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1. Cine sunt eu?

2. Cum sunt eu?

3. Cresc, md schimb, ma dezvolt
4. Sunt sandtos

5. Trdiesc sandtos

6. Fac fata stresului

7. imi respect ritmul

Autocunoasterea

Competente specifice: 1.1; 1.2.

-

Continuturi: |

+ Caracteristici si resurse

¥

personale: interese, abilitati,
aptitudini, credinte, valori,
caracteristici pozitive,
preferinte

Concept de sine global.
Concept de sine scolar

Schimbare si dezvoltare.
Caracteristicile preadolescen-
tei, modificari psihosomatice
specifice varstei

Sanatatea persoanei si

a mediului: starea de sandtate
si prevenirea imbolnavirilor,
sursele de stres si strategiile

de prevenire, igiena personald/
igiena in colectivitate,
alimentatia sanatoasa, ritmul
biologic de activitate si odihna




Cinesuntew?

Descopera!

Imparte o coala alba in noua parti egale, apoi completeaza casutele dupa modelul de mai jos.
Adauga in prezentare orice doresti. Afiseaza lucrarea pe un perete al clasei, alaturi de cele ale

colegilor tai.
0 activitate preferatd doud dorinte pe care le am trei lucruri pe care le fac bine |
doud cuvinte care ma descriu EU SUNT doud lucruri in care cred
trei calitati pe care le am doud materii care imi plac e !ucr_u _pe s co'Iegii
’ ‘ nu il stiu despre mine )

Reflecteaza!

o (are sunt aspectele despre

! DR Pentru a raspunde la intrebarea Cine sunt eu?, trebuie sa iti
tine pe care le-ai identificat?

identifici:
o (e altceva ai mai putea

y n : —inclinatiile tale naturale;
spune despre tine?

. 2 - priceperile, capacitatile de a face anumite lucruri;
e Afost greu sau usor sa com-

: i@ ~nsusirile pe care le ai, mai mult sau putin dezvoltate;
pletezi tabelul? De ce? ’ P ' U '

) e interesele — preferintele pentru anumite domenii sau activitati;
e La ce te poate ajuta un astfel

de exercitiu? i — dorintele, nazuintele de viitor;

e valorie - lucrurile importante care iti ghideaza comportamentul.

Te poti cunoaste gandindu-te la tine si la emotiile tale,
observandu-ti comportamentele in diferite situatii, analizand ceea
ce spun despre tine persoane semnificative (parintii, prietenii,
profesorii).

Autocunoasierea este un proces care continua pe parcursul
intregii vieti, ajutandu-te sa te adaptezi cat mai bine la cei din jur,
sd ai rezultate mai bunein activitatile tale, sa fii sdnatos si echilibrat
emotional.
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Deseneaza un pom. Agatd in ramurile lui punctele tale forte.
Pe langa pom, asaza cateva puncte slabe. Vantul vrea sa te ajute
sa le transformi si pe acestea in puncte forte.

Ce mesaje din partea vantuluiti-ar fi utile? Pune lucrarea in portofoliu.

Gandeste-te la o trasaturd a ta de care esti mai putin mandru.
Concepe un plan concret de imbunatatire a acesteia.

Imagineaza-ti o scara cu zece trepte. Prima treaptd corespunde
nivelului celui mai scazut de autocunoastere, iar ultima, autocunoas-
terii depline.

e Pe ce treapta te situezi acum?

e Ce ar trebui sa se intample ca sa mai urci o treapta?

(De exemplu, daca te situezi pe treapta 5, ce ai putea face pentru
a urca pe treapta 67)

Asociaza notiunile din coloana A cu cele din coloana B.

A B

1. cum esti a) abilitati
2. ceftiplace b) aspiratii
3. cevrei ¢) interese
4, ce poti d) valori
.
Evalueaza!

1. Ce ai aflat nou despre autocunoastere?

2. Ce ai aflat nou despre tine?

3. Ce ai aflat nou despre colegii tai?

Mesaj pentru tine

Autocunoasterea necesitd timp si energie, dar aduce beneficii si satisfactii.
Fa-ti timp pentru a afla cine esti cu adevdrat.
Acceptd-te asa cum esti si nu uita nicio clipd ¢d esti unic.

Realizeaza Jurnalul de antre-
nament pentru minte si suflet, cu
titlul £U, pe care il vei completa
pe masura ce parcurgi temele din
aceasta unitate si pe care il vei
adauga la portofoliu. Ai nevoie
de doua pagini A4. indoaie-le pe
jumatate si capseaza-le pe indo-
iturd. Creeaza o coperta potrivita.
Pe prima pagind a jurnalului, de-
seneaza ceva care te reprezinta.
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Cum ' sunbea?

Descopera!

Sarcina ta este sa prepari cea mai bunad pizza pe care o poti face si sa iti convingi colegul/colega
de banca de acest lucru. Pentru asta, deseneaza pe o coala alba un cerc siimparte-l in sase parti.

