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Desteapta-te, romane!
de Andrei Muresanu

Desteapta-te, romane, din somnul cel de moarte,
In care te-adancira barbarii de tirani!

Acum ori niciodata, croieste-ti alta soarte,

La care sa se-nchine si cruzii tai dusmani.

Acum ori niciodatd, sa dam dovezi la lume

Ca-n aste mani mai curge un sange de roman
Sicd-n a noastre piepturi pastram cu fala-un nume
Triumfdtor in lupte, un nume de Traian!

Priviti, marete umbre, Mihai, Stefan, Corvine,
Romana natiune, ai vostri stranepoti,

Cu bratele armate, cu focul vostru-n vine,
NViata-n libertate ori moarte!” striga toti.

Preoti, cu crucea-n frunte! caci oastea e cresting,
Deviza-i libertate si scopul ei preasant!

Murim mai bine-n luptd, cu glorie depling,
Decat sa fim sclavi iardsi in vechiul nost' pamant!
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Despre disciplina

Consiliere si dezvoltare personala

Conisiliere si dezvoltare personald reprezinta disciplina care iti permite sa reflectezi o ora pe saptamand
la propria persoand, la relatiile tale, precum si la planurile tale de viitor, educationale si de cariera.
Beneficiul principal este cd, pe langd cunostinte teoretice, dobandesti competente utile pentru viata.

Ora de Consiliere si dezvoltare personala
te ajuta:

e sd te cunosti mai bine

e sd interactionezi armonios cu cei din jur

e sd inveti cu eficacitate

e 5d iei decizii bune in plan personal, scolar
si al viitoarei cariere

e sa adopti un stil de viatd sanatos si responsabil

La ora de Consiliere si dezvoltare personala
inveti prin participare activa si colaborare cu
ceilalti. Implica-te in:

Interviuri

- Conversatii . s, W gy . : e, Te bucuri din plin de ceea ce iti ofera aceasta
in perechi —_— s disciplina daca:

siin grup TR
- i e te implici activ in exercitiile propuse

e reflectezi cu sinceritate la propria persoana

e colaborezi cu ceilalti in exercitiile de grup
Fii implicat(a) in a-ti evalua progresul, prin: o
e exprimi pareri oneste
e crearea unui portofoliu de invatare e esti dispus(a) sa asculti opinii diferite de ale

tale
e parcurgerea unor teste de autoevaluare , o . .
o folosesti sugestiile din lectii pentru a aplica

cele invatate in viata ta



Prezentarea manualului

Consiliere si dezvoltare personala

MAN

Numarul si titlul
unitatii de invatare

Cheia unitatii intr-un
scurt mesaj.

Un scurt test (quiz)
care starneste curiozi-
tatea, a caruirezolvare
te orienteaza catre
esenta unitdtii de in-
vdtare

Numarul, titlul
si subtitlul lectiei

Raspunde provocarii
de a analiza situatiile
din imaginile selecta-
te. Observa in profun-
zime si interpreteaza
imaginea insotita
uneori de un scurt
text, prin filtrul experi-
entei tale personale.

Din experienta mea

Valorizeaza experienta
personald si a celorlalt,
Intr-o maniera creativa.
Exploreazd potentialul
personal si indrazneste
sa cresti si sa afli lucruri
noi despre tine.

L TIPARIT

Pagini de prezentare a unitatii de invatare

Provocarile
. invatarii

- INFOBOX Acceseaza cunoasterea prin succinta incursiune in clarifi-
: carea conceptelor importante si intelegerea clasificarilor si a teoriilor. :

Invat cu atitudine!

Exerseaza abilitati si atitudini printr-o :
invatare interactivd, in cadrul unui :
spectacol de tehnici si metode, la :
care te invitdm sa fii regizor, actor sau :
scenarist, uneori chiar spectator. :

* Marcaj care indica:
‘prezentaacel
" putin unui tip de
" AMIl pe pagina :
- dubla deschisa a

- manualului

- digital.

O parte dintre
competentele pe
care le vei dezvolta
implicandu-te in
activitatile propuse

Concepte-cheie

pe care le vei explora
prin modalitati
diferite si creative

Stiinta pentru viitor

Conecteaza-te cu practici, -
© cercetari, noutdti, studii -
© care te indeamna la re- -
- flectie si fti sugereaza cai -
© de actiune pentru imbu- -
© natatirea stilului de viata. -

- Teinspira?

Gdseste inspiratie in po- -
- vestile de viata ale unor :
- personalitdti de succes, :
. care nu au renuntat la vi- :
- surile lor siau contribuitla
© progresul, bundstarea si :
© fericirea lumii. :

Albumul dezvoltarii personale

Colecteazd experientele pe care
le-ai trdit in timpul orelor de
Conisiliere si dezvoltare personald.



Schema
recapitulativa

Fa o incursiune,

Cu ajutorul acestei
scheme, in experien-
tele prin care ai
trecut pe parcursul
unitatii de invatare

- Provocarile invatarii
sNTEzk o

LA

. — wis
- .y

Pagini de sinteza

M antrenes pentru secoes!

[

Ma antrenez pentru
succes!

Exerseaza individual
siin grup noile
competente pe
care le-ai dezvoltat.
Implica-te activin
cresterea si rafinarea

si concluziile pe care ¥ E e - abilitatilor, atitudinilor
le-ai desprins pentru W \“R - siacunostintelor. :
dezvoltarea personala. e B h‘\
........................... it Fmplanificare B3 mocen o o
St T it e
=]0]] Bma

Pagini de (Auto)Evaluare

Raspunde cerintelor :  [II Srovochrile inviari
formulate prin : = .
itemii de evaluare : ;
pentru a-ti putea
aprecia singur(d)
progresul in invdtare.

Gata pentru (Auto)Evaluare!

Foloseste buchetul de frunze verzi, mov si portocalii
pentru a te autoevalua. Identifica culoarea predo-
minantd a frunzelor pe care le-ai cules pentru fiecare
dintre cei trei itemi de autoevaluare:

- verzi pentru raspunsuri adecvate, corecte si complete;

Alege variante de . ' bartial

rspuns, stabileste ’ - MoV pentru raspunsuri partial corecte;

corespondente intre - portocalii pentru rezolvdri neadecvate.
i

concepte sau scrie
cate un scurt eseu,
cu referire la tematica
unitatii de invatare.

Mergi mai departe!
La final, stabileste culoarea majoritara din buchetul tau
si citeste semnificatia rezultatului.

Verifica raspunsurile corecte la pagina 88.

...................................................................................... Manualul digital este mai mult :

Descopera in manualul digital activitati multimedia interactive : dg;at un pachet d? instrumgnte
de invatare (AMIl) legate de tema lectiei. Acestea sunt evidentia- . - digitale; este un ghid de actiune

tein varianta digitald siin cea tiparita prin simbolurile urmatoare: . pentru prezent si viltor, care te
...................................................................................... invita la analize si - experiente

. personale intr-o lume aflata intr-o

- continud miscare.

. Bogat in informatii, articole, filme,

- trimiteri on-line, fragmente de
- lecturi, studii de caz, chestionare, :
- citate, aplicatii interactive etc, -
- manualul deschide o lume nous

pentru invatare si dezvoltare.

| =

STATICE

ANIMATE

- planse ilustrate explicative
- fise de lucru

- secvente video - jocuri interactive



Albumul dezvoltarii personale
PORTOFOLIUL PERSONAL DE iINVATARE

Portofoliul personal de invdtare reprezinta atat un proces propriu-zis prin care acumulezi cunostinte,
abilitati, atitudini, cat si un produs vizibil al fiecarei ore de Consiliere si dezvoltare personald.

De ce este important sa elaborezi

un portofoliu personal?

«Prezinti progresul realizat de
tine in invatare.

« Construiesti fundamentul pen-
tru realizarea evaluarii atat pe
parcursul semestrelor, dar si la
finalul acestora.

Ce trebuie sa ai in vedere cand

completezi un portofoliu personal?

« Il dezvolti progresiv.

<1l revizuiesti si 1l Imbunatatesti
la fiecare ora, prin activitati indi-
viduale si de grup.

«Valorifici sugestiile din rubrica
Albumul  dezvoltdrii  personale

de la finalul fiecarei lectii.

Ce contine portofoliul personal?

Colecteazad, selecteazd, organizeaza in format clasic sau digital produse diverse precum:

« texte si compozitii proprii

* harti | - cantece, versuri

» chestionare « fise de lucru din manualul
* postere digital

« (info)grafice - fise de feedback

« desene - diplome si certificate

- fotografii «jurnale de reflectie

* Citate

« orice produs pe care il consideri
valoros siimportant pentru tine

Jurnal de reflectie

Este o modalitate de a reflecta asupra activitatii i/
derulate pe parcursul unei unitdti de invatare. N -
Te invitdm sa reflectezi asupra propriei dezvoltdri la 55

finalul fiecarei unitati sau ori de cate ori consideri util

acest exercitiu.

1. CARE ESTE STAREA MEA GENERALA?

—

2. REFLECTEZ LA CE AM INVATAT!

3. CEVOI APLICA iN VIATA MEA?

al=



- Competente generale si specifice

Pe parcursul anului scolar, prin lectiile de Consiliere si dezvoltare personald, iti construiesti o stare de bine,
iti consolidezi increderea in tine, continui sa-ti cunosti potentialul individual, inveti sa interactionezi
adecvat cu ceilalti si sa iei decizii privind viitorul tdu pentru o viatd sandtoasa.

Prin fiecare experientd iti dezvolti competentele care compun profilul absolventului de gimnaziu.

. Adopti atitudini pozitive S /..'.

\|

fata de sine si un stil de
viata sanatos si echilibrat

1.1. Planifici actiuni speci-
fice dezvoltdrii perso-
nale din perspectiva
autoeficacitatii

1.2. Iti autoevaluezi stilul
de viata sandtos in
raport cu mediul de
viata

. Reflectezi asupra motivatiei si eficacitatii
strategiilor pentru progres in invatare

3.1. Integrezi in programul zilnic anumite
rutine privind autodisciplina si stilul
de viata sandtos

3.2.Te raportezi reflexiv si constructiv
la reusitele si nereusitele in invatare

2. Relationezi armonios cu ceilalti

in contexte scolare si extrascolare

2.1. Manifesti empatie in raport cu diferentele
individuale si de grup

2.2, Te exprimi asertiv in interactiuni scolare,
familiale si comunitare

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

4.1.1ti formulezi anumite
scopuri personale
referitoare la educatie,
cariera, stil de viata

4.2, Fvaluezi corespondenta
dintre aspiratiile
personale, cerintele
unei ocupatii si nivelul
de educatie necesar




Hei, ce mai faci?

RECAPITULARE INITIALA

Intoarce privirea catre anii care au trecut. Orele de Consiliere si dezvoltare personald la care ai participat in
ultimii doi ani, experientele personale, provocdrile pubertatii, ematiile si relatiile de prietenie ... toate te-au
imbogatit, oferindu-ti noi oportunitati de dezvoltare. Ce mai faci? Continui sa te indrepti spre visul tdu?

1. Imagineaza-ti cea mai puternicd stea a ta, care te va calauzi spre starea ta de bine si spre un viitor frumos.
Prezinta-te intr-un mod original, avand in vedere aspectele marcate pe cadran.

Calitati de

Aspect fizi
bazs spect fizic

Stari Meserii
emotionale pentru viitor

-

2, Priveste-te cu niste ochelari speciali. Identifica trei asemanari
si trei deosebiri intre tine cel/cea care erai acum doi ani si cel/
cea care esti in prezent! Cum ai evoluat? Iti place de tine?
Argumenteaza rdspunsul tdu.

3. Alcdtuieste o lista cu zece afirmatii pozitive despre tine insuti/
insati care sa fie reale. Ce fel de persoana iti doresti sa fii? Care
este cel important lucru pe care crezi ca ceilalti il stiu despre
tine? In ce mod ai simtit progresul la orele de Consiliere si
dezvoltare personald?

4, Descrie sau mimeaza rolul Cea mai grozava zi din viata mea.

5. Stabileste obiective pentru fie-
care capitol al procesului de in-
vdtare despre tine si cu tine, cu
ajutorul schemei alaturate.

2\

*Mentioneazd ceea ce doresti sa
dezvolti la tine In acest an scolar

Stildeviata {  Dezvoltare in domeniile indicate.
Autocunoastere | sandtos si socio- 5 . S
echilibrat emotionala * Creeazd un simbol potrivit fiecdrui

n R domeniu. Fii creativ(a)!
' EU SUNT IN PLIN PROCES DE DEZVOLTARE PERSONALA!

D
: 0

* Care este planul tau?

. Succes!



(AUTO)EVALUARE INITIALA

In procesul consilierii si dezvoltarii personale, autoevaluarea si autoanaliza constituie pasi importanti pentru
proiectarea rezultatelor, utile In procesul autocunoasterii, stilului de viata sandtos si echilibrat, dezvoltarii
socio-emotionale, managementului invatarii si alegerii carierei in viitor.

a. Noteaza unul dintre cele doua raspunsuri (DA sau NU) potrivite tie, pentru fiecare intrebare.

1. Comunic usor cu colegii/colegele de
clasa?

2. Accept schimbadrile fizice prin care trece
corpul meu?

3. Sunt mandru(a) de fiecare reusitd?
4, Descifrez cu usurintd emotiile?

5. Manifest adaptabilitate la schimbdrile ©
preadolescentei?

6. Sunt interesat(a) de schimbarile ce vor
apdrea in viata mea?

7. Ceilalti isi amintesc de mine? (aspect
fizic, nume, calitati, interese)

8. Sunt curat(a)?

9. Inteleg intotdeauna prin ce trec ceilalti?

10. Respect diversitatea, actionez fard
discriminare?

11. Inspir incredere?

12. Folosesc telefonul si retelele de socia-
lizare in mod responsabil?

13. Sunt organizat(d) in tot ceea ce fac?
14. Fac fatd situatiilor mai stresante?

15. Imiplace saintalnesc persoane diferite?
16. Imi place s fiu lider(s)?

17. Am nevoie sa-mi planific timpul?

18. Am pasiuni pe care mi le dezvolt?
19. Citesc in fiecare zi?

20. M3 supara situatiile de bullying?

21. Ma inspira implicarea in proiecte noi?
22, \reau sa-mi dezvolt abilitdti noi?

- 23.1mi place sa lucrez in echipa?

24, Am grija de modul in care ardt?
(vestimentatie, stil, coafura)

25. Sunt ambitios/ambitioasd?

b. Realizeaza totalul pentru fiecare categorie. Ce rezultate ai obtinut?

c. Citeste recomandarile si incearca sa tii cont de acestea in drumul tau catre propria dezvoltare.

s N
Cele mai multe raspunsuri au fost din categoria DA. Excelent!

Poti fi o resursa pentru tine, colegii, prietenii si familia ta.

Descopera, impreuna cu ei, noi provocari si oportunitati pe

parcursul clasei a Vll-a. Exploreaza atuurile si proiecteaza

planuri de valorizare personala.

Raspunsurile din categoria DA sunt apropiate numeric de\
raspunsurile din categoria NU. Detii calitati care te pot ajuta
sa experimentezi noi contexte de invdtare si noi emotii pentru
a te cunoaste mai bine si a te adapta cu usurinta la situatiile
de viata. Implica-te activ in activitatile specifice dezvoltarii

personale din clasa a Vll-a. )

Cele mai multe raspunsuri au fost din categoria NU. Ai curaj
sa fnveti noi lucruri despre tine si despre ceilalti. Manifesta
incredere in fortele proprii, aratd initiativa. Ai toate sansele sa
' te dezvolti. Continua procesul dezvoltdrii personale in clasa a

Vll-a si indeplineste cu entuziasm scopurile stabilite.
|\ J

11



Te invit .,
* sa descoperi cu bucurie
resursele personale
« sa faci fata etichetarilor

* sa accepti schimbarile fizice
si emotionale din viata ta

* sa exersezi increderea in tine
» sa planifici performanta si succesul

* sa manifesti curiozitate fata
de provocari si oportunitati

Exploreazy;

. autoeficacitate

- succes ,
- preadolescenta

. schimbari - etichetari

- performanta




Pubertatea/preadolescenta
este ca o cursa de rafting deoarece:

a. preadolescentii renunta
la provocari si oportunitati

b. preadolescentii traiesc schimbari
fizice si emotionale intense

c. preadolescentii abandoneaza
planurile pentru succes
si performanta




Eu, la microscop

Schimbari fizice si emotionale la preadolescenti

Din experienta mea

e Exploreaza imaginea de mai sus, apoi
discutd in grupul clasei aspectele:

-Cine crezi ca este In imagine? In ce
clasa este? Ce poveste poti spune des-
pre ea/el? La ce se gandeste? Cum se
simte din punct de vedere emotional?

«Crezi ca are incredere in sine? Cum
arata fizic? Prin ce schimbari trece?

« Consideri cd este multumit(d) de el/ea,
luand in considerare cum este pozitio-
nat(a)?

e Enumera principalele schimbari pe care
le observi la tine. Noteaza-le intr-un pli-
ant intitulat Schimbdri personale.

o Gandeste-te la o decadd din viata ta, de
la31a13ani.

» Cum erai acum 10 ani? Ce s-a schimbat
la tine? Ce ai invatat?

«Cum te-ai simtit de-a lungul acestei
etape? Ce decizii importante ai luat?
Ce evenimente dificile/fericite te-au
marcat?

«Ce ai acum cel mai de pret? Cum te
apreciezi astazi?
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invat cu atitudine!

1. Te-ai privit vreodata in ochi? Cum te vezi tu in ochii
tdi? Fa-ti un selfie (autoportret fotografic digital), apoi
priveste indelung, ca si cum te-ai descoperi pentru
prima data. Acorda atentie fiecarui element distinctiv
al tdu care-ti place sau nu-ti place, schimbdrilor care

se vad si care nu se vad, emotiilor din inima ta.

¢ Realizeaza-ti caricatura, un desen care
sa-tievidentieze trasaturilein mod exagerat.

Esti pregatit(a) sa te accepti asa cum esti?
* Prezinta in clasa caricatura. Bucurati-va
impreund de un moment de relaxare si .

umaor.

|

2. |dentifica, in pereche, trasaturile specifice perioadei
pe care poate tocmai o traversezi, pornind de la
gandurile unor preadolescenti:

Ana, 13 ani: ’ Silviu,13 ani: > Eric, 14 ani:

Ma doare enorm cum
arat. Nu-mi mai place
de mine absolut deloc.
Corpul este dispro-
portionat, iar cosurile
au luat-o razna pe fata
mea. Nu voi mai avea
prieteni! Este oribil prin
cetrec!

Imi vine sd tip, sd arunc,
sd lovesc, poate ma
linistesc. Nu md mai
pot controla, toate md
enerveazd, mai ales
pdrintii. Imi  interzic
orice. Nu mai suport!
Tare as vrea sd iau doar
eu decizii. Dar ce mad
impiedica?

Ador sd citesc. Md
regdsesc in cdrti. Asa
bine imi face sa fiu
activ pe vlog! Sunt in
conexiune cu cei de
vdrsta mea. Le im-
pdrtdsesc din cunoas-
terea mea. Tie ce-fi
place sd faci?

FE



INFOBOX

Pubertatea sau preadolescenta reprezintd varsta marcatda de schimbdri. Preadolescenta se
manifesta printr-o crestere masiva si printr-o transformare evidentd a corpului. Astfel, schimbarile
fizice dau nastere unei varietati de schimbdri emotionale, sociale si comportamentale. Procesul
de maturizare fizica continua afecteaza in mod direct corpul si mintea, aspecte care implica mo-
dificarea nevoilor, intereselor si starilor de zi cu zi. Pe mdsurd ce corpul se schimbd, preadolescentii incep

sa actioneze si sa se raporteze diferit la sine si la ceilalti.

Schimbarri fizice ¢ A Schimbari emotionale,
la fete si la baieti ¥___* comportamentale
- modificari ale caracteristicilor se- si sociale

xuale primare (uter, vagin, penissi  + iritabilitate, scaderea capa-
testicule) si secundare (inaltime, citdtii de concentrare

forma corpului) - slab control al emotiilor
-aparitia cosurilor, a parului pu- - deficit de somn, influentat
bian si axilar de hormoni
- crestere in greutate si inaltime - afirmarea  independentei
-la fete - instalarea ciclului mens- si autonomiei
trual, dezvoltarea sanilor, largirea  « hipersensibilitate fata de
oaselor pelviene (soldurilor) opiniile celorlalti
-la baieti - producerea spermei, - dificultate de a lua decizii
vise umede pe termen lung

3. Studiaza, in manualul digital, portretul preadoles-
centei, astfel incat sd stabilesti un plan de actiune,
in trei pasi, pentru a te cunoaste mai bine si a face
fata provocarilor de ordin fizic si emotional.

4, Formuleaza un set de recomandari impreuna cu
parintii/profesorii, pe baza caracteristicilor specifice
schimbadrilor majore din preadolescenta.

Dorm mai putin | | Am dificultati || Sunt Nu ma

decat inreglarea impulsiv(d) || pot con-
am nevoie. emotiilor. si egoist(a). | | centra.
- Imi organizez
timpul.
«Nu merg la cul-
care mai tarziu
de ora 22.00.

5. Participd la organizarea evenimentului numit Ziua
schimbdrii, pentru a celebra beneficiile si riscurile
schimbarilor la preadolescenti. De exemplu, astazi,
la scoald, incearcd cele mai originale coafuri.

6. Participa la realizarea in grup a unui scenariu de tea-
tru in care sd evidentiati
puncteletarisifrustrdrile
preadolescentei. Distri-
buiti rolurile in functie
de preferintelefiecaruia.

Ba¢

Stiinta pentru viitor

La varsta preadolescentei, dezvoltarea
fizica incompleta a creierului este, in mare
parte, responsabild de imaturitatea cogni-
tiva si emotionala. Creierul se maturizeaza
fizic abia dupa 20 de ani. Studiile confima
ca schimbarile de dispozitie sunt generate
de nivelul fluctuant al hormonilor sexuali.
Sunt realitdti noi cu care preadolescentii
invatd sa se acomodeze. Fiecare copil este
unic si va experimenta schimbadrile legate
de pubertate in momente diferite si cu in-
tensitati diferite.

Teinspira?

Cand Albert (Einstein)
era  preadolescent,
prietenul  lui, Max
(Planck), s-a mutat in
America, iar pierderea
lui a fost o loviturad
grea. Apoi familia
lui Albert s-a mutat
din Germania in Italia din cauza afaceri-
lor tatalui sdu, ldsandu-| sa termine scoala.
Albert se simtea abandonat si furios, ura
scoala si profesorii, nu se ferea sa-si arate
dispretul fata de ei. Acestia spuneau ca
exercita o influentd negativa asupra co-
legilor lui, deocarece punea mereu intrebari
incomode. Panalaurma afostexmatriculat.

- Ce potiinvdta din aceasta situatie?

v _ee

Albumul dezvoltarii personale

Imbogateste colectia portofoliului tau
cuun colajnumit/mpreunddespre noi, la

preadolescentd care vizeaza schimbarile
trdite la aceasta varstd, corpurile, emotiile
si comportamentele preadolescentilor.




Imi place tot ce sunt

Abilitati, etichetari, activitati

Din experienta mea

o Analizeaza imaginea de mai sus, apoi dis-
cuta in grupul clasei.

« La ce activitate participa copiii?

- Ce stare generald au?

- Talentele si abilitatile sunt o combinatie
de zestre genetica si exercitiu. Ce abilitati
crezi ca exerseaza: abilitdti generale sau
specifice? Exemplifica si argumenteaza.

« Descrie ce abilitati crezi ca detine fiecare
participant(d) la jocul de volei de pe plaja.

« Pune fiecarei persoane o eticheta.

o Ai fost vreodatd curios/curioasa sa-ti in-
vestighezi abilitdtile?

* Realizeaza o lista cu abilitatile, calitatile,
competentele si talentele tale.

- Cat de multumit(a) esti de ele?

» Cum le-ai putea dezvolta?

o Ofera recomandari pentru imbundtatirea
abilitatilor urmatoarelor persoane:

colegului/colegei de banca
inventatorului Facebook tie
profesorilor parintilor
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1. Discuta, in grupul clasei, despre ce se ascunde in spa-
tele unei etichete, a unei etichetari. Ce inseamnd, de
fapt, a eticheta pe cineva? De ce fac oamenii acest
lucru?

2. Care sunt etichetele tale, atat cele pozitive, cat si
cele negative? Cum actioneaza etichetarea asupra
ta? Inventeaza o retetd pentru ,a scapa’ de etichete
si etichetari.

