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Competente generale si specifice

' o Adoptarea atitudinilor pozitive fatd de sine si a unui stil de viat3 sinitos
si echilibrat '
1.1. Explorarea directiilor de dezvoltare a caracteristicilor personale
1.2. Identificarea alternativelor de solutionare a unor situatii de stres pentru
asigurarea stdrii de bine ‘

e Relationarea armonioasa cu ceilalti in contexte scolare si extrascolare
2.1. Exprimarea emotiilor in acord cu nevoile personale si cu specificul situatiilor
2.2. |dentificarea elementelor comunicarii eficiente in medii reale si virtuale

0 Reflectarea asupra motivatiei si eficacitatii strategiilor pentru progres in invatare

3.1. Autoevaluarea progreselor in invétare, utilizand instrumente simple de planificare
Si monitorizare '

3.2. Manifestarea interesului pentru a invata de la ceilalti si pentru a-i sprijini pe ceilalti
in invatare

o Luarea deciziilor legate de continuarea studiilor si cariera prin valorificarea
informatiilor despre sine, educatie si 6cupatii

4-1. Compararea unor trasee educationale din perspectiva alegerii carierei
4.2. Analiza unor ocupatii din perspectiva responsabilitatilor, conditiilor de lucru si a

consecintelor asupra stilului de viatd
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Acest manual este structurat in patru capitole
ce urmaresc abordarea integrata a celor patru com-
petente generale, respectiv a celor opt competente
specifice, fiecare capitol aplecandu-se insa cu precd-
dere asupra unei competente generale, respectiv asu-
pra competentelor specifice derivate.

Primul capitol abordeaza continuturi de autocu-
noastere, contribuind la dezvoltarea capacitatii elevilor
de a identifica si autoevalua calitatile si resursele per-
sonale, valorile si credintele proprii, astfel incat sa fie
capabili sa dezvolte o atitudine pozitiva fata de ei insisi.
Primul capitol are in vedere, de asemenea, abordarea
unor continuturi de autocunoastere si a unui stil de
viatd sanatos si echilibrat si se concentreaza pe adop-
tarea de citre elev a unei atitudini responsabile fatd
de propria sanatate si fatda de mediul inconjurator, din
perspectiva starii de bine, precum si a unui stil de viata
sanatos (competentele specifice 1.1. si 1.2.).

Al doilea capitol abordeaza continuturi de dezvol-
tare socio-emotionala, care sprijina elevii in exprimarea
emotiilor in acord cu nevoile personale si cu specificul
situatiilor, in intelegerea relatiei dintre evenimente,
ganduri, emotii si comportamente, pentru a reusi
gestionarea adecvata a emotiilor (competenta specifica
2.1.). De asemenea, acest capitol isi propune sd ajute
elevii sa identifice care sunt elementele comunicarii
eficiente in medii reale si virtuale, punand accentul atat
pe valorile si pe atitudinile importante in comunicarea
interpersonala eficienta, cat si pe strategiile de comu-
nicare asertiva (competenta specificd 2.2.).

Al treilea capitol abordeaza continuturi de mana-
gement al invatarii, sprijinind elevii sa dezvolte abilitati
de reflectie asupra propriei invatari, de autoevaluare a
progreselor de invatare, astfel incat sd atingd o crestere
progresiva a eficientei si a autonomiei in propriul pro-
ces de invatare. Elevii vor deprinde instrumente de pla-

Mesaj catre profeSo r

nificare si evaluare a invatarii si vor dezvolta atitudini
si comportamente care conduc la nvatarea eficienta
(competentele specifice 3.1. s5i 3.2.).

Al patrulea capitol abordeaza continuturi de mana-
gementul carierei, sprijinindu-i pe elevi s3 identifice si
sa compare trasee educationale din perspectiva alegerii
carierei, oferindu-le sprijin in analiza unor ocupatii prin
prisma responsabilitatilor, a conditiilor de lucru si a
consecintelor asupra stilului de viatd (competentele
specifice 4.1. 5i 4.2.).

