unitatea 3.2
Comportamente responsabile fata de sine si comunitate
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S 3.STILDEVIATA SANATOS, ECHILIBRAT $I SUSTENABIL

LECTIA 1. Sanatate. Tipuri de sanatate. Factori care influenteaza
sanatatea si echilibrul personal

. x Tipuri de Factori ai sanatatii si
Sanatate i o . i
sanatate echilibrului personal
Calitatea vietii depinde de starea de sanatate, adica de echilibrul dintre a te simti bine in corpul tau, in min-

tea ta, in relatiile tale si de a ramane conectat la natura. Poti fi sandtos din punct de vedere fizic, dar sa te simti
stresat, trist sau izolat? Nu - in aceste conditii, nu ai o stare de sandtate completa.

\Uﬂ

-

ipuri de sanatate:

Sdndtatea fizica - corpul tau functioneaza bine, te simti energic(a);

Sdnatatea mintala - te simti echilibrat(a) si stii sa gestionezi stresul, frica si tristetea;
Sdndtatea sociald - relatiile cu familia, prietenii, colegii si profesorii sunt bune;
QS natatea spirituala — ai sentimentul ca viata are sens si apartii unei comunitati.

T
1.
2.
3.

N

Corpul si mintea ta sunt influentate de o varietate de factori.

Factori personali Factori de mediu RETINE!
@ Sdndatatea depinde de echi-

® alimentatie si somn; @ calitatea aerului si a apei; ibrul int e si
@ miscare si sport; @ calitatea spatiului de viata, acces la ! ru“/rz recorp, m/{‘i e,'Sl
N - . relatii, intr-un mediu sigur,
® gandire si atitudine pozitiva. naturg; e
. S curat si natural.
@ siguranta si curatenia. y .
® Este necesar sd acorzi inte-
Factori sociali Factori genetici/biologici res propriei persoane din

punct de vedere fizic, min-
tal si social, gestionand in
mod constient factorii care
iti pot influenta sdndtatea.

® familia si prietenii; @ boli sau conditii medicale mostenite;
® scoala si mediul de invatare; ® nevoia de conditii speciale, de sprijin.
@ comunitatea, cultura si traditiile.




UNITATEA 3.1 CALITATEA STILULUI DE VIATA

DESCOPERA

»Piramida sanatatii tale”

® Deseneaza pe caiet o piramida cu cinci
trepte ca cea din imaginea aldturata.
Scrie pe fiecare treapta factorii sanatatii
tale.

@ Raspunde la urmatoarele intrebari:
Care dintre nivelurile piramidei este
motiva sd gasesti solutii mai eficiente?

® Fa o poza piramidei. Pune-o ca imagine
de background pe ecranul telefonului,
pentru a-ti reaminti de sanatatea ta!

REFLECTIE SI FEEDBACK

Echilibrul emotional )

Relatiile )

Miscarea

Alimentatia

Somnul )

Sdnatatea mea reprezintd echilibrul pe care-l mentin
prin grija fata de urmatorii factori:

personali (obiceiurile bune, gandirea pozitiva,
pretuirea timpului);

sociali (prietenii, familia, profesorii, colegii);

mediu (curatenia, aerul curat, spatiile sigure);
genetici / biologici (mostenirea geneticad).

Studiu de caz - ,,0 zi din viata unui adolescent”
» PASUL UNU: Analizeaza urmatorul studiu de caz:

Claudia este in clasa a IX-a si, ca orice adolescent, petrece timp cu prietenii, face sport si asculta muzica. Se
intelege bine cu parintii, dar std mult pe retelele de socializare. in ultima perioada, a redus timpul pentru mis-
care si a crescut timpul petrecut online. Adoarme tarziu, nu se odihneste suficient.

Rutina unei zile tipice

Ora Activitate

Factorii care ii afecteaza

07:00 Ora de trezire, micul dejun

= echilibrul personal

08:00-14:00 | Timp pentru scoald

-9 % @ Presiunea scolara
@ Utilizarea cu risc a retelelor

sociale

° @ Activitatea fizica redusa
{ @ Somnulinsuficient

: @ Discutiile neadecvate

cu familia

14:30 Temele pentru acasa
15:00 Timp pet.recut pe retele
de socializare
17:30 Volei sau plimbare
18:30 Cina cu familia ]
(foloseste telefonul la masa)
19:30 Timp liber (muzica, video, jocuri)
21:30 Std in camera (cu telefonul)
23:30 Somn

» PASUL DOI: Identifica solutii de
reechilibrare a sanatatii.
® Cum ar arata rutina zilnica a adoles-
centei, aplicand strategiile tale?
® Ce ai descoperit despre rutina ta
zilnica? Scrie in caiet solutiile pentru
sanatatea ta.

STIAI CA? 6

Mediul in care trdiesti te poate face mai sanatos sau mai
vulnerabil. Aerul curat, lumina soarelui si relatiile pozitive
contribuie la echilibrul personal, in timp ce poluarea si
conflictele pot afecta toate tipurile de sanatate.



3. STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL

Alimentatie echilibrata, mituri despre nutritie,
tulburari de alimentatie la adolescenti

' Alimentatie Mituri despre Tulburari de alimentatie
G echilibrata nutritie la adolescenti

Alimentatia este un subiect care ne influen- ” N B ; = =
teaza viata in fiecare zi, cu atat mai mult la varsta Ne quid nimis - N’m’c sa ’?u e P"f" Lo
(replicé din Andria — comedie romand, adaptatd de

Publius Terentius Afer, dupd autorul grec Menander)

adolescentei, o perioada in care poti incepe sa-ti
construiesti obiceiuri sanatoase.

Organismul nostru este ca un motor care
elibereaza energie dupa consumul alimentelor.
Energia se mdsoara in calorii. Alimentatia echi-
librata inseamna echilibru intre aport si consum
de energie (activitate fizica), astfel greutatea
corporald rdmanand constanta.

Hrana nu ne potoleste doar foamea, ea contine, pe langa apa (care reprezinta 70% din organismul nostru),
si fibre, substante nutritive (nutrienti), iar ponderea lor determina calitatea ei.

Substantele nutritive sunt:

Proteinele Glucidele/ Lipidele Vitaminele si
(carne, oug, carbohidratii (unt, uleiuri mineralele
lactate) (cereale si fainoase) vegetale) (fructe si legume)

Informatiile obtinute din surse nesigure si neverificate te pot face sa crezi unele mituri despre alimentatie si sa
te imbolnavesti. Exemplu de mit popular:,Carbohidratii ingrasa”. Dar adevarul este ca excesul de calorii ingrasa.

Tulburarile de alimentatie (anorexie nervoasa si bulimie nervoasd) sunt afectiuni medicale si psihologice si
necesita interventia unui specialist. Poti apela la medicul nutritionist, la psihologul clinician, la medicul psihiatru
etc. Comunica cu adultii de incredere din viata ta si solicita ajutor. La scoala, te poti adresa consilierului scolar.

STIAI CA? RETINE! 0

©® Alimentatia echilibrata nu presupune restric-
tii severe, ci o hrand calitativa.

® Informatia corecta te ajutd sd actionezi
adecvat, sd distingi intre mit si adevdr despre

in sistemul digestiv al oamenilor exista al ,doilea creier”. In
intestinele noastre avem aproximativ 100 de milioane de
neuroni (mai multi decat in maduva spinarii!). Serotonina,
cunoscuta drept hormonul fericirii, este produsa in nutritie.

proportie de 90% in tractul digestiv, iar restul e sintetizat ® Tulburdrile de alimentatie nu sunt alegeri
in creier, influentand starea de bine. Esti, la propriu, ceea personale, ci afectiuni psihologice care presu-
ce mananci! pun ajutor de specialitate, intelegere si sprijin.