3. Redacteaza o scrisoare de maximum 150 de cuvin-

te catre Frida Kahlo in care sa-i povestesti despre
abilitatile tale pe care stii sigur ca le ai, dar si despre
etichetdrile pe care crezi ca {i le atribuie ceilalti. Afld
din manualul digital mai multe despre artista care a
transformat viata in opera de arta.
Diagnosticata cu poliomie-
litd la 6 ani, Frida Kahlo
ramane schioapa. Incurajata
de tatdl ei, pentru a depasi
batjocura copiilor, practica
boxul si Tnotul. Intra la cel
mai bun liceu din Mexic,
dorind sa urmeze cariera de
medic. Dupa accidentul de
la 16 ani, se dedica picturii.

4, Deseneazd un simbol, din care sa reiasa esenta

abilitatilor tale personale.
BAE




INFOBOX

Puterea fizica si mentala de a face bine si cu usurintd un anumit lucru contureaza conceptul de abilitdti.
Fiecare persoand posedd anumite abilitati, capacitdti, competente, atitudini si talente, ceea ce ne face
diferiti unii de ceilalti. Acestea pot fi dezvoltate de orice persoand, dar necesitda munca, timp, vointa si alte

resurse ale persoanei.

se referd la
Capacitatea
Indeplinirii unei
sarcini S 5
ajuta la eficientizeaza
construirea rezultatele
increderii activitatii
in sine
presupun
vallonlez e Abilitatile timp si efort
potentialul pentru
existent Tnvétare

Exersati abilitatile si depasiti etichetele si etichetarile.
Puterea este in mainile voastre!
Transformati prin munca propria viata!

5. Alege un personaj mitologic, istoric, artistic, stiintific
sau un robot si elaboreaza o fisa de prezentare dupa
schema urmatoare:

Ce activitati | Ce Ce-ti place/

preferate etichete | Ce nu-ti place
are? poarta? la personaj?

Ce calitati | Ce stie
are? sa faca?

6 Completeazé tocilar(a)  altruist(a)

fagurele clasei
cu abilitatile
fiecarui copil.
Transforma
etichetele

prin exprimarea
clard a compor-
tamentelor.

popular(d) inteligent(a)
carismatic(@) arogant(d)
agresiv(a)

7. Selecteaza o abilitate generala (AG) si una specifica
(AS), apoi propune cateva activitati pentru im-
bunatatirea lor.

AG — creativitate, organizare, munca in echipd, socia-

lizare etc.

AS — scrie, gdteste, planteaza, construieste, alearga,

filmeaza etc.

FE

Stiinta pentru viitor

Potrivit Scientific Reports, ciorile din Noua
Caledonie (Pacificul de Sud) poseda abilitati
care le permit sa gdseasca solutii la prob-
leme noi. Acestea sunt renumite pentru ca-
pacitatea lor de a realiza unelte, fard asistenta
sau dresaj. Cum? Probabil, creierele lor ex-
ploreaza anumite forme de simulari virtuale.
Procese asemandtoare sunt modelate pe
sisteme de inteligenta artificiald, fiind ulterior
aplicate in domeniul roboticii.

« Descoperd si alte abilitti ale animalelor din
care oamenii se pot inspira!

Te inspira?

Andrea Bocelli, celebrul
tenor italian, a povestit
in cadrul evenimentu-
lui anual Global Teacher
Prize (2017): ,In gimna-
ziu, la un spectacol al
scolii am cantat melo-
dia O sole mio. Nu m-am
asteptat niciun moment
ca ceilalti sa fie interesati de interpretarea
mea. Si totusi, dupa primele acorduri, am
simtit o legaturd puternica si speciald in-
tre mine si cei care ma ascultau. Aplauzele,
emotiile si aprecierea lor m-au facut sa
cred ca muzica este adevdratul meu drum
in viata”

- Care sunt activitatile prin care te conectezi
la valori si trdiesti bucuria de a-ti dezvolta
abilitdtile?

Albumul dezvoltarii personale

Urmadreste sau citeste cronica filmului
Charlotte's Web — 2006 (Reteaua mira-

culoasd), apoi descrie pe o pagind
colorata personajul care seamdna cel
mai mult cu tine. Adauga descrierea
portofoliului personal.
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Indrazneste sa visezi!

Autoeficacitate, performanta si succes

Observa imaginea de mai sus cu prea-
dolescenti care celebreaza recolta de
struguri intr-un sat de pe insula Mallorca
din Spania, ca parte a festivalului local.

- Ce stare emotionald transmit copiii?

«In ce consta succesul lor?

« Cum au obtinut succesul?

« Ce calitati consideri cd au?

- Care au fost obstacolele pe care le-au
intampinat?

« Cu cine te identifici?

Alege un obiect personal care te repre-
zinta si care te conduce spre succes.
Prezinta-I colegului/colegei de banca.

Deseneaza o harta a succeselor tale de
cand te-ai nas-
cut pana Iin
prezent; plani-
fica un succes
ce urmeaza sa
se  intample.
Ce borne sunt

necesare pen- 9
tru a-l atinge?

invat cu atitudine!

1. Discuta in perechi, apoi continua oral enunturile:
« Cele mai puternice calitdti ale mele sunt ...
« Eu pot sa/ Eu nu pot sa ...
« Am castigat increderea in mine atunci cand ...
« Vreau sa-miimbundtdtesc performanta in domeniul ...

2. Primestiin dar Un minut de aur. Prezinta-te, in grupul
clasei, intr-un mod cat mai original, prin evidentierea
celui mai important succes al tau.

3

Dezbate, in grup, Topul celor 10 abilitati pentru vii-
tor, creat de specialistii Forumului Economic Mondial
(Davos, Elvetia, 2019).

Creeaza propriul Top 3 al succesului.

Ce abilitati dintre cele mentionate crezi cd detii si le
poti demonstra?

- Sd rezolvi probleme complexe

- Sd gandesti critic

- Sa fii creativ

+ Sd comunici si sa cooperezi

« Sd coordonezi (leadership)

- Sa fii inteligent emotional

- Sa iei decizii

- Sa raspunzi nevoilor

- Sd negociezi

- Sa manifesti flexibilitate cognitiva



INFOBOX

Autoeficacitatea (self-efficacity) se refera la convingerea unei persoane despre propria capacitate de a
obtine rezultate in anumite sarcini/domenii. De exemplu: Stiu sd rezolv ecuatii, vad rapid solutiile la geometrie,
md descurc cu hartala geografie, la englezd sunt ca pestele in apd, comunic cu usurintd, dar la biologie nu inteleg
nimic despre creierul uman. Autoeficacitatea contribuie semnificativ la obtinerea performantei scolare.
Succesul este un rezultat bun, obtinut in urma unui efort depus.

Performanta reprezinta un rezultat exceptional,
obtinut intr-un anumit domeniu de activitate.

Fii o persoana cu autoeficacitate ridicata

si succesul va bate la usa! il auzi?

- Tinteste sus! Stabileste obiective complexe!

« Manifesta disciplind si constiinciozitate!

« Implicd-te mai mult in activitati!

- Persevereaza si finalizeaza ceea ce ti-ai propus!

« Abordeaza sarcinile dificile ca provocari, nu amenintari!
 Depaseste obstacolele printr-un efort sustinut!

+ Angajeaza-te fara sa abandonezi in fata unui esec!
« Exerseazad si nu ceda in fata stresului!

« Trateazd cu inteligentd emotiile!

« Cautd modele potrivite!

4, Creeazd un card (text si imagine) prin care sa trans-
miti un mesaj despre cum te raportezi la autoefica-
Citate si cum iti programezi succesul.

i, .
Cred in mine!
e Intotdeauna imi amintesc
- ? cat de usor imi fac prieteni. g

5. Cautd in arhivele familiei sau vorbeste cu membiri ai
familiei tale si afla despre succesele parintilor/ buni-
cilor tai. Elaboreaza o diploma prin care sa premiezi
performantele acestora. Expune si prezinta diplo-
mele acasa si in clasa!

6. Lucreazad, in echipd, pentru elaborarea unui poster
intitulat Supereroul meu/ Supereroina mea. Decideti
impreund cum se numeste, unde traieste, cum
arata, ce face, ce puteri speciale are, de ce este con-
siderat(d) asa.

7. Urmareste filmul Billy Eliot (2000), apoi scrie povestea
succesului pe care personajul principal |-a obtinut
ca balerin.

« Ce te-a impresionat?
« Dacd ar fi sa excelezi intr-un domeniu care ar fi acesta?
» Cum ar fi descrisa povestea performantei tale?

Bl

Stiinta pentru viitor

Psihologul Albert Bandura identifica prin
cercetdri sustinute patru surse ale increde-
rii in propriile abilitati:

+modelele -« succesele
sociale repetate

» managementul

« incurajérile h
stresului

Astfel se creeazd convingeri puternice
despre eficacitatea personald. In acelasi
timp, efortul sustinut si perseverenta nu
raman neraspldtite. Succesul obtinut usor
conduce mai repede la descurajari.

« Pentru tine ce conteazd in obtinerea
succesului?

Te inspira?

Invatd din  succesele
altoral Modelele, munca
si pasiunea  iIntdresc
convingerile oamenilor
despre existenta ace-
lorasi abilitati la ei insisi.
Elon Musk, nascut in
Africa de Sud, antre-
prenor si inventator canadiano-american,
te hipnotizeaza prin viziunea Iui foarte
clara despre prezent si viitor:
- Tesla Motors (masinile electrice)
- SpaceX (popularea planetei Marte)
- SolarCity (orasul conectat la energia
Soarelui).

= Ju cevrei sd inventezi?

Albumul dezvoltarii personale

Adauga la portofoliul personal o scurtd
biografie a unei celebritati (maximum

300 de cuvinte), pe care o realizezi con-

form criteriilor: importanta, nume, pro-
fesie, locul nasterii, studii, carierd, perfor-
mante etc.




Cerul (NU) este limita

Provocari si oportunitati

Din experienta mea

o Observa imaginea, apoi discutd in grupul
clasei.
« Ai sdrit vreodatd cu parasuta?
- Ai face aceasta actiune?
- Ce te-ar motiva sa vrei sa zbori sau sa
plutesti?
« Care sunt fricile pe care le-ai invinge?
« Cu cine ti-ar fi bine alaturi?
- Ce ai castiga cu adevdrat?
o Dezbate cu intreaga clasa pe marginea
urmatoarelor subiecte:

Tu vezi obstacolele ca probleme sau
Ca oportunitati?

Care este cea mai importanta lectie
pe care o poti invata atunci cand te
confrunti cu obstacole?

Cum depasesti provocarile si folosesti
oportunitatile (pre)adolescentei sau pe
cele din viata ta, in general?

Care sunt oportunitatile tale de crestere,
acum, in prezent, din multitudinea de
circumstante?

-

e Informeaza-te cine este
Mary Poppins, apoi decide
daca ti-ar placea sa fii ca ea.

20

invat cuatitudine! ...l

1. Imagineaza-ti ca esti la Marele Zid Chinezesc. Imparta-
seste gandurile siemotiile cu echipa din care faci parte.

Ce fel de zid este: medieval, din caramida, transpa-
rent si inalt, din sticld, incdrcat de vegetatie, vechi
sau nou, pustiu sau populat? Descrie-I!

Cum reactionezi la vederea
lui? Ce simti atunci cand il
vezi, atingi, mirosi?

Care sunt zidurile (ob-
stacolele, problemele)
din viata ta?

Care sunt modali-
tatile de a-I tra-
versa?

Deseneazd zidul si momentul
victoriei. Cum te simti cand I-ai
cucerit?

Afld din manualul digital informatii
despre Marele Zid Chinezesc, parte din
patrimoniul mondial cultural.

2, Creeaza din carton si diverse materiale niste ochelari
cat mai amuzanti, inediti, colorati, foarte mari, ca sicum
ar fi VR (virtual reality). Foloseste-i pentru a transforma
provocdrile urmatoare in oportunitati de invatare si
dezvoltare personala!

« Pdrintii muncesc in strainatate.

* Nu ai pastd de dinti o sdptdmand.
* Ai pierdut telefonul.

« Cosurile iti invadeaza fata.

« Esti premiant(a).

* Tii un an de regim
vegetarian.

« Nu vei trece clasa.

« Esti un/o preadolescent(a)
din New York.

3. Elaboreazd, in echipd, un poster care sa ilustreze citatul:
Mdsura supremd a unui om nu este locul in care se afld in
momente de confort sicomoditate, cimaialesin momente
de provocare si de controverse (Martin Luther King).

DEG



INFOBOX

Dezvoltarea personald se refera la imbunatatirea vietii, prin valorizarea oportunitatilor si a provocadrilor.
Desi pot parea dificile, provocadrile reprezinta oportunitati extraordinare pentru depdsirea limitelor. Ceea ce
trebuie sd faci este sa-ti activezi imaginatia si curajul pentru a da proba reziliente, altfel spus sa nu renunti.
Cert este cd problemele pot deschide lumi noi. Chiar simpla inlocuire a cuvantului problemd cu provocare ne
ajuta sa facem fatd situatiei cu mai mult curaj. Oamenii autentici sunt dornici sa-si cunoasca limitele.

Provocarea vine la pachet si cu posibilitatea esecului.
Prinincredere si creativitate, confruntarea cu provocdrile
ajuta la iesirea din zona de confort si depasirea temerilor
astfel incat sa fii pregatit(d) pentru a avea echilibru si
succes.

Cu cat iti poti testa mai mult limitele si capacitatile, cu
atat mai mult vei invata despre tine, vei explora lumi
neimaginate.

Evitand provocarea, nu ai oportunitatea de a invata
despre tine insufti.

4, Gandeste-te la o problemad deosebit de dificila pe care
0 ai acum in viata ta. Abordeaza aceastd problemad ca
pe o provocare. Stii ca te ajuta sa evoluezi? Cum poti
s-0 rezolvi?

5. Este esential pentru dezvoltare sd citestiin mod regulat
carti. Nu numai cd este o pregatire bund pentru creier,
dar te ajutd, de asemenea, sa dezvolti diferite modele
de gandire si noi modalitati de a privi viata. Nu uita!
Fiecare mare conducdtor a fost un cititor. Asa ca iesi
din zona de confort si continua sa inveti! Cdrtile sunt
minunate! Cu siguranta iti vor imbunatati viatal

« Scrie o lista de carti pe care vrei sa le citesti anul acesta.

6. Alege una dintre provocari.

Aler,
9/ o
Maratq r?, / Daruiesc!

Cantlaun Ma
instrument! relaxez!

. Participa la un joc de rol. Fotografiaza-te sau filmea-
za-te In timp ce practici aceasta provocare.

. Impartaseste emotiile traite, in grupul de colegi.
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Stiinta pentru viitor

Sociologul David Cooperrider ne reco-
manda sa privim problemele cu care ne
confruntdm, nu ca pe niste obstacole, ci
Ca pe niste provocdri care ne ajutd sa ne
dezvoltam potentialul uman si in acelasi
timp ca pe niste oportunitati de invatare.
Din aceasta perspectiva, a-{i concentra
atentia asupra a ceea ce ai (resurse, calitati,
activitati, interese etc.), mai degraba decat
asupra a ceea cefti lipseste, poate fiun bun
punct de pornire atunci cand te confrunti
cu provocari de tot felul.

Te inspira?

Viata nu oferd nici pro-
bleme, nici provocdri,
ci doar oportunitdti.
Problemele sunt creatii
ale unei perspective de
fricd asupra vietii. Cand
depdsim frica, ceea ce
rdmdne este o oportunitate. Puterea interi-
oard este determinatd de modul in care ne
confruntdm cu provocdrile.

Desi Nick Vujicic s-a nascut fara maini si
fara picioare (tetra-amelie); este un supra-
vietuitor, care si-a acceptat dizabilitatea si
a mers mai departe, un excelent vorbitor
despre speranta si gasirea sensului vietii.
«De unde vin increderea, forta, zambetul

acestuia?

Albumul dezvoltarii personale

Fii cea maibuna versiune a ta. Ataseaza
la portofoliul personal eseul despre
tine cel/cea care a reusit sd depaseascd

greutdtile, sa facd fatd provocarilor si sa
foloseasca oportunitatile si resursele din
jur.




Este momentul meu!

SINTEZA

1. Realizeaza o incursiune in propria dezvoltare. Utilizeaza schema urmatoare, ghidandu-te dupa sdgeti.
Aminteste-ti ca ai nevoie de abilitati, experiente, autoeficacitate, provocari si resurse pentru a deveni ceea
ce-ti dorestil

Gaseste armonie si echilibru - ¢ Construieste succesul si performanta in fiecare zi!

cu sinele, prin autocunoastere! . . N ) . ) e
P 4 : Sadeste seminte pentru viitor prin muncd, prin efort sustinut si :

© pasiune pentru ce-ti place sa faci.

- Oricare ar fi provocdrile cu care te intalnesti azi, ai incredere in
- tine siin abilitatile tale, in succesul tau! Activeaza oportunitatile, :
- Tnvata din esecuri, castiga cursa cu obstacole! Depdseste-te!

Da sens provocarilor si oportunitatilor!

. Exploreazd provocarile din viata ta ca fiind cele mai importante :
- resurse pentru crestere si implinirea potentialului. '

Dezvolta autoeficacitatea!

Autoeficacitatea se refera la convingerile tale despre propriile :
- abilitati si la faptul ca poti face fatd provocadrilor invatdrii.

- Cei care se percep cu autoeficacitate ridicata sunt increzatori in :
© reusitd, esecurile se atribuie unor eforturi reduse, se angajeaza in :
: mai multe sarcini, depun mai mult efort, se simt mai competenti. :

Cei care se percep cu autoeficacitate scazuta refuza sa se implice :
- deoarece cred cd nu sunt capabili, manifesta anxietate si pun :
- esecurile pe seama lipsei de abilitati.

- Efortul depus si perseverenta cresc proportional cu nivelul :

- autoeficacitatii. Succesele repetate creeazaé convingeri puternice -
: Traieste cu bucurie schimbarile © ¢ despre autoeficacitate. :

fizice §i emotionale! E ................................................................

Pubertatea sau preadolescenta avanseaza :
- un set de schimbdri mintale, emotionale :
- si sociale profunde, acompaniate de trans- :
formarile fizice ale corpului tau. : : :
- Ai nevoie de suport din partea familiei si de - Descopera ceea ce-ti place cel mai mult la tine, ce vrei sa
 asumarea unor limite de comportament . - Imbunatatesti si ce stii sa faci! Foloseste-ti abilitatile!
adecvate varstei ca sa te simti liber(a) si -

- In sigurantd. Adapteaza-te la modificarile
- hormonale, dereglarile de somn, rezistenta - :
la reguli. Tine minte: creierul este in plina : Stabileste un plan de dezvoltare personald cu ajutorul :
: dezvoltare! - abilitatilor si activitdtilor preferate! Adauga un vis maret!

Valorifica abilitatile si experientele,
demonteaza etichetarile!

: Demonteazd cu argumente etichetdrile pentru a avea
. atitudini pozitive fata de tine si fatd de ceilalti! :




Ma antrenez pentru succes!

2. Plaseaza pe corpul tau
etichete cu schimbari-
le vizibile si mai putin
vizibile pe care le-ai ob-
servat la tine. Tmparts-
seste, in grupuri mici,
observatiile mentionate,
apoi realizati un poster
despre preadolescenta.
Care sunt concluziile?

3. Kim Ung-Yong este un profesor din Coreea de Sud,
care la 8 ani a finalizat studiile universitare, fiind
un copil exceptional. A intrat in Guinness World
Record cu cel mai inalt 1Q, respectiv 210. El afirma
recent: Poti fi genial la matematicd si sa ai abilitati
lingvistice de necontestat; daca esuezi la capitolul
emotii si nu te iubesti pe tine, dar si pe ceilalti, nimic
nu mai conteaza.’ Comenteaza!

. Enumera zece abilitati pe care stii ca le ai si pe care le
poti demonstra. Acestea sunt zestrea ta in lume, pe
orice continent ai fi. Comenteaza!

T e

4, Realizeazd, in grupul clasei, un puzzle, intr-un mod
cat mai creativ, din cate piese doresti, in care sa
mentionezi puncte forte, abilitati si activitati pre-
ferate. Prezentati lucrarea in clasa.

5. Alege o personalitate de succes, din orice domeniuy,
Cu care ti-ar pldcea sa semeni.

.Pe baza informatiilor de pe internet, elaboreaza
portretul robot al acesteia.

. Afla detalii despre perioada pubertatii/preadoles-
centei sale. Ce-i pldcea cel mai mult?

. Afiseaza rezultatul obtinut la Galeria succesului,dupa
ce |-ai prezentat colegilor/colegelor.

. Ce ai invatat din aceasta experientd?

ala]

6.Imagineazd-ti ca esti invitat(@ la
o emisiune de dimineatd la radio.
Jurnalistul/jurnalista iti adreseaza ur-
madtoarele intrebdri:

. Care este activitatea ta favorita, in care
nu te plictisesti?

.Cand ai folosit ultima datd o etichetd
pentru cineva? Cum crezi ca s-a simtit?

. Cand ai fost ultima data etichetat(a)? Ce
ai simtit?

.Care este cea mai recenta abilitate
dobandita?

. Ce conexiuni existd intre talent si abili-
tate?

« Explica tuturor colegilor de varsta ta ce
este si cum este preadolescenta. De ce
ai nevoie pentru a trdi o stare de Im-
plinire si de autoeficacitate?

7. Performanta este varful de munte al
succesului, rodul eforturilor depuse si
al increderii in reusita. Intocmeste un
plan de actiune despre cum sa obtii in
trei luni rezultate deosebite la disciplina
la care intampini dificultati.

8. Exerseaza scrierea creativa pentru ci-
tatul despre succes, in timp ce asculti
jazz.

Actiunea este cheia de bolta a tuturor
succeselor. (Pablo Picasso)
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Este momentul meu!

(AUTO)EVALUARE

1. Alege actiunile care reflectd propriile intentii pentru
performanta.

a. Investighez ceea ce stiu sa fac cel mai bine.
b. Stabilesc un scop precis.

c. Anulez toate actiunile.

d. Identific principalele abilitati si activitati.

e. Renunt la program.

f. Construiesc un plan concret.

g. Apelez la resursele personale.

h. Aprofundez ceea ce mi se pare dificil.

2, Stabileste corespondenta dintre schim-
barile fizice si emotionale in perioada
preadolescentei, unele comune si altele
specifice fiecarui gen (bdiat sau fata).

a. Doresc sa fie autonomi si independenti.
b. Se largesc soldurile.

c. Devin iritabili, nervosi.

d. Apar parul pubian si axilar.

e.Se modifica caracteristicile sexuale pri-
mare: penis si testicule.

f. Se instaleaza ciclul menstrual.
g. Se concentreaza mai putin.

h. Manifesta un control slab al ematiilor.

i. Cresc sanii.

3. Realizeaza un poster despre un vlogger de succes.
a. calitatile pe care le are;
b. realizarile lui/ei;

c. abilitatile personale;

d. cum face fata
etichetarilor;

e. activitatile preferate; ‘ =

f. evaluarea nivelului
increderii in sine.
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Gata pentru (auto)evaluare!
1 .

( N

. Ai identificat corect 5-6 actiuni.

. y,
s N
’ Ai identificat corect 3-4 actiuni.
\ J
Ai identificat incorect actiunile.
2.
( . .o R )
Ai identificat adecvat cate
. 3-4 afirmatii corespunzdtoare
L atat fetelor, cat si baietilor. )
( . oo N )
Ai identificat adecvat cate
1-2 afirmatii corespunzatoare atat
L fetelor, cat si baietilor. )
Ai identificat neadecvat corespon-
denta dintre afirmatiile caracteris-
tice preadolescentei la fete si bdieti.
3.
e N
Ai realizat posterul,
respectand toate cerintele.
. Y,
e N
Ai realizat posterul,
’ respectand partial cerintele.
\ J

Ai realizat posterul fara a respecta
_am cerintele.

Mergi mai departe!

s N
Ai rezolvat adecvat cele mai multe
. sarcini. Excelent! Valorifica noi
oportunitati si provocari!
_ J
-

Ai rezolvat adecvat o parte dintre )
sarcini. Continua sa-ti dezvolti

’ abilitatile in drumul spre succes si
performanta! )

|\

Sarcinile de lucru ti-au dat batdi de
cap. Aiincredere in tine!
Depaseste-ti limitele!



1. CARE ESTE STAREA MEA GENERALA?

Care au fost activitatile care mi-au placut in mod deosebit?
Ce activitati mi s-au parut mai grele?

Ce mi-a atras atentia de-a lungul activitatilor?

Cu cine am comunicat cu usurinta?

Ce a fost dificil/usor pentru mine?

Ce impresii speciale am trait?