Manualul este conceput ca o calatorie in care copiii
fac popasuri in diferite destinatii, care corespund di-
mensiunilor de dezvoltare a personalitatii lor. Fiecare
destinatie aduce experiente de invatare relevante
pentru viata lor, favorizeaza interactiunea elevilor si
ofera oportunitati de analiza si reflectie personala.
Pretextul calatoriei incita si motiveaza elevii sa se im-
plice intr-un demers individual de dezvoltare perso-
nala, aplecandu-se cu interes si curiozitate asupra
continuturilor din fiecare capitol. La fel cum din orice
calatorie pastram amintiri, asa si elevii vor putea lua cu
ei, in portofoliul personal de invatare, diferite produse
ale invatarii, fise de lucru, de evaluare sau reflectie,
pagini de jurnal, desene, colaje si orice considera ca
este important. Vor pleca la drum cu un rucsac magic,
asemanator gentutei lui Mary Poppins, in care pot
pune deja un bagaj existent, lucruri invatate anterior,
calitati si resurse personale, si in care vor putea adduga
pe parcursul calatoriei alte insusiri personale pe care
le vor descoperi, valori, credinte si atitudini, tehnici de
comunicare eficienta, planuri de invatare sau criterii de
alegere a unei cariere. Acest bagaj de cunostinte este
insotit de portofoliul personal de invdtare, principala
sursa pentru activitatile de evaluare a invatarii la ora de
consiliere si dezvoltare personald. Nu va lipsi Jurnalul
de cdldtorie, in paginile caruia elevii vor avea ocazia sa
reflecteze la experientele lor de invdtare si la ceea ce
acestea au adus important pentru ei.

Primul capitol este precedat de o lectie introductivd,
in care elevii intra in contact cu specificul disciplinei
consiliere si dezvoltare personald, stabilesc reguli de
lucru in timpul orelor alocate acestei discipline, discuta
despre importanta constituirii portofoliului personal de
invatare si despre rolul acestuia in invatare, precum si
despre constituirea Jurnalului lor de célétorie ca instru-
ment care sa favorizeze analiza si autoreflectia.
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 Alpatrulea capitokeste urmat de o ultimé cilstorie
“catre‘destinatia finald-a oricirui'itinerar de dezvoltare
personald, si anume starea de bine. Am revenit asupra
stdrii de bine dupd ce elevii au parcurs domenii de
continuturi, precum cel al dezvoltirii socio-emotionale,
de management al invatarii si al carierei, pe parcursul
cdrora s-au confruntat cu diversi factori generatori de
stres si au identificat solutii de prevenire si gestionare
adecvatd a acestora, astfel incat si devins capabili
sa-si ofere o stare de bine si un stil de viata sanatos si
echilibrat.
Manualul se incheie cu o lectie de evaluare final3
(evaluare sumativ).
Desi fiecare capitol aduce cu preponderentsa acti-
vitati de fnvdtare care contribuie la formarea unei
anumite competente specifice, activitstile sunt astfel

Mesaj cdtre elev

Manualul de consiliere si dezvoltare personald este
O provocare pentru tine si o invitatie de a porni intr-o
calatorie misterioass, in care s3 intalnesti si s3 cunosti
personaje importante, s3 triiesti experiente inedite, o
calatorie in care s3 te intalnesti mai ales cu tine insuti/
insati, sa descoperi lucruri noi despre tine, sd dai atentie
sentimentelor si dorintelor tale, astfel incat s3 intelegi si
sd inveti cum poti sd-ti faci cdlatoria prin viatd cat mai
frumoasa.

Vei lua cu tine un rucsac magic, in care s3 poti pune
tot ce iti doresti. Este magic, pentru c3 va deveni cu atat
mai usor cu cat vei aduna si vei pune in el mai multe
lucruri. Poti lua toate lucrurile importante pentru tine,
pe care le-ai adunat pana acum. Si, mai ales, s3 iei siun
Jurnal de cdldtorie in care sa adaugi mereu file noi. Ttiva
oferi intotdeauna amintirea lucrurilor invatate si fiecare
fila va fi un prilej de reflectare la experientele prin care
ai trecut si la invatamintele adunate. Ti mai poti spune
si Portofoliu personal de invdtare, tocmai pentru ca
vei aduna in el atitea invitdminte. Pune in el ceea ce
este valoros pentru tine, raportindu-te la nevoile Si
interesele tale, adaugd tot ceea ce te ajuti in progresul
personal pe parcursul acestei ciltorii.

Zdboveste din cind in cand si impartdseste ce
ai descoperit si ai invatat despre tine cu cei care te
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formulate incat s3 favorizeze corelarea si integrarea
acestora, pentru a asigura un demers holistic de dez-
voltare a personalitatii elevului.