UNITATEA 3.1 CALITATEA STILULUI DE VIATA

DESCOPERA [

Construieste propria piramida ali- D“"'“"[ st grasimi
mentara pe baza alimentelor consu- . animale . .
. e . . (glucide/carbohidrati,
mate in ziua anterioara si precizeaza . ;
o >t zahar si lipide)
ce elemente nutritive contin acestea.

Esti multumit(3a) de alimentatia
ta? Ai mancat sanatos? Ce ar fi tre-
buit sa consumi? Ce ar fi fost mai
bine sa eviti?

Preparate
din carne slaba, de
preferinta alba
(proteine)

Produse lactate
proaspete
(proteine si calciu)

Legume Fructe
m (vitamine, (vitamine,
: minerale si minerale si
fibre) fibre)
Cereale
(glucide/
carbohidrati
; si fibre)
Creeaza un meniu sanatos pen-
tru ziua urmatoare si nu uita sa |
incluzi alimente din fiecare grupa. ) \ j
1. Asociaza alimentele din coloana A cu nutrientii din coloana B.
A B
1. Piept de pui la gratar cu lequme a) Proteine si calciu
2. Paste fainoase b) Fibre, carbohidrati/glucide, vitamine si minerale
3. Omletd cu branza c) Carbohidrati/glucide
4, Fulgi de ovaz integral cu fructe de padure d) Proteine
5. Ou fiert e) Proteine, fibre si vitamine

2. Distinge intre miturile si adevarurile despre nutritie.

a) Carbohidratii trebuie eliminati complet din alimentatie daca vrei
sa slabesti.

b) Nu ingrasa un nutrient anume, ci doar excesul de calorii.

¢) Suplimentele pot inlocui mancarea.

d) O alimentatie naturala si variata sustine cresterea sanatoasa.

e) Daca nu mananc, slabesc sanatos.

f) Daca te infometezi, iti incetinesti metabolismul si poti avea pro-
bleme grave de sanatate.

E bine sa avem o alimentatie
variata, sa cunoastem grupele
de alimente si proportia in
care se recomanda a fi consu-
mate zilnic.

3. Realizeaza un eseu de 1-2 pagini despre tulburarile de alimentatie la adolescenti, in care sa argumentezi
de ce adolescenta este o perioada critica pentru aceste manifestari. Exprima si o parere personala despre cum
ar trebui evitate si abordate corect. Adauga-I la portofoliul personal.



3. STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL

LECTIA 3. Importanta somnului si efectele
privarii de somn asupra sanatatii, dezvoltarii fizice si
emotionale si a performantei scolare

ONCEPTE CHEIE o Sanatate si dezvoltare =~ Somn si performanta scolara

Ce este somnul si de ce este important?

Somnul este o nevoie biologica fundamental3, la fel de importanta ca alimentatia si miscarea. In timpul
somnului, organismul si creierul nu,se opresc’, ci desfdsoara procese esentiale pentru sanatate si dezvoltare.

Adolescentii cu varste intre 14 si 18 ani au nevoie, in medie, de 8-10 ore de somn pe noapte, potrivit reco-
mandadrilor organizatiilor internationale de sanatate.

Crestere sl

forta fizica

Rolul somnuluiin
dezvoltarea fizica

Echilibru
emotional

Performanta
scolara

Rolul somnului in dezvoltarea
emotionala

In perioada adolescentei, corpul trece prin
transformari rapide. Somnul contribuie la:

® Cresterea si dezvoltarea armonioasd - in tim-
pul somnului profund se secreta hormonul
de crestere;

@ intdrirea sistemului imunitar - organismul
devine mai rezistent la infectii;

® Refacerea celulara si musculara - importanta
pentru elevii activi fizic sau implicati in sport;

® Reglarea metabolismului - lipsa somnului
poate duce la crestere in greutate si dezechi-
libre hormonale.

Somnul influenteaza direct echilibrul emotio-
nal. Atunci cand dormim suficient:

® gestionam mai bine stresul;

@ suntem mai calmi si mai rabdatori;

® avem o dispozitie mai stabila;

® relatiile cu ceilalti sunt mai armonioase.

Lipsa somnului poate avea consecinte semnifi-
cative asupra echilibrului emotional, determinand
aparitia iritabilitatii si a nervozitatii, accentuarea
starilor de anxietate, instalarea tristetii sau a apa-
tiei, precum si dificultati in gestionarea si controlul
emotiilor.




UNITATEA3.1  CALITATEASTILULUIDEVIATA | o

Somnul si Cauze frecvente ale lipsei
performanta scolara de somn la adolescenti
Creierul proceseaza si consolideaza infor- ® Utilizarea excesivd a ecranelor inainte de culcare.
matiile in timpul somnului. Elevii care dorm ® Teme realizate tarziu.
suficient au o memorie mai buna, se concen- ® Consum de bauturi energizante sau cafea.
treaza mai usor, invata mai eficient si obtin @ Stres si ingrijorari legate de scoala.
rezultate scolare mai bune. Privarea de somn
poate avea efecte negative cum ar fi: dificul- Retine cateva recomandari pentru un somn sana-
tati de concentrare, diminuarea capacitatii de |  os1 Respectarea unui program fix de somn, inclusiv in
memorare, aparitia frecventa a greselilor, sca- | \yeekend, oprirea ecranelor cu cel putin o ora inainte de
derea motivatiei, precum si un risc crescut de | cy|care, asigurarea unui mediu linistit, aerisit si intunecat,
absenteism si performante slabe. evitarea cafeinei seara si practicarea unor activitati rela-
xante contribuie la un somn odihnitor.

DESCOPERA Q

Completeaza, in timpul acestei lectii, un scurt,Jurnal al somnului”. Noteaza ora la care te-ai culcat ieri seara
si ora la care te-ai trezit astazi. Precizeaza apoi nivelul de energie pe care il resimti in acest moment (scazut,
mediu sau ridicat) si gradul tdu de concentrare la scoala. Reflecteaza asupra ultimei saptamani si gandeste-te
daca observi o legatura intre numadrul orelor de somn si performanta ta la ore. Discuta concluziile tale impre-
una cu colegii, in cadrul dezbaterii din clasa.

Nota Somnului

Saptdmana, 12-18 Aprilie @ @ @ @ @
Ora de | Ora de {ﬁ
‘ 1 2 3 4 5

ciloare | trasice | Observatii

Ziua
LuniA 23:30 | 07:00 | Obosit la trezire Stare de Spirit:
Marti | 00:15 | 07:15 | Vis uriit s
Miercuri | 00:00 | 06:45 | Am adormit 9;
Joi 23:00 | 07:00 | Somn bun Alte Observatii:
Vineri 01:00 | 08:00 | Petrecere aseard | |

[ O0bosit MOk [ Energic

‘ " @ Prea multe teme - Activitate fizicd redusd
Sambata | 01:30 | 09:00 |M-am trezit tarziu) | © Prea mult timp pe telefon

Duminica 08:00 | Relaxat dimineata

REFLECTIE S FEEDBACK | { |

1.De ce crezi ca adolescentii tind sa se
culce tarziu?

2.E mai important sa inveti pana tarziu
sau sa dormi suficient fnaintea unui
test? Argumenteaza.

AM INVATAT

Am invatat ca somnul este esential pentru sandtatea
fizica si emotionala, pentru dezvoltarea organismului si
pentru o bund concentrare si performanta scolard, iar
lipsa somnului poate afecta negativ aceste aspecte.
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LECTIA 4. Miscarea si sportul. Beneficii si riscuri.

W Sport Stil de viata sanatos

Sportul este o activitate fizica organizatd, desfasurata individual sau in echipa, cu reguli clare, competitie si
antrenament, pentru dezvoltarea fizica si mintald, atingerea performantei sau mentinerea sanatatii, practicat
la nivel de amator sau ca profesionist.

