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UNITATEA

AUTOCUNOASTERE
S| STIL DE VIATA
SANATOS

S| ECHILIBRAT

Lectia 1. Cine sunt EU?

Lectia 2. Imaginea de sine

Lectia 3. Eu - tezaur de resurse
Lectia 4. Credinte si valori

Lectia 5. Despre stres

Lectia 6. Cum fac fata stresului?
Recapitulare « Interviul

Evaluare « Povesti cu noi, despre noi

Ce vei reusi?

Parcurgerea acestei unitati de invatare te va ajuta:

® s3 iti descoperi calitatile, aptitudinile, preferintele;
® 53 identifici sursele de stres din viata ta;

® 53 identifici strategii de prevenire a stresului;
RS —— __—=—  ®sarecunosti caracteristicile preadolescentei;

—— @53 apreciezi cat de importante sunt alimentatia si

‘ odihna pentru un stil de viata sanatos.




UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

-_— W TR, TR W

¥ » Cine'suntEU?

Descopar

?

Realizeazd impreuna cu un coleg portretul tau, raspunzand intre- ? ‘
barilor de mai jos. ) |
| 1. Ce caracteristici fizice iti plac la tine? (Enumera trei dintre ele.) o
2. Ce calitati te reprezinta? (Ofera trei exemple.) o

| 3.Ce aspecte ai vrea sa imbunatatesti la tine? S 2

(Prezinta trei astfel de aspecte.)

Oamenii au fost preocupati incad din
Antichitate de gasirea raspunsului la intrebarea
Cine sunt eu?. isi pun aceasta intrebare si azi.
Raspunsul poate fi diferit pentru fiecare dintre
noi, in functie de momentul din viata in care ne
aflam.

Procesul de cautare a raspunsului la
intrebarea Cine sunt eu? incepe din copilarie si
continua pe tot parcursul vietii. Acest proces se
numeste autocunoastere sau cunoastere de
sine.

Oracolul din Delphi, aflat
intr-un templu din Grecia
Antica, ii intampina pe toti
cei care treceau pe acolo cu
urmatoarea recomandare:

Autocunoasterea
inseamna cunoasterea

S iti

caracteristicilor si a = recﬁnloit'-
resurselor propriei punctele tart

_ §7 Saintelegi G, si punctele 3 afli
persoane: fizice, emo- « ‘ e
S " modul in care ¢ poti si ce
tionale,  comporta- ' comportamentul 5

mentale si relationale.

O

Auto- ./?r'[ﬁ

cunoasterea
te ajuta:

Sé-ti intelegi
sentimentele
si sa vorbesti
despre ele.

Sa recunosti
ca poti gresi.

autocunoastere = sd te cunosti pe tine insuti

l: ‘mportant! Simte-te bine in pielea ta! Gandeste pozitiv despre tine!
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U Corespondente

Scrie in caiet propozitiile de mai jos, inlocuind punctele de suspensie cu cuvintele potrivite.

a. ... te ajuta sa afli ce poti si ce nu poti sa faci. ® cunoagterea de sine
b. Autocunoasterea te ajuta sa vezi modul in care ... tu ii afecteaza pe ceilalti. ® cunoaste-te

C. ... pe tine insuti! ® comportamentul
&) Autoportret

Compune pe caiet o poezie completand punctele de suspensie.
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) Avatarul meu
Alege un simbol care te reprezinta pentru viitorul tdu cont online si motiveaza-ti alegerea.
Deseneaza pe caiet simbolul ales.




UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

8 Eu, ftiun poster

Realizeaza un poster personal dintr-un colaj de fotografii
sau din desene facute de tine.

Lipeste-le sau deseneazi-le pe conturul unui corp
decupat dintr-o coala de hartie. Ai grija sa selectezi numai
acele fotografii/desene care te reprezinta.

Organizeaza impreuna cu colegii de clasa o expozitie a
lucrarilor obtinute si discutati despre trasaturile voastre cele
mai evidente pentru cei din jur.

) Cutia cu bomboane

Imagineaza-ti ca te afli in fata unei cutii cu bomboanele tale preferate si ca poti lua cate bomboane
iti doregsti. Scrie numarul acestora. Pentru fiecare bomboana luata din cutie ai de identificat aspecte care
te fac unic.

