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COMPETENTE GENERALE SI SPECIFICE

1. Adoptarea atitudinilor pozitive fata de sine si a unui stil

de viata sdnatos si echilibrat

1.1. Planificarea actiunilor specifice dezvoltarii personale

din perspectiva autoeficacitatii

1.2. Autoevaluarea stilului de viatd sanatos in raport cu

mediul de viata

2. Relationarea armonioasa cu ceilalti in contexte scolare si

extrascolare

2.1. Manifestarea empatiei in raport cu diferentele indivi-

duale si de grup

2.2. Exprimarea asertiva in interactiuni scolare, familiale si

comunitare

3. Reflectarea asupra motivatiei si a eficacitatii strategiilor
pentru progres in invatare
3.1. Integrarea in programul zilnic a unor rutine privind
autodisciplina si stilul de viatd sanatos
3.2. Raportarea reflexiva si constructiva asupra reusitelor
si a nereusitelor in invatare
4. Luarea deciziilor legate de continuarea studiilor si cariera
prin valorificarea informatiilor despre sine, educatie si
ocupatii
41. Formularea unor scopuri personale referitoare la edu-
catie, cariera si stil de viata
4.2. Evaluarea corespondentei dintre aspiratiile personale,
cerintele unei ocupatii si nivelul de educatie necesar
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RECAPITULARE INITIALA

I. Completeaza enunturile cu urmatorii termeni: 0

de bine

stared COMUricares _.}'._;{‘_r‘uf""ul}'.nl;rf‘:

o sapatates

e
: Autoanaliza Cardotermtiole
MeEam| redf

e
T i SR P
palitatiior Per=ttt PEratyiale

a. Autoanaliza calitatilor personale si a comportamen-

telor ma ajutd sa ma cunosc si sa-mi dau seama de
felul meu de a fi.

b. intre se dezvolta o relatie cu doua
sensuri: sanatatea influenteaza starea de bine si
starea de bine influenteaza sanatatea.

c se produce atunci cand cineva este
tratat diferit, incorect, din cauza varstei, a identitatii
de gen, a religiei sau a convingerilor, a rasei, a locului
de nastere, a nationalitatii etc.

d. reprezinta insusirile pe care le numesc
atunci cand ma descriu sau descriu o alta persoana.

e este o interactiune sociala in timpul
careia cream legaturi cu alte persoane.

f.Odata cu dezvoltarea tehnologiei si cu accesul tot
mai larg la internet, interactiunea dintre oameni s-a
extins din in spatiul virtual.

. Completeaza spatiile cu urmatorii termeni: 0

oeupatia meseria Traseul emotional pr hesia
se refera la drumul educational

parcurs in vederea realizarii profesionale.

este activitatea utila, aducatoare de venit, pe care o

persoana o desfasoara in mod obisnuit si care

constituie sursa sa de existenta.

reprezintd specializarea (calificarea) obtinuta prin

studii, in timp ce se refera la activitatea

bazata pe munca manuald calificata (prin studii si

practicd), cu scopul de a prelucra materiale sau de a

presta anumite servicii.

Il Defineste emotiile, gandurile si comportamentele. Expli-
ca legatura dintre ele si modul in care se influenteaza.

Exemplu: Imaginea 1- Invdtare formald

V. Discutd cu colegul tau de banca despre cum echilibrul
intre activitate si odihnd poate influenta sanatatea
unei persoane. Notati trei actiuni pe care o persoand le
poate face pentru a avea o stare buna de sanatate.

Exemplu: Lipsa echilibrului dintre activitate si odihna poate
duce la epuizare fizicd si mintald. Fac sport in mod regulat.

VI. Noteaza céteva posibile moduri in care speranta si
optimismul pot ajuta o persoana care trece printr-o
situatie dificila de viata. Argumenteaza-ti raspunsul.

Vil.Care este importanta strategiilor de comunicare
eficientd in mediul real? Dar in mediul virtual? ofera
trei exemple de informatii personale pe care nu ar
trebui sa le expui in spatiul virtual.

Exemplu: Strategiile de comunicare eficientd in mediul real

permit mentinerea unui climat de siguranta.

