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Prezentarea manualului de
Consiliere si dezvoltare personala

Manualul propune con-
tinuturi interesante si
utile, intr-o prezentare
atractiva care sa faciliteze
invatarea. Totodata, ofera
posibilitatea de a realiza
o invdtare flexibila, de
a dezvolta interesul ele-
vilor pentru reflectie si
autoevaluare.

Manualul cuprinde o va-
rianta tiparita si una di-
gitala, cu o serie de acti-
vitdti multimedia, care
sunt marcate astfel:

* vizioneaza, ascul-

ta, reflecteaza

* observa

E * aplica ce ai invatat

Continutul manualului
este organizat in patru
domenii tematice: Auto-
cunoastere si stil de viata
sdndtos si  echilibrat,
Dezvoltare socio-emotio-
nald, Managementul in-
vatarii si Managementul
cariereli.

Activitatile atractive, proiectele intere-
sante si fisele de portofoliu propuse te
vor face sa astepti cu nerabdare fiecare
ora de Consiliere si dezvoltare personald.

L

Ce propune
manualul?

Cum este
organizat
manualul?

4

Cum este
alcatuit

un domeniu
tematic?

s

Fiecare domeniu tematic
este alcatuit din lectii, o
sectiune de recapitulare,
alte resurse de invatare,
evaluarea si feedback-ul,
autoevaluarea si reflectia
asupra invatdrii.

La inceputul manualului
se afla evaluarea initiala
si informatii cu privire la
elaborarea portofoliului
de invatare.

La finalul manualului
veti gasi evaluarea finalg,
idei de proiecte si eveni-
mente educationale, o
fisa de feedback a profe-
sorului si raspunsurile la
probele de evaluare.

Varianta digitald a ma-
nualului este disponi-
bila online, pe platforma
manuale.edu.ro. In felul
acesta, oricand, cu ajuto-
rul Internetului, vei putea
accesa toate activitdtile
propuse.

Mult cucces!




TEXTUL INTRODUCTIV ' .
Situatii de viatd in care te poti regdsi

totii...”
Violeta a zambit. $i-a amintit cu plicere de acea zi minunata! ,Ce bine ar fi
dacd am putea face in fiecare luna cate o petrecere...”

AUTOEXPLORARE
Reflectezi asupra ta

Autoexplorare N

Care au fost emotiile triite in prima zi de
scoald din clasa a V-a?

]
1
t

Invitatie la comunicare s

* Joaca Parola emotiilor! Pe rand, elevii vor
exprima, prin gesturi si prin expresia fetei, o
anumitd emotie din lista de mai jos. Notai fie-
care emotie pe cate un bilet, Prin tragere la sorti,

INVITATIE LA COMUNICARE .
Colaborezi si impdrtdsesti idei

V'S

va fi ales un elev care va extrage un bilegel i va
exprima emofia aleasa. Ceilalfi vor ghici despre
ce emotie este vorba.

Ganduri care ma inspira

GANDURI CARE MA
INSPIRA

EMOTII DE BAZA
* bucuria  tristetea + frica furia

A P i o ALTE EMOTII
Ganduri si povesti . \ricesioricine _
N L I poate simi iubirea. 7 oama i.“ni,‘:ﬁ?,iﬁ'e’f"’ MINIGHID DE DEZVOLTARE
inspirationale lubirea inseamna sa ifi pese si 84 arai ani ! . e
5 N v plictiseala " multumirea . le tnvdtdrii
o oo 000000 infelegere. e S v vinovatia fericirea Continuturi ale b
Iubxreg Inseamnd sa fii alaturi de cineva care  durerea v invidia e e 0o eeeeeececceee
are nevoie deine. . . " dezgustul v respingerea .' .
Iubirea inseamna s3 dovedegti prietenie. 7 speranta v dezamégirea
Poti sa{i iubesti animalugele de casa, papusa,  mandria 7 satisfactia °

scaunul preferat, prietenii sau familia.
Iubirea poate insemna orice vre tusdinsemne.
Iubirea este pe alese.”