2. REFLECTEZ LA CE AM iNVATAT!

Care sunt lucrurile noi pe care le-am invatat despre autoeficacitate?
Care sunt aspectele referitoare la preadolescenta care mi-au atras atentia?
Ce fel de consecinte dezvolta cunoasterea abilitatilor sau a etichetdrilor asupra propriei persoane?

Care sunt principalele teme despre care as dori sa cunosc mai mult?

3. CEVOI APLICA iN VIATA MEA?

Cum voi actiona in mod concret pentru a intelege mai bine
perioada pubertatii pe care o traversez? :

Ce provocari si oportunitati voi accesa, astfel incat sa dobandesc un stil de viata sandtos si echilibrat?
Ce voi schimba la mine pentru a obtine performanta si succes?

Cum imi voi Imbundtati abilitatile, astfel incat sa fiu o persoana eficace?






* sa recunosti si sa invingi
comportamentele de bullying

» sa fii in siguranta pe internet

* sa folosesti responsabil
resursele

EXpIOl'eaZal 4

-bullying_jnternet
« cyberbullying
- responsabilitate
- retele de socializare
- sustenabilitate

. reciclare
« mediu virtual

Cum isi gasesc echilibrul
.-J“"
preadolescentii din imagine?

a.se bugyra deo super-drumetle

B.;Ee expun unui pericol

=
c.seratacesc prin padure




Bullying ZERO - misiune posibila

Lavinia, 12 ani: Am
facut pereche la un proiect
cu o fatd, care in mod
constant se lua de mine,
de hainele mele, ma striga
in curtea scolii folosind
diverse porecle. Initial am
fost ingrozitd. Mi-am adus
aminte de ultima intalnire
! cu eq, in care m-a tras de
pdr si mi-a acoperit gura sd nu strig dupd ajutor. Am
constatat cd, departe de grupul de sustindtori, nu
era asa. A fost momentul in care i-am spus cat sufdir.
Nu am devenit neapdrat prietene, dar lucrurile s-au
Imbundtdtit cand a realizat cat de mult md afecta
comportamentul ei.

Din experienta mea

o Citeste si analizeaza marturiile de mai sus.
Identificd tipul de comportament descris.

o Gandeste-te la experienta ta de viatd si
raspunde cu sinceritate la intrebarile de
mai jos. Participa la o discutie in clasg,
impadrtdsind experienta personala:

« Ai fost vreodata martorul unor situatii de
agresiune verbald sau fizica repetatd?

«Ti s-a Intamplat sa fii tinta constanta a
unui grup mai puternic sau mai nu-
meros?

<Al facut vreodata parte din grupul
agresorilor?

- Daca ai fost victima, agresor sau martor,
cum te-ai simtit? Ai spus cuiva? Cum s-a
incheiat situatia?

« Esti protejat(d) de agresiuni sau tachindri
in scoala in care inveti?

Al participat vreodata la intalniri sau
dezbateri pe aceasta temad?

« Cunostiin scoala ta persoane-suport din
randul elevilor sau al profesorilor care
sa-i ajute pe cei aflati in situatii similare

Agresivitate, violenta, bullying: cauze, forme, solutii, combatere, prevenire

Radu, 13 ani:De |
cand md stiu, am

fost tinta ironiilor,
a glumelor si a
palmelor  fratilor
si- surorilor mele
mai  mari. Cred
cd m-am  simtit
foarte  puternic
cand am Inceput
sd-i  agresez pe
colegii mai mici din scoald. Era ca si cum rdscum-
pdram suferinta mea de acasd. Intr-o zi, I-am vd-
zut plangand, ascuns intr-un colf, pe unul dintre
pustii pe care ii agresasem. A fost momentul in care

\

mi-am dat seama ce fdceam, de fapt ...

invat cu atitudine!

1. Citeste situatiile de mai jos. Discutd in pereche des-
pre cele care descriu un comportament de bullying
vazut, auzit sau trait de tine. Completeaza lista for-
melor specifice comportamentului de bullying.

Cineva crede ca
este distractiv

sa te faca sa sufer
sau emotiona

Agresorul iti inde
teaza prieteni

Esti agresat(d)

in mod constant.

i fizic
[
par-
i,

Cineva spune deseori
lucruri neplacute
despre tine.

Esti lovit(a) intentionat.

Agresorii nu se opresc
atunci cand spui: Stop!

2, Reflecteazd asupra motivelor pentru care agresorul
se comporta astfel. Identifica, in grup, alte posibile

motive:

e , .
.. poate fi sperlat\
ca nu este placut

de ceilalti.

& J

e . .
.. NU se simte bine
sinuvrea
ca altii sa se

sa-si rezolve problemele?
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._‘ ’—'
Agresorul

-

4 e e )
.. este victima

\comportament./

n alte contexte
siise pare
firesc acest

L simtd bine. y

.. poate fi gelos
pe victima.

J
B A




INFOBOX

Bullyingul reprezinta ranirea repetata si intentionatd a unei persoane sau a unui grup, de catre o altd
persoana sau grup, unde relatia implica un dezechilibru de putere. Bullyingul se manifestd in diferite forme:

= agresiune fizicd (lovire, gesturi violente, distrugerea bunurilor);

= agresiune verbald (folosirea de porecle, amenintari);

« agresiune socio-emotionald (excluderea sociald,
imprastierea de zvonuri);

« cyberbullying (agresiune prin intermediul tehnologiei;
de exemplu, fotografii sau mesaje pe telefon sau
internet care denigreaza imaginea unei persoane).

Dacd te intrebi cine este tinta in astfel de situatii,
raspunsul este cd nu existd o victima tipica. Motivele
pentru care agresorii ataca o tinta pot fi foarte diferite,
de la accentul cu care aceasta vorbeste la culoarea
pielii, performantele la scoala sau in afara ei sau doar
pentru ca asculta altfel de muzicd. De multe ori, insd,
tinta este mai slabd, mai tandra, sau este lipsita de un
grup de suport In comparatie cu cei care o agreseaza.
Nimeni nu meritd sa fie agresat si nu se justificd in
niciun fel comportamentul de bullying. Fiecare este
important, special si meritd respect.

3. 1n scoald siin afara ei, te poti intalni cu diverse situatii.
Este foarte important sd actionezi pentru a stopa
comportamentele nepotrivite. Participa la jocuri de
rol pe baza scenariilor de mai jos. Stabileste, in grup,
cum va puteti implica in fiecare dintre cazuri.

* Pe terenul de baschet, intr-o pauza, il vezi pe Marius
lovindu-| pe Tudor. Desi Tudor e ranit, Marius nu se
opreste.

*Gina si Olguta sunt prietene din clasele primare.
Alice oia, din nou, pe Gina de langa Olguta, pentru a
o introduce in grupul ei de prietene. Olguta ramane
singura toata pauza.

¢ Alina spune mereu lucruri urate despre Carmen. De
fiecare datd, dupa un timp, Carmen afla de la alti
colegi ce lucruri oribile a mai spus Alina despre ea.

4, Creeaza un afis cu recomandari despre cum poti
sa reactionezi la comportamentele de bullying.
Discuta cu colegii/colegele despre modalitatile de
a face cunoscute in scoald produsele realizate. Ati
putea organiza o expozitie? Ati putea promova
afisele pe site-ul scolii?

NU INCERCA SA FACI
FATA DE UNUL SINGUR/
UNA SINGURA!
CERE AJUTOR!

Stiinta pentru viitor

In Finlanda copiii se pregatesc pentru a
face fata comportamentelor de bullying
printr-un program national intitulat KIVA.
Acesta foloseste trei tipuri de strategii-
cheie si, conform statisticilor, a redus
bullyingul cu 85%:

v Copiii sunt implicati in jocuri de rol
pentru a experimenta rolul de victima, de
agresor si de martor. Astfel, ei invatd cum
sa-si asume responsabilitatea faptelor si
cum sa povesteasca unui adult.

v In prezenta profesorului, victima este
confruntata cu agresorul. Astfel, victima
isi face auzitd povestea, iar agresorul este
supravegheat de un adult.

v~ Copiii folosesc jocuri si vizioneaza filme
cu diferite forme ale bullyingului, pentru a
intelege impactul acestui comportament.

Te inspira?

S-ar putea sa ti se para sur-
prinzdtor sa afli cd persoa-
ne care au succes ca adulti
au fost tinta comporta-
mentelor de bullying in
scoala. Un astfel de exem-
plu este celebra Emma
Watson, interpreta rolului Hermione din
seria Harry Potter. Aceasta a povestit expe-
rientele ei de bullying din scoald, izolarea,
tristetea si faptul ca simtea cd nu apartine
niciunui grup.

Sfatul ei: Nu abandona! Cautd oameni cu
care sd te conectezi.

Albumul dezvoltarii personale

Completeaza portofoliul personal cu
documentare, cantece sau filme pe

tema comportamentului de bullying.
Impdrtdseste-le, in clasa, colegilor si
colegelor tale.




Cyberbullying ... provocare in desfasurare

Agresivitate, violenta, bullying: cauze, forme, solutii, combatere, prevenire

\ ! ; f..\,\.‘

De la un timp, Diana primeste mesaje rautdcioase
pe telefon. Andreea afld pentru prima datd despre ce
trdieste prietena ei. F ingrozitd, mai ales cand afld ca

situatia dureaza de luni de Zile, timp In care prietena
ei a suferit de una singurd.

Din experienta mea

o Reflecteaza asupra experientei tale de
membru al unei familii si al clasei. Raspun-
de la intrebarile formulate si analizeaza
raspunsurile colegilor/colegelor.

« Ai fost vreodatd martorul unei situatii in
care cineva cunoscut:

a primit mesaje rautacioase sau de
amenintare?

i s-a folosit contul personal?

i s-au furat fotografiile din mediul
- on-line?

«Daca ai fost martorul unei asemenea
situatii, cum te-ai simtit? Cum crezi ca
s-a simtit victima?

®®

«Cum ai putea fi de ajutor in astfel de
situatii?

- Unele persoane considera cd mesajele
denigratoare sau fotografile jenante
transmise in cercul de cunoscuti repre-
zintd simple glume. Tu ce crezi despre
acest lucru? Argumenteaza pdrerea ta.
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: M/
Cezar si-a fdcut vara trecutd cateva fotografii cu
bustul gol. | le-a trimis lui Dragos, sd se distreze
amandoi de efectul folosirii ganterelor pentru doud
luni de vacantd. Acum le descoperd pe grupul clasei
si toti colegii se amuzd pe seama lui. Cezar e foarte
supdrat pe Dragos.

invat cu atitudine!

1. Discuta in grup ce ai putea face daca ai trdi o

experientd similara cu a Dianei sau a lui Cezar.
« Completeaza lista de actiuni care ar putea opri acest

comportament.

v Blochezi numarul de mobil sau adresa de e-mail a
agresorului.

v Tti schimbi numarul de telefon mobil. Contactezi
furnizorul de telefonie pentru a te ajuta.

v" Dai detaliile de contact numai prietenilor apropiati si
persoanelor de incredere.

v'Nu rdspunzi la mesajele care constituie cyber-
bullying, dar pdstrezi o copie cu tot ceea ce s-a
intamplat. Nu stergi mesajele sau e-mailurile care
dovedesc hartuirea.

v Nu distribui fotografii cu tine fdra sa te gandesti bine
fnainte daca acestea pot aduce prejudicii imaginii
tale.

« Completeaza lista de actiuni posibile daca esti victi-
ma comportamentului de cyberbullying.

v Raporteaza incidentul! Este important sa vorbesti!

v Spune pdrintilor, profesorilor prin ce treci. Ei te pot
sustine!

v/ Parintii pot raporta incidentul la scoala, iar aceasta
este obligata sd ia mdsuri ca sa fii in sigurantad.

Ba¢



INFOBOX

Cyberbullyingul reprezintd un comportament agresiv si intentionat, al carui scop este sa provoace
durere si disconfort sau sa izoleze, din punct de vedere digital, 0 persoand; acesta implica un dezechilibru
de putere intre agresor si victima. Se manifesta repetitiv, folosind dispozitive tehnologice. Cyberbullyingul
se poate intampla oriunde: acasd, in vacantd, la scoald, in weekend, in timpul zilei sau in toiul noptii.

Observd, in graficul urmator, formele de cyberbullying.

Forme de cyberbullying

Folosire de porecle ofensatoare [
Impréstiere de zvonuri false s m—"
Primire de imagini care nu au fost solicitate s mmmwm
Hartuire prin intrebari constante (Unde esti? m s mmmmmm

Ce faci?), adresate de alte persoane decat parintii
Amenintare psihicd =TT

Distribuire de imagini fara consimtamantul autorului ==
o 1 2 3

« Realizeaza un alt grafic pe computer, in care formele
de cyberbullying sd aiba valori diferite, in functie de
pdrerea ta cu privire la frecventa lor.

2. Comparg, in grupul de colegi, cele douda comporta-
mente: bullying versus cyberbullying. Explicd, prin exem-
plificare, fiecare caracteristica.

Bullying Cyberbullying
Se intampla intr-un anumit | Se intampla pe termen
moment. lung.

Se manifesta individual sau | Este public.
in grup mic.

Agresorul si victima se afld | Agresorul/agresorii sunt
fatd in fata. greu de identificat.

3. Daca in cazul cyberbullyingului nu trebuie sa raspunzi,
in unele situatii, un anumit rdspuns poate stopa com-
portamentul agresorului. Practicd, in pereche, rdspun-
surile si inventeazd altele inspirate.

— Osddau o petrecere vinerea
viitoare! A, tu nu esti invitatd!
— Super, m-am linistit!
— Esti asa o tocilard!
— Absolut!

— Hei, ai niste haine groaznice!

— Nu esti bun de nimic!

Stiinta pentru viitor

Intr-un studiu publicat de Bitdefender in

2017, se arata ca:

-80% dintre adolescenti au fost cel
putin o data victimele unei forme de
cyberbullying; dintre acestia, 66% nu au
povestit nimanui despre situatia prin care
au trecut.

-84% dintre adolescenti au asistat la o
manifestare de cyberbullying; dintre
acestia, doar 36% au intervenit.

« Tu cum explici aceste procente?

Citeste mai multe despre campania:

Te inspira?

Ai ascultat-o vreoda-
ta pe Adele? Este o
cantareatd faimoasa
n toata lumea, care
traieste  In  Marea
Britanie. Dupa naste-
rea fiului sau, Adele
si familia ei au expe-
rimentat un val de ura din partea utiliza-
torilor Twitter. Constant, cantareata primea
mesaje ofensatoare si crude, care gravitau
in jurul greutatii ei si a felului in care ara-
ta. Multi fani au reactionat, contracarand
mesajele negative cu unele de sustinere,
ajutand-o pe Adele sa depdseasca aceasta
perioada dureroasa.

Albumul dezvoltarii personale
Citeste poemul despre bullying din
manualul digital. Scrie ce sentimente

ti-a trezit citirea lui si cum crezi cd putem
creste constientizarea acestui fenomen in
randul adolescentilor si in societate.




Internet cu masura

Comportament responsabil. Internetul, retelele sociale si viata zilnica

Reflecteaza asupra experientei tale de uti-
lizator de internet. Raspunde la intrebari si
analizeaza critic raspunsurile celorlalfi:

«Ce mijloace de comunicare dintre cele
ilustrate utilizezi cel mai frecvent?

«Recunosti siglele prezentate in imagini-
le de mai sus? Discutd, in grup, ce repre-
zinta fiecare.

< Ai un telefon inteligent? Ce retele de
socializare dintre cele ilustrate folosesti?
Cu ce frecventa? Cu ce scop?

-Cand ai inceput sa petreci timp pe
internet?

« Cu cine discuti despre internet, aplicatii
noi, jocuri sau despre alte subiecte din
sfera digitald?

- Cate ore petreci zilnic in mediul on-line?

« De cate ori 1ti verifici telefonul mobil pe
zi?
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invét cu atitudine!

N

1. Realizeaza, in grup, o lista cu situatiile in care
programele de mai sus au avut efecte benefice
asupra calitatii vietii tale, dar si efecte negative.
Discutafiecare situatie mentionatdsiretineaspectele
importante in calitate de utilizator responsabil.

Pentru a obtine beneficii din folosirea internetului
este important sa constientizezi aspectele pozitive
si negative pe care acesta le-a adus in viata ta. Intr-o
masura mai mare sau mai micd, toti suntem consu-
matori de internet. Pentru a afla ce fel de utilizator de
internet esti, raspunde sincer la urmdtoarele intrebari:

« Te preocupa excesiv activitatea in mediul on-line?

« Iti este dificil s te opresti cand petreci timp
pe internet pentru a desfdsura alte activitdti?

« Te simti mai confortabil cu prietenii on-line decat
cu cei reali?

« Te simti abatut(d), nelinistit(a), trist(d), iritat(d) atunci
cand ti se limiteazd accesul la net?

* Preferi sa petreci timp la computer, socializand,
jucand jocuri sau navigand, decat s fii in naturd
sau sa faci un sport?

* Relatiile tale sociale sunt in pericol de a se destrama,
raci, dat fiind faptul ca nu ai timp sd le intretii?

« Iti minti familia pentru a ascunde faptul ca petreci foarte
mult timp pe internet?

« Iti petreci timpul pe internet pentru a scapa sau amana
probleme din viata reald?

Afla rezultatele chestionarului in manualul digital.



INFOBOX

Tehnologia digitala este o parte importantd a vietii in zilele noastre. Ne ajuta sa comunicam, sa ne
monitorizdm sdndtatea sau sa ne alegem hainele pentru a doua zi. Ai descoperit deja ca internetul este
un loc in care poti sa inveti lucruri noi, sa te conectezi cu altii, sa te distrezi. Exista site-uri, aplicatii, jocuri
si clipuri video potrivite pentru varsta ta, asa cum altele sunt nepotrivite. Este important sa fii constient(a)
de beneficiile si riscurile pe care le presupune folosirea internetului si a retelelor sociale pentru sanatatea,

evolutia si siguranta ta fizica si emotionala.

Pentru a fi In siguranta si a evita continuturile si
mesajele nepotrivite, poti sa folosesti anumite instru-
mente concepute pentru copii, precum:

KIDDLE SAFE YOU TUBE KIDS
SEARCH VIDEO
este un motor este o aplicatie
de cdutare creatd special
pentru copii. pentru copii, In care

se gasesc video-uri,
canale si playlist-uri.

3. Discuta in clasa si elaboreaza o lista cu riscurile la
care se supun copiii si adolescentii pe internet,
pornind de la ideile sugerate mai jos:

rrr13 Atentie la descarcarea filmelor si a muzicii
> de peinternet! Unele site-uri sunt legale, altele
sunt ilegale. Oricine face ilegalitdti in mediul

on-line poate fi sanctionat legal.

Internetul este invadat de publicitate. Atentie
la cumpararea produselor on-line si la bu-
getul alocat pentru aceasta!

Desi jocurile de noroc sunt interzise pana la
18 ani, multi copii care au bani la dispozitie le
joacd. Atentie, acestea produc dependenta!

| In mediul on-line exista virusi care pot distruge
o computerul, tableta sau telefonul. inva'gé cum
recren | Sa te protejezi de virusi!

DETECTED

4, Realizati, in grup, un poster cu efectele benefice,
respectiv efectele nocive, ale folosirii internetului.
Subliniati efectele benefice in procesul de invatare.
Afisati posterul si dati colegilor/colegelor posibilitatea
sa il completeze!

+ Sursa de informatie

si cunoastere

« Canal de socializare
si relationare

DE0

+ Izolare in relatiile
din viata reala

+ Sedentarism; putina
activitate fizica

Stiinta pentru viitor

Studiul privind utilizarea internetului de cdtre

copii (2018) realizat de organizatia Salvati

Copiii arata ca:

- In medie, copiii incep sa petreaca timp
on-line de la 9 ani;

+ 99,3% dintre copii declara ca au un profil
pe o retea de socializare;

- cele mai populare retele de socializare
sunt: Facebook, YouTube si Instagram;

+ 96,1% dintre copii acceseaza internetul
de pe un telefon inteligent;

« 27% dintre respondenti petrec 6 ore
on-line intr-o zi obisnuita sau isi verifica
repetat dispozitivul;

+ 48% dintre respondenti petrec peste
6 ore pe internet in weekend sau in
vacanta.

- Ce pdrere ai despre aceste informatii? Ce ai
putea sd retii din acest studiu?

Te inspira?

Fata ascunsa a conectivitatii digitale este
chiar disparitia comunicarii fatd in fatd. Pen-
tru a contracara aceasta situatie des intal-
nitd, unele restaurante interzic folosirea te-
lefoanelor mobile la masa.

De asemenea, pentru \ /
motivarea clientilor, alte
restaurante aplica redu-
ceri pentru respectarea /
politicii fara telefon. S

4

Albumul dezvoltarii personale

Scrie un eseu despre cele mai potrivite lo-
curi si mesaje de petrecere a timpului fara

telefon, fara calculator sau fara televizor in
familia ta. Gaseste o modalitate ingenioasa
de a prezenta familiei propunerea ta pentru
30 de minute pe zi de conectare fatd in fata!
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Verde, viu, prietenos

Comportamente responsabile. Atitudini fata de resurse si reciclare

Din experienta mea

o Observa cu atentie imaginile de mai sus si
raspunde la urmdtoarele intrebari:

«Cu ce probleme de mediu crezi ca se
confruntd lumea in zilele noastre?

«Care sunt problemele de mediu ale
localitatii in care traiesti?

« Cunosti conceptul de dezvoltare durabi-
|a? Ce crezi ca semnifica acest concept?

«Completeaza exemple de actiuni prin
care omul a dereglat echilibrul naturii.

Pentru a produce mai multd hrana,
oamenii au folosit ingrdsaminte
chimice.

S-a distrus solul.

In Romania s-au produs defrisari
masive in ultimii ani.

Se produc alunecdri de teren.

- Ce crezi cd s-ar putea face pentru cres-
terea responsabilitatii cetatenilor fata de
mediul apropiat si fata de planetd? Tu
cum te poti implica?
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invat cu atitudine!

1. Exploreaza, in grupuri mici, folosind internetul sau
biblioteca scolii, unul dintre subiectele ilustrate
anterior: a. disparitia unor specii; - b. ploaia acida;

c. Incdlzirea globald;

d. defriscrile.

 Redacteaza, in grup, un scurt raport pe tema studi-
atd pentru a demonstra in ce masura fiecare tema
individuala afecteaza mediul global.

* Prezinta clasei raportul grupului.

2, Discutd, apoi decide, in pereche cu un coleg/o
colegd, in ce mdsura activitatile propuse mai jos
sunt sau nu sustenabile pe termen lung.

Folosirea bicicletei pentru
a ajunge la scoald, in locul
autoturismului personal
al parintilor.

Folosirea de vesela din plastic
sau din carton la evenimente,
pentru a reduce consumul de apd
pentru curdtarea veselei
de portelan.

Folosirea panourilor solare pentru
producerea apei calde necesare in
gospodarie.

Utilizarea incalzirii cu carbune sau
lemne, pentru a reduce consumul
de energie electricd sau gaz.

Realizarea de cumparaturi
on-line, impachetate excesiyv,
in loc de realizarea cumparaturilor
la piata locald.

Producerea de compost din
resturile alimentare de la
bucatarie, pentru a fi folosit la
ingrdsarea parcelelor cultivabile.

Folosirea unei motociclete care
utilizeazd mai putin carburant, in
locul unui autoturism.

Renuntarea la folosirea paielor de
plastic de unicd folosintd.

« Compara raspunsurile cu ale altor perechi si verifica in
manualul digital dacd acestea sunt corecte.

DEBn



INFOBOX

Dezvoltarea durabila reprezintd totalitatea formelor si a metodelor de dezvoltare care vizeaza, in primul
rand, asigurarea echilibrului intre aspectele sociale, economice si de mediu. Dezvoltarea economica si
sociald a unei tari, precum si o viata sandtoasa a camenilor nu pot exista pe o planeta cu resurse care
secatuiesc cu fiecare zi. Educatia pentru mediu presupune dezvoltarea gradului de constiinta si a simtului

responsabilitatii al tuturor oamenilor fata de mediu si
de problemele sale.

3. Imagineaza-ti ca esti membru al Consiliului Local
din orasul sau comuna ta. In aceasta calitate, participa
la jocuri de rol in grupuri de 5-6 elevi, pentru a sustine,
cu argumente, una dintre sugestiile de transformare a
localitatii tale intr-una verde si prietenoasa.

v Introduceti autobuze electrice de la nord la sud si
de la est la vest, la intervale regulate de timp pentru
reducerea poluarii.

v'Incorporati panouri solare in constructia tuturor
cladirilor noi, fie cd sunt locuinte sau institutii
(gradinite, scoli, spitale) pentru reducerea facturii de
incalzire.

v Introduceti, la nivelul localitatii, o schema de co-
lectare selectivda a gunoiului menajer pentru re-
ciclarea plasticului, a hartiei, a sticlei si a metalului.

v Construiti piste de biciclete in localitate pentru
descongestionarea traficului si o circulatie sigura
pentru biciclisti.

v Aplicati o taxd de poluare in centrul localitatii, astfel
incat sa reduceti poluarea si sa puteti organiza strazi
doar pentru pietoni, cu scopul cresterii turismului in
localitate.