— harnic

atent

intelegdtor

() Adevairat sau fals? Cine sunk EU?

Stabileste valoarea de adevar a enunturilor de

mai jos, notand cu A (adevarat) sau F (fals), dupa caz.

1. Autocunoasterea inseamna sa te cunosti pe
tine insuti.

2. Nu este indicat sa vorbesti despre emotiile tale.

3. Cunoscandu-ne resursele personale, putem fi
mai buni in activitatile pe care le desfasuram.

0?30?0% Momentul meu de reflectie

Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
/] ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adduga si alte informatii in legatura
/", cutema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.




UNITATEA |

Lectia’2"-Imaginea desine

Descopar
Comenteaza impreuna cu colegul de banca proverbul si citatul de mai
jos. Prezinta colegilor comentariile voastre.

sLauda de sine nu miroase-a binel”  »Daca ai incredere in tine insuti, =
Proverb popular romdnesc inspiri incredere si altora.” -
Johann Wolfgang Goethe

Inteleg

‘ Cand vorbim despre autocunoastere, vorbim si despre imaginea
sirespectul de sine.Imaginea de sine este modulin care o persoana
se percepe pe ea insasi. Respectul de sine reprezinta gradul de
multumire fata de propria persoana.

Fiinta umana este un ansamblu de caracteristici care ne ajuta
mai mult sau mai putin sa ne adaptam diferitelor situatii in care
ne aflam. Cele care ne ajuta sunt denumite calitati, iar cele care nu
ne ajutd sau ne ajuta mai putin sunt denumite defecte sau puncte  p|CTIONAR
slabe. Cand suntem multumiti de ceea ce facem bine si ne acceptam :
asa cum suntem, putem dobéndi atat respect de sine, cat siincredere  fo/erant = ingaduitor, indulgent
in propria persoana.

Acceptarea faptului ca avem si slabiciuni, fara a ne critica in permanenta pentru ele, constituie baza
tolerantei fata de sine si, implicit, fata de ceilalti. Astfel ne putem asigura confortul emotional necesar.

Retin i

Pastrand echilibrul intre aprecierea de sine si autocritica, putem contribui la sanatatea noastra emo-
tionala.
Imaginea de sine ne influenteaza comportamentul.

@ __ iti da energie.
Bzl o

.~ itida entuziasm. g Mesaje vaZItlveA:
O imaginede | ~~ Pot sa fac sau macar pot incerca!
sine pozitivéJ\“i . iti daincredere. Din orice experientd pot invdta!
b Am incredere cad voi reusi!
< te motiveaza sa realizezi Orice incercare e o sansa!
ceea ce ti-ai propus.
e
© 2 i
— _ Tiscade motivatia. Mesaje negative: ;
Oimagine | - E greu, nu suntin stare!
de sine ' iti diminueaza increderea in Nu sunt suficient de bun, deci nu are rost!
negativa ~y, fortele proprii, conducand la Mi-e frica sd nu gresesc!
un comportament de evitare Nu o sd imiiasa niciodata!
si chiar la esec. . Mavoi face de rds, cu sigurantd! ¥
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UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Despre mine g Cumtevad
: . « o . “ rietenii:
Deseneaza pe caiet schema aldturata si completeaza L 8
interiorul dreptunghiurilor cu informatii despre cum te
vad pdrintii, prietenii, profesorii si cum te vezi tu pe tine. Cum te vad § Ce spun toti§ Cum te vad
In zona colorata cu verde, scrie ce spun toti despre tine, B Profesor
‘inclusiv tu.
Cat de diferite/asemdnatoare sunt continuturile aces- Cum te vezi
‘tor zone? tu:

Cum ai putea expllca dlferentele7

Tn;eleg

In diferitele medii in care ne afldm intr-o zi, fie c3 vorbim despre familie, scoal, strada sau grupul de
prieteni, avem roluri diferite.

Zilnic, manifestdm emotii si comportamente adecvate acestor medii. De exemplu, la scoald ne com-
portam in concordanta cu regulile acestui spatiu. Suntem aceiasi, dar comportamentele noastre sunt
adaptate caracteristicilor fiecarui mediu in care ne aflam la un moment dat.

