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1. Eu pot

2. Eu pot si fac

3. Eu pot, fac si am succes

4. Eu la varsta provocdrilor

5. Spun Muviolentei

6. Internetul in viata mea de zi cu zi
7. Momentul ECO

Competente specifice: 1.1; 1.2,

i Continuturi:

v~ Autoeficacitate. Etichetari.

' Abilitati si activitati.

v Performanta si succes.

v Provocari si oportunitati.

v Schimbdri la nivel fizic si

emotional la preadolescenti.

v Comportamente responsabile.

v Agresivitate, violentd, bullying:
cauze, forme, solutii.

v Internetul, retelele sociale si

viata zilnica.

v Atitudini fata de resurse si
reciclare.

;
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BEupot

=

Micul Gand Pozitiv,Eu Pot!” s-a hotérat intr-o zi s& incerce sa schimbe lumea. Asa
* i-avenitlui deodata si a mers, repede, repede, sa se sfatuiasca cu celelalte ganduri.
— Ce zici, a intrebat el primul gand pe care I-a intalnit, mergi cu mine sa schimbam lumea?
— Nu pot! a strigat acesta si s-a indepartat repede, repede.
— Dar tu - a oprit Micul Gand Pozitiv un alt gand - tu vrei s3 ma insotesti afara, in lumea lucrurilor ficute?
— Nu vreau! s-a strambat si acesta si l-a privit cu superioritate...
— Vreatotusi cineva? a strigat Micul Gand Pozitiv cu un pic de descurajare in glas - se cuvine sa o spunem...
— Nu stiu! a auzit in spate o voce.
— Nu cred! s-a aplecat spre el un gand ce tocmai trecea pe acolo...
Micul Gand Pozitiv a lasat capul in jos. Dacd toate aceste ganduri nu intentionau sa schimbe lumea, ce
rost avea sa mai incerce? Tocmai isi propusese sd faca cale intoarsa, cand s-a auzit strigat:
— ,Eu Pot!’, asteapta-ma!
S-aintors si a vazut-o pe doamna Speranta - profesoara lui.
— Bund dimineata! a salutat-o el respectuos. Dar de ce m-ati strigat ,Eu pot!"?
— Ai uitat? Acesta este numele taul... Ai stat prea mult in preajma gandurilor negative si ti-ai uitat numele,
a zambit profesoara.
— Asa este! a strigat razand Micul Gand Pozitiv. Eu Pot! Eu Pot! Eu Pot! Eu Pot si schimb lumeal

Fragment din Puterea Micului Gand Pozitiv (poveste pentru cei mici si cei mari), de lon-Ovidiu Panisoara

Reflecteaza!

o (e tefacesa crezi cd esti sau Convingerea ta cd poti obtine un anumit rezultat, ¢ iti poti mobiliza
incd nu esti capabil sa faci resursele interioare necesare indeplinirii cu succes a sarcinilor pe care le ai,
anumite lucruri? poartd numele de autoeficacitate.

o (are sunt gandurile care te Un nivel ridicat al autoeficacitatii te ajuta sa iti stabilesti scopuri mai inalte,
potimpiedica sa obtii ceea sa depui mai mult efort pentru a le atinge, sa fii mai optimist, si ai rezultate
ce iti doresti? scolare mai bune. Pe de altd parte, autoeficacitatea scazut te demotiveaza, vei

® La cine apelezi cind ai nevo- | evita sarcinile mai dificile, iti vei stabili scopun mai mici, vei fi mai pesimist, te
ie de incurajare? vei simti mai stresat.

Etichetarile, adica acele tendinte de a descrie o persoani printr-un singur
cuvant (de exemplu: esti ,,bun,,,prost, slenes’, ,destept” etc.), ignorand toate
celelalte aspecte despre ceea ce stie, ce poate sau ce face cineva, au un efect
nociv asupra autoeficacitatii. O etichetd negativd lipita cuiva il face sa simtj
durere si tristete, sa se considere lipsit de valoare, sa cread3 ca nu poate, si
astfel s& nici nu mai incerce. Chiar si o etichetd pozitiva daduneazi, in sensul ci
persoana poate sa nu mai depuna suficient efort pentru a rezolva o anumits
sarcind, bazandu-se pe faptul cé i s-a spus mereu c3 este, de exemplu, ,destept”.

Este important sa iti dezvolti nivelul autoeficacittii, si poti face asta reflectand
asupra succeselor tale anterioare, realizénd, cu pasi mici, lucrurile pe care doresti
sd le faci, solicitand sprijin emotional din partea familiei si a prietenilor, avand un
model demn de urmat si eliminand etichetrile negative.

10 Unitatea |




Autoeficacitatea se dezvolta de-a lungul vietii, pe masura ce dobandesti noi abilitati, obtii rezultate
bune in situatii dificile, obtii succese care iti sunt recunoscute si apreciate, esti incurajat de persoane '
semnificative pentru tine. J

— —

Aplica! |

“:Ea:mﬂ.—l:m:u‘i""

D Transcrie, pe o coala A4, urmatoarele fraze si completeaza-le.
Pune fisa in portofoliu.

e Eupotsd....