Miscarea asigura un stil de viatd sandtos, echilibrat si sustenabil.
Alegerile zilnice iti mentin sanatatea fizica si mintala pe termen lung,
fara excese si fara a afecta mediul inconjurator.

Beneficii ale miscarii
si sportului:

@®iti dd mai multd energie - chiar
daca simti ca obosesti, sportul iti
face corpul mai puternic si rezis-
tent;

@ iti imbunatateste starea de spirit
- cand faci miscare, creierul elibe-
reazd ,hormoni ai fericirii” (endor-
fine) care te fac sa te simti mai
relaxat(a); i

® Te ajutd sa dormi mai bine - dupa activitatea fizica, adormi mai  Riscuri ale activitatii fizice:

usorsfaiun somn Od'hn't?r? o ' ® Accidentdri - entorse, intinderi
® Iti dezvolta increderea in tine — cand alergi mai mult sau inveti musculare, lovituri care pot api-
!
0 miscare noud, esti mai sigur(d) pe tine; rea daca nu faci incalzire, fortezi
@ Iti intareste sistemul imunitar — miscarea stimuleaza circulatia prea mult, nu respecti regulile
! 3

sangelui, celulele care lupta cu virusurile si bacteriile ajung mai

) jocului;
repede unde este nevoie de ele.

® Oboseala excesivda - cand nu te
odihnesti corespunzator, faci acti-
vitate fizica pana la epuizare;

® Presiunea competitiei - dorinta

de a castiga cu orice pret.

® Miscarea moderata si con-
stantd dezvoltd un corp mai
rezistent - cu reguli simple de
incdlzire, echipament potrivit,
pauze, sportul rdmane una
dintre cele mai sandtoase
activitati.

® Cheia uneivieti sdndtoase
constd in echilibrul dintre
miscarea regulatd, alimentatia
potrivitd si odihnd suficientd.




UNITATEA 3.1 CALITATEA STILULUI DE VIATA

' »Reteta pentru sanatate”.
Analizeaza urmatoarele ingrediente secrete ale echilibrului tau: minte sandtoasa - corp

sanatos. Transcrie in caiet si bifeaza cu ¢ ingredientele pe care le respecti zilnic si cu X ingredientele pe care
nu le respecti inca.

Ingrediente zilnice:

8-10 ore de somn/
noapte;

ganduri pozitive si
incredere in tine;

3 mese echilibrate si
1-2 gustadri sanatoase;

timp pentru scoala
si responsabilitati;

timp pentru

. L . obiective zilnice clare;
prieteni si familie;

6-8 pahare de apa; pauze de la telefon.

Realizeaza propria Reteta pentru sanatate. Raspunde sincer si trece raspunsurile in caiet!

Dimineata in prima parte a zilei Dupa-amiaza Seara
Pornesti ziua cu un mic Te concentrezi la scoala? ti faci temele Mananci cu familia?
dejun hranitor? Bei apa regulat? organizat? Eviti ecranele cu cel putin

Faci 5 minute de miscare Mananci echilibrat (proteine, legume, | Limitezi timpul 30 minute inainte de

usoara? fructe, carbohidrati sanatosi)? petrecut pe telefon? | somn?
Te gandesti la un lucru bun | Faci cel putin 60 de minute de Petreci timp cu Te intrebi:,Ce mi-a iesit
pe care vrei sa-| faci azi? activitate fizica: mers alert, bicicletd, | prietenii sau familia | bine azi?”

dans? (direct)? Adormi la o ora potrivita?

o

Miscarea si sportul se prac-
tica zilnic, cu perseverenta si
echilibru. Efecte benefice:
mai multad energie ® con-
centrare mai buna @ stare

Care este Reteta ta zilnicd pentru sdndtate? Ce ingrediente iti lipsesc? Cum te reechilibrezi?

' Programul de miscare 0

»Minte activa in corp sanatos!”

Aplicarea unui program de sapte zile consecutive pentru o minte activa
si un corp sanatos.
» PASUL UNU: Analizeaza programul si avantajele sale: forta,
rezistenta, mobilitate si concentrare.

@ Durata zilnica: 30-45 min. @ incalzire: 5-7 min,;

: o ) i de bine @ incredere in tine.
5 min. exercitii de revenire la final.

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
Cardio usor: | Forta: Sport Mobilitate: | Cardio moderat: | Forta si joc: Recuperare
5"mers rapid | 3x 12 recreativ | 20-30' 10" alergare usoara | Circuit (3 runde): activa:

3 X 1 min genuflexiuni | preferat: | stretching 3 % 15 sarituri 10 flotari, 30-45'
saritcoarda |3 x 10flotari | timp de (intinderi) cu picioarele 15 genuflexiuni plimbare
3x15 3 x 12 fanddri | 40-60" exercitiide | apropiate/ 10 fandari pe picior | pare,
sarituri (6/picior) Fotbal, echilibru (un | departate 20 corp intins, stretching
3x10 3 %30 sec Baschet, picior 30 sec | 3x 12 plansa usor
genuflexiuni | corp intins, inot, X 3) genuflexiuni cu 20" joc activ o
< A , o s N respiratie

3x20 plansa Bicicleta 5'respiratie | saritura afara (prinselea, S

o . \ o : controlata 5"
corpintins, |2x15 profunda 30' corp intins, badminton, baschet

< < . Flashmob
plansa abdomene plansa laterald etc.)

» PASUL DOI: Raspunde sincer: Ce exercitii fizice
poti face cu usurinta? Care sunt exercitiile pe care le
realizezi mai greu sau deloc?

» PASUL TREI: Adapteaza Programul,,Minte activa

in corp sanatos” la particularitatile tale fizice.
Organizeaza cu profesorul diriginte si colegii de

clasa un Flashmob, intr-un spatiu din comunitate.
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LECTIA 5. Impactul mediului online asupra relatiilor

interpersonale si a starii de bine

| CONCEPTE CHEIE il
e interpersonale

Cum fti influenteaza mediul online
relatiile cu colegii, prietenii sau familia?

Ce simti atunci cand primesti apreci-
eri sau critici in mediul online?

In ce mod contribuie comportamen-
tul tau online la starea ta de bine sau,
dimpotriva, la stres?

Relatiile interpersonale

Reprezinta legaturile si interactiunile
dintre persoane, bazate pe
comunicare, incredere si respect.

Starea de bine

Se refera la echilibrul emotional,
satisfactia personala si calitatea relatii-
lor sociale.

Identitate digitala

Stare de bine

Mediul online este spatiul tehnologic si relational, care poate
sustine relatiile prin conectare rapida si sprijin social. De aseme-
nea, poate genera si conflicte, comparatii sociale sau forme de
agresivitate precum cyberbullying-ul, asa cum ai invatat in lec-
tia despre comportamentele disfunctionale.

Utilizarea constienta a mediului online presupune capacita-

tea de a stabili limite sanatoase intre timpul petrecut online si

Identitatea digitala

Este imaginea pe care o construim
despre noi in mediul online prin pos-
tari, fotografii si comentarii.

STIAI CA?

Notificarile si like-urile activeaza in creier sistemul de recompensa si

elibereaza dopamina, ceea ce te face sa verifici telefonul tot mai des.

Compearatiile frecvente din mediul online pot creste stresul si pot
afecta stima de sine. Expunerea prelungita la ecrane este asociata
cu dificultati de concentrare si oboseald mintala. Interactiunile fata
in fata stimuleaza eliberarea de oxitocind, hormonul conexiunii si al
increderii. Creierul adolescentului este in dezvoltare, iar echilibrul
dintre online si offline este esential pentru starea de bine.

activitatile din viata reala. Feedbackul primit in mediul digital
poate influenta imaginea de sine, de aceea este important sa il
analizam critic si echilibrat. Autoreglarea emotionala ne ajuta sa
gestionam reactiile la continutul online si sa mentinem relatii res-
pectuoase si autentice.