Concluzionand, putem afirma ca parerile pe care le avem noi despre noi ingine formeaza conceptul
de sine global. Spre deosebire de acesta, sinele scolar se refera la parerile pe care le avem despre cum
ne descurcam, in general, in activitatile scolare si extrascolare. Sinele scolar este parte a sinelui global.

Retin

Nevoia de a ne adapta diferitelor situatii si contexte in care ne aflam ne impune sa adoptam roluri
diferite. Flecare dlntre n0| este un actor cu d|verse rqurl |ntr 0 plesa cu mal multe acte.

Slngura persoanad care cunoaste toate rolurile, bucurule, neI|n|§t|Ie

e s A T 5| preocupanle tale est:tu' -

Descopar

Exercitiu de (auto)descoperire

Aminteste-ti despre tine, cel/cea care erai in urma cu patru ani, si noteaza schimbarile pe care le-ai
observat pana in prezent. Grupeaza-le pe doua coloane: schimbari fizice si schimbéri de comporta-
ment. Formeaza o echipa cu trei colegi si prezentati ce ati notat. Observa asemanarile si deosebirile.

Inteleg

Preadolescenta, etapa cuprinsd intre 10 si 14 ani, este o
perioada in care se petrec multe schimbari ale aspectului fizic si ale
comportamentului in viata fiecaruia dintre noi. Aceste schimbari
sunt normale si este bine sa le cunosti, pentru a putea intelege ce
ti se intampla.




UNITATEA |

.4_}4[ 1;;; ._ F L [ W3
Caracteristicile preadolescentei
Schimbiari fizice: Schimbari comportamentale:

maini disproportionate in raport cu corpul preocupare pentru felul in care arati
@ nas, urechi disproportionate in raport cu nevoie de odihna mai mare decat in cazul
izl fata adultilor

transpiratie abundenta in anumite situatii stari emotionale schimbatoare (irascibili-

crestere in inaltime tate, melancolie, pasivitate, exuberanta)

acnee dezvoltarea spiritului critic

E Atz sunt...

a, oglinjoara!
Imagineaza-ti ca te afli in fata Fa echipa cu patru colegi si gaseste doua mesaje pozitive
unei oglinzi. Scrie in caiet cinci pentru tine si pentru ceilalti colegi.
caracteristici personale pentru care Aratati-va unul altuia mesajele, apoi lipiti-le pe o tinta de darts. |
te apreciezi. Colorati tinta! Jucati-va cu ea ori de cate ori simtiti nevoia.

o Cum ma vad ceilalti?
Scrie-ti numele pe o foaie de hartie siinmaneaz-o colegului/colegei tale, cerdndu-i sa scrie pe ea un
aspect pe care il apreciaza la tine. Colegul/colega va da foaia mai departe, astfel incat sa treaca pe la toti
copiii din clasa si sa se intoarca la tine. Citeste apoi propria fisa.
) Ma bucur de...
Realizeaza un colaj din cuvinte decupate din ziare, reviste etc. care sa completeze propozitia,Eu sunt..”.
Lipeste aceste cuvinte sub forma razelor de soare. Foloseste-ti creativitatea pentru a decora colajul.
) Asemanarri si deosebiri
Gaseste asemanadri si deosebiri intre comportamentele tale de la scoald, de acasa si din grupul de
prieteni.

@9y, Momentul meu de reflectie
Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie
aceste ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adauga si alte informatii in

' legatura cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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UNITATEA | Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Lectial3”, Eu=tezaur de resurse

Exercitiu de (auto)descoperire

Identificati minimum trei lucruri care va ajuta sa desfasurati cu usurinta diferite activitati. Discutati in
echipa cu alti trei colegi despre aceste lucruri.

inteleg

Autocunoasterea presupune sa-ti cunosti preferintele, interesele, abilitatile
si aptitudinile. De ce este necesar sa le cunosti? Fiindca ele constituie baza
alegerilor noastre. in fiecare zi alegem daci ne implicdm sau nu in diverse
activitati.