« Decideti cu argumente cele mai importante doua
actiuni pe baza votului exprimat de cel putin doud
treimi dintre membrii clasei.

4, Lucreaza, in pereche, apoiin grup, pentru a identifica
actiuni durabile pentru mediul inconjurator, pe care
le poti aplica acasd sau la scoala.

Ba¢

Stiinta pentru viitor

Furoshiki reprezinta o modalitate traditio-
nala japoneza de impachetare a hainelor
sau a cadourilor, folosind materiale de
forme diferite care pot fi reutilizate de
nenumarate ori. Furoshikiinlocuieste hartia
de Tmpachetat,
care, de cele mai
multe ori, nu se
recicleaza, cu
material  textil.
Estimarile arata
ca in Franta,
de Craciun, se
foloseste de doua ori mai multd hartie de
impachetat decat in restul anului.

« Crezi cd este o solutie viabild, dincolo de

cultura japoneza?

Te inspira?

Greta Thunberg, o activistd de 16 ani din
Suedia, este preocupata de incdlzirea
globala si schimbadrile climatice. Inspirati
de Greta, copiii din mai multe state
europene au initiat miscdri de protest
pentru a cere masuri urgente pe tema
schimbarilor climatice. Miscarile elevilor
din Marea Britanie, care
s-au desfasurat in data de
15 februarie 2019, au avut
acordul parintilor si au
folosit sloganul:

Citeste, in manualul digital, mesajul
Gretei din cadrul Forumului Economic
Mondial 2019, de la Davos.

Albumul dezvoltarii personale

Scrie intr-un eseu ce poti face tu
pentru mediul Inconjurdtor, cum poti

economisi si reutiliza resursele la scoala
si in familie. Trimite parintilor si conducerii
scolii un SMS sau video cu ideile tale.




Echilibru si sanatate in mediul real si virtual

SINTEZA

1. Cu ajutorul schemei urmatoare, consolideaza ceea ce ai invatat despre comportamente responsabile
in mediul on-line si off-line.
e Completeaza schema.
e Particularizeaza raspunsurile la intrebari, oferind exemple din experienta personala sau a celor din jur.

SUB CE FORME SE MANIFESTA?

Agresiune verbala

Agresiune fizica

Agresiune
socio-emotionala

Cyberbullying

bunuri personale

- cuvinte — gesturi precum: - excludere - transmitere de
batjocoritoare impins, ciupit, —izolare mesaje sau imagini

— utilizarea poreclelor bruscat, lovit — ridiculizare, umilire ofensatoare

— tachinare - furt —imprastiere de —amenintare in

—amenintare — distrugere de zvonuri mediul on-line

CINE PARTICIPA?

martor, observator

CE ESTE?

UNDE SI CAND SE INTAMPLA?

Comportamentul de ranire

grup, unde relatia implica un
dezechilibru de putere.

- sala de sport

tinta repetata si intentionata a unei —salade clasa
persoane sau a unui grup, - holul scolii
agresor de catre o altd persoana sau — curtea scolii

—sala de mese
— autobuzul scolar

INTERNET. RETELE DE SOCIALIZARE
FOLOSITE RESPONSABIL.
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sau aliat — grupurile sanitare
BULLYING —on-line
—in pauze
CE REACTII SI COMPORTAMENTE ASOCIATE CINE POATE
SUNT GENERATE? AJUTA?

— pierderea increderii | —agresiune — parinti

in sine - abuz — prieteni TELETOML -

‘ _violents _ COPILULUI

— depresie violent - profesori 116 111
— tristete — profesor-consilier e R
— spaima =

P ORADE NET
—izolare

RESURSE FOLOSITE INTELIGENT.
RECICLARE. REUTILIZARE. REFOLOSIRE.
COMPORTAMENTE SUSTENABILE.




Ma antrenez pentru succes!

2. Interventia martorilor poate reduce pana la
eliminare cazurile de bullying. Dezbate scenariile de
mai jos pentru a decide pe baza de argumente cele
mai bune modalitati de interventie.

a) In autobuz, Dan este tinta loviturilor si a umilintelor
colegilor. Imediat ce urca si se asaza pe un scaun,
este lovit de colegii din spate, iar cei din fata se intorc
amenintator si striga la el. Degeaba i-a rugat pe
parinti sa vind sa-l ia de la scoald, amandoi lucreaza
si nu pot, iar aceastd situatie dureaza de saptamani.

« Poti sustine tinta sau te poti angaja intr-o disputa cu
agresorul?

« Completeaza lista cu mesaje prin care il poti sustine
pe Dan:

v Imi pare rau cé ti se intampla acest lucru!

v (red ca trebuie sd-i spui doamnei diriginte ce se intampla.
Te deranjeaza daca ii spun eu?

v Cauta-md in curtea scolii; poti sd stai cu mine si cu grupul meu
de amici!

b) Magda este supdratd pe loana pentru ca aiesit la film
cu unul dintre colegii preferati de ea, pe cand era
racitd. Ca sa se razbune, a creat o pagina falsa de
Facebook pentru loana si a postat acolo fotografii
stanjenitoare, care o pun pe loana intr-o postura
umilitoare. Foarte repede si alti colegi au postat
pe pagina comentarii rdutacioase pornind de la
fotografii.

« Cum poti sa o sustii pe loana in aceasta situatie de
cyberbullying?

« Completeazad lista cu mesaje pe care le poti transmite
ca sa devii, din martor al situatiei, aliat al tintei:

v Opresc bullyingul dacd iau atitudine! \
v Vrei un prieten? Fii un prieten! k
v Ajutd un prieten!

v Nu existd martor inocent!

v Sparge codul tacerii! la atitudine! \%

v Nu sta! Nu te uita! Actioneaza!

3. Un fost campion de box la categoria pand, Naseen
Hassan, dd urmatorul sfat:

Cel mai bun mod de a castiga cu un agresor
este sd te indepdrtezi!

« Discuta in grup valabilitatea acestui sfat si conditiile
in care se aplica.

4, Cautd sd intervievezi adulti puternici si
realizati in meseria lor si sa le afli parerea
despre bullying. Realizeaza un poster cu
toate aceste sugestii si organizeaza-le in
ordinea descrescdtoare a aplicabilitatii lor.

5. Exerseazd o conduitd responsabild pe
internet. Practicd, In grup, urmatoarele
actiuni, astfel incat, in cazul in care te
vei confrunta cu situatii similare sa stii sa
actionezi.

a. Elaboreazd o listd completa cu actiunile
pe care le aiin vedere inainte de a distribui
un material pe retelele sociale.

v Verifica butonul de audientd atunci cand
distribui, pentru a te asigura ca materialul
ajunge la cine doresti.

b. Cei care au trecut printr-o experienta de
cyberbullying au de invatat cateva lectii
referitoare la:

v Securizarea datelor personale
v Raportarea incidentului
v Blocarea agresorului

6. Deseurile dduneazd grav sanatatii pla-
netei si camenilor.

e Identificd actiuni concrete prin care poti
avea un impact pozitiv asupra mediului.

« Distribuie pe retelele de socializare detalii
despre actiunea ta! Implicd un numdr cat
mai mare de sustindtori.

v Reutilizeaza creativ deseurile!

v Foloseste pentru
cumpadraturi o sacosa
decorata original, din
material textil!
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Echilibru si sanatate in mediul real si virtual

(AUTO)EVALUARE

1. Stabileste valoarea de adevar a urmatoarelor afirmatii. Atribuie
(A) afirmatiilor adevarate si (F) afirmatiilor false.

a. Bullying reprezinta ranirea accidentala a unei persoane sau
a unui grup, de catre o alta persoana sau grup. (A / F)

b. Cyberbullyingul reprezinta agresiunea exclusiv prin inter-
mediul retelelor de socializare. (A /F)

c. Comportamentul prin care folosesti repetat porecle la adre-
sa unui coleg, desi acesta ti-a cerut sa incetezi, reprezinta
bullying verbal. (A /F)

d. Folosirea in exces a internetului si a retelelor de socializare
are drept consecinte sedentarismul si diminuarea timpului
pe care copiii il aloca activitatilor fizice. (A/F)

e. Renuntarea la utilizarea veselei de plastic, reciclarea hartiei
si a metalului, sunt atitudini care sustin dezvoltarea dura-
bila. (A/F)

f. Romania nu este afectata de problemele de mediu precum
incalzirea globala sau defrisarile. (A / F)

2, Asociaza afirmatiile din dreapta potrivite pentru combaterea
comportamentului de bullying, respectiv cyberbullying.

a.Salvezi mesajele care dove-
desc hartuirea in mediul vir-
tual.

b. Spui ferm NU agresorului.

c.Raportezi incidentul intam-
plat on-line.

d. Ignori agresorul.

e. Povestesti parintilor sau unui
adult de incredere agresiunea
la care esti supus/supusa in
mediul on-line.

f.Sustii prin comportamente
adecvate victimele agresiunii.

3.Redacteaza o scrisoare catre conducerea unitatii de
invatamant in care sa sustii importanta educatiei pentru
mediu in scoala ta. Mentioneaza:

a. ce inseamna educatia pentru mediu;
b. doua beneficii ale acestui tip de educatie;

c. doua teme actuale, specifice acestui domeniu.
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Gata pentru (auto)evaluare!
1.

Ai identificat corect 3 afirmatii

adevarate si 3 afirmatii false.

Ai identificat corect cel putin
’ 1-2 afirmatii adevarate si

1-2 afirmatii false.

Ai identificat incorect afirmatiile
- adevarate si pe cele false.

2.

e N
Aiidentificat adecvat cdte
3 afirmatii corespunzdtoare pentru
combaterea comportamentului de

L bullying in mediul real si virtual. )

e N

Aiidentificat adecvat cate 1-2

afirmatii corespunzatoare pentru
’ combaterea comportamentului de

bullying in mediul real si virtual.

_
Ai identificat neadecvat
corespondenta dintre afirmatii si
- combaterea comportamentul de
bullying in mediul real si virtual.
3.

Ai realizat scrisoarea, respectand toate
cerintele.

Ai realizat scrisoarea, respectand
partial cerintele.

Ai realizat scrisoarea, fara a respecta
- cerintele.

Mergi mai departe!

Ai raspuns corect la cele mai multe
dintre intrebdri. Felicitdri! Stii multe
despre comportamente responsabile
in mediul on-line si off-line. Poti sa
te implici pentru diminuarea acestor
comportamente.

Ai rdspuns corect la o parte dintre
intrebari. Continua sd inveti! Fiecare
informatie te ajuta sa duci o viata

L sanatoasa si echilibrata.

Intrebérile ti-au ridicat probleme.
Cere sprijin pentru invdtare! Nimeni
p— trebuie sd fie singur in aventura

cunoasterii!



1. CARE ESTE STAREA MEA GENERALA?

Ce m-a emotionat pe parcursul lectiilor?
Ce m-a pus pe ganduri?

Ce activitati m-au captivat?

Ce activitati m-au pus in dificultate?

Cu cine si in ce conditii am colaborat cel mai bine?

2. REFLECTEZ LA CE AM iNVATAT!

Ce lucruri noi am aflat despre bullying?
Ce m-a surprins in lectiile despre bullying si cyberbullying?
Am aflat informatii contradictorii fata ce ce stiam?

In ce masura ceea ce am invatat ma ajuta sd am o viatd mai buna?

3. CEVOI APLICA iN VIATA MEA?

Ce abilitati doresc sa-mi exersez pentru a putea actiona
adecvat in situatii de bullying sau cyberbullying?

Ce am retinut despre utilizarea internetului pentru a fi in siguranta?

Ce ma ajuta cel mai mult din ceea ce am aflat pentru a-mi pastra sanatatea fizica si psihica?

Dar pentru a pdstra sanatatea planetei?
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Teinvit .

sa afli cum iti poti dezvolta
empatia

sa inveti cum sa cooperezi
cu cei din jurul tau

sa descoperi cum poti deveni
O persoana asertiva

Exploreazy,

« tolerantd - emotil

- empatie - unicitate
. asertivitate - cooperare

« diversitate

Ce emotie crezi ca traiesc
tinerii din imagine?

a. dezgust
b. bucurie

c. furie




Ferestre catre ceilalti

Empatia, colaborarea si cooperarea

Din experienta mea invatcuatitudine! ... ...
® Analizeaza imaginea de mai sus, apoi 1. Aminteste-ti o situatie in care ai lucrat impreuna cu
raspunde la intrebdri. alti colegi de clasa la un proiect comun.
-Ce poveste s-ar putea spune despre « Ce emotii ai experimentat cu acea ocazie?

acest grup: « Cum te-ai inteles cu ceilalti membri ai echipei?

Cum se simt acesti elevi: « Te-ai simtit valorizat de catre ceilalti?

«La ce se gandesc? Ce fel de relatie au
unii cu ceilalti? Dar cu profesorul lor? Ce
crezi ca isi doresc?

« Ce tipuri de relatii ati experimentat impreuna?

- Ce diferente crezi ca exista intre lucrul individual si

L . ) lucrul in echipd?
- Ce crezi ca si-au propus sa realizeze Im- ) _

preuna? Consideri cd au reusit sau vor
reusi?

« Ti-ar placea sa faci parte din grupul lor?
Cum crezi cd te-ai intelege cu ei?

<Al putea Tmpadrtdsi cu ei momentul
pe care il traiesc? Dar un moment mai
putin placut?

« Pentru tine ceinseamnad sa fiiintelegdtor
Ccu alte persoane?

o Povesteste o situatie deosebitd din viata
ta, In care cineva ti-a aratat intelegere.
Cum te-ai simtit? Cum te-a ajutat acest
lucru? Ce ai invatat atunci?

2. Prezinta o situatie in care ai ardtat intelegere fatd
de o altd persoana (membru al familiei, coleg(a),
prieten(a) etc.) aflatd intr-o situatie dificila.

« Ce ai simtit si ce ai fadcut concret?

© Gdseste un cuvant care ar putea caracte- «Cum a rdspuns persoana respectivd la comporta-
riza cel mai bine clasa ta. mentul t3u?
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INFOBOX

Empatia este abilitatea de a discerne, intelege si impdrtdsi emotiile unei alte persoane. Daca esti
empatic(d), reusesti sa te pui in locul celuilalt si sa-i intelegi perspectiva. Empatia este foarte importanta
pentru viata noastra sociald, fiind adesea comparata cu un liant care tine oamenii uniti. Efectele benefice
ale empatiei sunt multiple: imbunatateste relatiile interumane, scade actele de agresivitate si violenta,
genereaza intelegere si previne comportamentele individualiste. Empatia ne face mai fericiti, ne ajutd sa
avem succes in relatiile sociale si are efecte pozitive asupra starii noastre de sandtate.

Raddcinile empatiei se afla in prima copildrie. Ea se construieste gradual, de la o etapa de varsta la alta,
prin constientizare de sine, comunicare si ascultare activa. Afla mai multe despre empatie din manualul
digital.

Colaborarea/cooperarea se referd la actiunea de participare alaturi de altii in vederea atingerii unui scop
comun. A coopera inseamnd a lucra cu cineva, a colabora. Cooperarea genereaza efecte precum: relatii de
simpatie si prietenie, incredere, toleranta. Astfel, fiecare elev(a) lucreaza dupa propriile posibilitati si este
valorizat(a) intr-o atmosfera placuta, fara tensiuni.

Acest lucru conduce la imbunatatirea stimei de sine si Stiinta pentru viitor
a comunicarii In grup, sentimente de satisfactie, echili-
bru emotional, interes sincer pentru binele celorlalti si
performante mai bune in activitatea scolara.

Conform studiilor, cooperarea are efecte
benefice asupra unei persoane, precum
Cresterea stimei de sine, stimularea creati-
vitatii, dezvoltarea spiritului de echipa si
imbundtatirea relatiilor cu ceilalti. Scriitoarea
Virginia Burden spunea despre cooperare
ca ,este convingerea profunda ca nimeni
nu poate reusi daca nu reusesc toti”

3. Realizeaza, in pereche, un portret al unei persoane
cooperante. Precizati cinci calitd{i ale acesteia, pe
care le considerati cele mai importante.

Te inspira?

Tenzin Gyatso, cel de al 14-lea Dalai Lama,
considera ca o lume mai buna este cea
In care oamenii sunt
fericiti. Mai multe univer-
sitati i-au conferit titlul de

4. Doua dintre relatiile cele mai experimentate de elevi Doctor Honoris Causa ca o
la scoald sunt cooperarea si competitia. Tu pe care Arecunoag?ere a rolului 5{39
dintre cele doua o exersezi cel mai frecvent? Care {i Inmentinerea armoniel
se pare cea mai eficientd? Argumenteaza alegerea ta. intre marile religii ale lumii.

Mesajele sale fac trimitere la sentimente
de iubire, non-violenta, compasiune si o
mai bund intelegere intre diferitele cre-
dinte ale lumii. ,Empatia, spune Dalai
Cooperare Competitie Lama, este cea mai bund vaccinare impo-

e Permite tuturor per- e Permite unei persoane triva cruzimii umane”
soanelor sd castige.  sau uneiechipe sa castige.

5. Realizeaza, in grup, o comparatie intre cooperare Si
competitie. Prezentati apoi avantajele si dezavanta-
jele fiecdreia.

L)oo o Albumul dezvoltarii personale
6. Prezintd, intr-un eseu de cel mult o paging, legdtura Adauga in portofoliul personal un
dintre empatie si cooperare. Mentioneazd in ce con- pliant cu recomandadri despre cum crezi

std fiecare abilitate, care sunt beneficiile comune si ca iti poti dezvolta empatia si abilitatea
cum se sustin reciproc. de a coopera.

FE




Sarbatorim diversitatea!

?

Emotii, reactii si comportamente fata de diversitate

Din experienta mea

o Analizeaza imaginea de mai sus, apoi
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raspunde la intrebari.

« Prin ce se diferentiazd condimentele? Ce
au in comun? Ce beneficii are fiecare?
«Ce emotii de baza (bucurie, tristete,

manie sau frica) poti atribui fiecarui con-
diment?
«In ce situatii simti fiecare dintre aceste
emotii? Ofera cateva exemple.
» Daca ar fi sa completeziimaginea cu alte
condimente, care ar fi acelea? Ce emotii
ai putea asocia acestor noi condimente?

«Ce emotii
frecvent in relatie cu persoane diferite
de tine? Dar cu prietenii si colegii tai?

experimentezi cel mai

invat cu atitudine!

1.Ce emotii simti atunci cand te gandesti la urma-
toarele aspecte din viata ta?
@ faptul ca esti baiat/fata
@ varsta ta s
@ schimbarile fizice prin-

@ calitatile si defectel

® nationalitateata :
@ familia din care faci parte
o religiata :

@ rezultatele tale scolare

2. Imagineaza-ti cd te afliintr-o croazierd de o saptamanad
pe care ti-o doreai de mult timp. Nu cunosti pe nimeni
dintre ceilalti calatori. Apoi, afli ca vei calatori cu: un
adolescent in scaun cu rotile, doua persoane in varsta
(sot si sotie), un bdrbat musulman si o tanara asiatica.

e Raspunde la intrebdri, oferind argumente.

« Ce crezi cd te diferentiaza de fiecare dintre ceilalti
calatori?

« Ce crezi ca poti avea in comun cu acestia?

« Cu cine crezi ca ai putea interactiona si comunica cel
mai bine?

« Cu cine crezi cd ai putea interactiona si comunica cel
mai putin?

- Cine crezi cd are nevoie de ajutor?

- Ce crezi cd ai putea invata de la fiecare?

« Cum te-ar putea ,imbogati” aceastd experientd?

DA



INFOBOX

Desi sunt asemanatori din unele puncte de vedere, oamenii se definesc ca persoane prin ceea ce fi di-
ferentiaza de ceilalti. Elementele care compun diversitatea umana pot fi: varsta, genul, rasa, etnia, natio-
nalitatea, situatia economicad, starea de sandtate. Indiferent de calitdtile personale si de grupurile carora
le apartin, oamenii se raporteaza diferit la situatii variate in functie de emotiile pe care le experimenteaza

(bucurie, tristete, fricd, manie etc.).

Varsta preadolescentei genereaza emotii diferite, cateodatd contradictorii datorate unor schimbdri
intense care se produc in corp si care au efecte puternice in sfera comportamentala.

Fiecare dintre noi se aseamana si se deosebeste de
ceilalti. Uneori, tindem sa supraevaluam diferentele
si sa subestimam asemanadrile, ceea ce poate duce la
aparitia prejudecatilor, stereotipurilor si, cateodatd, a
discriminarii. Nimanui nu-i place sa fie discriminat!

Evitam acest lucru prin acceptarea diferentelor, prin
aprecierea a ceea ce fiecare om are unic. Diversitatea
face ca lumea in care trdim sa fie mai interesanta.
William Cowper, poet englez, afirma ca ,Diversitatea e
insdsi condimentul vietii, ce-i da intreaga ei savoare”.

3. Aiprimitsarcinade alucralaun proiectin care trebuie
sa faci echipd cu un coleg pe care nu il agreezi.
» Ce emotii crezi ca ai putea simti in aceasta situatie?
« Cum crezi ca ai reactiona?
« Ce ai putea face pentru a coopera cu acest coleg,
astfel Incat proiectul vostru sa aiba succes?
Incearcd acum sa privesti lucrurile din perspectiva
colegului.
 Cum te-ai simti stiind ca partenerul de proiect nu te
place?
« Ce reactie ai avea?
« Cum crezi cd ati putea depasi impreuna acest impas?
4, Priveste imaginea reprezentand un grup de tineri.

b A v

e Prezinta fiecare persoand asa cum ti-o imaginezi tu.
Prin ce se aseamdnad? Prin ce se diferentiaza?

e Participa la un joc de rol inspirat din imaginea de mai
sus, In care tu si colegii tdi sa fiti unul dintre adolescenti.

e Ce emotii ai simtit? Cum ai reactionat? Cum s-au
comportat colegii tai? Ce ai invatat?

Stiinta pentru viitor

Expert in domeniul exprimarii faciale a
emotiilor, Paul Ekman a evidentiat rolul
esential al acestora in viata noastra. In
urma unor cercetdri realizate in 21 de
culturi diferite si prezentate in cartea sa
Emotii date pe fatd, Paul Ekman a ajuns la
concluzia cd emotiile umane de bazd sunt
universale.

Ekman a realizat o casetd video de o ora
ce poate invata pe oricine sa recunoasca
si cele mai mici semne ale unor emotii (de
exemplu, frica sau mania), pe masura ce se
succed pe fata interlocutorului.

Te inspira?

Inca de acum 20 de anj,
Leslie Hawke, mama cu-
noscutului actor ame- u
rican Ethan Hawke, si-a ,
asumat dificila sarcina
de a scolariza copiii din
medii defavorizate din
Romania. Campaniile organizate si-au pro-
pus un obiectiv ambitios, anume acela de
a aduce fiecare copil sdrac in gradinita/
scoald pand in anul 2020. Leslie Hawke re-
cunoaste:,Nu cred ca as putea vreodata sa
stau departe de Romania mai mult de sase
luni la rand”.

Albumul dezvoltarii personale

Adauga in portofoliul personal o
picturd, un desen sau un catren,

inspirate de afirmatia scriitorului francez,
Paul Valery: ,Sd ne imbogdtim reciproc
prin diversitatea noastrd”.
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Forta comunicarii

Caracteristici ale comportamentului asertiv, pasiv si agresiv

Observa imaginea, apoi raspunde la intre-

bari.

- Ce iti inspira imaginea de mai sus?

- Ce fel de relatie crezi ca este intre cei doi?

« Cum comunica acestia?

«Ce crezi ca simte si gandeste fiecare
dintre ei?

Iti poti aminti o situatie recentd in care

ai simtit ca iti este greu sa reactionezi si

sa spui ce ti doresti? Ce ti s-a parut cel

mai greu? Ce crezi ca a contribuit la acea

situatie? Ce ai fi dorit sa se intample?

Iti poti aminti de o situatie in care o

dorintd sau o opinie de-a ta a fost respec-

tatda? Cum te-ai simtit? Cine sau ce te-a

ajutat atunci?

Cunosti persoane capabile sa isi exprime
deschis dorintele/opiniile sau sa isi sustina
drepturile in relatiile cu ceilalti? Crezi ca ar
putea reprezenta un model de comporta-
ment pentru tine?