(ezriven @

Modul in care comunicdm online
influenteaza calitatea relatiilor si sta-
rea noastrd emotionald. Echilibrul,
responsabilitatea si autoreglarea emo-
tionald sunt esentiale pentru mentine-
rea starii de bine.



UNITATEA 3.1 CALITATEA STILULUI DE VIATA

' Concurs: ,,Dixit sanatate”
Se aleg trei elevi voluntari care e |

formeaza juriul. Ei vor scrie pe tabla a
numele colegilor care doresc sa se ‘
inscrie la concurs si scorurile obtinute.

Fiecare elev alege, in secret, una
dintre cele noud imagini care exprima
un pas pe care doreste sd il faca pen- 1
tru sanatatea sa. Elevii formuleaza un
enunt la persoana |, fara sa descrie
direct imaginea, folosind o formulare
sugestiva sau metaforica, pe care o
noteaza in caiet, alaturi de numarul
imaginii. Metacardurile sunt numero-
tate de la stanga la dreapta in ordine,
cu cifra corespunzatoare, dela 11a 9.

Exemplu: ,Fac pasi mici, dar siguri,
spre echilibru.” - metacardul 5

Toti elevii privesc cele 9 imagini si
voteaza imaginea pe care cred cd a
ales-o elevul care a citit enuntul. Mem-
brii juriului vor ruga colegii sa ridice
mana pentru a numadra voturile pen-
tru fiecare imagine. Se verifica notarea
elevului din caietul elevului care a citit enuntul si se noteaza la tabla punc-
tajul obtinut.

7

Sistem de punctaj: juriul acorda puncte astfel: 1 punct - daca toti cole- Sanatatea este o respon-
gii ghicesc imaginea (descriere prea evidenta); 3 puncte - daca nimeni nu sabilitate personala.
ghiceste (descriere neclard); 5 puncte - daca doar o parte dintre colegi Energia mea depinde de
ghicesc (echilibru intre claritate si mister). alegerile zilnice.

Cum va poate ajuta acest exercitiu sa aveti grija de sanatatea voastra? Schimbarea incepe cu un

pas mic, dar constient.
Pot invata din experien-

' @ tele si reflectiile colegilor
mei.

Exercitiul 1. Posterul echilibrului

@ Realizeaza un poster sau un colaj in care sa reprezinti echilibrul ideal dintre timpul petrecut online si cel
offline.

® Foloseste imagini, desene sau cuvinte care reflectd activitatile digitale si cele reale.

@ Scrie un mesaj personal pe poster: ce inseamna pentru tine sa fii conectat online fara sa pierzi
experientele din viata reala.

Exercitiul 2. Jurnalul echilibrului digital
Scrie timp de 3 zile un jurnal in care sa notezi:

® Cat timp petreci online (retele sociale, jocuri, mesaje) si ce activitdti desfasori?

® Ce activitati offline faci in aceeasi perioada (citit, sport, plimbari, hobby-uri)?

® Ce modificari ai putea face ca sa ai un echilibru mai bun intre online si offline?



0 3.STILDEVIATA SANATOS, ECHILIBRAT $I SUSTENABIL
LECTIA 1. Sanatate fizica si mintala. Rutine sanatoase

W Echilibru intre Rutine zilnice Sanatate fizica
corp si minte sanatoase si mintala
Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, sanatatea nu inseamna doar absenta bolii, ci o stare de bine
fizica, mintala si sociala.
® Sanatatea fizica — functionarea corectd a corpului.

® Sanatatea mintala — echilibrul emotional, capacitatea de a face fata stresului si de a construi relatii sana-
toase. Cele doua sunt interconectate: cand avem grija de corp, sustinem si mintea — si invers.

Sanatatea fizica implica trei aspecte principale: ‘
Somnul - cel putin 8 ore pe noapte, cu ora fixa de culcare si evitarea
telefonului cu cel putin 30-60 minute inainte. Lipsa somnului afec-
teaza concentrarea, dispozitia si imunitatea;

Alimentatia - trei mese principale si 1-2 gustari, cu fructe si legume,
hidratare 1,5-2 litri apa, reducerea alimentelor procesate si a bauturi-
lor energizante; sustine memoria, atentia si starea de spirit;
Activitatea fizica — minimum 60 minute zilnic (mers, alergare, spor-
3turi individuale sau de echipd, exercitii acasa), elibereaza endorfine
care reduc stresul si imbunatdtesc starea de bine.

Sanatatea mintala presupune:
Gestionarea emotiilor - identificarea si exprimarea sentimentelor prin

discutii, jurnal sau activitati creative, evitand reprimarea lor; RETINE!

Gestionarea stresului - respiratie profunda (4 secunde inspir, 6 secunde Ai grijé de corpul téu: dormi
expir, 10 cicluri), organizarea timpului, pauze regulate si limitarea retele-  pine  ménancd scindtos. i

lor sociale; miscare. Gestioneazd-ti emo-
Relatii sanatoase — comunicare asertiva, respect reciproc, limite perso-  tiile, foloseste in mod echili-
nale clare si prietenii care sustin dezvoltarea pozitiva; brat timpul petrecut online si

4Echilibrul digital — reducerea timpului pe retele sociale, pauze de 1-2  construieste relatii sdndtoase
ore fara ecrane inainte de somn si activitati offline zilnice. siarmonioase.



UNITATEA 3.2

DESCOPERA

Activitate pe grupe:
»Planul pentru sanatate completa”

Aveti nevoie de markere si foi de flipchart, pe
care fiecare grupa le va imparti in doua coloane,
urmand modelul de mai jos. Va organizati in grupe
de patru-cinci elevi, iar fiecare grupa creeaza un
tabel cu coloanele Obiceiuri actuale si Recoman-
dari pentru sanatate fizica si mintala. Comple-
tati prima coloana cu obiceiurile voastre zilnice,
comparati-le cu recomandarile si notati ce puteti
schimba sau imbunatati. Apoi elaborati un plan de
actiune cu trei obiceiuri pe care le puteti adopta
imediat pentru a vd imbundtati sanatatea fizica si
mintald. La final, fiecare grupa isi prezinta tabelul
si planul timp de doug, trei minute si discutati dife-
rentele dintre obiceiurile voastre si recomandari,
precum si modul in care schimbadrile pot influenta
starea voastra de bine.

COMPORTAMENTE RESPONSABILE FATA DE SINE S| COMUNITATE

Obiceiuri actuale nesanatoase

Recomandari pentru sanatate fizica si mintala

Dorm putin (5-6 ore/noapte)

Dormi 8-10 ore pe noapte pentru refacerea organismului

Mananc fast-food frecvent

Consuma mese echilibrate: fructe, legume, proteine,
cereale integrale

Fac sport rar (o datd pe saptamana)

Fa miscare cel putin 30 minute, 3-5 zile pe saptamana

Petrec mult timp pe telefon/tableta

Limiteaza timpul pe ecrane si ia pauze regulate

Ma simt stresat si nu comunic problemele

Practica tehnici de relaxare, hobby-uri si discuta
cu cineva de incredere

Nu beau suficienta apa

Bea cel putin 1,5-2 litri de apa pe zi

Rareori ies in natura

Petrece timp in aer liber pentru revitalizarea corpului
si @ mintii

REFLECTIE §I FEEDBACK | § 1

Scrie in jurnal rutina ta zilnica: orele la care te trezesti, mananci, faci
miscare, studiezi si te odihnesti. Analizeaza fiecare activitate si raspunde

la urmatoarele intrebari:

@ Care dintre aceste obiceiuri contribuie pozitiv la sanatatea ta fizica?
® Care contribuie pozitiv la sanatatea ta mintala?
@ Existd obiceiuri care iti pot dauna sanatatii? Cum ai putea sa le schimbi?