VIII. Care este utilitatea instrumentelor de planificare.
Numeste beneficiile utilizarii unui plan de invatare,

IX. D& exemplu de trei modalitati prin care oamenii pot
contribui la sdnadtatea mediului.

X. Enumera acele aspecte ale comunicarii interpersonale
care sunt influentate de o atitudine pozitiva.

XI. Noteaza minimum trei criterii de alegere a unei cariere.

Xil. Defineste prejudecatile si stereotipurile. Cum pot
afecta acestea starea de bine a unei persoane care se
confrunta cu ele?
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AUTOEVALUARE INITIALA

I. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) enunturile de mai
jos:

a. Stresul este reactia corpului la orice solicitare pe care
o resimt drept coplesitoare si/sau periculoasa. - A

b. Un mediu ambiant care sustine invatarea si starea de
bine incurajeaza dezvoltarea armonioasa a tuturor
copiilor.

c. invatarea informala se refera la educatia obligatorie
care are loc in cadrul institutiilor de invatamant
formal, precum scoli, colegii, universitati, centre de
formare etc.

d. Sa pot sa numesc emotiile si sa le inteleg ma ajuta sa
ma cunosc mai bine, sa iau decizii pentru fiecare
experienta traita, sa ii cunosc pe ceilalti, sa stabilesc
relatii cu alte persoane.

e.Instrumentele de planificare si instrumentele de
evaluare sunt componente mai putin necesare unui
proces eficient de invatare.

Il. Asociazd corespunzitor termenii din coloana B cu
categoria de conditii din care fac parte.

A B

» stared de sanatate
»=7 7773 lipsa resurselor materiale
conditii interne » lip23 rerederii i sine

nefavorabile invatarii o dstanta mare fata

de ?er\-'ul.ﬁ
conditii externe o difcultati de gestionare
nefavorabile invatarii 3 emotilor
s eernta i-ﬁr'|"!'||".'.j!u.'.
ﬂl"l '."N:..'l;.firjf

Ill. Completeaza afirmatiile cu informatiile potrivite tie.
« Credinta care imi
comportamentele este

influenteaza  gandurile si
« Imi doresc ca viitoarea mea meserie sa fie cea de

, deoarece
« O calitate care cred ca ma defineste este

Pe o scara de la 11a 10,

IV. Gandeste-te la o situatie in care ai experimentat
dificultéti in invtare si numeste conditiile interne sau
externe care au influentat-o. Ce strategii de depasire a
dificultétilor in invatare ai folosit in acea situatie?

V. Noteaza atitudinile si comportamentele care conduc la
invatare eficienta. Ofera exemple din experienta
personala.

VI. Noteaza doud obiective pe care le ai pentru anul viitor.
Ce anume te motiveaza in atingerea acestora?
Argumenteaza-ti raspunsul.

VIl. Gandeste-te si descrie o situatie in care ai
experimentat furie. Ce modalitati de autoreglare
emotionala ai folosit in acea situatie pentru a-ti
diminua furia?

VIII. Noteaza care sunt beneficiile comunicarii in mediul
virtual. Raspunde apoi la intrebarile de mai jos:

« Cum crezi ca ar arata viata ta daca nu ai avea acces la
internet?

« Cum ai utilizat internetul péna acum pentru
dezvoltarea ta personala?

« Ce beneficii aduce internetul in domeniul educational?

IX. Descrie cum arata pentru tine un mediu ambiant care
te sustine in invatare si iti faciliteaza o stare de bine.

X. Scrie o compunere de 50-100 de cuvinte in care si
notezi urmatoarele caracteristici pentru ocupatia de
mecanic: responsabilitati, conditii de lucru, echipa-
mente de lucru, vestimentatie, calititi personale
necesare si contraindicatii.