Noteazad, in caiet, cateva motive pentru
care crezi ca oamenilor le place sa ia
propriile decizii si sa le puna in aplicare.
Gandeste-te la o situatie in care ai putut
lua singur o decizie. Cum te-ai simtit?

\
=

Invat cuatitudine! ...

1. Discuta in grupul clasei despre ce ai spune si ce ai
face In urmatoarele situatii. Noteazd, in caiet, toate
raspunsurile care iti vin in minte.

Cativa colegi O colegd de Un coleg ti-a
delaoalta clasd si-a facut  rupt din caietul de
clasa rad de un obicei din matematicd pagi-
hainele tale. a-tivorbiurat.  nile cu tema de zi.

Profesorul diriginte

te-a mutat in banca

Cu 0 colegd pe care
nu O agreezi.

Tocmai ai aflat ca unul
dintre prietenii tai sau
una dintre prietenele tale
te-a mintit.

Cel mai bun prieten sau cea
mai buna prietend a vorbit cu
alte persoane despre un se-
cret pe care i l-ai impartasit.

Un coleg sau o colega

da vina pe tine pentru

un incident nepldcut
provocat de el/ea.

2, |dentifica, Impreund cu un coleg sau o colegd, cat
mai multe motive pentru care:
e anumitor persoane le este greu sd Isi sustind dreptu-
rile si opiniile;
< anumitor persoane le este dificil sa respecte opiniile
si drepturile celorlalti;
s anumitor persoane le este usor sa respecte opiniile
si drepturile celorlalti;
e Acceseaza manulalul digital pentru a afla mai multe

informatii pe aceastd tema.



INFOBOX

Asertivitatea este comportamentul unei persoane capabile de a-si exprima emotiile si convingerile fara
a afecta si fdrd a ataca drepturile celorlalti.

Pasivitatea este un comportament specific unei persoane care incearca sa evite confruntarile, conflic-
tele, Isi doreste ca toatd lumea sa fie multumitd, fara a tine cont de drepturile sau dorintele personale.
Agresivitatea este un comportament prin care o persoana blameaza si acuza pe ceilalti, incalca regulile,
nu-i respecta pe cei din jur, considera cd are intotdeauna dreptate si rezolva problemele prin violenta.

Atunci cand ai un comportament:
Asertiv Pasiv Agresiv
-Tti comunici -Nu lupti pentru - Esti critic(d) cu cei
opiniile si dorintele  drepturile tale. din jurul tau fatd de
in mod pozitiv. Tti aperi cu greu care arati lipsd de
- Exprimi emotii opiniile propril. respect.
negative fard a ata- - Te simti adesea - Drepturile tale sunt
cainterlocutorul.  frustrat(d), ranit(3),  mai importante
-Soliciti saurefuzi  iritat(3), dar nu-tiex-  decat ale altora
cererifard a te simti primi nemultumirile  $i te porti ostil si
vinovat(g). fata de ceilalti. furios.
-Credintataeste: - Credintataeste: - Credinta ta este:
JJoti oamenii sunt ,Ceilalti sunt mai ,EU sunt mai pre-
eqali” presus decat mine.  sus de ceilalti”

3. Participd la un joc de rol in perechi. Formuleaza
pentru fiecare dintre situatiile urmdtoare cate un
raspuns de tip pasiv, agresiv si asertiv.

Un coleg de clasa te-a invitat la ziua lui de nastere,
dar tu nu vrei sa te duci pentru cd in acea zi ai un
concurs important.

Ai stabilit cu cea mai buna prietena a ta sa mergeti
la teatru, dar ea s-a razgandit in ultimul moment si a
uitat sa te anunte. Tu te-ai dus la locul de intalnire si
ai asteptat degeaba.

Stiinta pentru viitor

Studiile au ardtat cd persoanele asertive
sunt increzatoare si puternice. Ele stiu cine
sunt si nu le este teamad sa arate acest lu-
cru celorlalti. Sunt mai putin interesate de
ceea ce altii gandesc despre ele pentru ca
se cunosc, se inteleg si se accepta asa cum
sunt, cu calitati si defecte. Isi aleg singure
prietenii, stiu sa comunice si sa relationeze
cu ceilalti, au autocontrol si abilitati de
management al conflictelor.

Te inspira?

Prezentatoare si produ-
catoare de televiziune de
origine  afro-americang,
cu un destin de exceptie,
Oprah Gail Winfrey s-a
facut remarcatd, iubitd si
apreciata de public prin
celebrul talk-show care
i-a purtat numele si care a
durat 25 de sezoane (1986-2011).

Cu asertivitate, Oprah Winfrey a abordat
teme de mare actualitate, motiv pentru

care a reusit sa atraga o audienta uriasa
de peste 16 milioane de telespectatori.

4. Asociaza comportamentelor de tip asertiv, pasiv si
agresiv, emotiile corespunzatoare.

>q S p > In acelasi timp, este dedicata cauzelor so-

Gty t & o % ciale; astfel, In anul 2005, revista Business

© L o e 5 .

o ‘3 ® h S “d' Week a desemnat-o drept cea mai mare
» A

filantroapd de culoare din istoria Americii.
Actualmente Oprah este considerata una
dintre cele mai influente femei din lume.

5. Aminteste-ti de un conflict in care ai fost implicat(a).

e Ce tip de comportament ai avut: pasiv, agresiv sau
asertiv?

e Dacd aceeasi situatie ar apdrea din nou, ce ai face la
fel? Ce ai face diferit?

6. Elaboreaza un mesaj publicitar, in grup, care sa re-
flecte importanta comportamentului asertiv in viata
oamenilor.

Albumul dezvoltarii personale

Scrie un ghid al adolescentului asertiv.
Ce calitati crezi ca ar trebui sa-si dez-

volte? Ce ar trebui sa evite? Ce sfaturi ai
datinerilor de varsta ta care manifesta un
comportament pasiv, respectiv agresiv?

o Afla cat de asertiv(a) esti, accesand manualul digital.

2




Periplu cu emotii si cuvinte

SINTEZA

1. Cu ajutorul schemelor urmatoare, aminteste-ti ce ai invatat din periplul tau cu ematii si cuvinte. Crezi ca
adolescentii din imagine dau dovadd de empatie in periplul lor de cunoastere? Ce emotii traiesc ei? Crezi
Ca se respecta reciproc, coopereaza si au un comportament asertiv?

te ajuta sa-iintelegi
pe cei de langd tine.

scade numadrul
actelor de bullying.

iti imbunatdteste
relatiile cu ceilalti.

iti creste stima
de sine.

EMPATIA

COOPERAREA

iti imbundatdteste
si iti imbogdteste
relatiile sociale.

iti dezvoltd toleranta
fatd de cei din jur.

de echipa.

iti dezvoltd spiritul

iti iImbunatdteste
rezultatele.

Atunci cand esti
EMPATIC(A), este
foarte probabil
sa ai dezvoltata
abilitatea de
cooperare.

Tip de comportament

PASIV

AGRESIV

ASERTIV
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Alege comportamentul!

Caracteristici definitorii

- comportament supus, timid,

fricos

- atitudine de inferioritate
- stima de sine scazuta

- comportament critic, negativist,

agresiv

- atitudine de superioritate
- lipsa de respect pentru cei din

jur

- comportament constru Ctiv,

comunicativ, flexibil, respectuos

- stimd de sine pozitiva

Atunci cand esti
EMPATIC(A) si
COOPERANT(A),
apreciezi si
accepti unicitatea
si diferentele
dintre oameni.

Credinta

Ceilalti sunt mai
importanti
decdt mine!

Eu sunt mai presus
decat ceilalti!

Toti oamenii
sunt egali!



Ma antrenez pentru succes!

2. Cautd pe internet informatii despre personalititi 6. Scrieunslogan despre avantajele unicitatii
care s-au facut remarcate prin empatia lor deosebit3. si diversitatii umane.
Afla cat mai multe detalii despre viata lor, trasaturile
lor de personalitate, experientele de viata relevante
pe care le-au trdit si care le-au influentat actiunile.
O astfel de personalitate, de exemplu, a fost contele
de Shaftesbury care, in timpul domniei reginei
Victoria, a schimbat in bine viata multor categorii
de oameni nevoiasi din Anglia, motiv pentru care a
ramas in istorie ca ,bunul conte”.

3. Participa la jocuri de rol prin care sa evidentiezi im-
portanta cooperdrii in viata oamenilor. Ce compor-
tamente/atitudini crezi cd faciliteaza cooperarea?
Ce comportamente/atitudini o blocheaza?

-

7. Asociaza, in grup, pentru fiecare tip de
comportament (pasiv, agresiv, asertiv) cate:
- 0 culoare;
< UN MIros;
- Un gust;
- 0 plantg;
- un fenomen al naturii.

4, Pentru fiecare literd care compune CUVéﬂtU| Scr]e‘)[il apoi, un mesaj despre ]mportanta
COOPERARE, asociaza un alt cuvant care incepe asertivitati.
cu litera respectiva si care exprima o caracteristica
pozitivd (de exemplu pentru litera C — calm, curaj
etc.).

5. Participa impreuna cu ceilalti colegi din clasa sau
scoala ta la organizarea unui eveniment numit
Sdptdmana empatiei. Pe parcursul saptamanii, ma-
nifestati cat mai multe comportamente empatice

fata de cei din jur. Notati intr-un Jurnal al empatiei 8. mpreuna cu colegul/colega de bancs,
cum v-ati simtit si ce ati invatat din aceasta alcdtuieste o lista de cuvinte si expresii
experienta. asertive pentru o comunicare eficientd in

familie/scoala/grupul de prieteni.

49



>

Periplu cu emotii si cuvinte

1. Stabileste valoarea de adevar a urmdtoarelor afirmatjii. Atribuie
(A) afirmatiilor adevdrate si (F) afirmatiilor false.

(AUTO)EVALUARE

a. Empatia este abilitatea de a discerne, intelege si impdrtdsi sen-
timentele unei alte persoane. (A/F)

b. Empatia este o abilitate cu care ne nastem. (A/F)

c.Cooperarea nu are niciun fel de influenta asupra relatiilor
dintre oameni. (A/F)

d. Diversitatea umana se refera la aspecte precum: varsta, genul,
rasa, etnia, nationalitatea etc. (A/F)

e. Persoanele cu un comportament agresiv incalca adesea drep-
turile altor persoane. (A /F)

f. Persoanele cu un comportament asertiv nu au curaj sa-si
sustina opiniile si drepturile personale. (A / F)

2, Selecteaza afirmatiile din dreapta potrivite celor trei tipuri de
comportament: pasiv, agresiv si asertiv. Realizeaza pe caiet
corespondenta dintre simbolurile corespunzdtoare.

a. Nu sunt suficient de bun(d) ca sd reusesc.

1. Comportamentul |  b. Eu sunt cel mai bun(d), iar voi sunteti niste
pasiv incapabili(e).

c. Md simt incomod atunci cand imi vorbesti
astfel.

d. Esti cel mai rdu coleg/cea mai rea colega
pe care il cunosc/o cunosc.

e. Sa stdm de vorba si sa incercam sd gasim
impreunad o solutie.

2. Comportamentul
agresiv

f.Nu 1 voi spune colegului meu/colegei
mele ce md deranjeazd, mi-e teamd cd ma
va crede tupeist(d).

3. Scrie un discurs de maximum o pagina pe care urmeaza sa-|
prezintila ointalnire a Consiliului Scolaral Elevilor, in care vorbesti
despre importanta comunicarii asertive in viata. In redactarea
discursului, poti lua in considerare urmdtoarele aspecte:

a. principalele caracteristici ale comportamentului asertiv;

b. avantajele acestuia prin comparatie cu comportamentele pa-
siv si agresiv;

€. Cum se simte cineva care se comporta asertiv;

d. o situatie recentd in care te-ai comportat asertiv;

e. cine/ce te ajuta pe tine personal in situatiile in care iti vine
greu sa te comporti asertiv;

f.1n ce mod te poate ajuta asertivitatea in viata.
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Gata pentru (auto)evaluare!

1 .

s N
Ai identificat corect 3 afirmatii
adevarate si 3 afirmatii false.

. J

e N
Ai identificat corect cel putin 1-2

’ afirmatii corecte si 1-2 afirmatii false.

\ J

Ai identificat incorect afirmatiile
. adevdrate si pe cele false.

— L o A A
Ai identificat adecvat cate
2 afirmatii corespunzatoare fiecarui

L tip de comportament. )

( . .o R )
Aiidentificat adecvat cate o

’ afirmatie corespunzatoare fiecdrui

L tip de comportament. )
Ai identificat neadecvat
corespondenta dintre afirmatii

< si tipurile de comportament.
3.

s N
Ai realizat discursul, respectand
toate cerintele.

. J

s N
Ai realizat discursul, respectand

’ partial cerintele.

\ J

Ai realizat discursul, fara a respecta
m» cerintele.
Mergi mai departe!

e - . N
Ai formulat adecvat cele mai multe
raspunsuri. Excelent! Continua
tot asal Utilizeaza-ti potentialul la

L maximum! )

e - : N
Ai formulat adecvat o parte dintre
raspunsuri. Continua sa inveti! Te

’ asteapta noi provocari

L si oportunitati! )
Ai formulat inadecvat raspunsurile.
Incearca sa afli mai multe despre

. tine! Solicita ajutor din partea unui

coleg sau prieten!



1. CARE ESTE STAREA MEA GENERALA?
Care dintre temele abordate pe parcursul acestei unitati m-a impresio-
nat in mod deosebit?
Ce mi-a placut mai putin sau mi s-a parut dificil?

Care a fost modul de lucru care m-a avantajat: individual, in pereche
sau in grup?

Cum am interactionat cu colegii mei in timpul activitatilor?

2. REFLECTEZ LA CE AM iNVATAT!

Ce am aflat nou despre emotii, empatie si cooperare?
Care dintre informatiile aflate mi s-au parut interesante?
Ce beneficii ale comportamentului asertiv cunosc acum?

Dintre temele abordate pe parcursul unitatii, pe care as dori sa o aprofundez?

3. CEVOI APLICA iN VIATA MEA?

Ce voi face pentru a-mi manifesta mai mult empatia
fatd de cei din jurul meu? :

Care sunt cele trei obiective concrete pe care mile propun
pentru a-mi dezvolta spiritul de echipa?

Cum voi aborda unicitatea si diversitatea de acum fnainte?

Ce abilitati as dori sa imbunatatesc la mine pentru a fi asertiv(d)?









Castiga timp pentru tine!

Elemente de management al timpului: organizare

Din experienta mea invat cuatitudine! ...,
o Completeazd biletelele de mai sus cu idei 1.Reconstruieste ziua de ieril Deseneaza un cerc
despre cum Tti organizezi tu timpul. mare si marcheaza pe el cele 12 ore ale Zilei.

Gandeste-te la ziua de ieri. Noteaza in dreptul fiecdrei
ore ce anume ai facut. De exemplu: somn, masa,
scoala, activitati cu familia, televizor/jocuri video/
telefon, activitati cu prietenii etc.

o Ti se Intampla sa iti doresti sa faci ceva, dar
sa nu ai suficient timp?  ziua mea de
Daca ai putea primi un

bonus de 3 ore la cele 24 2 7
de ore ale zilei, ce ai face

cu ele? Bonusul ar fi valabil

doar o zi; prin urmare, gandeste-te la ceva

ce fti doresti cu adevarat.

o Discutd, in pereche, urmatoarele aspecte:

« Reflecteaza asupra cercului completat. Te surprinde
ceva? Ai folosit timpul in mod eficient? Au fost
momente care fti dau acum senzatia ca ai pierdut
timpul? Ai face ceva diferit?

« Discuta, in pereche, ce ati putea face pentru a va
organiza mai bine timpul.

« Construieste ziua de maine! Completeaza maine un

e Discutd, in grup, de ce credeti cd este alt cerc al timpului, imediat dupé ce inchei fiecare

necesar sa vd organizati impul. activitate. Discutd cu un prieten/o prietend sau cu
pdrintii ce diferente ai observat.

. B@HA



INFOBOX

Viata multor elevi de clasa a Vll-a este plind de activitati: orele de scoald, temele, timpul petrecut cu familia
si prietenii, activitdtile sportive, artistice etc. Ajungi sa te intrebi cum poti sd le faci pe toate, fara sa ai
un program prea incdrcat. Pentru a putea duce la bun sfarsit activitdtile zilnice, ai nevoie sa iti dezvolti
autodisciplina, adica sd incepi sa te bazezi tot mai mult pe tine si din ce in ce mai putin pe adulti.

De asemenea, este important sa-ti organizezi timpul,
ceea ce inseamnad:

Sa devii constient(d) de modul in care

@ folosesti timpul: cat timp dedici activitatilor

importante pentru tine, cat timp pierzi si in
ce situatii.

Sa stabilesti clar ce e important pentru tine,
@ care sunt scopurile tale si sa planifici activitati

care duc la realizarea lor.

Sa verifici In direct realizarea planului tau si sa
0 inveti sa rezisti tentatiilor care te indeparteaza

de ceea ce ti-ai propus.

Organizandu-ti bine activitdtile, vei ajunge sa ai
rezultate mai bune si, in plus, mai mult timp liber.

2. A fost creat Jocul tdu video, al cdrui personaj este
inspirat chiar de tine! Stabileste-i programul zilnic,
astfel incat sd iti semene cat mai mult. Trebuie sa {ii
cont ca personajul are nevoie de:

[ timp pentru invatare
[ stil de viata sandtos

activitati cu familia
si prietenii

« Cat timp dintr-o zi aloci acestor activitati?
»Marcheaza-le pe o diagrama realizata pe computer.
Ce ai constatat?

« Discutd cu un coleg/o colegd despre cum este impadrtit
cercul lui/ei. Crezi ca ar fi bine sd iti organizezi altfel
timpul?

3. Identifica, in grupuri mici, urmdtoarele aspecte ce tin
de organizarea timpului, numite ,Pierde-vreme”.

- cel putin cinci ,Pierde-vreme” (exemplu: Stau prea mult
timp la telefon.)

 cat mai multe cdi de a-i combate pe ,Pierde-vreme”:
(exemplu: Nu rdspund la telefon pand nu termin ce am
Inceput.)

Prezentati ideile in fata clasei, la finalul jocului.

Stiinta pentru viitor

Pentru a invata eficient, nu uita sa faci loc
in programul zilnic miscarii fizice!

Cercetdrile aratd ca activitatea fizica re-
gulatd Tmbundtateste functionarea me-
moriei, a vitezei mentale, a atentiei, re-
zultatele scolare si reduce stresul.

Organizatia Mondiala a Sdnatatii reco-
manda cel putin o ord de miscare pe zi
pentru persoanele intre 5 si 17 ani.

Te inspira?

Ne putem imagina cu usurinta ca
programul unui presedinte este foarte
incarcat.  Cu toate
acestea, Barack Obama
(presedinte al Statelor
Unite ale Americii intre
2009 si 2017) a reusit,
in timpul mandatelor
sale, sa mentina in rutina
zilnica activitati care l-au ajutat sa isi pds-
treze sdndtatea: facea sport in fiecare
dimineata, apoi lua micul dejun cu familia,
dupa care incepea munca. Seara lua cina
cu familia, apoi se intorcea la munca
pentru a finaliza activitdtile zilei.

Albumul dezvoltarii personale

Adauga, in portofoliul personal, fisa

exercitiului ,Reconstruieste ziua de ieri’,
disponibila in manualul digital.




Valiza timpului

Elemente de management al timpului: planificare

Cand pregatesti o valiza, ai In minte
scopul cdlatoriei. Bagajul pentru tabara
de vara este diferit de cel pentru vacanta

de iarnd. Tu ai in vedere prioritatile tale
atunci cand fti planifici activitatile zilnice
sau saptamanale? Ai grija ca planurile tale
sa te ajute sd realizezi ceea ce iti propui?

Cum iti planifici de obicei timpul? Ce intra
in,valiza activitatilor"?

- Care sunt activitatile esentiale, obliga-
torii? (Exemplu: mers la scoala, mese,
somn etc.)

- Ce activitati 1ti fac pldcere si meritd sa
aibd loc in programul tdu, chiar dacad nu
sunt esentiale?

« De care activitati ai putea sa te lipsesti,
pentru ca aglomereaza valiza timpului
tau?

- Reusesti sa elimini activitatile inutile,
care iti ocupa bagajul degeaba?

Obisnuiesti sa ai o listd cu lucruri de facut?

Daca da, o scrii de mana sau folosesti
aplicatii on-line? Exemplu:

B Google
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Planificarea timpului se aseamana
CU pregatirea valizei pentru vacanta.
Este important sa nu uiti activitatile
si obiectele importante!

Valiza are un spatiu limitat,
precum ziua are doar 24 de ore.
Cum decizi ce pui induntru

si ce poti ldsa pe dinafard?

invat cuatitudine! .............................................

1. Este important sa iti planifici timpul, pentru a putea
face mai bine ce iti propui. Urmdreste un exemplu
de planificare pentru orele de dupa scoala:

Planificare saptamanala

/S5 imi fac toate temele.
" S5 exersez la chitara.
¥ S5 progresez la handbal.

Ziua Activitati dupa scoala Autoevaluare
Luni teme, chitara, handbal

Scopurile mele
in aceasta saptamana

teme, ajutor dat mamei, o ora

Marti joc pe calculator

Miercuri | teme, handbal, emisiune TV
Joi chitara, teme, romanul preferat ‘N
Vineri teme, intalnire cu prietenii in parc

pregdtirea mesei cu familia, o ora

Sambatd | - ne calculator, cinema, parc

vizitd la bunica, plimbare cu

Duminica | p;cicleta, pregatire ghiozdan

Zilnic mic dejun si cind acasd

« Realizeaza si tu propria planificare, intr-un tabel creat
pe computer. Poti utiliza un model mai extins de
planificare, disponibil in manualul digital.

e Evalueaza, la finalul saptamanii, cat de bine ai reusit
sa respecti planul. Daca nu ai reusit sa respecti
planificarea, nu te descurajal Incearca s intelegi ce
nu a functionat si imbunatateste in viitor.



INFOBOX

Planificarea timpului porneste de la scopurile pe care le ai. Ti-ai putea propune, de exemplu, sa obtii note
mai bune la 0 anumitd materie. Pentru a realiza acest scop, vei planifica o serie de activitati, precum: sa fii
atent(d) si activ(a) la ore, sa iti faci temele, sa inveti lectiile, sa intrebi, sa clarifici ce nu intelegi. Planificarea
detaliatd a activitatilor este utild, in comparatie cu una generald, pentru ca te ajuta sa te gandesti la pasii

necesari pentru a realiza activitatile propuse.
Cand planifici, tine cont si de resursele de care ai nevoie.
De exemplu, pentru reali-

Definesc zarea temelor ai nevoie de
scopul caiet si manual, alte cdrti sau

: reviste, instrumente de scris
imbu- LELLIE siacces la internet. Planifics
natatesc GALEY i cum vei rezista tentatiilor

planul de a intrerupe activitatea.

De exemplu, iti poti propu-
Pun ISP Ne sa pui telefonul pe mo-
planul in e dul silentios pana finalizezi
actiune ce ti-ai propus. Urmeazd sa
pui planul in aplicare.
La final e bine sa evaluezi cum a mers si sd refaci planul,
in functie de problemele care au aparut.

2. Consultd, in manualul digital, o fisa cu sugestii
pentru planificarea realizarii temelor de casa.

3. Discuta cu un coleg planificarea pe care ai realizat-o
pentru exercitiul de pe pagina anterioara. Ghidati-va
dupa urmatoarele intrebari:

« Planificarea este realistd? Se poate realiza?

« Raspunde scopurilor propuse?

« Planificarea este echilibrata in ceea ce priveste
momentele de studiu si relaxare?

4, la un interviu unuia dintre parinti sau unui alt adult
apropiat. Afla cum isi planifica de obicei timpul. Poti
folosi fisa de interviu disponibild in manualul digital
sau poti crea tu alte intrebadri.

Stiinta pentru viitor

Cercetarile au aratat ca, indiferent de varsta,
oamenii cred cd vor realiza o activitate
intr-un timp mai scurt decat in realitate.
Acest fapt se numeste ,eroare de pla-
nificare!

Aceasta eroare nu apare insa daca trebuie
sa planifici pentru altcineva. De aceea, este
recomandat sd discuti cu cineva despre
planificarea ta, o parere obiectiva putan-
du-ti fi de ajutor.

PLAN
M
REALITATE
=,
[
Te inspira?