AM INVATAT

Sdnatatea fizica si mintala

se mentin prin somn regu-
lat, alimentatie echilibrata,
miscare zilnica, gestionarea
emotiilor si stresului, relatii
sanatoase si echilibru digital.
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Comportamente responsabile fata de sine, mediu si
comunitate corelate cu dimensiuni ale sanatatii fizice si mintale

[ X R4

(alimentatie, hidratare, somn, miscare, relatii sociale, grija fata
de natura si comunitate, inteligenta artificiala)

'G Sine Mediu Comunitate

Cu totii ne dorim o stare de bine si
putem observa ca ea este rezultatul alege-
rilor pe care le facem zilnic.

La 14-15 ani incepi sa devii din ce in
ce mai stapan pe stilul tau de viata, iar
maturizarea vine cu un nou concept - res-
ponsabilitatea corelata. Altfel spus, com-
portamentele responsabile, insusite de
timpuriu, atat fata de sine, fata de ceilalti,
dar si fata de mediu, conduc la dezvoltarea
unei vieti armonioase si echilibrate.

Sandtatea este motorul care permite
corpului sa functioneze, iar starea de bine
este busola interioara care indica echilibrul.

Responsabilitatea fata de sine @
’ RETINE!

Organismul sdnatos te ajuta sa sustii efortul de a-ti realiza visurile. g ! hid N _
Alimentatia echilibrata intareste imunitatea si ofera organismului energia omnui, hi ratarea: ranasi
S « miscarea reprezintd com-
zilnica necesara. o s )
. ‘o . . . bustibilul pentru sandtate si
Hidratarea corecta asigura buna functionare a creierului. starea de bine
Somnul contribuie la refacerea fizica si emotionala prin repararea tesuturi- - L
. ) ’ ’ ® Sdndtatea mintald influen-
lor si regenerarea neuronilor. < di i atii
Mi ti anatatea fizicd si mintala. In timpul sportului creste nive feaza airect caliateq relafir
I3carea Sl.Js;me sanata - ‘_5 ) a.' pulsportulu ? lor sociale si implicit climatul
lul de serotonina (hormonul fericirii) din organism. scolar.

® Alegerile de consum (ce
mdncdm, cum ne deplasdm,

oo

Responsabilitatea fata de comunitate

Re.la';iilevcu cei!al';i bazate F)e empfatie Si re§pect c9ntribuie la starea de bine cat plastic folosim, cdt de
emotionald, la evitarea conflictelor si a bullying-ului. sustenabile sunt actiunile
Inteligenta artificiala poate fi un ajutor real daca o folosesti responsabil. noastre) au un impact direct
asupra calitdtii vietii.
® Inteligenta artificiald poate
fiun aliat al stdrii tale de

Responsabilitatea fata de mediu
Protejarea mediului si implicarea in comunitate reflectd responsabilitatea

civica si intareste sentimentul de apartenenta la grup. bine sau un factor de stres.
® Manifestarea responsabi-
9 sandtatea este o stare de armonie litcitii in toate aspectele ei
completd, a corpului, mintii si j spiritului.%® demonstreazd cd te indrepti
B.K.S. lyengar cu pasi siguri catre viata

autonomd de adult.



UNITATEA 3.2

Exercitiu de gru :0
DESCOPERA Hu de grup |
Alegerea voluntarilor. Se vor oferi

doisprezece elevi si fiecare va primi un rol care reprezinta ele-
mente ale sanatdtii (Alimentatie, Hidratare, Somn, Miscare,
Comunicare asertiva, Prieteni, Familie, Atmosfera clasei, Aer
curat, Reducerea plasticului, Spatii verzi, Voluntariat). Fiecare
va fi legat de ceilalti printr-un ghem de sfoara, alcatuind o
retea.

Reteaua. Primul elev va pastra capatul sforii, iar ceilalti
vor arunca ghemul de la unul la altul, fdcand legdtura intre
concepte prin propozitii sugestive. Exemplu: ,Daca dorm
suficient (Somn), am pofta de mancare si ma hranesc cores-

COMPORTAMENTE RESPONSABILE FATA DE SINE S| COMUNITATE

punzator (Alimentatie)”; ,Daca am o dieta sustenabila (Alimentatie), ajut la protejarea mediului inconjurator
(Aer curat)”; ,Daca mediul este curat (Aer curat), pot face sport (Miscare)”; ,Daca fac sport (Miscare), sunt mai

fericit si comunic mai usor cu prietenii (Comunicare asertiva)” etc.

Voluntarii vor fi sustinuti cu idei si de colegii care nu fac parte din retea.

Efectul. Ce se intampla in reteaua creata daca unul sau mai multi colegi elibereaza sfoara? Cum afecteaza

eliminarea unui element functionarea intregii retele?

REFLECTIE SI1 FEEDBACK

1. Asociaza corect obiceiurile sanatoase cu beneficiile lor asupra corpului tau.

1. Hidratare corespunzatoare

a) Ajutor pentru invatare

2. Alimentatie echilibrata

b) Sentiment de apartenenta

3. Miscare

c) Evitarea bullying-ului

4. Navigare on-line responsabila

d) Concentrare la ore

5.Voluntariat

e) Imunitate, nutritie

6. Relatii sociale pozitive

f) Energie, fericire (Serotonind)

2. Proiect

»Alegeri responsabile pentru o comunitate armonioasa”

Alcatuiti patru echipe formate din cinci sau sase elevi si abordati, la
alegere, urmatoarele teme:

Echipa 1 - Nu facrisipa alimentara;

Echipa 2 - Protejez mediul inconjurator;

Echipa 3 - Am grija de mine;

Echipa 4 - Imi pasa de ceilalti.

Fiecare echipa va realiza un proiect (conform modelului de la pagina
76) care poate contine: propuneri, exemple de bune practici, consecinte,
statistici, initiative locale sau internationale (ex. Greenpeace) etc. Proiec-
tul poate fi prezentat sub forma unei brosuri informative, poster tematic,
scurt video motivational, prezentare online sau colaj creativ.

Fiecare echipa va avea 5-7 minute de prezentare. La final, realizati la
nivelul clasei un set de reguli pentru o comunitate echilibrata si/sau o
campanie de constientizare in scoala.

AM iNVATAT

@ Neglijarea propriei sanatati
afecteaza calitatea vietii
sociale si a mediului.

® Actiunile fiecdruia dintre
noi legate de propria sana-
tate se reflecta si in sanata-
tea celorlalti si a planetei.

STIAI CA?

Industria IT genereaza 2% din
emisiile globale cu efect de ser3,
adica la fel de mult ca intreaga
industrie aviatica la nivel global.
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Dependenta digitala. Efecte asupra starii emotionale
si cognitive la nivel personal si comunitar

Dependenta Impact Impact cognitiv
ée digitala emotional si social

Ce reprezinta dependenta digitala si care sunt efectele acesteia asupra starii emotionale si asupra
functiilor cognitive?

Dependenta digitala este nevoia constantd de a folosi telefonul, calculatorul sau internetul, astfel incat
timpul petrecut online incepe sa afecteze starea ta de spirit, relatiile cu ceilalti si activitatile zilnice.

Efectele dependentei digitale
asupra starii emotionale

La nivel personal:

® Cresterea anxietatii si stresului;

® Scdderea satisfactiei si a stimei de sine;

® Sentiment de singuratate sau izolare, chiar daca exista
conexiuni online;

® Tulburari ale somnului cauzate de expunerea prelungita

la ecrane.

