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Caracteristici si resurse personale:
interese, abilitati, aptitudini, credinte,
valori, caracteristici pozitive, preferinte
Concept de sine global

Concept de sine scolar

Schimbare si dezvoltare.
Caracteristicile preadolescentei,
modificari psihosomatice

specifice varstei

Sanatatea persoanei si a mediului:
starea de sanatate si prevenirea
imbolnavirilor, sursele de stres

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




galeriei.

0 activitate preferata

Imparte o coala alba in noua parti egale, apoi completeaza casutele dupa
modelul de mai jos. Adauga in prezentare orice doresti (culori, desene etc.). ‘
Afiseaza lucrarea pe un perete al clasei langi cele ale colegilor tai. F& un tur al

Doua dorinte pe care leam
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e Ce caracteristici ale tale se re-

gasesc in prezentare?

® Ce spun despre tine cei care te

cunosc?

e Ce ti-ar dori sa se spuna des-

pre tine?

Pentru a raspunde la intrebarea ,Cine sunt eu?’, trebuie sa iti identifici
caracteristicile si resursele personale:

« aptitudinile - inclinatiile tale naturale (exemplu: am voce)

» abilitatile - priceperile, capacitatile de a face anumite lucruri (exem-

plu: merg cu bicicleta)

* calitatile - caracteristicile pozitive (exemplu: sunt amabil/amabild,

inteligent/inteligentd)
e interesele - preferintele pentru anumite domenii sau activitati
(exemplu: imi place sd compun poezii)

* aspiratiile - dorintele de viitor (exemplu: imi doresc sd devin pilot)

« valorile - lucrurile importante care iti ghideazd comportamentul
(exemplu: prietenia, respectul, iubirea, cinstea etc.)

Te poti cunoaste gandindu-te la tine si la emotiile tale, observandu-ti
comportamentele in diferite situatii, analizdnd ceea ce spun despre tine
cei din jur (parintii, prietenii, profesorii). Autocunoasterea 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 bune in activitatile tale, s fii sénitos
si echilibrat emotional.




1. Eu, in cdteva cuvinte
Completeaza pe caiet frazele din imaginea
alaturata.

2. Eu, intr-un tablou
Imagineaza-ti ca esti un obiect unic si valoros.
Reprezinta acest obiect printr-un desen sau i
printr-o pictura. Prezinta-| colegilor tai, punand %umi place
accentul pe unicitatea lui. Adauga lucrarea la :
portofoliu.

3. Eu, intr-o poveste L

Descrie-ti, in 10-15 randuri, colegul/colega de banca. Ai in vedere sd te referi la calitatile lui/ei, la pasiunile
sale, la activitatile preferate, la aptitudini si abilitati. La final, daruiti-va reciproc lucrdrile.

Formati echipe de 4-5 colegi si realizati impreund un colaj cu titlul Eu si colegii mei. Aveti nevoie de o coala
de bloc de desen, pe care puteti lipi decupaje din reviste, propriile voastre fotografii, hartie glasata, ambalaje,

felicitari etc. Aduceti cu voi foarfec, lipici si multa imaginatie! Expuneti colajele realizate in sala de clasa.

Autocunoasterea  necesitd
timp si energie, dar aduce be-

A B neficii si satisfactii. Fd-ti timp
1. cum esti a. abilitati pentru a afla cine esti cu adevd-
2. cefiiplace b. aspiratii rat. Acceptd-te asa cum esti, si
o ceviel C. Intetese nu uita nicio clipa cd esti unic/
4. ce poti d. calitati o P :
5. ce e important pentru tine e. valori unica.

Ai privit vreodata printr-un caleidoscop (aparat optic format dintr-un tub, -
in interiorul cdruia se gasesc mai multe oglinzi dispuse astfel incat mici piese
viu colorate, aflate la capatul opus celui prin care se priveste, sa formeze, prin
rotirea tubului, diferite imagini simetrice)?