In cartea Esentialismul. Disciplina de a
urmdri mai putin, Greg McKeown descrie o
capacitate comuna oamenilor de succes:
isi propun putine scopuri, se focalizeaza
pe ele si le realizeaza. Acele scopuri sunt
importante pentru ei si nu accepta sa
urmareascda scopuri marunte, care nu
au legatura cu ceea ce isi doresc de fapt
si care le-ar irosi timpul. Cu alte cuvinte,
putin si bine.

Albumul dezvoltarii personale

Completeaza portofoliul  personal
cu planificarea saptdmanala pe care
ai realizat-o. Gdsesti un model in ma-
nualul digital. Nu este nevoie sd respecti
intocmai modelul, ci te incurajam sa il
adaptezi nevoilor tale.




e dificil exerc'\t)'\“u\‘.

rare destul ¢ prins cum s&-|

fnca num-am
fac!

Din experienta mea

e Priveste-i pe cei doi prieteni din imaginea
de mai sus. Ambii au de rezolvat acelasi
exercitiu, iar capacitatile lor sunt similare.
Singurul lucru care-i diferentiaza este
modul in care ei se gandesc la dificultatea
exercitiului. Care dintre ei crezi ca are
sanse mai mari de reusita? Argumenteaza.

o Care crezi ca este puterea lui inca? Prin ce
se diferentiaza expresiile:

_ =
Nupot! 5 nca nu pot! é‘
ot! = P
. / /v%of/ Nu pot trant ’E inca nu pot!
:f“::t‘ Nut P'Oty Nu pot‘. Tnci nu o« fncd nu pot.’
u pot! g fnca ot
! Inca nUp |
1o Nupot: " 5 nu pot!
Nu POt ? po pot! Inca nu pot Y P
3 pett Thctnu P&t

o Iti poti aminti situatii din experienta ta in
care faptul ca ti-ai spus inca te-a ajutat sa
realizezi ceva?

e Au existat situatii in care ti-ai spus:,Hai sa
mai incerc inca o data”? Ce rezultat ai
obtinut? Cum te-ai simtit, stiind ca nu ai
renuntat imediat?

e Ce sfaturi ai putea sa 1i dai unui copil
de o varsta apropiatd cu a ta, care se
descurajeaza usor si cdruia i este foarte
teama cd va gresi?
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E prea greu exercitjyll Nu pot
sa-l rezolyl Asta el

invat cu atitudine!

1. Greselile sunt ocazii de invatare excelente. Gandes-
te-te la un esec pe care I-ai avut la scoala sau in
alte activitati. Analizeaza situatia, raspunzand la
urmatoarele intrebari:

Am avut un plan
de actiune?

Nu - Ar fi bine ca data
viitoare sa mi planific
activitatile.

Da — Ce nu a functionat
la planul meu?

Ce anume am gresit?
Ce nu a mers bine?

Am avut un program
echilibrat, cu activitati
de invatare si relaxare?
Am mancat sanatos,
am dormit destul,

am facut miscare? Ce invat din acest esec?

Ce trebuie sa schimb pentru
a fi mai bine data viitoare?

«E util sa te gandesti la ceva specific, precum: Am
luat notd mica la teza de la romand sau Am pierdut
meciul de tenis, cu toate cd m-am antrenat. Evita sa ai
in vedere lucruri generale, ca: Media generald de anul
trecut a fost mai micd decat imi doream.

- La final, discutd, in pereche, ce ai invatat despre tine

din acea experienta.



INFOBOX

Cu totii trdim reusite si esecuri, dar nu toti le privim in acelasi mod. Aproape nimdnui nu-i place sa greseasca,
dar unii vad in greseli un motiv de invatare si de a deveni mai buni. Altii, in schimb, se demoralizeaza si
renunta sa mai incerce. Frica de esec ii poate determina pe unii elevi sa isi piarda dorinta de a mai invdta
si sa Inceapd sa aibd o pdrere rea despre propria persoand, ceea ce li face sa se straduiasca mai putin si in
final sa obtind rezultate mai slabe decat cele de care ar fi capabili. Adevarul este, insd, ca esecul face parte
mereu din invatare si ca orice succes e cladit pe multe incercari si greseli.

Consulta in manualul digital o lista cu cateva exemple de esecuri celebre.

Pentru a reusi In orice, fie activitate scolard, fie extrascolara, ai nevoie de perseverenta si disponibilitate de
a accepta greselile si de a invata din ele. E normal sa te intristezi si sa fii dezamadgit(a) cand obtii rezultate
mai slabe decat cele dorite, dar poti profita de esecul tdu, invatand din el cat mai multe pentru viitor.
Pentru a invata din esecuri, incearcad sa intelegi ce anume ai gresit si cum poti evita acele greseli in viitor.
Daca ti se pare c& nu reusesti sa realizezi ceva ce ti-ai propus, este mai util sa iti spui: Incd nu pot face acest
lucru, decat sa aplici eticheta: Nu sunt bun(d) la acest lucru.

Inca nu pot face Nu sunt bun(a)
acest lucru! la acest lucrul! . ..
- Te motiveazd sd perseverezi. - Te opreste din a invdta lucruri ptiinta pentru viitor
-Te ajutd sd incerci strategi Noi. Este foarte important sa intelegi ce si de
noi. - Te demotiveazd, scazandu-i ce ai gresit pentru a invata, dar nu este
“Te determing si iti asumi noi increderea in tine. suficient. Studiile de psihologie sugereaza
provocri. ’ - Te intristeaza. ca mai ai nevoie de cateva ingrediente:

+Sd crezi ca atat reusitele, cat si esecurile
tale depind intr-o mare masura de tine,
cu alte cuvinte ca sta in puterea ta sa
schimbi ceva.

2. Profita de puterea lui inca. Gandeste-te la un lucru
pe care inca nu il stii sau nu 1l poti face, dar pe care ti

I-ai dori foarte mult. « Sa fii deschis(a) sa incerci variante noi de

. L. XL L. actiune.
In loc de: Nu stiu sa ..., spune: Inca nu stiu sa ....

. « < . " s Sa i sa iei in considerare pareri car
Realizeaza un plan care sd faca posibil ceea ce fti 5d accept sd iei In considerare pareri care

pot fi diferite de opiniile tale.

doresti.
« Sa fii disponibil(d@) sa depui efort pentru
@ Imagineaza-ti cum te vei simti cand vei reusi sa ceea ce doresti sa realizezi.
realizezi lucrul respectiv.
Cuvantul inca invita la actiune. Intocmeste un Te inspira?
E plan! Ce trebuie sa faci pentru a-ti atinge scopul?

,Nu-mi place sa
Noteaza planul. pierd la nimic.

Discutd cu un coleg planul tdu. Modifica planul Totusi, am fnvatat

# 4 | dacs primesti sugestii bune. cel mai mult din
esecuri, nu din

é) Treci la actiune! Succes! victorii”

Citat atribuit

Serenei Williams,

una dintre cele mai

bune jucdtoare de

tenis din lume.

3.Cautad pe internet exemple de personalitati care
au suferit esecuri. Afla cum au trecut peste ele. lata
cateva sugestii:

JK.Rowling Steven Spielberg
Romanul Harry Potter A fost respins de trei Albumul dezvoltarii personale
a fost refuzqt |n'|§|al ori la admiterea Adauga portofoliului personal planul pe
de 12 edituri. la facultate.

care l-ai realizat la exercitiul 2.

2



Pot si vreau!

Mentalitate de crestere versus mentalitate fixa in invatare

Cand simti ca ti-e greu sa inveti ceva,
gandeste-te ca acesta este, de fapt,
un semn al cresterii si dezvoltarii
creierului.

Din experienta mea invat cuatitudine! ..............................................
o Chiar dacd acum citesti cu usurinta aces- 1. Gandeste-te la un lucru pe care l-ai invatat, desi la

te randuri, Tnainte de a invdta sa citesti, inceput parea greu. Poate fi ceva ce ai invatat la

literele pdreau doar niste mazgadlituri. scoald sau in alte contexte. Incearca sa iti amintesti

Treptat ai invatat cateva litere, apoi ai ce gandeai si cum te simteai cand parea foarte dificil

inceput sa le unesti si, in timp, ai putut citi sa inveti acel lucru. Noteaza in caiet:

cuvinte si propozitii. De multe ori nu ti-a - Cum ai reusit s& treci peste dificultsti?

fost usor sia trebuit sd depui eforturi mari. « Ai primit ajutorul cuiva? Cum te-a sustinut?

Dar nu ai renuntat, iar acum aproape ca « Cum te-ai simtit cand ai reusit?

nu fti mai amintesti cum era sd nu stii sa - Ce ai Invétat despre tine din acea experient3?

Citesti. Poate nu esti cel mai bun cititor,
dar poti citi aproape orice in limba ta.
Crejerul tau s-a transformat pe parcurs,
dezvoltand zone si conexiuni noi.

2. Adolescenta din imagine invatd sd se dea cu
skateboardul. E la inceput si deocamdata mai tot
timpul cade. Urmareste doud variante diferite de

X cum ar putea gandi:
«Incearca sa privesti acum un cuvant

scris, dar sa nu vezi litere, ci doar niste
mazgalituri. Probabil, nu poti, deoarece
creierul tau traduce direct semnele in
litere si cuvinte care au sens.

o Citeste textul urmdtor. Este scris corect? Tu a. lar am cdzut! Si azi am doar cu trei cdzdituri mai putine decat
il poti citi corect? Cum explici acest lucru? ieri. Nu progresez deloc, doar md fac de rds. N-am talent, e clar.
CR313RUL S3 D3ZVOL74 CAND TNVA74M b. Of iar am cazut! Dar azi am cu trei cazaturi mai putine decat
LUCRURT NO1 feri. E un progres! Nu md dau bdtutd, maine o sé fie simai bine!

«In ce fel crezi cd gandurile eifiinfluenteaza sansele de
a invata sa se dea cu skateboardul? Argumenteaza.

« Discutati in clasa care dintre cele doud atitudini
sprijind invatarea.

“ als ]

e Aminteste-ti de reusita ta de fiecare datd
cand ti se pare cd ceva este greu de
invatat. Poti invata orice daca perseverezi.



INFOBOX

Studiile din psihologie si neurostiinte (studiul creierului si al sistemului nervos) au demonstrat ca nivelul
capacitatilor intelectuale nu este fixat de la nastere, ci se modifica pe parcursul vietii, crescand in urma invatarii.
Asa cum muschii cresc prin practicarea sportului, creierul se dezvolta dacd este provocat sa invete lucruri noi.
Uneori credem, in mod fals, cd abilitatile mentale sunt fixe si nu se pot modifica. Aceasta se numeste mentalitate
fixd si ne poate Impiedica sa incercam lucruri noi, pentru ca nu credem ca putem sa ne autodepasim. Dimpotriva,
daca avem o mentalitate de crestere, acceptam ca orice abilitate se dezvoltd, ceea ce ne ajuta sa fim deschisi
provocarilor si sa nu ne temem de esec.

Mentalitate de crestere

Mentalitate fixa

-Pot invata orice vreauy,
daca muncesc suficient.

- Dacd nu sunt bun(a) din pri-
ma, N-are rost sa ma stresez.

-Pot sd imi dezvolt inteli-
genta prin invatare.

- Inteligenta este un dat; nive-
lul ei nu poate fi modificat.

- Greselile sunt ocazii de
crestere si dezvoltare.

-Urdsc sa gresesc. Greselile
dovedesc cd nu sunt bun(d).

verez in fata obstacolelor.

definitive. Mai bine renunt.

- Efortul este o parte impor-
tanta a invatarii.

- Efortul este ceea ce faci cand
nu esti prea bun(d) la ceva.

- Criticile md ajutd sa ma dez-
volt si sd devin mai bun(d).

-Imi plac provocarile, perse- H - Obstacolele sunt piedici
&
3.

-Nu suport sa fiu criticat(d)
de cineva.

3.Inlocuieste enunturile caracteristice unei men-
talitati fixe cu unele specifice mentalitatii de
crestere. Descoperd in manualul digital sugestii de
reformulare pentru toate enunturile.

Mentalitate fixa §

Mentalitate 7
de crestere © W

- Pur si simplu nu sunt bun(d) |
matematica.

d

-Nu sunt inca bun(@) la mate-

matica. Ce anume gresesc?

«Nu mi-a iesit planul; mai bine renunt.
« E prea greu pentru mine.
« E bine si asa, nu ma mai stresez.
«Nu pot mai bine de atat.

« Mi-e fricd sa nu gresesc.

« Altii pot sa deseneze, eu nu.

« Sunt genial(d) la asta.

4. Participa, In echipd, la realizarea unui poster cu
mesaje incurajatoare pentru invatare, caracteristice
mentalitatii de crestere.
Folositi un limbaj simplu, clar, cat mai apropiat de
felul in care vorbiti In mod normal intre voi.

La final, afisati in clasa posterele realizate.

Stiinta pentru viitor

Creierul se dezvolta de fiecare data cand
inveti ceva nou. Dar dacd nu exersezi,
pierzi ce ai castigat.

O cercetare intere-
santa a studiat creierul
oamenilor care au
invdtat sd jongleze,
exersand cu trei mingi,
cel putin un minut pe
zi, pentru trei luni.
Creierul lor s-a modificat In urma antre-
namentului: doua zone care prelucreaza
informatii despre miscdrile vazute au
crescut in dimensiune. Dupa trei luni in
care nu au mai exersat, acele zone au
revenit la dimensiunea lor initiald.

Teinspira?

Romanul Eduard Novak a fost ca junior,
timp de 10 ani, campion national la
patinaj  viteza.  Din pp—
nefericire, la varsta de
20 de ani, in urma unui
accident de masing,
si-a pierdut piciorul
drept. Nu a renuntat
insa la visul de a face
sport de performanta si a devenit ciclist,
folosind o protezd speciald de carbon
in locul piciorului lipsd. Mentalitatea de
invingator I-a ajutat sa obtind un palmares
impresionant de medalii, in 2012 obtinand
aurul la Jocurile Paralimpice de la Londra.

Albumul dezvoltarii personale

Fotografiaza posterul realizat in echipa,
imprimad si adaugd imaginea la portofoliu.

Dacd nu ai unde sa imprimi, copiaza
continutul posterului pe o foaie de hartie.




Provocarile invatarii

SINTEZA

1. Realizeaza o incursiune in provocarile invatarii cu ajutorul schemei urmatoare.

Castiga timp pentru tine -
: prin organizare '
si planificare!

Elemente de
management al timpului:
organizare si planificare

Include in programul
zilnic activitati
de invatare si relaxare!

Pentru a putea invata,
mananca sanatos,
participd la activitati
: sportive, dormi suficient! :

Reusita si esec
ininvatare

Orice proces de invdtare
trece prin reusite si esecuri.
Aminteste-ti ca greselile
pot fi ocazii de invdtare!

© »ne ajutd sa fim deschisi

. provocdrilor, sa invatam
din greseli si sa obtinem
rezultate mai bune;

- Profita de puterea Iui inca!
- Spune-ti:incé nu pot!, in loc :
sa aplici eticheta: Nu pot!

< este corectd din punct

creierului se realizeaza
cu fiecare lucru nou
pe care il invatam.
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Mentalitatea de crestere:

de vedere stiintific, intrucat
s-a dovedit ca dezvoltarea

- Clarifica-ti scopurile personale! :

Concentreaza-te pe lucrurile
importante pentru tine si
elimind-le pe cele inutile!

...................................

Foloseste planificatoare:
agende pe hartie sau
aphcatn on-line!

...................................

Evalueaza realizarea
planului si
imbunatdteste-ti
constant planificarile!

Mentalitate de crestere
versus mentalitate fixa
in invatare

Mentalitatea de crestere
- este credinta ca abilitatile
- personale pot fi dezvoltate
' prin efort.

Mentalitatea fixa
este credinta ca abilitatile
:sunt fixate la un anumit
- nivel si nu pot fi modificate :
' prin efort.



Ma antrenez pentru succes!

2. Reia planificarea saptamanald pe care ai realizat-o in
cadrul lectiei,Pregateste valiza timpului!” Discuta, in
perechi, cat ai reusit sa realizezi din planificare si ce
modificdri a trebuit sa faci. Ce ai invatat din aceasta
experienta?’

3. Al auzit pana acum dictonul latin: ,Mens sana in
corpore sano"? La ce se refera?

«Noteaza, in caiet, trei

idei de organizare a b
timpului, astfel incat \ J
sa poti avea o minte
s&n3toasd intr-un corp ;

sanatos.

4, Scrie, In grup, pe un poster, ideile importante pentru
organizarea timpului. Prezentati impreund posterul
in clasa. Folositi-va creativitatea pentru a realiza un
un poster cat mai atractiv.

SUCCES

SANATATE

EVALUARE =
clarificare activitati © =
miscare mbundtatire sG_)",g
verficare PLAN plgnificare w’s
. 'sandtate RE[AXARE +=~%
organizare ’g
important tlmpE

a

5. Raspunde la urmdtoarele intrebari:

« Cand ai rezolvat ultima data o problema
dificila?

« Cum ai reusit?

«Cum te-ai simtit, stiind cd nu te-ai dat
badtut(d)?

«Care este cea mai recenta greseala pe
care ai facut-o?

« Ce ai Invatat din respectiva greseald?

6. Creierul se dezvolta cel mai mult atunci
cand este provocat sa invete lucruri noi
si dificile. Comenteazd, intr-un text de
maximum zece fraze, imaginea de mai
sus, mentionand ce faci tu
pentru a-ti antrena creierul.

s Oameni
de stiinta com-
pard creierul
adolescentilor
Cu un ,santier in
lucru”.
Experientele  pe
care le ai, oamenii
cu care te incon-
jori, provocarile la care .
raspunzi, toate fisi lasa amprenta
asupra creierului tau si iti modeleaza
mintea.

Ceinveti azi se traduce
in ceea ce vei fi maine!
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Provocarile invatarii

(AUTO)EVALUARE

1. Stabileste valoarea de adevdr a urmatoarelor afirmatii. Atribuie
(A) afirmatiilor adevdrate si (F) afirmatiilor false.

a. In organizarea activitatilor zilnice, este bine s incluzi activitati
de invatare, relaxare si cele care sustin un stil de viatd sanatos.
(A/F)

b. Planificarea timpului porneste de la clarificarea si stabilirea sco-
purilor. (A / F)

c.In general, oamenii estimeazs, in mod realist, timpul de care au
nevoie pentru a realiza 0 anumitd sarcina de lucru. (A / F)

d. Esecul nu are ce cauta intr-un proces de invdtare. (A / F)

e. Nivelul inteligentei se poate modifica, invatand lucruri noi si
provocatoare. (A / F)

f. Conexiunile din interiorul creierului sunt fixe si nu se pot mo-
difica, chiar daca inveti lucruri noi. (A / F)

2, Selecteaza afirmatiile din dreapta potrivite pentru mentalitatea
de crestere si pentru mentalitatea fixa in invatare.

1. Mentalitate | @. Pur si simplu nu sunt bun(d) la geografie.

de crestere

/3

b. Nu mi-a iesit din prima, trebuie sa incerc in
alt mod.

c. Daca gresesc inseamna cd nu sunt bun(d) de
nimic.

d. Sunt genial(d) la matematicd, mai bine de

2. Mentalitate N
atat nu se poate.

fixa
e.Incd nu stiu sa rezolv ecuatiile. Ce anume
gresesc?

f. Inteligenta mea se dezvolta atunci cand invat
ceva greu.

3. Cautd on-line articole despre castigarea turneului de tenis de
la Roland Garros (2018) de catre Simona Halep. Scrie un eseu
y de o pagind, despre mentalitatea de

invingator, avand in vedere:

a.in ce consta mentalitatea de
Crestere;

b. trei beneficii ale mentalitatii de
Crestere;

c. modalitdti de organizare si planifi-
care a timpului pentru succes;

d. alegerea unui titlu sugestiv.
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Gata pentru (auto)evaluare!
1 .

r

\.

Ai identificat corect 3 afirmatii
adevarate si 3 afirmatii false.

r

\.

Ai identificat corect cel putin
1-2 afirmatii adevarate si
1-2 afirmatii false. )

Ai identificat incorect afirmatiile
> adevarate si pe cele false.

2.

r

3 afirmatii corespunzatoare fiecarui

. Ai identificat adecvat cate
tip de mentalitate.

J

.. . N )
Ai identificat adecvat cate

1-2 afirmatii corespunzatoare
fiecarui tip de mentalitate.

Ai identificat incorect
corespondenta dintre afirmatii
"~ sitipurile de mentalitate.

3.

r

\.

Ai realizat eseul, respectand
toate cerintele.

(

\.

Ai realizat eseul, respectand
partial cerintele.

4

Ai realizat eseul, fara
- arespecta cerintele.

Mergi mai departe!

r

\.

Ai obtinut cele mai multe evaludri

. din aceasta categorie. Excelent! Ai
mentalitate de crestere! Depaseste-ti
potentialul prin invatare! )

r

Ai obtinut cele mai multe evaluari )
din aceasta categorie. Dezvolta-ti
mentalitatea de crestere! Continud
sd inveti! Te asteaptd noi provocari!

Ai obtinut cele mai multe evaluari
din aceasta categorie. Exploreaza si

e descoperd mai multe despre tine!
Cere sprijin pentru invatare!

Ba¢



1. CARE ESTE STAREA MEA GENERALA?

Ce mi-a placut cel mai mult pe parcursul lectiilor?
La ce activitati am participat cu placere?

Ce activitati m-au pus in dificultate?

Cu cine am colaborat cel mai bine?

Ce m-a impresionat in mod deosebit?

2. REFLECTEZ LA CE AM iNVATAT!

Care sunt lucrurile noi pe care le-am invatat despre managementul timpului?
Ce informatie referitoare la reusita si esec in invatare m-a surprins?
Care sunt implicatiile mentalitatii de crestere sau fixe asupra invatarii?

Ce subiecte dintre cele parcurse as vrea sd aprofundez?

3. CEVOI APLICA iN VIATA MEA?

Care sunt cele trei lucruri concrete pe care le voi pune
in practicd pentru a-mi organiza si planifica mai bine timpul? :

Ce abilitati as vrea sa-mi imbunadtatesc pentru o mai bund organizare a timpului pentru invatare?

Ce voi schimba la mine pentru a putea trece de la 0 mentalitate fixa la una de crestere?
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e \ YT

rOportunitati
pentru educatie
si cariera

Cariera este asemenea

unei calatorii, deoarece:
a. conteaza doar calitatile fizice
b. necesita pregatire si pasiune

c. costurile sunt cele mai
importante




Pregateste-te sa ajungi acolo

unde ti-ai propus!

sa formulezi scopuri
sa-ti exprimi aspiratiile

sa explorezi optiunile pentru viitor

sa exersezi planuri de actiune

sa indraznesti
sa-ti urmezi visurile

- aspiratii
- depasirea barierelor

P, - optiuni
- cariera 3

- potential



imi creez viitorul

Din experienta mea

o Aminteste-ti de o reusita pe care ai ob-
tinut-o si gandeste-te cum a inceput.
A apadrut ca o dorintd? Cand a devenit un
scop clar? Ai urmat un plan? Cu ce difi-
cultdti te-ai confruntat?
¢ Discuta si gaseste in grup puncte comu-

ne si diferente intre experientele voas-
tre. Care sunt ideile de retinut pentru
atingerea urmdtoarelor scopuri?

o Care sunt calitdtile tale pe care te poti
baza in viitor pentru a obtine ceea ce
ti-ai propus?

e Atunci cand nu ai reusit sa 1ti atingi sco-
pul, care a fost lectia invatatd? A fost re-
alist scopul tau? Cum ai proceda intr-o
situatie viitoare?

o Gaseste cat mai multe sinonime pentru
cuvantul scop.

68

Scopuri personale referitoare la educatie, cariera si stil de viata

Pentru ca viitorul tdu este foarte
important, ai ocazia sa faci ale-
gerile potrivite pentru tine.

Cum ar fi s& iti configurezi pro-
priul viitor? Sa fti poti descrie
inca de acum, din clasa a Vll-a,
cum vrei sd arate viata ta de
adult?

Ce studii vei urma, ce carierd vei
avea, care sa fie prioritdtile tale
sau cum sa fti petreci timpul
liber?

invat cu atitudine!

1. Cdlatoria mea de pand acum... Pregdteste o harta
cu drumul pe care l-ai parcurs pana in prezent
pentru propria ta dezvoltare personala.

« Alege punctul din care ai pornit. Poate fi gradinita
sau casa bunicilor, orice loc care a contat pentru star-
tul tau.

«Marcheaza locurile prin care ai trecut si din care ai
invdtat ceva sau in care ti-ai petrecut timpul liber:
scoala, parcul de langd casa, biblioteca, taberele,
cluburile sportive etc.

« Adauga persoanele care te-au influentat pe acest
traseu.