* Invita{i colegul de banca la un joc de i
natie. Plecati impreuns intr-o lungs cilito
O insuld indepartata. Va facefi bagajele s I
Voi 0 cutie magicé: ea contine emotiile ca
Tifi s va insofeasca pe parcursul calitorie

Minighid de dezvoltare

Emotiile sunt trairile noastre interioare. Uneori Je sim-
tim si le recunoastem in noi. Alteori, ele pot fi observate
la ceilalti dupa reactiile lor:

* atunci cand suntem fericiti, zambim siavem o privire
luminoass;

* atunci cand ne este frica, putem avea impulsul de 4 |
ne indepirta sau de a fugi de ceea ce ne speri

Stephanie Lee, 11 ani - din volumul Supd de
bui pentru suflet de copil. 101 povestiri despre
curaj, speran(d si rds de J. Canfield, M. V. Han. timpul sederii acolo. Care sunt aceste emo

sen, . Hansen, I. Dunlap A . emotii nu afi dori sa luati in clitorie? De ¢

.

A\

34

i

—

N . ~ 3.,
Descopir despre noi | Lansatorul de idei <& T - "
<
. . H
@ Serii un scurt dialog pentry un scena-% !
riu de film. Unul dintre personaje este un
extraterestru trist. E| doreste s3 afle cum aratq
un om fericit pe Pamant. Cum L-aj descrie?

Emotiile tin de o parte a creierului, nu de
inima.
Exista Ziua International q Fericirii, care se
sdrbatoreste pe 20 martie.
Un bebelus isi poate exprima supararea la
patru luni, iar la gase luni, frica, '
Practicarea unui sport, in mog regulat, poate ,'

DESCOPAR DESPRE NOI o
Afli mai multe despre tine si despre ceilalti

® qactivitate individua-

ld ce poate fi continua-

ta de discutii cu colegii

X activitate in pereche,

in echipe sau cu intrea
ga clasa

i ® Realizeaza un jumal in care s notezi emo.
1 file traite pe parcursul unei saptaman;. Poti fo-
losi modelul de mai jos:

LANSATORUL DE IDEI ':
Informatii suplimentare . uni mandrie
pentru aprofundarea lectiei

[ R IR I IO

inltura starile de teama sau de frica. 1
Oamenii care ij ajutd pe ceilalti simt multu- 1

1ea mai des decat cei care n-o fac.
birea nu este o emotie, ci un sentiment,

A MEA DESPRE CAUZA

Am marcat dous goluri la meci,
Un coleg mai mare mea privit
amenintator,

1

1

]

luni 1
" [l
Marfl e, 1
1

1

1

]

teama

Pentru a-ti dezvolta capacitatea de a fi un bun
observator a] propriilor emotii, ti-ar fi utj] sa:
notezi cel putin o emotie, in fiecare zi;
identifici si alte emotii in afara celor preci- |
zate in lectie. !

i .
1

.
1
1 .
1
! .
1 .
1
H .
! .
1 .
N .

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
[
I
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APLIC SI DAU RESTART o
Aplici ce ai invatat, in situatii noi

Aplic si dau restart

Care dintre emotiile prezentate in lectie
contribuiela starea bung asandtatii noastre?

Creeaza o ,refets emotionald” pentry a
vindeca orice pacient,

Exemplu: satisfactia, speranta

Includein Portofoliu jurnalul emaofilor reali. 14
Zat la sectiunea Descopdr despre noi, Comple-
teazajurnalulin momente Tite (in perioada
tezelor, in vacangs, la sf situl anului scolar), o

)
PORTOFOLIU B
Creezi produse ale invatarii

35
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Cuvinte de inceput

Dragi elevi,

Disciplina Consiliere si dezvoltare personald va va insoti pas cu pas pe drumul cunoasterii. Veti
invata despre voi, despre cei din jur si despre lumea in care traiti. De asemenea, veti gasi raspunsuri
la unele dintre intrebarile care va framanta.

Viata de elev are bucuriile, dificultatile si provocarile ei. Cu fiecare fila a acestui manual, totul in jur
va capata sens si culoare, iar voi veti pasi cu incredere spre urmatorii ani de studiu.

Veti afla cum sd va

pastrati stareg de

bine s; sdndtateq
optima,.

Veti exper imenta
SPrijinul si incyra-
jarea, ca modalitat
de a dezvolta relatij
armonjoase,

Noi va dorim sa fiti mereu curiosi, dornici sd aflati lucruri noi si sa iubiti invatarea. Iar dacd la sfarsitul
anului veti fi multumiti de propriile realizari, vom sti ca ajutorul dat a fost un mic pas in calea devenirii
voastre.



Motto:

,Profesorii iti deschid usa. De intrat, trebuie sd intri singur.”

Adauga ce ai
lucrat pentru sectiu-
nea Portofoliu a fiecarei
lectii, dar si alte materiale
solicitate de profesor sau
pe care doresti tu sa le
atasezi.