Daca avem posibilitatea alegerii, vom alege acele activitati care corespund
preferintelor si intereselor noastre, in care ne putem folosi abilitatile si
aptitudinile.

Alegand in functie de preferintele, interesele si priceperile noastre, ne
asiguram mai usor reusita.

y . . ! ey DICTIONAR
«Fa ce-ti place cu adevarat si nu vei mai
munci nicio zi din viata ta!” tezaurul tdu = resursele tale personale
Confucius resurse personale = ceea ce ai, stii si poti sa faci

Descopar e

Exercitiu de (auto)descoperire

Fa echipa cu trei colegi si reflectati la urmatoarea intrebare:
Credeti cd resursele noastre personale sunt epuizabile sau inepuizabile?
Argumentati raspunsul.

Reflecteaza:

Cum afli caracteristici personale noi despre tine?

Cum iti descoperi resursele?

Accepta provocarea! Implica-te in activitati noi! Atentie la riscuril

inteleg

Exemple de resurse personale: inteligenta, imaginatia, rabdarea, Jofi suntem genii, dar
atentia, memoria, simtul artistic, usurinta realizarii calculelor, dag:g judecam un peste duea
cunoasterea unei limbi straine, simtul orientarii in spatiu etc. abilitatea sa de a se urca in

copacg, el va trai toata viata cu
impresia ca nu este destept.”
Albert Einstein |

Retin n | -
Preferintele reprezinta ceea ce ne place atunci cand avem posibilitatea de a alege - de exemplu, ia
putem prefera sa ne plimbam cu prietenii in parc decat sa ne jucam la calculator.

Interesele reprezinta o preocupare si o orientare constanta catre activitati sau domenii fata de care !
manifestam preferinte — de exemplu, putem fiinteresati de activitati artistice, sportive etc.

16

Resursele personale te pot ajuta in activitatile in care te implici.
Resursele pe care nu le folosesti se pot irosi.




UNITATEA |

Aptitudinile sunt insusirile innascute care, daca sunt descoperite, pot fi valorificate. De exemplu, daca
0 persoana recunoaste usor ritmul unei melodii, se poate spune despre aceasta ca are aptitudini muzi-
cale. Talentul este acea combinatie de aptitudini care da individului posibilitatea de a realiza o activitate
intr-un mod nou, original si creator. Persoana talentata face usor ceea ce altii fac greu.

Abilitatile (priceperi, deprinderi, indemanari) sunt dobandite prin invatare si sunt necesare realizarii

O Cubul curesurse
Construieste un cub folosind un sablon asemanator celui de mai jos. Scrie pe fiecare fata a cubului |
un interes, o aptitudine sau o abilitate. Rostogoleste-I. Identifica o activitate in care valorifici interesul, |
abilitatea sau aptitudinea de pe fata superioara a cubului.
} 5cm
O Jocderol {

Formeaza o echipa impreund cu alti trei colegi. Ganditi-va la o situatie in care ati avut dificultti in |
realizarea unei sarcini. Fiecare dintre voi va juca rolul personajului aflat in dificultate. Ceilalti colegi
formeaza un grup de sprijin si il ajutd pe cel care are probleme sa identifice resursele proprii pentru
depasirea obstacolului.

g

Eu cred ¢ poti Pkl
l\\pentru ca ...,,/’ _ g ’-\_.\w E
- I —~ L oy _ b

——

L ) -~
il
—
N

O Activitatile mele preferate
Deseneaza activitatile extrascolare la care participi. Alcatuieste impreuna cu colegii tai un album
intitulat ,,Activitati preferate”. Discutati despre asemanérile si deosebirile dintre alegerile voastre.

e

—

s e 4 > :‘ » -;'-\,;.‘. I‘jﬁ _ -
— A, —~ - - — P e e e -w‘_‘;.!‘.?.;"":_‘r --‘nli'm J.. -

Momentul meu de reflectie
Gandeste-te la aspectele importante pe care le-ai aflat despre tine din aceasta lectie. Scrie aceste
, ganduri pe o pagina A4. Fii creativ! Pune fisa in portofoliu. Poti adduga si alte informatii in legétura
cu tema lectiei, despre care crezi ca iti vor fi utile si in viitor.
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