La nivel comunitar:

® Reducerea interactiunilor fata in fata;

® Cresterea conflictelor din cauza neintelegerilor online;

® Formarea de grupuri bazate pe interese digitale restrictive,
care pot exclude diversitatea.

Efecte asupra functiilor cognitive:

® Concentrare si atentie: dificultati de focalizare pe activi-
tati complexe sau lungi;
® Memorie: dependenta de informatiile rapide si scurte

(scrolling, notificari) afecteaza memoria pe termen lung; RETINE!

©® Capacitatea de planificare si luare a deciziilor: utiliza- Dependenta digitald afecteazd atat functiile
rea excesiva a tehnologiei poate reduce abilitatea de a lua cognitive — precum atentia, memoria si capa-
decizii echilibrate; citatea de concentrare — cat si starea afectivd,

® Creativitate si gandire critica: expunerea pasiva la conti-  favorizdand aparitia anxietdtii, iritabilitdtii si a
nut poate limita dezvoltarea ideilor originale. sentimentului de izolare.



UNITATEA 3.2  COMPORTAMENTE RESPONSABILE FATA DE SINE S| COMUNITATE

DescoperA [

Observa si compara:

Completeaza al doilea tabel, notand diferentele fata de recomandarile din primul tabel.

Activitate Timp recomandat Observatii
Ecrane pentru scoala/teme dupad necesitate Folosit strict pentru invatare si proiecte.
Retele sociale, jocuri maximum 2 ore/zi Se pot impadrti in intervale scurte, cu pauze.
Perioadd fard ecran inainte de somn 1-2 ore Ajuta la un somn odihnitor si reducerea stresului.
Activitati offline zilnic, minimum 1-2 ore Sport, citit, hobby-uri, timp cu familia si prietenii.
Activitate Timp petrecut Timp Diferenta Ce pot schimba?
acum recomandat ’

Ecrane pentru scoald/ teme

Retele sociale/ jocuri

Perioada fara ecran inainte de somn

Activitati offline zilnic, minimum

.0®

1. Exercitiu ,,Ziua fara ecrane”

@ Alege o zi in care limitezi sau elimini timpul petrecut online.
Noteaza:

® Ce activitati alternative ai facut?

® Cum te-ai simtit fizic si emotional?

® Ce schimbari ai observat in relatiile cu ceilalti?

2. Dependenta digitala in comunitate

in grupuri mici, discutati exemple din scoald sau online in care utilizarea
excesiva a tehnologiei:

® A afectat relatiile sau comportamentul elevilor;

® A generat cyberbullying, dezinformare sau izolare sociala;

® Prezentati concluziile in clasa.

Dependenta digitala influen-
teaza atat viata individului,
cat si pe cea a comunitatii.
Gestionarea constienta a
timpului petrecut online
poate contribui la imbuna-
tatirea stdrii emotionale si a
functiilor cognitive.
Echilibrul digital este esen-
tial pentru o viata sanatoasa
si relatii armonioase.



3. STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL

Modalitati de mentinere si optimizare
a sanatatii fizice si mintale

' Optlmlzart::‘ a §anata;u fizice Stil de viati sinitos
si mintale ’

Te-ai intrebat vreodata ce inseamnd, cu adevarat, sa fii ,sanatos”? Se reduce oare sanatatea doar la absenta
durerii sau a unei raceli? In realitate, ea inseamna mai mult: sa te simti bine in propria ta piele, sa ai energie, sa
gestionezi stresul, sa te intelegi cu cei din jur si sa ai incredere in tine.

Sanatatea nu se refera doar la
corp, ci si la minte si la emotii. Cu
alte cuvinte, conteaza cum te simti,
cum gandesti si cum relationezi cu
ceilalti, nu doar daca ai sau nu o pro-
blema medicala.

Gz @

® Sdndtatea inseamnd echilibru intre corp, minte si relatii.

® Un stil de viatd sdndtos include alimentatie echilibratd,
miscare, somn si igiend.

® Gestionarea emotiilor si a stresului este la fel de impor-
tantd ca sanatatea fizicd.

® Alegerile zilnice influenteaza starea ta de bine pe termen
lung.

Perioada adolescentei este una a schimbarilor: corpul se
transforma, emotiile sunt mai intense, apar provocari legate de
scoald, prieteni, familie sau viitor. De aceea, este important sa
fnveti cum sa ai grija de tine atat fizic, cat si emotional.

Stilul de viata sanatos inseamna alegerile pe care le faci
zilnic pentru a avea grija de tine. Atunci cand mananci echili-
brat, dormi suficient, faci miscare si iti gestionezi emotiile, ti
protejezi atat corpul, cat si mintea. Prin decizii responsabile
si constante, iti construiesti echilibrul si iti sustii dezvoltarea
armonioasd. Sdnatatea ta depinde, in mare masura, de alege-
rile pe care le faci in fiecare zi.




UNITATEA 3.2

- 1. Harta echilibrului personal
DESCOPERA , ul pers o
Deseneaza un cerc impartit in 4 sectiuni: ali-

mentatie, miscare, somn, emotii.
Evalueaza pe o scara de la 1(slab) la 5 (puternic) cat de echili-
brata este fiecare zona si discuta ce poti imbunatati.

2. Studiu de caz: ,,Ziua lui Zian”

Zian are 15 ani si este elev in clasa a IX-a. Intr-o zi obisnuita:
® se trezeste la 7:30, dar a dormit doar 5 ore;
® mananca un mic dejun format dintr-un covrig si suc
indulcit; *
® merge la scoald pe jos 10 minute, dar nu face alta miscare;
® petrece 4 ore pe telefon si calculator pentru social media si
jocuri;
® se simte obosit, iritat si are dificultati de concentrare la teme;
® inainte de culcare, bea cafea si continua sa stea pe telefon pana
tarziu.
Formati patru echipe de lucru. Fiecare echipa:
1. Identifica obiceiurile sanatoase si nesanatoase din ziua lui Zian;
2. Gaseste posibile consecinte ale acestor alegeri asupra: sanatatii
fizice (somn, energie, alimentatie) si sanatatii mintale (emotii, concen-
trare, stres);
La final, un elev desemnat de echipa va prezenta concluziile.

+

REFLECTIE S| FEEDBACK | j

1. Raspunde in scris la urmatoarele intrebari:

® Ce obicei sdnatos ai reusit sa formezi deja?

® Ce obicei ai dori sa imbunatatesti?

® Care este cea mai mare provocare pentru tine in mentinerea echi-
librului dintre minte si corp?

® Ce schimbare mica ai putea face chiar de maine?

2. Redacteaza un articol cu titlul,Pretuiesc sanatatea. O poveste des-
pre alegerile mele zilnice” si adauga-I la portofoliul personal.

COMPORTAMENTE RESPONSABILE FATA DE SINE S| COMUNITATE

o

. .

*

/‘:"

Mentinerea echilibrului dintre
sandtatea fizica si cea mintala
presupune:

@ responsabilitate personalg;
© alegeri constiente;

@ disciplina si autocunoastere.
Un stil de viata sanatos nu
inseamna perfectiune, ci echi-
libru si consecventa.

STIAI CA?

Adolescentii au nevoie, in medie,
de 8-10 ore de somn pe noapte
pentru o buna functionare a
creierului.

Miscarea fizica stimuleaza
eliberarea de endorfine,
substante care iti imbunatatesc
starea de spirit.

Hidratarea corespunzatoare
influenteaza nivelul de
concentrare si energie.
Utilizarea excesiva a telefonului
inainte de culcare poate afecta
calitatea somnului.