Combinatiile pieselor, obtinute prin rotire, sunt spectaculoase si seamana
intr-un anume fel cu combinatia caracteristicilor fiecaruia dintre noi. De fie-
care datd cand crestem, ne dezvoltam si invatdm lucruri sau ne formam abili-
tati noi, combinatia se schimba.

Din acest motiv, in acest an scolar iti propunem proiecte despre tine, adu-
nate in colectii, asemenea fetelor dintr-un caleidoscop. Cauta mai multe infor-
matii si imagini despre caleidoscop, ca sa intelegi mai bine despre ce e vorba. :
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Sarcina ta este sa produci cea mai bund pizza pe care o poti face si sa iti
convingi colegul/colega de banca de acest lucru. Pentru aceasta, deseneaza
pe o coala alba un cerc si imparte-| in sase parti.

Pe fiecare portie de aluat pune cat mai multe din urmitoarele ingrediente,

astfel:

® pe prima felie — cuvinte care descriu aspectul tau fizic

® pe a doua felie — ganduri despre tine

e pe a treia felie - emotii ale tale

® pe a patra felie — cuvinte care exprima cum esti tu la scoala si cu prietenii

e pe a cincea felie — cum te vezi in viitor

e pe a sasea felie — cum ti-ai dori s3 fii

Decoreaza pizza folosind culori preferate si simboluri ale valorilor tale.

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

E momentul sa o prezinti celui/celei de 1ang4 tine. Convinge-| ca este o pizza cum nu a mai vazut vreodat3!
Ai trei minute la dispozitie pentru asta.

» Ce altceva ai mai putea adsa-
uga despre tine?

» Crezi ca imaginea ta despre
tine este mai degraba pozitiva
sau nu?

» In ce masurd modul in care te
percepi iti afecteaza compor-
tamentul la scoala?

Pe masura ce urci cate o treapta pe scara autocunoasterii, ti se dezva-
luie succesiv tot mai multe laturi ale sinelui global, adic3 a felului in care
iti reprezinti in minte propria persoand, sub toate aspectele.

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), despre cum ai vrea sé fii in viitor, despre cum ti-ai dori s fii.

De aceasta imagine este strans legatd stima de sine.

Stima de sine se refera la modul in care te evaluezi, cat de valoros te
consideri, prin comparatie cu altii sau cu ceea ce ti-ai dori tu s& fii. O ima-
gine pozitiva de sine se va asocia cu o stima de sine inalts, una negativa,
cu o stimad scazuta.

O componentd importanta a sinelui la aceast varsta o reprezinta ca-
pacitatea scolard, de aceea in educatie se vorbeste despre sinele scolar.
Elevii cu o imagine pozitiva de sine au incredere in fortele proprii si au re-
zultate scolare mai bune. Pe de alti parte, rezultatele scolare slabe conduc
la scaderea stimei de sine.

Eimportant, deci, s iti formezi o imagine buna a sinelui tau. Fii atent la
reusitele tale! Oricat de mici ar parea, te ajuti sa-ti imbunatatestiimaginea
de sine si iti intdresc stima de sine.



1. Transcrie pe caiet afirmatiile care ti se potrivesc.

Imi place felul in care ardt.
Md accept asa cum sunt.
Cred in mine.

Sunt la fel de valoros/valoroasd ca oricare altul/alta.
Sunt unic/unicd si deosebit/deosebitd.

Sunt mdndru/mandra de mine.

2. Deseneazé pe o coald alba o oglinda. Noteaza in interiorul ei cinci aspecte pozitive despre colegul/colega
de banca. La final, schimba lucrarea cu acesta/aceasta. Ce observi? Adaugs fisa la portofoliu.

8s

3. =288 Activitate in perechi

Completeaza impreuna cu colegul/colega de bancd, un tabel asemanator celui de mai jos.

Sunt foarte bund la istorie.

. Sustine prezentdri in fata clasei.

Completeaza urmatoarele afirmatii:

1. Toate aspectele care ma definesc ca persoana poarta
numele de(...) (sine global/sine scolar).

2. Imaginea mea de sine este una¢

) (pozitiva/negativa).

t

Priveste-te in oglinda. Ce complimente

Realizeaza prima piesa din colectia Caleidoscop.