2. Cdlatoria mea in viitor... Imagineaza-ti continuarea
acestei cdldtorii. Numeste destinatia dorita.

Bal




INFOBOX

Sansele de reusitd cresc atunci cand ai un scop in minte, o directie, o destinatie. Daca este unul complex,
de tipul Sd urmez profilul ... sau liceul... ai nevoie sa conturezi si un plan de actiune. Esti mult mai
motivat(a) sa iti mobilizezi in mod eficace resursele, atunci cand stii unde vrei sa ajungi.

SCOP PLAN
Cum procedez ca sa devina realitate?

Ce vreau sa obtin?

«la in calcul toate tipurile de resurse pe care te pofi
baza: calitatile si abilitatile tale, nivelul de cunostinte,
familia, colegii, profesorii etc.

« Fii creativ(@) si indrazneste sa treci peste limitele
autoimpuse, de tipul Nu cred cd pot eu sd fac astal

- Fii flexibil(@) si ajusteaza planul de actiune ori de cate
ori afli despre noi optiuni. Doar pentru ca nu te-ai
gandit de la inceput, asta nu inseamnad ca nu poti
schimba pe parcurs.

« Discuta cu un adult (parinte, profesor, consilier scolar)
si ascultd cu deschidere parerile primite.

« Din cand in cand, evalueaza progresul pe care il obtii
si ofera-ti recompense.

3.1nvata de la cei mai bunil Ai sansa de a lua un scurt
interviu unei persoane de la care vrei sd afli cum
si-a urmarit scopurile in cariera sau viata sa de pana
acum.

« Alege persoana potrivita care poate fi un profesor,
un membru al familiei tale sau cineva cunoscut din
comunitate. Poate fi cineva din domeniul sportiv,
artistic sau din domeniul stiintei de care esti intere-
sat(a), cineva apartinand unei culturi diferite sau ase-
manatoare cu a ta.

« Propune intrebari adecvate, precum:

- Ce meserie aveti si de cat timp
o profesati?

«Cum ati ales-o?

- Care au fost pasii parcursi?

- Cum ati depdsit obstacolele?

- Ce recompense ati primit?

- Ceatischimba?

- Stabileste o intalnire cu persoana intervievata sau,
daca nu are disponibilitate de timp, trimite intre-
barile on-line pentru a primi raspunsurile in scris.

« Cere permisiunea pentru inregistrarea video a inter-
viului, cu telefonul mobil, apoi prezinta-l in clasa.

Stiinta pentru viitor

Studiile arata ca performantele noastre
sunt de 5-6 ori mai bune atunci cand
avem scopuri.

Stabilirea scopurilor este o abilitate pe
care avem nevoie sa o invatam si sa o
practicam. De aceea, pentru a ajunge sa
ne stabilim scopuri complexe, pe termen
lung, este preferabil sa incepem cu cele
simple, pe termen scurt.

Te inspira?

Uca  Marinescu
este prima femeie §
din  lume care @@
a ajuns la Polul
Nord si Polul
Sud, pe schiuri.
A stabilit  mai
multe recorduri si
continua sa se pregdteasca pentru a ajunge
in diferite colturi de lume.

Pentru ea, Pamantul nu este foarte mare.
Ce o motiveaza? Dorinta de a cdlatori si
de a intdlni cameni din toata lumea. La
varsta de 50 de ani a inceput sa invete
limba chinezg, iar la 70 de ani a facut ocolul
Pamantului.

,Pentru mine muntele Inseamna educatie.
Te face sa fii puternic, sa indraznesti, sa
depasesti momentele dificile si cand ajungi
pe varf, indiferent ce inaltime are creasta
(...), cum te simti? Invingator. Ai reusit sa
ajungi acolo!

Albumul dezvoltarii personale

Completeaza portofoliul personal cu
fisa Cdldtoria mea de pand acum... dis-
ponibild in manualul digital.




Impreuna depasim bariere!

b J
Dimensiunea de gen in educatie si in cariera

In ultimii ani, fetele si baietii pot
alege domeniile in care sa invete si
sa profeseze ulterior, indiferent de
genul cdruia i apartin.

Ei nu mai aleg meserii considerate
traditional feminine sau masculine,
asa cum se intampla frecvent in
trecut.

Fetele au devenit interesate nu
doar de viata de familie, ci si de
pregatirea pentru carierd. In plus, a
crescut prezenta lor in domeniile:

antreprenorial,  tehnic, politic,
managerial.
Din experienta mea Invat cuatitudine! ... ... .. ...
e Observa imaginea, apoi discutd in clasa: 1. Participa la o dezbatere in clasa, cu argumente pro si
- Ce meserii crezi c le-ar plicea adoles- contra, pe tema: Femeile trebuie s se ocupe mai mult
centilor din imagine sa urmeze? de familie decat de carierd.

- Ce 1i poate ajuta sa devina ceea ce isi « Alege un juriu care va media dezbaterea si va decide
doresc? echipa castigatoare.

-Ce obstacole pot avea si cum le-ar L
putea depasi? Participa activ la dezbatere!

o Observa in fotografia de mai sus meseriile « Asculta cu atentie si empatie ce spun colegii/colege-
considerate in trecut ca fiind tipice pentru le, chiar si atunci cand este vorba despre idei contrare
fete/baieti. Ofera cate un contraexemplu convingerilor si valorilor tale personale.
pentru fiecare. «Implica-te in construirea de argumente sau contraar-

o Discutd, in grupul colegilor tai despre o gumente, in functie de rolul pe care il ai in aceastd
profesie. Stabiliti cerintele pe care s3 le dezbatere. Este o buna ocazie sa iti exersezi flexibilita-
indeplineascd o persoand pentru a fi an- te.a.mventala sigandirea :
gajata. In ce masurd conteaza daca este critica.
femeie sau barbat? - Reflecteazs la cele mai

puternice  argumente
prezentate pe parcursul
dezbaterii.

2. Informeaza-te despre STEM (Science, Technology,

o Scrie, in pereche, cat mai multe motive Engineering, Mathematics) si rolul acestor discipline
! 7 PR ~
pentru care ferneile si barbatii pot avea pentru promovarea echitatii de gen in alegerea
aceleasi profesii carierei. Nu uita de Arta!

. &l



INFOBOX

Care sunt lucrurile cu adevdrat importante in alegerea carierei? Gandeste-te la activitatile pe care le prac-
tici cu placere, la interesul pe care il ai pentru un domeniu, la dorinta de a invdta mai multe despre un
subiect, la calitatile tale personale, abilitatile sau talentele pe care le ai. Ele sunt cele care te pot ghida in
optiunile tale viitoare pentru o cariera sau alta si, in niciun caz, genul cdruia i apartii.

Poti deveni ceea ce Tti doresti, indiferent dacd esti fata
sau bdiat. Studii recente arata ca bariere precum pre-
judecatile referitoare la profesiile doar pentru fete sau
doar pentru baieti inca sunt prezente, dar cd ele pot
fi depasite prin cresterea nivelului de informare si de
implicare a copiilor in activitati educationale.

In lume se dezvoltd politici si programe educationale,
astfel incat fetele si bdietii sa aibd sanse egale atat in
educatie, cat si pe piata muncii.

3. Galeria celor care au iesit din tipar. Cu ajutorul
internetului, afld in pereche, cat mai multe detalii
despre persoanele care au ales cariere iesite din tipar,
in sensul cd au ales domenii noi, considerate impotriva
traditiei de gen, la momentul respectiv.

« Expuneti, pe holul din dreptul clasei, fotografii si de-
talii despre acestea, asemenea unei galerii de arta.

« Propuneti o prezentare la care sa asiste si colegide la
alte clase din scoala.

4. \/izioneaza filmul Figuri ascunse (2016) si cauta apoi
informatii despre persoanele reale care au inspirat
acest film. Discutati in clasa:

- Care sunt calitatile personajelor principale?

« Ce anume le-a motivat in cariera lor?

- Care au fost obstacolele si cum le-au depdsit?
« Ce ai invatat din acest film?

5. Initiazd un proiect cu sprijinul profesorilor care pre-
dau diverse discipline (Istorie, Biologie etc.), pentru a
afla despre Prima romdancd si/sau Primul roman ce s-au
remarcat in profesiile lor, fie cd au inventat ceva, au
stabilit un record, au primit un premiu important etc.

-Impdartaseste cu ceilalti colegi, profesori, parinti
rezultatele muncii voastre de cercetare.

DE0

Stiinta pentru viitor

Studiile care au urmarit diferentele dintre
fete si bdieti au aratat cd acestea exista
intr-o foarte mica masura la nastere sau in
primii doi ani de viata.

Diferentele cresc mai ales in familiile tra-
ditionale, in care parintii transmit copiilor
modele de gandire, de exprimare a emo-
tilor si de comportament considerate
tipice pentru fete/baieti.

Teinspira?

Peggy Whitson a reusit
sa fie astronauta, dar si
comandantd a Statiei
Spatiale  Internatio-
nale, carierd in timpul
careia a doborat mul-
te recorduri. A locuit
si a lucrat in spatiu
665 de zile, iar in afara navetei a iesit de 10
ori, insumand 60 de ore.

Avea 9 ani atunci cand si-a dorit sa devina
astronauta, inspirata fiind de primul zbor
al oamenilor pe Luna. A studiat biologia si
chimia la universitate si a fost selectatd sa
lucreze pentru NASA.

,Cu siguranta i incurajez pe tineri sa isi
urmeze visurile. Desi nu este intotdeauna
o cale usoard, merita. Daca eu, o fatd cres-
cuta la ferma, am putut deveni astronauta,
orice fatd poate fi ceea ce isi doreste. (...)
Gaseste-ti pasiunea. Deoarece, cu pasiune,
poti sa faci orice!

Albumul dezvoltarii personale

Ataseaza la portofoliul personal fisa
Primul roman / Prima romancad.




Invat pentru a-mi urma visurile!

Aspiratii personale, cerintele unei ocupatii si nivelul de educatie necesar pentru exercitarea acesteia

Cheia succesului
consta in
efort personal si suport

din partea scolii si a familiei. *-
7

Comportamentul
orientat spre invatare
si rezultatele de la scoala
pot prezice
succesul ca adult.

Din experienta mea

e Realizeaza cu toti colegii de clasa o pre-
zentare Power Point sau Prezi, numita
Profesii pentru viitor.

« Scrie cat mai vizibil, pe o coala de hartie
A4, profesia dorita. Adaugd un motto mo-
tivant (citat, proverb) si/sau un simbol.

« Ai in vedere noile profesii care vor fi ce-
rute in viitor.

- Fotografiaza produsul tau siadauga foto-
grafia la prezentarea clasei.

- Alege pentru prezentare muzica potrivi-
ta mesajelor.

o Realizeaza un pliant adresat familiei prin
care sa transmiti ca ai nevoie sa te incura-
jeze pentru a-ti urma visurile.

- Prezinta, alaturi de colegii tdi, pliantul
personalizat la sedinta cu parintii.

o Cu ani in urma, s-a considerat ca avem
nevoie de aspiratii ridicate care sd ne
motiveze pozitiv, dar studiile nu indica
suficiente dovezi. Sunt elevi cu aspiratii
ridicate care nu reusesc sa obtina rezultate
si sunt multi elevi care reusesc performante
scolare foarte bune, fara sa aiba aspiratii
ridicate. Tu ce crezi?
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indrazneste sa visezi ceea ce iti doresti sa
devii! Dorintele de a obtine succes, numite si
aspiratii, sunt precum volanul unui autovehicul.
Ele iti oferd directia in care sa explorezi, pas cu
pas, diferite versiuni ale viitorului tau.

Pentru ca aspiratiile tale, oricat ar fi de indraz-
nete sa devina realitate, cel mai mult conteaza
atitudinea ta fatd de propria educatie.

In prezent, conteaza mai putin in ce parte a lu-
mii te-ai nascut, mediul social in care ai crescut,
genul, rasa ori grupul etnic cdruia i apartii.

invat cu atitudine!

1. Care sunt cerintele viitoarei mele profesii?

< Noteazd intr-un caiet cerintele de angajare, asa cum
le cunosti tu.

» Mentioneaza si studiile de care ai nevoie pentru a pu-
tea ocupa o astfel de pozitie.

« Completeaza cu alte detalii obtinute din discutii cu
diferiti membiri ai familiei, dar si din anunturile de an-
gajare la care ai acces (ziare locale, site-uri de recruta-
re, paginile web ale angajatorilor).

« Optional, poti lucrain grup
cu colegii care au ales ace-
lasi domeniu profesional.

s Realizeazd, n clasa, o

mapa electronica, in care
sa fie grupate, in ordine
alfabetica, profesiile sau
domeniile studiate.

« Stabileste ce nivel de edu-
catie necesitda cele mai Web
multe profesii alese de voi, J Designer
dar si cele pentru care s-au 4§

facut mai putine optiuni.

2, Creeaza, in grupul clasei, un poster cu mesaje poziti-
ve, de sustinere, pe care vreti sa le auziti de la profe-
sorii vostri. Afiseaza-l pe grupul WhatsApp al clasei.

i



INFOBOX

Daca tu crezi cd poti, ai dreptate. Dacd tu crezi cd nu poti, ai dreptate. Citatul ii apartine lui Henry Ford, fon-
datorul companiei de autovehicule Ford. Ceea ce credem despre noi si potentialul nostru poate face
diferenta care decide intre succes sau insucces. Aspiratiile sunt in relatie directa cu:

activitdtile preferate: practicarea unui sport, cantatul
la un instrument

interesul pentru un domeniu: literatura,
astronomie, robotica

influentele celor din jur: membrii familiei, profesori,
persoane din comunitate, personaje din carti
sau filme, prieteni

abilitdtile si calitdtile personale: autoeficacitate, capacitate
de efort, automotivare, stil optimist

valorile pe care le practici: iti place sa oferi ajutor celor
din jur, saingrijesti animale, plante, sd iti aduci
contributia in comunitatea din care faci parte

3. Ce primesc in schimb? Gandeste-te la profesia aleasa
de tine si noteaza beneficiile pe care le poti avea din
practicarea ei. Utilizeaza sursele de informare pe care le
consideri cele mai credibile, dupa experienta obtinuta
in exercitiul anterior. Discutati in clasd despre balanta
cerinte — beneficii:

« Cum se potrivesc beneficiile profesiei alese cu stilul de

viata dorit de tine? Ce alte optiuni ai?

4, Alegerea mea: obstacole si solufi.

« Pentru profesia aleasd si analizata in exercitiile anterioa-
re, identifica doud obstacole pe care le anticipezi, indi-
ferent daca acestea depind sau nu de tine. Straduies-
te-te sa descrii cat mai detaliat cum crezi ca pot pune
ele in pericol indeplinirea aspiratiei tale.

« Continua in pereche si solicita colegei/colegului o so-
lutie pentru fiecare obstacol.

« Discutati, in clasd, solutiile pentru depasirea obstaco-
lelor. Care sunt cele mai comune solutii? Dar cele mai
specifice?

5. Citeste sau vizioneaza pe YouTube interviuri ale per-
soanelor care si-au indeplinit visurile. Noteaza mesaje
care ti se potrivesc pentru a te motiva.

6. Creeazd un discurs auto-adresat si afiseaza-I in spatiul
tdu de acasd, acolo unde inveti sau te relaxezi. Citeste-
fnaintea testelor sau in situatii dificile.
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Stiinta pentru viitor

Studii recente din mai multe tari arata
ca generatia actuala, numitd si generatia
ambitioasd, are un nivel de aspiratie mai
ridicat, comparativ cu al celor din urma
cu 30-40 de ani. De exemplu, acum sunt
mai multi elevi care doresc sa urmeze o
universitate decat in generatia parintilor
vostri. De asemenea, statutul social al
familiei conteaza intr-o mai micd masura
acum decat in trecut.

Te inspira?

Cristiana Grigore este O tandra care aju-
td oamenii din diferite tari sa depdseasca
stereotipurile referitoare la comunitatea
roma, careia i apartine.

Dupad ce a absolvit o facultate la Universita-
tea Bucuresti, a co-fondat LEAP — un ONG
carefiajutd peabsolventisdajungd maiusor
pe piata muncii. Odata ce aplicatia pentru
bursa Fulbright din SUA i-a fost acceptatd,
a inceput sa promoveze incluziunea socia-
la. Povestea ei de succes a devenit cunos-
cuta atat in mass-media din SUA, cat si din
Romania. ,Nu vdd acum nicio limita sa-mi
dezvolt potentialul si sa ating cel mai inalt
nivel. Deschid usi spunand povesti, iar crea-
tivitatea este o parte din viata mea”

v _ee

Albumul dezvoltarii personale

Imbogateste portofoliul personal cu

fisele exercitiilor: Care sunt cerintele

viitoarei mele profesii?, Ce primesc in
schimb? si Alegerea mea — obstacole si
solutii, disponibile in manualul digital.




Acces la cariera

Optiunile de cariera: interese, valori legate de munca

Investitia in viitorul tau devine si mai valo-
roasd atunci cand:

«inveti ceva nou;

« exersezi o abilitate;

« actionezi pentru a-ti indeplini scopurile;

« jei decizii informate;

« iti urmezi valorile.

Este asemenea unei plante pe care o ai
de ingrijit. Nu o poti lasa la intamplare sau
doar in grija altcuiva. Familia, prietenii, pro-

fesorii iti ofera sprijin, dar responsabilitatea
pentru cum va creste iti apartine.

Din experienta mea invat cuatitudine! ...
® Gandeste-te la lucrurile cele mai impor- 1. Fefele monedei: Da sau Nu? Participa la o discutie in
tante pentru tine in ceea ce priveste vil- grup, dati exemple si negociati, astfel incat pentru
toarea profesie. Ce conteazd cu adevarat? fiecare idee de mai jos sa decideti de comun acord
» Alcatuieste o lista cu primele valori care iti pozitia voastra.
vin in minte. 0
Nr. crt. |dee despre cariera DA NU

* Discutd In pereche si ofera exemple de |
situatii in care valorile notate de voi sunt
foarte importante la scoala.

* Participa la realizarea listei valorilor cla- m
sei, asa cum rezulta ea din discutiile

Aleg o carierd cu prestigiu.

I Aleg o cariera care sa imi aduca
multi bani.

Aleg o cale sigura.

\Y, Un loc de munca este doar un

voastre. loc de munca. Nu inseamna ca
* lerarhizeaza valorile, prin consens, in or- ma face sa ma simt implinit(a).
dinea importantei si realizeaza, in gru- V| Daca ei/lui i place ceea ce face,

pul clasei, un poster cu aceste valori. ar putea sa mi se potriveasca si
mie.

VI | Daca ei/luinu i place ceea ce
face, nici mie nu o sa imi placa.

« Discutati in clasa si aflati cum a votat fiecare grup.
« Care au fost voturile asemandtoare?
- Care au fost diferentele? .

«Pentru fiecare idee, ascul-
tati argumentele colegilor.

*Cum le aplici in viata de zi cu zi?
* Dar atunci cand vei fi adult?
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INFOBOX

De ce muncim? Cel mai scurt si cel mai rapid rdspuns este: pentru bani. Intreba-i pe adultii din familia ta
sau pe cei cu care interactionezi in comunitate, de ce muncesc, care sunt motivele pentru care au ales
meseriile pe care le au. Vei fi surprins(a) sa descoperi ce ii motiveaza pe oameni la locul lor de munca.

Uneori, oamenii aleg ocupatii care le dau sansa sa
contribuie cu ceva in comunitatea lor. Alteori, fsi
urmeaza o pasiune. Sunt oameni care aleg sa lucreze
in domenii care ii implinesc, chiar daca asta inseamna
un castig financiar mai mic. Sunt altii care au ca
prioritate banii, uneori, in detrimentul timpului liber
sau al familiei. Dar, indiferent ce ii motiveaza pe fiecare,
munca le da o structurd, o ruting, 7i determind sa se
trezeasca dimineata si sa porneasca la serviciu.

In spatele unei alegeri sau al unui comportament se
afla, nu un singur motiv, ci mai multe, legate intre ele.

« Pe tine ce te motiveazd sa inveti si sa mergila scoald?
- Care sunt motivele tale pentru alegerea carierei?
« Ce ti-ar placea sd faci daca nu ar exista banii?

2. Alcdtuieste o lista cu angajatorii (firme, companii,
fabrici, afaceri de familie, ONG-uri etc.) aflati in comu-
nitatea din care scoala face parte si decideti impreuna
cu dirigintele/diriginta care dintre acestia pot fi solici-
tati sa va primeasca in vizita.

® Redactati impreund o scrisoare de intentie, in care le
prezentati scopul vizitei, ce ocupatii va intereseaza
si, eventual, cu cine doriti sa va intalniti. Informati-va,
cu multd atentie, pe website si retele de socializare.

® Discutati in clasa ce ati aflat nou din aceasta vizitd si
Cu ce v-a ajutat.

® Pregatiti si o scrisoare de multumire in care sa le spu-
neti gazdelor ce ati castigat din aceasta experientd.

3. Implica-te in organizarea unui eveniment in scoals,
pe tema carierei.

e Cu ajutorul profesorilor si al familiei, invita persoane
din comunitate care au cariere cat mai diferite.

e Organizeaza ateliere de lucru conduse de acestia.

e Participa la diverse Tdrguri de oferte educationale sau
profesionale pentru a afla mai multe despre pro-
fesiile de care esti interesat.

Stiinta pentru viitor

Persoanele care selecteazd candidati pen-
tru diverse locuri de munca spun ca vo-
luntariatul conteaza foarte mult intr-un CV.
Tot astfel, universitatile au printre criteriile
de admitere experienta de voluntariat.
Implica-te ca voluntar in programele des-
fasurate In comunitatea ta. Este o buna
ocazie sa iti aduci contributia, sa inveti noi
abilitati si sa cunosti persoane noi.

Teinspira?

Serban Sturdza este arhitectul care
continud de aproape 50 de ani sd salveze
patrimoniul romanesc in multe sate si
orase din tara.

0,

Contribuie la conservarea caselor vechi
si creeaza comunitati in jurul acestora.
Din case-muzeu le transforma in centre
de educatie sau ateliere de mestesuguri.
Ne ajutad sd intelegem cladirile prin poves-
tile pe care acestea le spun, fie cd sunt case
de chirpici sau castele.

latd recomandarea lui Serban Sturdza:,Sa
intelegi lucrurile, pentru cd dacd le intelegi,
le jubesti. (...) I[deea e sa n-ai complexe si
sa spargi tiparele de neincredere!”

Albumul dezvoltarii personale

Ataseaza fisa completatd Fetele mo-

nedei: Da sau Nu? la portofoliul tdu
si, periodic, vezi daca T1ti modifici
raspunsurile.




in laboratorul carierei mele

Optiunile de cariera: caracteristici personale, abilitati, interese, nivelul de educatie

16 N P

Acum intelegi cat este de

tehnologie s i important s3 te cunosti, sa fi
? @arte CA Rl E RA @ / constient(d) de calitatile si abi-
A ; 4 litatile tale, de ceea ce ti place

o R
sa faci.
er—-.

sport ==

inginerie Cu cat ti este mai clar ce tra-

: JEUe seu vrei sa urmezi, cu atatitiva
fi nai usor sa iei deciziile potri-
- - vite pentru studii si cariera.
-1
-
Din experienta mea invatcuatitudine! ... ...
e Discuta cu parintii si bunicii tai despre 1. Foloseste-ti creativitatea pentru a desena o hartd a
cum tehnologia (computere, telefoane optiunilor tale, asa cum arata acestea in prezent. Te
mobile, internet, wi-fi, social-media) le-a poti inspira din ilustratia de mai jos.

influentat munca, dar si viata, in general.

- Solicita exemple de meserii care nu exis-
tau atunci cand ei erau elevi, cat si
exemple de meserii care au disparut

» Noteaza primele rdspunsuri care iti vin in minte la in-
trebarile de mai jos. Pot fi activitati pe care le faci cu
placere, indiferent daca au legatura cu scoala sau cu
timpul liber. Incepe cu intrebarea preferata de tine:

intre timp.
-Discutd cauzele acestor schimbadri si Pasiuni Ce fac cu pldcere?
noile tendinte de pe piata muncii. Abilitati Ce stiu sd fac?
; Interese Ce vreau sd stiu?

«Noteaza  optiunile
la care te gandesti
pentru viitorul tdu
profesional. Poate fi

RS una singura, la care
® Discuta in clasa despre meserii si cariera. te-ai decis deja sau

- Prezintd ceea ce ai aflat din familie des- pot fi mai multe.
pre meserii. . PASIUNI "=’ | NTERESE
« Adaugad, pe parcurs, Ce fac cu plicere? i

+ Analizeazd, in grup, prognoza Insti-
tutului pentru Viitor (IFTF) din SUA,
conform careia, 85% dintre profesiile
§X|stente iIn 2030 incad nu au fost ASirTAT
Inventate. Ce stiu 53 fac?