RECAPITULARE

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL

s -

ALIMENTATIA ECHILIBRATA

® Alimentatia sanatoasa si echilibrata Ll B el A b

® Macronutrienti: proteine, lipide, glucide ® 8-10 ore/noapte (adolescenti)
® Micronutrienti (vitamine, minerale) ® Igiena somnului: rutine regulate
® Hidratarea corectd a organismului ® Eir3 ecrane inainte de culcare
@ Mituri vs. adevaruri despre diete ® Privarea = memorie slaba

@ Tulburari de alimentatie ® Privarea — concentrare, emotii
® Impact asupra performantei scolare

SANATATEA MINTALA

® Echilibru emotional MI$CAREA $I SPORTUL

® Odihna psihica

©® Gestionarea stresului

® Autoreglare emotionald
@ Relatii sociale sandtoase
© Stare de bine (well-being)

@ Minim 60 min/zi activitate moderata
©® Beneficii: energie, buna dispozitie

©® Tonifiere si dezvoltare armonioasa
@ Riscuri: accidentari, epuizare

@ Stres din supra-antrenament

@ Miscare zilnica - rutind sanatoasa

SANATATEA PERSONALA

. e e RESPECT SI IMPLICARE
© Dimensiuni: fizica, mintala ;

© Dimensiuni: sociala, spirituala
@ Factori personali - sociali ® Empatie si intelegere

@ Factori de mediu - genetici ® Ajutor oferit in comunitate
® Echilibrul corp-minte-relatii ® Voluntariat

© Calitatea stilului de viata
© Plan personal de sanatate

® Respect fata de ceilalti

® Comunicare eficienta
® Comportamente responsabile

GRIJA FA]'i\ DE MEDIU

MEDIUL ONLINE $I TEHNOLOGIA

® Utilizare responsabila a tehnologiei © Protejarea naturii

® Timp limitat petrecut online © Reciclarea deseurilor

® Fara dependenta digitala ® Consum constient

® Dopamina - notificari - dependenta ® Economie de resurse

® Autoreglare emotionald online ©® Mobilitate eco

@ Identitate digitald, relatii online @ Sustenabilitate

® Inteligenta artificiala - uz responsabil - )




(AUTO) EVALUARE

1. Citeste afirmatiile de mai jos si stabileste daca sunt MIT sau REALITATE.

a) Daca dorm doar patru-cinci ore pe noapte, organismul se obisnuieste si nu mai am nevoie
de mai mult somn.

b) Activitatea fizicd regulata ajutd la reducerea stresului si imbunatateste starea de spirit.

c) Daca sar peste micul dejun, nu are niciun efect asupra energiei mele din timpul zilei.

d) Utilizarea excesiva a telefonului inainte de culcare poate afecta calitatea somnului.

e) Pentru a avea o alimentatie sanatoasa este important sa consum alimente variate.

2. Completeaza propozitiile cu termenii potriviti.

a) Sanatatea fizica reprezinta starea de bunad functionarea ___.

b) Sanatatea mintala se refera la echilibrul ___si capacitatea de a face fata stresului.
¢) Adolescentii au nevoie, in medie, de aproximativ ___ ore de somn pe noapte.

d) Consumul zilnic de ___ este esential pentru hidratarea organismului.

e) Activitatea fizica ajuta la mentinerea sanatatii corpuluisia ___.

3. Raspunde pe scurt.

a) Scrie doud obiceiuri care te ajuta sa ai grija de sanatatea ta fizica.

b) Noteaza doud efecte pe care dependenta digitald le poate avea asupra sanatatii tale.
¢) Mentioneaza doua moduri prin care iti mentii sanatatea mintala.

4. ,Proiecteaza o zi din viata ta ideala”

Imagineaza-ti ca vrei sa iti organizezi
o zi obisnuita, astfel incat sa ai un stil de
viata echilibrat si sanatos.

Realizeaza un plan ilustrat al unei zile
ideale, in care sa apara activitati legate de:
sandtatea personald, alimentatie, miscare,
somn, utilizarea mediului online.

Poti realiza planul sub forma: unei harti
vizuale a zilei, unui mini-poster, unei benzi
desenate, sau unui program zilnic ilustrat.

in lucrarea ta:

® Include cel putin o activitate con-

creta pentru fiecare dintre cele cinci
domenii;

® Arata la ce moment al zilei are loc fie-

care activitate;

® Explica, in trei-cinci propozitii, de ce ai ales aceste activitati si cum contribuie ele la un stil de viata de

calitate.

5. Scrie doua-trei idei despre cum iti poti organiza timpul intre online si activitati in viata reala. Schimba
raspunsurile tale cu un coleg.

a) Citeste ce a scris colegul si ofera-i 1-2 sugestii pentru imbunatatirea ideilor lui.

b) Noteaza ce ai invatat sau ce idee ti-a placut cel mai mult de la coleg.



3. STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL
FI$A DE PROIECT (MODEL)

Realizarea unui proiect educational reprezinta un proces complex, care implica planificare atenta, organi-
zare eficienta si evaluare continua. Acesta are rolul de a sprijini invatarea activa, dezvoltarea competentelor
si implicarea participantilor intr-un demers structurat si relevant. Parcurgerea etapelor specifice unui proiect
educational asigura coerenta activitatilor, atingerea obiectivelor propuse si adaptarea la nevoile grupului finta.
In aceasta fisa sunt prezentate principalele etape ale realizarii unui proiect educational, evidentiind importanta
fiecdrei faze in construirea unui demers didactic eficient si bine organizat.

ETAPA DE PROIECTARE:

Identificarea temei proiectului (de exemplu: prevenirea bullying-ului, prevenirea cyberbullying-
ului, combaterea violentei domestice, combaterea abuzului etc.);

Crearea unui titlu cu impact (de exemplu: NU! DA!; Daca ridici vocea, nu inseamnd cd ai dreptate!;
Furia este a ta - Nu fi generos cu ea!; Tatd, vorbeste-mi, te inteleg!; Clasa noastrd, spatiu liber - fard
violentdl! etc.);

Identificarea echipei de proiect si stabilirea sarcinilor individuale (alege patru-cinci colegi de clasa cu
care comunici mai frecvent);

Clarificarea scopului si obiectivelor proiectului (de exemplu: Scopul - Dezvoltarea abilitdtilor

de comunicare nonviolentd a beneficiarilor din grupul tintd, de gestionare a conflictelor in relatiile
interpersonale, pentru rezolvarea constructivd a conflictelor si negocierea solutiilor;

Obiectivele SMART - specific, masurabil, accesibil, relevant, timp-limitd);

Identificarea grupului tinta (stabiliti un numar de circa 30 de elevi/ 10 profesori/30 de parinti pe care
doriti sa-i implicati in activitatile proiectului);

Planificarea activitatilor de proiect, a termenelor limitd, a resurselor necesare si a criteriilor de (auto)
evaluare a rezultatelor/produselor;

ETAPA DE APLICARE:

Organzarea si derularea activitatilor proiectate (in sala de clasa/in liceu/in parteneriat in afara unitatii
de invatamant/in comunitate etc.);

Obtinerea rezultatelor/produselor anticipate (colaje, afise, postere, desene, produse de art3,
flashmob-uri, scenarii de teatru/film/podcast, albume cu imagini digitale, filmulete etc.);

Promovarea si diseminarea rezultelor proiectului (articole in revista liceului, expozitii in liceu/in spatii
special destinate din comunitatea locala, prezentari, spectacole de teatru didactic interactiv etc.).

ETAPA DE EVALUARE
Criteriul de (auto)evaluare a rezultelor Integral Partial Deloc
Ai/Ati atins scopul si obiectivele proiectului? v

Ai/Ati colaborat eficient in proiectarea
si derularea activitatilor?

Esti/Sunteti multumit(ti) de rezultatele
si produsele obtinute?