Ai libertatea
de a crea materiale
asa cum iti doresti! Poti
desena, poti adduga ilus-
tratii, poti crea filme pe
care sa le salvezi intr-un
folder dedicat acestei
discipline.

Portofoliul
se poate realiza pe
hartie, in format
' electronic sau in ambele
moduri. Este important
ca portofoliul tau
sa te reprezinte.

Portofoliul

personal de
invatare este
o colectie de

materiale care

ilustreaza efortul,
realizarile si pro-
gresul tdu scolar.

(proverb chinezesc)

Grupeaza
materialele pe cele
patru domenii tematice
ale manualului, organi-
zandu-le pe baza unui
cuprins. Pune un titlu
fiecarei lucrari si

dateaz-o. Pentru realiza-
rea portofoliului pe
hartie poti folosi creioane
colorate, carioci, desene,
lipici etc. Pentru realizarea
portofoliului electronic,
Internetul iti va fi de
ajutor.

Selecteazd
materialele pe care
doresti sa le prezinti in
cadrul unor evenimente
precum Seara parintilor
sau Galeria portofolii-
lor de invatare.

Ce este portofoliul
personal de invatare?




Evaluare initiala

Bun gasit!

Ora de Consiliere si dezvoltare personala te asteaptd anul acesta cu idei noi si provocatoare, care te vor
ajuta sa pasesti cu incredere pe drumul autocunoasterii.

Nu-i asa cd, la varsta ta, esti din ce in ce mai curios sd afli cine esti si ce te face diferit de ceilalti? Acum
parcd te observi cu mai multa atentie decdt inainte, esti mai preocupat de ceea ce descoperi la tine si la cei
din jur, de ce spun ceilalti despre tine.

/0 Ce stii despre tine?
P . Ar fi o idee fantastica sa ai pro-
y v i i lace - s
I C?l el pE iy priul jurnal! [i poti completa
U chiar acum primele file...
Nume,
€Mmeueste. v Sunt fericit/d atunci /@
v In ce o cand....... :
€ priveste 7y £, v .
ea mea poy s, Infdtisq- Cartea care mi-q pldcut

punecq .. cel mai mult este

Sa......

9

v Cea mai placutd amintire

v n timpul liber prefer |

v Md supdr ori de cate Ort
md gandesc la ......

| meu cel mai

v Prietenu )
bun este .- / Tinuta mea preferatd
-5 dacd .- oo L oG oo
v Sunt trist/d da v’ De ziua meq asvreaq..... ?te Sportul meu preferat
V" Persoana pe care o gete
admir cel mai mult este
*Exemplu: e ,pentrucd ...
Sunt fericit atunci cand
toti in jurul meu zambesc. Qmpohtamd
Retine evaluarea de acum!
Noteaza peoscaradela1la10 _ Vei avea nevoie de ea
cat de bine te cunosti! la finalul anului scolar, pentru a analiza progresele
’ pe care le-ai facut cu ajutorul disciplinei
1. 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Consiliere si dezvoltare personald.



Hai sa vorbim despre scoala!

Invitatie la reflectie

Care sunt activitatile tale
preferate, la scoala
si in timpul liber?

Ce ti-ai dori sa schimbi la
scoala in care inveti?

Despre ce ti-ar placea
sd Inveti mai mult la scoala?

Ce activitati extrascolare
ti-ai dori sa se organizeze
anul acesta in scoala ta?

Cum arata, in opinia ta,
ora de curs perfecta?

Ce reguli ale clasei propui
pentru ora de Consiliere

I si dezvoltare personald?

Ai gasit raspunsurile la intrebdrile de mai sus?

- Felicitdri! Ai pornit deja pe drumul cunoasterii de sine.
A _ Anul acesta vom descoperi impreund noi orizonturi ale dezvoltarii tale.

Esti W?
Pornim cu incredere pe drumul autocunoasterii, cu ajutorul disciplinei Consiliere

si dezvoltare personala!
Nu vei fi singur! Te vor insoti, pas cu pas, atat colegii de clasa, cat si profesorul diriginte.

10



Calatorie spre
noi orizonturi
personale

Sa pornim la drum!

Cu mult entuziasm, vom parcurge
impreuna drumul dezvoltarii
personale.

In aceasta caldtorie:

® veti reflecta asupra caracteristicilor si resur-
selor personale;

® veti afla diferenta dintre abilitati, aptitudini, pre-
ferinte, interese, credinte si valori;

® veti analiza ce inseamna Sinele global si Sinele scolar;
® veti explora schimbarile traite la varsta preadolescentei;
® veti descoperi solutii de prevenire a stresului din viata voastra;
® veti aprecia necesitatea adoptarii comportamentelor de menti-
nere a sanatatii.