Fiecare capitol este structurat pe sase lectii.
Primele patru sunt lectii de predare invdtare, a cincea
lectie este de recapitulare si consolidare, iar a sasea
lectie este de evaluare, de autoevaluare si reflectie
asupra progresului personal, Activititile propuse de
evaluare propun testarea cunostintelor dobandite pe
parcursul capitolului (evaluare formativa), dar apeleaza
si la metode complementare de evaluare precum
portofoliul personal, elaborare de proiecte, feedback
din partea colegilor, observarea sistematics a propriului
comportament sau feedback din partea profesorului.

Asadar, sd pornim la drum!

Tnsotesc in aceasta cilitorie: colegi, prieteni, profesori,
pdrinti. Cititi din jurnal impreun3, povestiti si reflectati
la continuturile addugate cu prilejul fiecdrui popas al
caldtoriei voastre.

Fiecare destinatie iti va oferi ceva nou si de pret si
te va pune in contact cu personaje de la care vei fnvata
multe lucruri, care-ti vor fi de folos in cilitoria ta prin
viata. Fiecare personaj intalnit iti va d3rui un suvenir
pe care poti sd-l iei cu tine, despre care vei putea scrie
in Jurnalul de cdldtorie si pe care il vei putea pune in
rucsacul tdu magic.

Drum bun!

Sa ai o caldtorie frumoas3, cu multe provocari, carora
sd le raspunzi cu interes, implicare si curaj! Observa si
analizeaza propriile tréiri, d3 atentie experientelor tale
si_interactiunii cu cei pe care i Intdlnesti in aceasti
caldtorie, astfel incat sa faci s3 fie o experienta semnifi-
cativa pentru tine!




Competenta generald:
adoptarea atitudinilor pozitive fata de sine
sia unui <til de viatd sanatos si echilibrat

Competente specifice:

1.1. Explorarea directiilor de dezvoltare a
caracteristicilor personale

1.2. Identificarea alternativelor de
solutionare a unor situatii de stres, pentru
asigurarea starii de bine

Competente specifice integrate:

2.1. Exprimarea emotiilor in acord cu
nevoile personale sicu specificul situatiilor
2.2. |dentificarea elementelor comunicarii
eficiente in medii reale si virtuale

3.2. Manifestarea interesului pentrua
nvita de la ceilalti si pentru a-i sprijini pe
ceilalti in invatare

| Continuturi: Autocunoastere si stil de viatd sdndtos si echilibrat

e Atitudinea pozitiva fata de i 3
i t propria persoana ® Starea i
Speranta si optimism R
;'Resurse.p.entru .sénétatea persoanei si a mediului ® Echilibrul
lnture activitate si odihna ® Mediul ambiant care sustine
sinatatea si starea de bine ‘

e Situatii de stres/dificile de viata e Stereotipuri si discriminare




_ Capitolul 1

- Pregitiri de cilitorie

Studiul disciplinei consiliere si dezvoltare personald va fi ca o cilatorie miste-
rioasd, cu multe destinatii, in care vei trii experiente vechi si noi, vei intilni
personaje importante pentru tine, pe care ai s3 le poti observa si analiza, de la care
poti invdta si adopta diverse strategii, comportamente si atitudini, vei descoperi o
multime de lucruri valoroase, care te vor ajuta in drumul tau prin viatd. Gandeste-
te la un rucsac magic, pe care si-l ai mereu cu tine si in care sa poti pune tot ceea
ce descoperi pe parcursul acestor incursiuni in realitatea ta interioard si exterioara.

£l Pe o foaie de hartie, deseneaza rucsacul tiu magic care te va insoti pe parcursul cilitoriei.

m Scrie pe verso n ce constd magia rucsacului tiu.

ﬂ Alege o colegd/un coleg cu care s impartasesti desenul t3u. Povesteste-i cum aratd rucsacul si ce il
face sa fie magic.

Alcdtuieste o lista cu lucruri pe care deja le-ai invatat despre tine in cadrul orelor de consiliere si dez-
voltare personald din clasa a V-a sau lucruri deja invdtate acasa, in mediul tiu familial, si incercuieste-le
pe cele care crezi cd ti-ar fi de folos in noua cilitorie. Apoi, scrie-le in jurul rucsacului din desenul t3u.