.'.c “
'

. ® ®

.' .‘

. ® .‘.
... o

Pe fiecare portie din aluatul tdu pune cat mai multe dintre
ingredientele urmatoare, astfel:

+" pe prima felie, cuvinte care descriu aspectul tau fizic;

~" pe a doua, ganduri despre tine;

v pe atreia, emotii ale tale;

v pe a patra, cuvinte care exprima cum esti tu la scoald
si cu prietenii;

+/ pe a cincea, cum te vezi in viitor;

+/ pe a sasea, cum ti-ai dori sa fii.

Decoreaza pizza folosind culori preferate si simboluri ale valorilor tale.

Nu uita, o pizza nu sta la cuptor mai mult de 15 minutel... Gata?

E momentul sa o prezinti celui/celei de langa tine. Convinge-l ca este o pizza cum nu a mai
vazut vreodata! Ai trei minute la dispozitie pentru asta.

Reflecteazda!

o (at de multumit esti de
produsul obtinut? i

* Daca ai rezolva exercitiul din
nou, ce ai schimba?

o (are sunt laturile sinelui tau
despre care ai scos la iveala
atatea lucruri?

¢ Lacaredintre acestea ti-a
fost mai greu sa gasesti
componente?

- . — e — el L

Conceptul de sine global cuprinde foarte multe aspecte, care
ni se dezvaluie treptat, pe masura ce mai urcdm o treapta pe scara
autocunoasterii.

Cunoasterea de sine duce la formarea unei imagini de sine,
adica a felului in care ifi reprezinti in minte propria persoana.
Aceasta imagine se refera atat la sinele actual (Eul real), la cel viitor
(Eul viitor), cat si la cel ideal (Eul ideal).

Altfel spus, iti formezi o imagine despre cine esti acum (propriul
corp, gandurile tale, emotiile tale, cum te comporti in relatii, care
sunt valorile tale) si despre cum ai vrea s fii in viitor.

Strans legata de aceasta imagine este stima de sine.
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Stima de sine se referé la modul in care te evaluezi, cat de valoros
te consideri, prin comparatie cu altii sau cu ceea ce ti-ai dori tu sa fii.
O imagine pozitiva de sine se va asocia cu o stima de sine inaltd, iar
una negativa, cu o stima scazuta.

Tn educatie se vorbeste despre sinele scolar sau sinele academic.
Capacitatea scolard este o componentd importanta a sinelui
la aceastd varsta. Elevii cu o imagine pozitivd de sine au incredere
in fortele proprii si rezultate scolare mai bune. Pe de alta parte,
rezultatele scolare slabe conduc la scaderea stimei de sine. J

Aplica!

@ Noteaza pe caiet afirmatiile care ti se potrivesc. Explica alegerile tale.

e Imi place felul cum arit. e Mda accept asa cum sunt.
e Credin mine. e Suntla fel de valoros ca oricare altul.
e Sunt unic si deosebit. e Sunt mdndru de mine.

o > . L .. n - e el
(2 ) Deseneazd pe o foaie de hartie tabelul de mai jos si completeaza-I. Foloseste texte siimagini.

Pune fisa in portofoliu.

Un elev cuimagine pozitiva despre sine . Un elev cu imagine negativa despre sine

(e gandeste

‘ Cum se simte

‘ (um se comportd

‘ Evalueaza!

1. Imaginea ta despre tine este mai degraba pozitiva sau negativa?

2. In ce masura nivelul stimei de sine iti afecteaza comportamentele la scoala?

Mesaj pentru tine .

Consiliere si dezvoltare personala

Stabileste-ti cateva obiective personale! Oricat de mici ar fi ele, realizarea lor Completeaza Jurnalul.
te va ajuta sd-ti imbunditdtesti imaginea de sine si sd-{i Intdresti stima de sine. Pe pagina a doua, deseneazd
Analizeazd ce calitdti ai folosit pentru a le atinge. 0 oglinda si scrie in ea cinci com-
Pretuieste-te pentru orice succes! Esti valoros! plimente pentru tine.
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Descopera!

Realizeaza un exercitiu de imaginatie!

Printr-un parc de distractii merge un trenulet cu trei
vagoane. In primul vagon std un copil de 3 ani, in al
doilea, unul de 7 ani, iar in al treilea, un copil de 11 ani.

Descrie cum arata fiecare dintre acestia, ce stie
sa faca la varsta lui, ce jocuri ii plac, ce emotii are si ce
prieteni are. Daca la trenulet s-ar mai atasa un vagon,
ce varsta ar avea cel care s-ar aseza in el?

Reflecteaza!

Crese, ma schimb, méa dezvolt

® Prin ce se deosebeste copilul
de 11 ani de ceilalti?

® In ce privinte esti tu diferit
fata de acum 4-5 ani?

o Cunosti caracteristicile
varsteij tale actuale?
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Perioada de varstd in care te afli acum poartd numele de
pubertate sau preadolescenta. Cuprinsa intre 10-11 ani si
14-15 ani, este o perioada de mari transformari pe toate planurile:

e fizic - cresterea este accentuatd, atat in fnaltime, cat si in gre-
utate, insa inegala, ceea ce face ca preadolescentii sa fie foarte
diferiti la aceasta varsta. De obicei, dezvoltarea fetelor o prece-
de pe cea a baietilor.