Ai/Ati promovat si diseminat (raspandit)
rezultatele proiectului?

Ai/Ati primit feedback pozitiv de la beneficiarii
implicati?

D N NN




1. Autocunoastere si
dezvoltare personala

Identitate personala

(cine sunt, valori, interese)
Puncte forte si limite
(constientizarea abilitatilor si a
aspectelor de imbunatatit)
Imagine de sine / stima de sine
(cum ma percep si cata incredere
am in mine)

Dezvoltare personala
(stabilirea de obiective,
motivatie, progres personal)

6. Comportamente
responsabile fata de
sine si comunitate

©® Responsabilitate personala
(decizii corecte, asumare)

® Respect si reguli (norme
sociale, comportament adecvat)

© Implicare civica
(voluntariat, ajutor reciproc)

© Protectia mediului

\_ (reciclare, grija pentru natura) Y

2. Dezvoltare
socio-emotionala

Emotii (recunoastere, exprimare,
control)

Empatie (intelegerea emotiilor
celorlalti)

Relatii interpersonale
(comunicare, respect, cooperare)
Gestionarea conflictelor
(dialog, negociere, solutii
pasnice)

5. Calitatea stilului
de viata
©® Sanatate fizica (alimentatie,
miscare, somn)
® Sanatate mintala (echilibru
emotional, gestionarea stresului)
© Echilibru viata-scoala
(timp liber, hobby-uri)
@ Utilizarea tehnologiei (consum

RECAPITULARE FINALA m

(3. Managementul )

invatarii

© Strategii de invatare (rezumate,
scheme, repetitii active)

©® Organizarea timpului
(planificare, prioritizare)

©® Motivatia pentru invatare
(scopuri clare, disciplina)

® Factori perturbatori (distrageri,
procrastinare, solutii)

k responsabil, evitarea excesului) )

4. Managementul carierei

Explorarea profesiilor (interese,
domenii, oportunitati)

Luarea deciziilor (alegerea
traseului educational)

Abilitati pentru viitor
(adaptabilitate, comunicare,
gandire critica)

Plan de cariera (obiective pe
termen scurt si lung)



(AUTO) EVALUARE FINALA

1. Autoevalueaza-ti abilitatile dobandite in clasa a IX-a, acordand o notd de la 1 la 10 pentru fiecare
dimensiune din graficul de mai jos. Deseneaza in caiet un grafic personal si uneste punctele pentru a

contura profilul tau actual.

2. Compara graficul realizat la sfarsitul clasei a IX-a cu cel de la inceputul anului scolar. Identifica
abilitatile de viata pe care le-ai dezvoltat si pe cele care necesita imbunatatire in clasa a X-a.

3. Reflecteaza si raspunde la urmatoarele cerinte, corespunzatoare celor opt dimensiuni:

Capacitatea &I
decizionald

Autocunoasterea

Gestionarea
emotiilor

Motivatia
invatarii

Organizarea
timpului

Autocunoasterea

Planificarea
carierei

Motivatia
invatarii

Organizarea timpului

Descrie trei calitati si doua
puncte slabe pe care le-ai
descoperit despre tine in

acest an. Ofera exemple concrete;

Prezintad o situatie dificila in care
ai reusit (sau nu) sa fti controlezi
emotiile. Ce ai invatat din aceasta
experienta?;

Ce te motiveaza sa inveti? Cum
s-a schimbat motivatia ta pe
parcursul anului?;

Realizeaza un program zilnic
echilibrat (scoald, teme, relaxare)
si explica alegerea facuta;

Capacitatea

decizionala

Sanatatea
fizica

Comunicarea
si rezolvarea
de probleme

Planificarea
carierei

Sdndtatea fizica

Gestionarea
emotiilor

Comunicarea
si rezolvarea
de probleme

Prezinta o decizie importanta

pe care ai luat-o in acest an si
analizeaza pasii parcursi;
Propune trei obiceiuri sanatoase
pe care le-ai adoptat sau
intentionezi sa le adopti si explica
beneficiile acestora;

Imagineaza un conflict intre
colegi si descrie modul in care ai
interveni pentru a-l rezolva;

Ce domeniu te atrage in prezent?
Ce pasi consideri ca trebuie sa
urmezi pentru a ajunge acolo?;



ANEXA 1 m

° v

Fisa de observare
a comportamentului
elevului

Foloseste modelul de fisa de mai jos pentru a-ti evalua atentia si nivelul
de contributie la fiecare ord. Citeste si selecteaza raspunsul care ti se potri-
veste cel mai bine, apoi compara-I cu raspunsurile profesorului diriginte.

Niciodata Uneori Deseori intotdeauna

Evaluarea Evaluarea Evaluarea Evaluarea
Auto- .| Auto- .| Auto- .| Auto- .

profesorului profesorului profesorului profesorului
evaluare evaluare evaluare evaluare

diriginte diriginte diriginte diriginte

Indicator
comportamental

Am participat
direct la activitatile
din clasa.

Mi-am exprimat
punctul de vedere
intr-un mod clar si
respectuos.

Mi-am ascultat
colegii cu atentie
atunci cand au
vorbit.

Am respectat
regulile stabilite
pentru activitdtile
din clasa.

Am colaborat

cu colegii atunci
cand am lucratin
echipa.

Am cerut ajutor
cand am avut
nevoie.

Am avut
curiozitatea de a
invdta lucruri noi.

Am parcurs si
incheiat toate
sarcinile.




m ANEXA 2

Unitatea Pag Ex. Raspunsuri corecte
8 3 |1-¢2-a,3-d,4-¢,5-b, 6-g,7-f
4 |timpul si efortul
Evaluarea ;
initiala prevenire
’ ascultarea activa
asertiv
. 13 1 |b-interes, b-valoare, c-calitate
Unitatea 1.1. . . " P
17 1 |Imaginea de sine — b, increderea in sine - a
19 1 |paraverbala
nonverbala
verbald
21 1 |c
2 | agresiv — ¢, pasiv — b, asertiv —a
Unitatea 1.2. 23 2 |b
3 |pasiva
25 1 |a-Fb-AcFd-F
27 1 |respect, sunt acceptat(a) asa cum sunt, sa-mi fie ignorate opiniile, ma intelege,
sa ne ascultdm parerile fara sd le judecam
31 1 |[FEFAA
2 |ab,cdef
33 1 |Dorinta de independenta si apartenenta la grup - Socio - emotionala,
Cresterea rapida in inaltime si greutate - Fizica
Dezvoltarea gandirii abstracte si a rationamentului logic - Cognitiva
3 | ascultare activd, empatie, respect
asertiv, pasiv, agresiv
(Auto) eficientd, negocierea
Evaluare 4 | Respectul, Esti pretuit asa cum esti, Nu esti umilit
Sprijin neconditionat, Prietenul la nevoie se cunoaste,
Apelezi oricand ai nevoie de ajutor
Petrecerea timpului impreund, Participi la activitati comune,
Te simti bine primit, integrat
Sustinerea emotionalg, iti exprimi liber emotiile, Te incurajeazd in momente grele
Unitatea 2.1. 43 1 |c
Unitatea 2.2. 45 | 1 INu Da Da Da
51 1 |c
53 1 |b
(Auto) 2 |AFA
Evaluare . e
3 |interni, digitalizarii, obiectivelor, oportunitatilor
59 1 [1-e2-¢3-3,4-b,5-d
Unitatea 3.1. 2 |a-M,b-A,c-M,d-Ae-M,f-A
Unitatea 3.2. 69 1 |1-d,2-¢,3-f4-a,5-b,6-C
(Auto) 75 1 |a-M,b-R,c-M,d-R,e-R
2 |a-organismului, b - emotional, c- 8h, d - ap4d, e - mintii

Evaluare