Eunupotincdsa ... .

As avea de imbundtdtit la mine ... .

Pasii pe care iivoi urma pentru a obtine o schimbare sunt ... .

@ Transcrie tabelul pe caiet si bifeaza in dreptul coloanelor Da sau
Nu, dupd cum te regasesti in afirmatiile din prima coloana!

In general, cred despre mine ci ... Da | Nu

Pot face situatiilor, datoritd abilitatilor pe care le am.

Pot sa identific modalitati prin care sa obtin ceea ce vreau.

Pot sa imi rezolv problemele, daca depun efortul necesar.

Nu-i etichetez pe cei din jurul meu.

@ Realizeaza un poster despre o persoana care constituie un model demn de urmat pentru tine. Afiseaza-l in
clasa, intr-un loc vizibil, alaturi de cele ale colegilor tai.

Evalueaza! _ PROIECTUL MEU

1. Cum iti apreciezi nivelul autoeficacitatii?

2. Ce ai aflat despre etichetari? Realizeazd Jurnalul de antre-
nament pentru minte si suflet, cu
titlul EU, pe care il vei completa
pe mdsurd ce parcurgi temele din

Mesaj pentru tine aceastd unitate si pe care il vei
" adduga la portofoliu. Creeaza
Ceea ce poti realiza reprezintd rezultatul propriilor tale ganduri. Alege sd 0 copertd potrivita.
gandesti pozitiv despre tine, incurajeazd-te si apreciazd-te pentru fiecare reusitd, Pe prima pagina, noteazi 10 afir-
oricat de micd ar pdrea! matii pozitive despre tine.

/
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Descopera!

Realizeaza o reclama cu titlul:
Toatd lumea cautd pe cineva ca mine!

Ai nevoie de o coala A4, creioane colorate, carioci sau markere.

Descrie-ti calitatile, punctele forte, abilitatile, activitatile de
orice fel (scolare, sportive, artistice) la care esti bun si care iti aduc
satisfactii. Poti folosi desene reprezentative, sloganuri, logouri.

La final, afiseaza reclama pe peretele clasei, alaturi
de cele ale colegilor tai.

Reflecteaza! .

© Cum te-ai simtit facind Abilitatile sunt capacitatile tale de a face cu usurintd anumite lucruri, de
acest exercitiu? a executa rapid si precis anumite sarcini. Abilitatile nu sunt inndscute, ele se
’ dobandesc treptat, prin exersare, pe masura ce desfasori diverse activititi,
© Te gandestilatine cala La varsta preadolescentei, abilitatile de viata pe care e util sa le dezvolti,
0 persoana valoroasa? pentru a te adapta eficient la mediul in care tréiesti, le includ pe cele:
¢ de comunicare - exprimarea eficienta verbala si scrisa;
o Ti-afost usor saiti e practice - de exemplu, folosirea diverselor obiecte si aparate;
identifici abilititile? ® de explorare a mediului - de exemplu, folosirea mijloacelor de transport in
) comun, mersul la cumparaturi;
o (e abilitati ai vrea sa s de utilizare a computerului;
dezvolti la tine? ‘ artistice — de exemplu, exprimarea prin dans, arts;

\ * sociale - de exemplu, integrarea in grup, spiritul de echipa, cooperarea,
| respectarea regulilor sociale, solutionarea conflictelor;

* de autocunoastere - de exemplu, exprimarea si controlul ematiilor, rab-
darea, puterea de concentrare, perseverenta, autocontrolul, capacitatea
de ascultare.

Preadolescenta este varsta la care se contureaza personalitatea si este
cea mai potrivita pentru dezvoltarea cat mai multor abilitati, care iti vor mari
sansele de a avea succes, pe viitor, in toate domeniile vietii tale.

De aceea, pentru a te dezvolta armonios, este important sa desfisori cat

‘ mai multe activitati, din domenii cat mai variate.

| 12 | Unitatea



Aplica!
m s m &
~
L_'- Redacteaza un e-mail catre cel mai bun prieten al tau, cu subiectul
Cum am devenit bun la ... . Descrie activitatea la care esti priceput si
ce ai facut pentru a ajunge la nivelul la care te afli. La final, ofera-i

cateva sugestii de activitati care l-ar putea ajuta sa se dezvolte
intr-un anumit domeniu.

@ Copiaza tabelul pe o coald si evalueaza-ti nivelul abilitatilor de
autocunoastere. Adauga fisa la portofoliu.

Abilitatea in foarte mare masura inmaremasura | nmica masura

Sunt un bun ascultator.

Stiu s& accept atunci cand pierd. ' i

‘nvat din propriile greseli.

Manifest rabdare in majoritatea situatiilor.

Sunt perseverent. |

a concentrez usor in timpul activitatilor.

Dau dovada de autocontrol.