In grupuri de cate patru elevi, discutati despre lucrurile pe care ati ales sa le luati cu voi, motivand
alegerea.

Un instrument care nu poate lipsi din rucsacul tiu magic este porto-
foliul personal de invétare, in care s§ tii evidenta lucrurilor invitate;
poti pastra desene, fise de lucru, fise de evaluare sau de feedback, liste,
proiecte, colaje, fotografii, diplome sau pagini de jurnal. Astfel, vei putea
impdrtdsi experiente de cilitorie cu colegii, profesorii, parintii, vei putea
observa ce ai invatat si vei reflecta la ce mai ai de invatat. Revizuieste
si Tmbunatateste portofoliul tiu la fiecare orj de consiliere si dezvoltare
personald.
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proiecte, E Scrieti, pe tabl3, idei despre cum ar putea arata porto-

planificatoare foliile voastre. Alegeti cum ati vrea sa fie portofoliile

voastre.
desene, : b Impreund cu profesorul, scrieti, pe tabla, o lista de ele-
colaje, mente pe care le puteti cuprinde Tn portofoliile voastre.

scheme

Tine un jurnal de calatorie in care sd-ti notezi ganduri, idei, observatii,
s3 analizezi ce-ti aduc experientele trdite si ce anume ai vrea sa iei cu
tine din tot ce ai experimentat. Reflecteazd, de asemenea, la cum ai
putea sa aplici in viata ta de zi cu zi, ceea ce Tnveti in cadrul orelor de
consiliere si dezvoltare personald.

E Scrie o prima pagina de jurnal despre lucrurile pe care ai vrea sd
le Tnveti pe parcursul orelor de consiliere si dezvoltare personald.

El Alege o colegd/un coleg cu care sa impartasesti aceasta prima
pagina din jurnalul tau de calatorie.

Nu uita ca fiecare este unic!

E Realizati un afis in care sa prezentati aceste reguli.

Pe parcursul orelor de consiliere si dezvoltare personald vei avea
ocazia sd comunici si sa cooperezi cu colegii tdi. Este important atat
sa te implici si sa prezinti punctul tdu de vedere, cat si sa asculti
opiniile celorlalti, fara sa judeci sau sa critici. Trebuie sa va respectati
si sa Intelegi ca in cadrul acestei discipline nu se pune accentul pe
raspunsul corect sau gresit, ci pe acel raspuns care are valoare de
adevar pentru tine, chiar daca nu este perceput la fel de alti colegi.

E Stabiliti un set de reguli care sa va permita o relatie de coope-
rare in cadrul orelor de consiliere si dezvoltare personald.
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Cititi fragmentul de mai jos si spuneti care sunt caracteristicile fetei
babei si caracteristicile fetei mosneagului. Identificati diferentele
dintre cele doua fete.

,Erau odatd un mosneag si-o babd; simosneagul avea o fatd, si lzaba iar o fata.
" Fata babei era slutd, lenesd, tdfnoasd si rea la inimd;; dar, pentru cd era fata

mamei, se alinta cum s-alintd cioara-n lat, lIdsénd'tot greul pe fata mosneagului.

Fata mosneagului insd era frumoasd, harnicd, ascultdtoare si’bund la inimd.” :

 Fata babei si fata
mosneagului
de lon Creanga 1

Imagineaza-ti ca esti una dintre fete si fi scrii o scurt3 scrisoare celeilalte, in care fi spui ce calitati ai
si cum iti influenteaza acestea felul de a fi si comportamentul.

Alcdtuiti doua echipe, echipa celor care au ales s scrie scrisoarea ca si cum ar fi fata babei Si
echipa celor care au ales s3 scrie scrisoarea ca si cum ar fi fata mosneagului. Cititi in cadrul echipei
scrisorile voastre si alcatuiti o listd cu exemple de comportamente ale fetei, influentate de carac-
teristicile ei personale. Tmpérté,siti lista cu cealaltd echip3. Ce observati?



Conform Dictionarului explicativ al limbii romdne, calitatile sunt insusiri bune sau rele, caracte-
ristici pozitive sau negative, care contribuie la crearea felului de a fi al unei persoane.