- G- ]

noi  raspunsuri  pe
Harta optiunilor.




INFOBOX

Transforma-ti potentialul in realitate! Fara sa actionezi, dorintele, aspiratiile tale vor rdmane in stadiul de
vis. Odata ce optiunile tale iti devin familiare, momentul sa decizi si sa actionezi este si mai aproape. Daca
in urma cu cateva decenii, traseul profesional trebuia urmat chiar daca nu era unul potrivit persoanei, in
prezent, tu ai oportunitatea de a face schimbadri pentru a-ti gdsi propriul drum. Retine ca este firesc sd ai
intrebari, dubii, sa iti fie teama de anumite decizii sau de necunoasterea urmarilor.

Stiinta pentru viitor

Vor disparea multe meserii, iar altele noi vor
fi inventate, ca urmare a noilor tehnologii.
Este foarte probabil sa fii coleg/colega
cu robotii. Daca parerile sunt impartite in

Pentru a-ti dezvolta potentialul: legaturd cu inlocuirea oamenilor de cdtre
- conecteaza-te la experiente cat mai variate; inteligenta artificiala, exista unanimitate
- exploreaza optiunile pe care le ai; in privinta a ceea ce va fi util In viitor:

- aratd deschidere pentru ideile si oportunitatile noi; abilitatea de adaptare rapida la schimbare.

« investeste efort si timp pentru depasirea obstacolelor;
- aminteste-ti ca poti deveni ceea ce iti propui tu. Te inspira?

Cornel  Amariei
......................................................................... . este un tandr in-
. ventator, autor si
2, Alege una dintre optiunile de pe harta completata  :  antreprenor. A fost
de tine si identifica pasii pe care ii ai de urmat. - inclus recent in-
© tr-un top al celor
mai influenti tineri
din lume. Tsi folo-
seste curiozitatea
pentru a crea pro-
grame de calculator, roboti si ochelari care
asista persoanele fara vedere.
In liceu a inventat primii roboti si a avut
succes cu prima companie pe care a fon-
dat-o. In timpul liber este pasionat de mu-
zica, fotografie si calatorii.
Cautd cu ambitie si determinare infinite so-
lutii pentru a ajuta persoanele cu dificultati
locomotorii, ca urmare a unei promisiuni
facute la varsta de 3 ani pentru a-si ajuta
parintii.,Cu siguranta trebuie sa credem in
« Pentru fiecare treaptd/pas noteaza deasupra numele, noi, sa credem cd avem un viitor si sd ince-
iar, dedesubt, durata si actiunile necesare. pem s&-I construim”

«Numeste-i simplu, astfel incat sa i recunosti usor
atunci cand, peste un timp, te vei uita pe plan.

« Poti folosi planul de actiune pentru a explora si alte
optiuni in acest mod, cat mai practic.

Albumul dezvoltarii personale

« Periodic, poti revedea planul/planurile, pentru a deci- . . , ,
de ce pastrezi si ce schimbi Imbogateste portofoliul cu Harta opti-

unilor completata.

@A "




Oportunitati pentru educatie si cariera

SINTEZA

1. Cu ajutorul schemei urmatoare, aminteste-ti ce ai invatat despre alegerea carierei.

imi stabilesc scopurile pentru:

- a sti ce vreau sd obtin;

- a fi motivat(a);

- a mobiliza in mod eficace resursele;
+a urma un plan de actiune;

- a creste sansele de reusita.
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Depasesc barierele prin:

- alegerea carierei in functie de pasiuni,
interese, calitati si abilitati;

- Intelegerea si reducerea prejudecatilor.

Aspiratiile mele imi dau indrazneala
sa visez la ce vreau sa fiu. Ma vor aju-
ta sa reusesc prin:

- atitudinea fatd de propria educatie;

- efortul personal si sprijinul familei.

Conteaza mai putin in ce parte a
lumii sunt nascut(a), mediul social
in care cresc, genul ori grupul etnic

caruia ii apartin.

Pentru a-mi dezvolta potentialul ...

- Caut oportunitati sa ma expun la experiente cat mai
variate, din care pot invata lucruri foarte diferite;

- caut informatii, explorez optiunile cele mai potrivite
pentru mine;

- arat deschidere, curiozitate la noi idei si oportunitati;

- ma pregdtesc sa depasesc obstacole, sa investesc
efort si timp;

- sunt onest(a) cu privire la ce pot si ce imi doresc cu
adevarat;

- imi repet ca pot deveni ceea ce imi propun.

Investitia in viitorul meu devine

si mai valoroasa atunci cand:

- invat ceva nou;

. exersez o abilitate;

- actionez pentru a-mi indeplini
scopurile;

- jau decizii informate;

- Imi urmez valorile in care cred.




Ma antrenez pentru succes!

2. Propune colegilor tdi un brainstorming pornind de
la cuvantul CARIERA pentru a realiza fie un poster, fie
intr-o aplicatie on-line un word cloud (nor de cuvinte),
precum cel din imagine, in functie de frecventa
cuvintelor folosite de voi. Printati-l si afisati-l in clasa.

€ Pc rlnrln ant | riEre - conen
Actiune

alorl
P[dn Eéuca;ue
Ccrmtc

e A5p|rat!loAb1||tatl

zarle I % i

Sansch '« Familie Decizie e

T ndraZnes e

Cerinte

L‘m}- |H.
Efort

Stop

Obstacole

L:mrl

3. Scrie cat mai multe motive pentru care fetele si
bdietii pot alege carierele dorite, independent de
diferentele de gen.

« Discuta cu colegele si colegii tai ce a scris fiecare.
« Retineti cele mai puternice argumente

4. Cum i-ai motiva pe cei care sunt amenintati de
pierderea locurilor de muncd, in urma inlocuirii lor
cu inteligenta artificiald?

« Care sunt ocupatiile despre care stii cd au dispdrut
in ultimii ani?

« Ce pot face persoanele respective in continuare?

« Care sunt avantajele dezvoltarii noilor tehnologii?

5. Propune-le colegilor tai de clasa un studiu despre
antreprenoriatul din localitatea sau cartierul vostru.

«In ce domenii exista initiativa antreprenoriala?

«Care sunt domeniile neacoperite sau foarte slab
dezvoltate?

«Care este potentialul de dezvoltare al zonei si al
comunitatii?

6. Raspunde la intrebarea: Care sunt
domeniile in care te imaginezi practicand
cu succes diferite meserii? intr-un eseu de
maximum o pagina. Include raspunsurile
la intrebadrile:

«Care sunt cerintele de studiu pentru
acestea?

« Care sunt competentele pe care ai nevoie
sa le dezvolti?

- Cum anticipezi ca vor evolua acestea in
viitor?

7.Tu cum ai incuraja elevii de varsta ta sa
studieze si sa se orienteze spre domenii
stiintifice foarte necesare in viitor pentru
Romania?

« Gdseste In comunitatea locala organizatii

care au sau pot initia programe de
sustinere a tinerilor pentru cariere in
diferite stiinte.

«Promoveaza interesul pentru stiintd,
impreund cu colegii tdi, In clasele mai
mici din scoala voastra.
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Oportunitati pentru educatie si cariera!

(AUTO)EVALUARE

1. Identifica cele trei afirmatii adecvate pentru a continua enuntul:
Sd Imi stabilesc scopuriinseamnd . ..

5

sa urmez indicatiile primite.
b. sa reduc nivelul de entuziasm.
sa Tmi mobilizez resursele.

o n

. sa stiu unde vreau sa ajung.
e. sa ma comport ca toti ceilalti.

=h

sa Imi cresc sansele de reusita.
g. sa visez cu ochii deschisi.

2. Pornind de la imaginea de mai jos, raspunde adecvat la
urmatoarele intrebari:

a. Care sunt asemandrile dintre imagine si optiunea pentru o
cariera? Dar deosebirile?

b. Ce obstacole pot apdrea?
c. Ce strategie poti aplica?

d. Care sunt punctele tale tari pe care te-ai baza daca tu ai intra
intr-un labirint?

3. Scrie un text de maximum 200 de cuvinte despre ocupatiile
viitorului, asa cum le vezi tu. Pentru a realiza aceastd activitate:

a. descrie utilitatea fiecdrei ocupatii;
b. argumenteazd ideile;

. gaseste un titlu inspirat;

d. adauga simboluri.
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Gata pentru (auto)evaluare!
1 .

( )

' Ai identificat corect 3 raspunsuri.

¢ J
s N
Ai identificati corect 1-2
, raspunsuri.
_J
Ai identificat incorect
e raspunsurile.
2.
e N
Ai identificat adecvat raspunsurile
la toate intrebarile.
§ J
s N
Ai identificat adecvat raspunsurile
, la 1-3 Intrebari.
\ y,
Ai identificat neadecvat
_am» raspunsurile.
3.
s N
Ai realizat sarcina,
respectand toate cerintele.
_ _J
s N
Ai realizat sarcina, respectand
’ partial cerintele.
\ y,

Ai realizat sarcina, fara a respecta
_aw» cerintele.

Mergi mai departe!

( Airaspuns adecvat la cele mai multe |
dintre cerinte. Felicitari! Ai o atitudine
pozitiva fatd de pregatirea pentru

L cariera ta viitoare. )

s N
Ai raspuns adecvat la o parte dintre
cerinte. Continua sa te pregatesti
pentru etapa urmatoare!

\ J

Cerintele au fost dificile. Cere sprijin
pentru a invata cum sa te pregatesti

pentru ceea ce urmeaza.



1. CARE ESTE STAREA MEA GENERALA?

Ce emotii am trdit pe parcursul lectiilor?
Ce activitati m-au ajutat cel mai mult?
Cine m-a inspirat cel mai mult?

Ce am invatat despre mine?

2. REFLECTEZ LA CE AM iNVATAT!

Care sunt lucrurile noi pe care le-am invatat despre alegerea carierei?
Care sunt actiunile potrivite pentru a-mi urma aspiratiile?
De ce sunt importante autocunoasterea si dezvoltarea personala in alegerea carierei?

Ce as dori sa aprofundez?

3. CE VOI APLICA iN VIATA MEA?

Cum ma voi pregdti pentru alegerea unei cariere?

Cum voi depdsi barierele intalnite?

Ce voi face, incepand de astazi, pentru a-mi dezvolta potentialul?
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- autoeficacitate
- performanta - planificare

- (cyber)bullying - succes
- preadolescenta

. etichetari

. schimbari
- timp - empatie

- cooperare . cariera

. interese

Am curaj sa stralucesc
pentru ca:

a. exersez pe telefon, zilnic
b. am incredere in mine

c. in sfarsit, nu mai am nimic
de invatat




Cuincredere, privesc spre viitor!

SINTEZA LA FINAL DE CLASA A VII-A

1. Clasa a Vll-a a fost prilej de redescoperire de sine, de explorare a noi abilitati si comportamente, de invatare,
de crestere, de relationare cu ceilalti prin cooperare. Reflecteaza la procesul de invdtare din clasa a Vil-a, cu
ajutorul schemei urmatoare, stabilind principalele repere ale dezvoltarii personale.

Previn si ma apar impotriva

Aspir catre AUTOEFICACITATE! . comportamentului de BULLYING!
: Am convingerea cd defin abilitati care : - © Nu sustin comportamentul de ranire repeti- :
: Ma pot ajuta sa fac fata provocarilor :  tiva si intentionatd a unei persoane sau grup,
: Invataril si sa am succes. f © de catre o altd persoana sau grup, unde relatia -

e 3 © implica un dezechilibru de putere.

Privesc cu optimism
catre viitoarea mea
CARIERA!

§f\/\é pregdtesc pentru -
- viitoarea mea profesie. :
- Imi aleg domeniul de :
- activitate. '

Practic EMPATIA!

" Am  abilitatea de a :
discerne, intelege i -
: impartasi - sentimentele
- unei alte persoane. '

Explorez Exersez

MENTALITATEA ; ; = ~ ‘ '- COOPERAREA!

DE CRESTERE! E R —  portici, 1 5 :
: : . Particip, fmpreund cu :
© Am credinta cd abilitdtile : - altii, la realizarea unei :
" personale pot  fi: © actiuni ce are un scop :
. dezvoltate prin efort. : comun.

‘ : Dezvolt COMPORTAMENTUL '
: ASERTIV!

: Tmi sustin drepturile fara a-i ataca :
- pe ceilalti.
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Ma antrenez pentru succes!

2. Analizeaza schema

anterioara.

aspectele prezentate in

- Stabileste domeniile in care te regdsesti.

«Completeaza schema, prezentand caracteristici
specifice fiecdrui concept explorat pe parcursul
claseiaVil-a.

mentalitate de crestere vs.

mentalitate fixd in invatare

« Explica conceptele prin exemple concrete din viata
ta sau a celor din jurul tau: colegi, profesori, prieteni,
membiri ai familiei, adulti din jurul tu.

- Adauga schemei noi concepte despre care ai invatat
pe parcursul clasei a Vl-a.
3.Impreund cu un grup de colegi, alcatuiti un
Ghid al adolescentului cu autoeficacitate inaltd.
« Mentionati ce calitati/abilitati ar trebui sa detind ado-
lescentul/adolescenta.
« Notati cateva beneficii ale autoeficacitatii.

« Dati exemple de personalitati cunoscute, care pot re-
prezenta un model de autoeficacitate.

4, Comenteazd urmatorul citat, apartinand lui Albert
Einstein.

,Lumea nu va fi distrusa de cei care fac rau, ci de
cei care i privesc de pe margine fara sa faca nimic.”

Propune cateva recomandari privind modul in care
ar putea fi abordati agresorii, respectiv cum ar putea

5. Psihologul Lise Eliot spunea despre em-
patie ca este lipiciul care tine impreuna
lumea noastrd sociala.”

«Cum ar ardta o lume fdrd empatie?
Descrie aceastd lume in cateva fraze.

« Care crezi ca sunt prietenii empatiei? Dar
inamicii ei?

» Da exemple de profesii in care empatia
este necesara.

6. Realizeaza o scurtd prezentare a unei
persoane publice de succes, raspun-
zand la urmdtoarele intrebari.

« Ce fel de mentalitate crezi ca are?

« Cum crezi ca isi planificd timpul si ac-
tivitatile?

« Ce atitudine are in fata dificultatilor?

« Care este secretul reusitei sale?

7. Selecteaza din lista de mai jos cuvinte-
le care pot sustine un comportament

asertiv:
cooperare, perseverenta, egoism, respect,
incredere in sine, rabdare, generozitate,
incdpatanare, sinceritate, sociabilitate, tupeu,
aspect fizig, criticism, rusine, jena, entuziasm,
modestie, integritate, compasiune.

8. Elaboreaza un pasaport personal pentru
o carierd de succes.

 Noteaza in el date precum: numele, in-
teresele, aspiratiile si abilitatile tale, re-
sursele ce te vor ajuta, precum si obiec-
tivele pe care ti le propui pentru viitor.

* Prezinta intr-un text de maximum o pa-
gina ce inseamnad pentru tine o carierd
de succes.

* Propune un motto personal care sa te
inspire si sa te motiveze pentru succes.

« Prezintd, pe scurt, o profesie noud, pe
care ti-ai dori sa o inventezi.
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Cuincredere, privesc spre viitor!

(AUTO)EVALUARE FINALA

1. Stabileste valoarea de adevdr a urmatoarelor afirmatii. Atribuie
(A) pentru afirmatiile adevarate si (F) pentru afirmatiile false.

a. Cyberbullying se manifesta prin gesturi de tip impingere,
ciupire, bruscare, lovire. (A / F)

b. Empatia scade frecventa actelor de agresiune/bullying. (A / F)

c. Cooperarea dezvoltd spiritul de echipa si stimuleaza cresterea
performantelor scolare. (A / F)

d. Persoana cu un comportament agresiv isi sustine opiniile si
drepturile fara a ataca pe ceilalti. (A / F)

e. Mentalitatea fixa este credinta ca abilitatile personale pot fi
dezvoltate prin efort. (A / F)

f. Persoana care se percepe cu autoeficacitate inalta are in-
credere ca poate reusi in ceea ce isi propune. (A / F)

2, Stabileste corespondenta dintre termenii din coloana din
stanga si afirmatiile din coloana din dreapta.
a.Imi place sa-i ranesc pe altii ca sa ma
1. Empatie simt puternic(a).
b. Imi place si pot lucra impreuna cu altii.

2. Asertivitate c. Sunt deschis(d) la idei si moduri diferite

de a face lucrurile.
3. Cooperare L . o
d. Sunt convins(d) ca pot reusi datoritd

abilitatilor mele.
e.Sunt sensibil(@) la modul cum se simt

5. Mentalitate oamenii, imi pasa de ceilalti, ardt interes
de crestere Si preocupare pentru ei.

o f.Sunt comunicativ(d) si respectuos/

6. Autoeficacitate respectuoass cu ceilalti, imi sustin drep-

turile fara a afecta pe ceilalti.

3. Gandeste-te la cariera ta viitoare ca la un tort delicios. Precum
un bucatar talentat care alege cu grija ingredientele necesare,
identificd elementele care crezi ca ar trebui sa intre in
compozitia carierei tale. Mentioneazd, intr-un text de cel mult
0 paging, ingredientele viitoarei tale cariere, avand in vedere:

a. calitatile si abilitatile personale, activitatile preferate, pasiuni;
b. nivelul de cunostinte si de aspiratii;
c. interesele si valorile, obiectivele de viitor propuse;

d. tipul de mentalitate si nivelul perceput al autoeficacitatii
personale;

e. pasii ce trebuie parcursi, obstacolele, influentele celor din jur.
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Gata pentru (auto)evaluare!

1 .

s N
Ai identificat corect 3 afirmatii
adevarate si 3 afirmatii false.

. J

s .. ”y " ~
Ai identificat corect cel putin

, 1-2 afirmatii adevarate si 1-2

L afirmatii false. )

Ai identificat incorect afirmatiile
- adevdrate si pe cele false.
2.

e N
Ai realizat corect corespondenta
pentru 5-6 afirmatii.

\ J

e N
Ai realizat corect corespondenta

’ pentru 2-4 afirmatii.

\ y,

Ai realizat incorect corespondenta
_m dintre cele doua coloane.
3.

s N
Ai realizat eseul, respectand
toate cerintele.

. J

e N
Ai realizat eseul, respectand

’ partial cerintele.
\ J
Ai realizat eseul, fara a respecta
_amw cerintele.
Mergi mai departe ...
spre clasa a VlllI-a!
e N

Ai rezolvat adecvat toate sarcinile.
Excelent! Continua tot asa!

Utilizeaza-ti potentialul la maximum!
J

N
Airezolvat adecvat o parte dintre
sarcini. Continua sa invetil Te asteaptd
noi provocari si oportunitati!

J

i

Sarcinile de lucru ti-au pus probleme.
Solicita ajutor din partea unui coleg,

prieten, membru al familiei!



1. CARE ESTE STAREA MEA GENERALA?

Ce mi-a placut cel mai mult pe parcursul activitatilor de consiliere si dezvoltare personala din acest an?
Care dintre temele abordate mi s-au parut cele mai interesante?

Ce mi s-a parut mai putin interesant?

Unde am intampinat dificultati?

Care dintre modalitatile de lucru mi s-a potrivit mai mult: lucrul individual, in pereche sau in grup?
Sunt multumit(a) de modul cum am interactionat cu toti colegii pe parcursul desfasurarii activitatilor?

2. REFLECTEZ LA CE AM iNVATAT!

Ce am aflat nou despre mine? Dar despre colegii mei?
Dintre informatiile aflate pe parcursul desfasurdrii activitatilor, care mi s-au parut interesante?

Care sunt beneficiile unor comportamente de tip empatie, cooperare, asertivitate? Cum ma pot acestea ajuta
sa ma protejez pe mine si pe altii de (cyber)bullying?

Cum ma raportez la informatiile pe care le-am aflat referitor la autoeficacitate si mentalitatea de crestere?
In ce fel ma pot ajuta aceste informatii la imbunatatirea rezultatelor scolare si la dezvoltarea mea personald?

In ce mod voi folosi informatiile refemto.a,[gﬁacanera si planificarea ei?
Ce teme as dori sa aprofundez dintre cele abordate in timpul acestui an scolar?

3. CEVOI APLICA iN VIATA MEA?
Ce pasi concreti voi face pentru a-mi dezvolta o perceptie
adecvatd a autoeficacitatii personale?

Ce voi face pentru a ma manifesta mai empatic si cooperant
in relatiile cu cei din jurul meu?

Cum imi voi dezvolta asertivitatea pentru a ma proteja impotriva comportamentelor de tip bullying?

Care sunt cele trei obiective concrete pe care mile propun pentru a-mi dezvolta spiritul de echipa si
a relationa armonios cu ceilalti?

Cum voi proceda pentru a-mi dezvolta si sustine mentalitatea de crestere in invatare?

Ce abilitati as dori sa iImbundtatesc la mine pentru planificarea viitoarei cariere?



Conecteaza-te la vacanta de vara!

Felicitari!

Finalizezi clasa a Vll-a, perioada in care ai parcurs pasi importanti
pentru dezvoltarea ta personald. Meriti 0 vacantd, in care vei avea
timp sa reflectezi la tot ceea ce ai invatat.

Pentru a reveni in clasa a Vlll-a cu forte proaspete, profita de
vacantd si ...

timp cu familia si prietenii!

*o ,+ © «In 30 iulie, bucurd-te impreuna cu prietenii tai de

A t+ Ziua Internationald a Prieteniei.
W

r - . =2 Sk . . .
«In 12 august, aniverseaza Ziua Internationald a Tineretului.
Vizioneaza filme de calitate!

Poti incepe cu aceste filme, care au primit nominalizari Ia

g premiile Oscar:

* Billy Elliot. Un fiu de miner lupta cu prejudecatile pentru
a-si urma pasiunea si a deveni dansator profesionist.

e Corul (Les choristes). Viata unor badieti dintr-o scoald de
corectie este transformata in bine de cdtre Mathieu, profe-
sorul de muzica.

« Viata lui Pi (Life of Pi). Un tanar supravietuieste unui naufragiu
si porneste intr-o calatorie plind de descoperiri si aventuri.

Citeste!
lata cateva recomandari de lectura;

.u * Micul print, de Antoine de Saint-Exupéry. Este una dintre cele
g Mmai traduse carti din lume. Cu siguranta este o lecturd care te
va Imbogati.

* Momo, de Michael Ende. Momo este o fetita cu un talent de-
osebit de a-i asculta pe oameni si a-i ajuta sa gaseasca rezolvari
problemelor cu care se confrunta.

* Colectia de literaturd pentru copii a lui Roald Dahl. Lucrarile
acestui autor sunt citite pe toate continentele si au inspirat
88 filme de succes.

Verifica corectitudinea raspunsurilor
pentru cerintele formulate la rubrica
Evaluare de la finalul fiecarei unitati de
invatare!
1. Este momentul meul! (pag. 24)
1:Corect—a,b,d,f, g, h.Incorect—c, e
2: fete— Db, f, i. Bdieti — e,
Fete sibdieti—a, ¢, d, g, h
2. Echilibru si sanatate in mediul real
si virtual (pag. 38)
1: a-F; b-F; c-A; d-A; e-A; f-F
2: Bullying-b, d, f
Cyberbullying—a, c, e
3. Periplu cu emotii si cuvinte
(pag. 50)
1: a-A; b-F; c-F; d-A; e-A; f-F
2: Comportament pasiv: a, f
Comportament agresiv: b, d
Comportament asertiv: ¢, e
4. Provocarile invatarii (pag. 64)
1: a-A; b-A; c-F; d-F; e-A; f-F
2: Mentalitate de crestere: b, e, f
Mentalitate fixd: a, ¢, d
5. Oportunitati pentru educatie si
cariera (pag. 80) 1: Corect - ¢, d,f;
Incorect - a,b, e, g
6. Pregateste-te sa stralucesti!
(pag. 86)
1: a-F; b-A; c-A; d-F; e-F; f-A
2: 1-e; 2-f: 3-b; 4-a; 5-¢; 6-d

Verifica raspunsurile oferite

la quiz-urile de pe paginile

de prezentare a unitatilor de invatare!

1. Preadolescentii trdiesc schimbdri fizice si
emotionale intense. (b)

2. Preadolescentii se bucurd de o super-dru-
metie. (a)

3. EFmotia trditd de preadolescenti este
bucuria. (b)

4. Poti transforma imposibilul in posibil, dacd
Inveti din greseli si cauti provocari. (c)

5. Cariera este asemenea unei cdldtorii
deoarece necesitd pregditire. (b)

6. Am curaj sd strdlucesc pentru cd am incre-

dere in mine. (b)
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