¢ mental - gandirea si limbajul se dezvolta, invatarea devine tot
mai complexa, apar preocuparile legate de viitor.

e emotional - sentimentele si ematiile se diversifica si se ampli-
fica, la fel si modurile de exprimare a lor. Preadolescentii pot
trece cu usurinta de la o stare de veselie la una de tristete, de la
vioiciune la apatie.

e social - cercul prietenilor se lar-
geste, influenta acestora crescand
treptat, pe masura ce a parintilor
scade. Preadolescentii au o mare
nevoie sa faca parte dintr-un grup
si sa fie acceptati de ceilalti mem-
bri ai grupului, de aceea este im-
portanta alegerea acestuia.




Comportamentele iti sunt influentate de toate aceste schimbari prin
care treci. Te poti simti uneori nesigur si neinteles, alteori tensionat si
agitat. Poti simti nevoia de independenta, de intimitate, de revolta. Sunt

_stdri normale ale acestei perioade care marcheaza sfarsitul copilariei.

Aplica!

Scrie-ti Povestea personald pe o foaie de hartie. Adaugd imagini ale tale la diferite varste.
Pune fisa in portofoliu.

Copiaza tabelul pe caiet, apoi noteaza Da/Nu, dupa cum te regasesti sau nu in urmatoarele afirmatii.

| ! T Te— 5

Fata de anii trecuti...

Sunt mai inalt

| Tmi plac altfel de jocuri

Tnvat lucruri mai grele

Am alti prieteni

In casd am alte responsabilitati

Mi s-a schimbat forma corpului

Tin un jurnal

Am mai multd forta

Petrec mai mult timp la scoald

Ascult alt gen de muzicd

Muncesc mai mult si md joc mai putin

Simt nevoia sa dorm mai mult

Realizeaza, impreuna cu colegii de clasa, descrierea grupului ideal de prieteni. Notati toate ideile care
va vin, apoi selectati-le pe cele asupra carora sunteti cu totii de acord.

Evalueaza! ‘

1. Ceai 3 tema? o

Ce ai aflat nou despre aceasta tema | Completeazs Jurnalul. Dese-
7. Crezi ca-ti sunt utile aceste informatii? neaza pe a treia pagind contu-
rul mainii tale si scrie pe fiecare

- deget acele calitdti ale tale care

Mesaj pentru tine - te facun bun coleg si prieten.

Preadolescenta este o perioadd dificild, insd schimbdrile prin care treci
sunt firesti. Fiecare se dezvoltd in ritmul sdu, de aceea este de dorit sa eviti
comparatiile cu ceilalfi. ‘
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Sunt sdnétos

Descopera!

Grupeaza-te cu alti 3-4 colegi, astfel incat toata clasa sa fie impartitd in
6 echipe. Fiecare echipa va alege un numar de la 1 la 6, fara ca acestea s se
repete. Sarcinile de lucru sunt date mai jos.

Echipa 1: Descrie notiunea de ,sanatate”

Echipa 2: Compara un mediu sanatos cu unul nesinatos

Echipa 3: Asociaza problemele de sanatate cu modalitatile de prevenire a lor

Echipa 4: Analizeaza consecintele traiului intr-un mediu nesanatos

Echipa 5: Aplica un set de recomandari pentru prevenirea imbolnavirilor

Echipa 6: Argumenteaza importanta prevenirii imboln&virilor

Lafinal, un reprezentant al fiecarei echipe va sustine in fata clasei lucrarea de grup. " )
Reflecteaza! -
‘ * nce masura esti preocupat Asociem, in mod obisnuit, notiunea de a fi séindtos, cu aceea de
de santatea ta? a nu fi bolnav.

Sandtatea fizica — buna functionare a corpului - este o latura
importanta a sanatatii, insa nu este singura. A fi sdnatos include, in
egala madsura, starea de bine mentala si sociala.

© (e comportamente ar mai
fi necesar sa adopti pentru

a preveni imbolnavirile? .. . . o . . .
Sandtatea mentala se refera la echilibrul nostru interior, al gan-

* (e poti face pentru durilor si al emaotiilor noastre, iar cea socialg, la calitatea relatiilor
a contribui la sandtatea pe care le avem cu cei din jur. Fiecare dintre aceste aspecte ale
mediului in care trdiesti? sanatatii are influenta asupra celorlalte, de aceea este important

4 sa ne preocupam de toate in mod egal.

Sanatatea este, asadar, acea stare de bunastare fizica, mental3 si
sociald, in care toate dimensiunile vietii unei persoane se impletesc
armonios.

Sandtatea personala este strans [
legatd de sanatatea mediului in care
traiesti, atat cel fizic, cat si cel social.
Intr-un mediu curat, in care copiii sunt
acceptati, iubiti si ingrijiti, imbolnavirile
sunt mai usor de prevenit.
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