9 Lucratiin perechi.impartaseste cu colegul tdu de banci una-dou3 abilititi pe care ai avea nevoie si le dezvolti.

Concepetiimpreuna un plan concret care va poate ajuta sa atingeti acest scop. Va puteti folosi de exemplul din
tabelul de mai jos.

Abilitatea ‘ Ce dificultati am? Ce pot sa fac? Céand voi face?

: 3 Am un vocabular
Exprimarea verbald

insuficient dezvolltat. ST i

,\
Evalueaza!
1. Ce ai aflat nou despre abilitatile tale?
2. Ce activitati iti propui sa desfasori pentru a le imbunatati?
J

_ PROIECTUL MEU

Mesaj pentru tine

Completeaza a doua pagina a
Exersarea este esentiald pentru a dobandi precizie si rapiditate in tot ceea ce Jurnalului cu o scrisoare citre tine,

faci. Cu cat vei avea mai multe abilitdti, cu atat increderea in tine va spori si iti vei

dervolia autoeficacitateal prin care te incurajezi sa perseve-

rezi pe drumul dobéndirii unor noi
abilitati.
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Descopera!

Eu potifac si am succes

Formati o echipa de succes! impartiti-va in grupe de
cate 4 colegi. Aveti nevoie de o coala de bloc de desen,
creioane colorate, pixuri. Desenati pe coald un blazon si

impartiti scutul in patru cadrane. Fiecare dintre voi are de

reprezentat intr-un cadran o activitate care i-a adus succes
sau chiar performanta. Analizati apoi cele patru desene,
concepeti in grup definitiile succesului si performantei si
La final, realizati o Galerie a performantei, prin afisarea :

tuturor lucrarilor pe un perete al clasei.

notati-le pe panglica blazonului.

Reflecteaza!

® (are sunt resursele personale
pe care le-ai folosit intr-o
activitate care ti-a adus
succes?

e (are sunt abilitatile de care
are nevoie o persoana pentru
a face performanta?

o (at efort esti dispus sa depui
intr-o activitate care iti place
pentru a obtine un anumit
rezultat?

=
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A face performanta inseamna a obtine rezultate deosebite intr-un
anumit domeniu. Asociem in general acest cuvant cu talentul si cre-
dem, in mod eronat, ca performanta este rezervata doar celor ce il au.

De fapt, pentru a performa in domeniul care te pasioneaza,
este nevoie, pe langa potentialul pe care le il ai, de motivatie si de
perseverenta.

Motivatia se refera la dorinta de a face anumite activitati si la stabi-
lirea unor scopuri de atins, pe termen scurt si pe termen lung. Pentru
indeplinirea lor e nevoie de perseverenta, adica de a depune efort
constant, de a avea rabdare, de a fi disciplinat, de a nu te lasa descu-
rajat de obstacole. Sa te pregdtesti un anumit numar de ore pe zi, in
fiecare zi, pentru ceva care te pasioneaza inseamna sa fii perseverent.

In drumul catre performanta poti avea uneori succes, alteori te
poti lovi de esec.

Succesul inseamna reusitd, dovada ca te afli pe drumul potrivit.
Amintirea momentelor anterioare de succes te poate ajuta in mo-
mentele in care intampini dificultati si iti creste autoeficacitatea.

Convingerea ca poti avea succes, dorinta de a reusi, concentrarea
totala a atentiei asupra activitatii pe care o faci, activarea tuturor re-
surselor fizice si psihice in timpul activitatii contribuie la obtinerea de
performante mai inalte.

Dupa cum spunea celebrul inventator american Thomas Edison:
+Geniul e 1% inspiratie si 99% transpiratie”.
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Aplica!

Realizeaza pe o coald un desen asemanator
cu imaginea alaturatd. Asaza frazele de mai
jos pe cartile corespunzatoare, in ordinea
pe care o consideri potrivita. Adauga fisa in
portofoliu.

® Nuvreau sd fac.

e Nupotsafac.

e Cumas putea sd fac?

e Voiface.

® Potsdfac.

® Vreausdafac.

e Voiincercasa fac.

Fa o analiza a sdptamanii trecute din perspec-

tiva performantelor pe care urmaresti sa le

obtii, raspunzand la urmatoarele intrebari.

e Care sunt succesele mele din aceasta
saptamana?

e Pentru ce anume sunt mandru de mine?

e Ceam invatat?

o Ce as putea sa fac diferit sdptamana viitoare?

Planifica-ti succesul! Completeaza un tabel de tipul celui de mai jos.

purile mele Activitati pe care le voi face Termene de realizare

&!

Evalueazat _PROIECTUL MEU

1. Ceinseamna pentru tine succes? Dar performanta?

2. Ce te-ar ajuta in atingerea scopurilor tale? Pe a treia pagina a Jurnalului,
scrie povestea ta de succes in 20 de
randuri.

Mesaj pentru tine

Sdrbdtoreste-li micile succese! Te vei simti mai motivat sa depui efort
in continuare, pand la obtinerea performantei!
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