Domeniul tematic:
Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat



- —
" Andreea se opreste in fata oglinzii si se uita

lung... Sta nemiscatd, pierduta in multimea de in-
trebari ale domnului diriginte.

— Stiai ca numai TU esti TU?
Autoexplorare S — Cum ar fi daca toate florile ar avea acelasi
parfum, aceeasi culoare?

— Cum ar fi daca toate frunzele unui copac ar
avea aceeasi forma?

Cine sunt eu? Poate ti-ai pus deja aceastd in-
trebare si nu o datd, ci de mai multe ori. Cu sigu-
ranta ti-ai dat seama ca raspunsul nu e mereu
acelasi. Pentru ca, de fapt, in fiecare clipa esti
altcineva. Schimbarea este permanenta! Bucu-
ra-te de cine esti acum si incearca sa fii in fie-
care zi mai bun! Tu... esti unic.

* Imagineaza-ti ca te afli la o petrecere ani-
versara unde sunt invitati si copii pe care nu-i
cunosti. Vine momentul in care te prezinti. Cu

. siguranta vei incepe prin a-ti spune numele, iar

I mai tarziu, poate, noii tdi prieteni vor vrea sa stie:
1 .

cati ani ai

in ce clasa esti

\

la ce scoala inveti

Ganduri care ma inspira \ X
Impartaseste colegilor ce alte trei lucruri ai
,indrizneste sa devii ceea ce esti! Existd posi- mai spune despre tine.
bilitati minunate in fiecare fiinta. Convinge-te
de forta ta. Sa stii sd spui mereu: nu depinde

[
[
[
[
[
[
[
[
[
7/ 1
[
[
[
[
[
[
[
[
[
decat de mine!”

% Daca s-ar scrie o carte despre tine, ce titlu
1 crezi ca ar avea? Prezinta colegilor titlul cartii.
André Gide, scriitor francez ' Afla si titlurile la care s-au gandit ei.

Invitatie la comunicare N



Minighid de dezvoltare

Caracteristicile si resursele personale definesc per-
sonalitatea. Ele descriu cum este o persoana, ce stie ea
sa faca, ce ii place si ce apreciaza. Caracteristicile si re-
sursele personale ne aseamana, dar ne si diferentiaza
de ceilalti. Unele sunt usor de recunoscut, iar altele sunt
mai greu de descoperit. Auzim spunandu-se despre oa-
meni ca sunt politicosi, responsabili, organizati, ambiti-

osi, talentati la muzica sau la sport, ca sunt interesati de
tehnologie, ca stiu sa gateascd sau sa construiasca etc.
Unele caracteristici sunt innascute, altele sunt for-
mate si dezvoltate in timp datorita educatiei si influ-
entelor din mediul de viata. Caracteristicile pozitive
\\ (de exemplu: generozitatea, curajul, bundtatea) sunt
numite calitati.

-
- N

’
Descopar despre noi S Lansatorul de idei «® —:E)-"'~ 2

=

® Fa un exercitiu de imaginatie si descrie-te
prin ochii prietenului tau!
Ce ai aflat nou despre tine?

Resursele personale pot fi interne sau externe.

® Resursele interne fac parte din noi (carac-
teristici personale) — de exemplu: sinceritatea,
harnicia, rabdarea.

® Resursele externe vin din exterior — familia,
prietenii, profesorii, educatia, banii, prestigiul,

* Rispunde la intrebarile de mai jos si pre-
zinta raspunsurile in fata clasei. Asculta cu aten-
tie prezentarile celorlalti colegi. Ce descoperi

despre ei? statutul social, obiectele pe care le detinem etc.
Toate resursele ajutd la dezvoltarea noastra si
Ce stiu? Ce pot? ne vor fi de folos in viitor.
Ce vreau? Ce-mi place?

\Exemplu: Vreau sd invat sa patinez.

Aplic si dau restart

Am incredere in mine!

Realizeaza lista calitatilor tale! Noteaza ala-
turat si resursele externe pe care te bazezi!

Priveste cu bucurie cdtre ceea ce ai si pa-
seste cu incredere in tine!
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Calitatile mele Resursele mele A,
g externe (o)

P
Adauga la portofoliul de invatare fisa de ?
S

T — lucru Am incredere in mine!
Exemplu: creativ/a  Exemplu: familia
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