Poti alege:

e sa-ti scrii cel putin cinci complimente, inclusiv motivele pentru care
le meriti;

» 53 desenezi sau sa combini cuvinte, desene, simboluri, numere etc,;

» sateinregistrezi doaraudio, sé te filmezi sau sa faci fotografii sugestive.

Exemplu: Sunt foarte priceputd/priceput la mersul pe skateboard!

- furios

Analizeaza ce calitati ai folo-
sit pentru a-ti atinge obiectivele.
Laudd-te in sinea ta pentru orice
succes! Esti valoros/valoroasd!
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Imagineaza-ti ca printr-un parc de distractii trece o locomotiva cu trei va-
goane. In primul vagon sti un copil de 3 ani, in al doilea, unul de 7 ani, iarin al
treilea, un copil de 11 ani.

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

Perioada de varsta in care te afliacum poarta numele de pubertate sau
preadolescentd. Situata intre 10/11 ani si 14/15 ani, este o perioada de
mari transformari pe toate planurile:

» fizic - cresterea este accentuata, atatininaltime, cat siin greutate, insa
inegala, ceea ce face ca preadolescentii sa fie foarte diferiti la aceasta
varsta. De obicei, dezvoltarea fetelor o precede pe cea a bdietilor.

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

= emotional - emotiile si sentimentele se diversifica si se amplifica, la
fel si modurile de exprimare a lor. Preadolescentii pot trece cu usu-
rinta de la o stare de veselie la una de tristete, de la vioiciune la apatie.

» social - cercul prietenilor se largeste, influenta acestora creste trep-
tat, pe masura ce a parintilor scade. Preadolescentii au o mare nevoie
sa facd parte dintr-un grup si sa fie acceptati de ceilalti membri ai gru-
pului, de aceea este importanta alegerea acestuia.

Schimbdrile prin care treci iti influenteaza comportamentele, uneori te

@
N0

b d

e Prin ce se deosebeste copilul
de 11 ani de ceilalti doi?

e In ce privinte esti tu acum altul/
alta decat erai cu 4-5 ani in

urma?
N A poti simti nesigur si neinteles, alteori tensionat si agitat. Poti simti nevoia
e Ce caracteristici ale varstei tale . LT 3 > ; ’ ]
cunosti? de independenta, de intimitate, de revolta. Sunt stari normale ale acestei

perioade de crestere intensa care marcheaza sfarsitul copilariei.

Crestere

Schimbare /




Sunt mai inalt/inalta.
Imi plac altfel de jocuri.
Invat lucruri mai grele.
Am alti prieteni.

In casa am cateva responsabilitdti.

Mi s-a schimbat forma corpului.
Tin un jurnal.

Am mai multa forta.

Petrec mai mult timp la scoala.
Ascult alt gen de muzica.

Ma joc mai putin.

Simt nevoia sa dorm mai mult.

Formati echipe de cate 4-5 elevi si concepeti o scurta descriere (5-10 randuri) a unui grup de prieteni ideal
pentru voi, la aceasta varsta. Prezentati intregii clase lucrarea voastra. Care sunt caracteristicile pe care
le-ati regasit in toate descrierile?

3. Realizeaza un colaj cuimaginiale tale la diferite varste, cu titlul Povestea personald. Adauga fisa la portofoliu.

Completeaza urmatoarele afirmatii: Preadolescenta este o peri-
oada dificild, insa schimbdrile
prin care treci sunt firesti. Fie-
care se dezvoltd in ritmul sdu, de
aceea este de dorit sd eviti com-
paratiile cu ceilalti.

1. Parcurgand aceasta lectie, am constientizat despre mine ca ¢

2. Ceva ce am invatat despre pubertate este ca (.

Care surit calitatile tale, care i fac pe ceilalti sa aprecieze ¢4 estion bun
coleg/o buna coleda sau un pmeter/o pmetenaﬁ

Scrie, deseneaza sau vorbeste despre aceste calitati. Alege cinci, cate
degete ai la 0 mana.
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