Putem spune cd distingem caracteristici personale pe care atat noi, cat si cei din jurul nostru, le
apreciem, precum onestitatea, perseverenta sau increderea in sine, si caracteristici personale pe
care nu le apreciem, precum nepasarea, lasitatea sau lenea. Calitatile personale ne influenteaza
felul de a fi si modul de a actiona si de a reactiona in anumite situatii, dirijandu-ne comportamen-
tul. Calittile noastre sunt mostenite sau invatate in familie, de la prieteni, colegi si alte persoane
cu care interactionam.

Caracteristicile personale pot genera comportamente care ne orienteazd spre succes sau com-
portamente care nu atrag rezultate favorabile pentru propria persoana.

[ E XN X ENNENNNENNNENJMNNMNIMN®:ENJENRNEHMNH;H~/

Pe parcursul vietii, putem sd modelam, sa invatdm si sa dezvoltam noi caracteristici personale
sau putem sa transformam, sa schimbam, sa inlocuim acele caracteristici personale negative, ast-
fel incat sa ne orientdm catre progres si reusite personale.

200000 CO0O S0 0000 OOOGOOQEO®SSEG®ESOIOSROIOPROTBOEES®SE® S 9 e

Priviti copiii din imagine si, in perechi, discutati despre calitatile pe care credeti ca le au. Care credeti
ca este felul lor de a fi?

H in grupuri de cate patru elevi, alegeti una dintre imagini si ganditi-va la o intamplare in care ar
putea fi implicate/implicat personajele/personajul din imagine. Cum credeti ca le-ar ajuta calitatile
lor sa faca fata situatiei respective?
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E Deseneaza, pe o foaie de hartie, un
arbore genealogic si scrie in dreptul
fiecarui membru al familiei tale 2-3
caracteristici reprezentative.

6 Subliniaza acele caracteristici care
se regdsesc si la tine.

0 Adauga in dreptul tau si alte calitati
pe care ti le cunosti.
Pastreaza fisa in portofoliul
personal de invatare.

i Pe o foaie de hartie, deseneazd o siluetd care s& te reprezinte si scrie
in interiorul acesteia calitétile pe care crezi ci le ai. Noteaz3, cu verde,
calitatile care iti plac si crezi ca te ajutd s ai succes in viatd, si cu rosu, pe
cele care nu fti plac si pe care ai vrea s§ le schimbi. Noteaz3, cu albastru,
alte calitati pe care ai vrea sa le dezvolti pe parcursul cilitoriei tale. Poti
pastra fisa in portofoliul personal de invatare.

8] Alege o colegd/un coleg si discutati care credeti ci sunt calititile care v3
ajuta sa aveti succes in viata si care sunt caracteristicile care stau in calea
reusitelor voastre. Spuneti despre ce ati vrea si schimbati si ce ati vrea
sd pastrati. Care dintre calittile pe care deja le aveti v-ar putea ajuta s3
schimbati caracteristicile care nu va sunt de folos?

@ Spune care dintre calittile din tabelul de la pagina urmatoare te pot ajuta s§ reusesti sa realizezi
ceea ce ti-ai propus, in urmatoarele situatii:

) Vrei sd participi la olimpiadd, desi este foarte mult de invatat.
Ti-ai propus sa vizitezi un muzeu, dar este coada mare la intrare.

) Aipierdut un referat pe care aproape il terminasesi de scris. Trebuie s3-I predai in ziua urmatoare.
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0 Te-ai certat cu un prieten bun/o prietena buna si vrei sa va Tmpacati.
G Esti in timpul unui concurs de biciclete si, desi ai vrea sa castigi, ai ramas cam in urma.

0 Ai lipsit de la scoala si ai pierdut predarea si aplicatiile la lectia din care veti da test. Vrei sa iei
o nota mare.

0 Ai picat proba eliminatorie la un concurs care se va mai desfasura la anul.

incredere in sine ambitie flexibilitate

perseverenta speranta toleranta

incredere in ceilalti ~ onestitate ribdare

bunitate - f‘gén‘dir"e pozitivd

Poti adduga si alte calitati.

m Cautati, in dictionar, antonime ale termenilor din tabelul de mai sus si alcatuiti cu acestea
un tabel al caracteristicilor personale care pot limita accesul nostru catre succes si reusita.

Scrie o pagina de jurnal despre calitatile personale pe
care le apreciezi, aratand cum te pot ajuta in viata.
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