X1. Scrie un scurt text, de 50-100 de cuvinte, in care sa
mentionezi caracteristicile personale pe care le
apreciezi la tine si doua valori si credinte care te
definesc. Ce ti-ai dori sd fmbunatatesti la tine?
Argumenteaza-ti raspunsul.

unde 1 reprezinta
minimum si 10 maximum, 1 2 3

cat de bine ma cunosc?
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Autocunoastere SI stil de V|ata
sanatos SI echilibrat

1. Fereastra catre sine

2. Tintind succesul

3. Corpul iti vorbeste

4. Cum ar fi sa facem toti asa?
5. Struneste dragonul

6. 0 noua era
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UNITATEA

Abilitati si activitati.
Etichetari

Rares a crescut intr-o familie in care muzica
a fost mereu prezentd. Bunicul sau este
profesor de muzica, tatal sau canta la chitara,
iar mama sa este pasionata de pian. Astfel,
inca de la o varsta frageda, el a avut ocazia sa
fie expus la diferite instrumente si cunostinte
muzicale. Bateria este insa, instrumentul sau
preferat. Cand a implinit 7 ani a primit primul
set de tobe si, de atunci, exerseaza pentru a
deveni un baterist profesionist.

Discutati in clasa despre insusirile psihice
si fizice pe care le considerati esentiale pentru
a deveni baterist intr-o trupa rock. Ce activitati
este necesar sa desfasoare o persoana pentru
a-si imbunatati abilitatile?

-

invat siaplic @ @

Pe masura ce inaintez in varsta si traiesc diferite
experiente de viata, imi imbogatesc bagajul de
cunostinte, dezvolt deprinderi noi si ma implic in
activitati tot mai diverse si mai complexe.

Activitatile se refera la acele actiuni realizate in
viata de zi cu zi (precum folosirea diverselor obiecte
din casa) sau la cele planificate pentru indeplinirea
unor obiective specifice (de exemplu, antrenamen-
tele pentru calificarea la un concurs de inot).

Abilitatile sunt ceea ce stiu si ceea ce pot face cu
pricepere si indemanare, ca urmare a invatarii.
Acestea imi permit realizarea si finalizarea unui
anumit rezultat dorit.

1. Fereastra catre sine

1. Bogdan si Maria realizeaza, in echipa, un proiect pentru
scoala. Bogdan isi noteaza ideile pe o foaie si discuta
ideea proiectului, insa Maria este ingandurata si nu se
poate concentra. Bogdan o intreaba ce s-a intamplat.
Maria fi marturiseste ca nu a inteles cerinta si nu stie
cum sa isi realizeze partea. Bogdan o asculta cu atentie
si, in final, gasesc o solutie. Identificati si discutati in
clasa despre abilitatile pe care le-ati remarcat la Bogdan.

Exemplu: abilitatea de a asculta

Pentru a ma pregati pentru o viata independenta
si responsabild, imi exersez siimi dezvolt abilitatile
atunci cand ma implic in activitati cat mai diverse.
Astfel, pot distinge intre: abilitati generale de viata
(managementul timpului, cooperare, comunicare)
si abilitati specifice unui domeniu, care pot fi:

« fizice sau motorii - fortd, flexibilitate,
coordonare, dexteritate, viteza in miscare;

» psihice sau intelectuale - abilitatea de a
asculta, de a gasi solutii la probleme complexe,
abilitatea de a intelege trairile celorlalti.



2. Scrie un exemplu de activitate pentru fiecare abilitate
din schema de mai jos. Compara lista cu a colegului
tau/colegei tale de banca si noteaza ce alte abilitati
crezi ca se potrivesc activitatilor exemplificate.
Exemplu:

Activitate: pictura, scriere creativa etc.
4

Creativitate -=--_ .--# Comunicare
. 7

1 (]

Abilitati de viata

0 ; : Vitezi
Flexibilitate independenta si in miscare
responsabild
i Abilitatea de
Perseverentd - == g asculta

3. Citeste afirmatiile din tabelul de mai jos si bifeaza daca
acestea sunt adevarate, partial adevarate sau total
neadevarate pentru tine. Ce ai aflat nou despre
abilitatile tale?

Adeulirat Partial Total
adevirat neadevarat
Sunt o persoana
v

rabdatoare.

De obicei, imi organizez
activitatile pe care le
desfasor.

Ma pricep sa gasesc solutii .
la probleme.

Lucrez hine in echipa.

Socializez cu usurinta.

Exemplu: Am aflat cd sunt mai rabddtor/oare decdt
credeam, dar cd nu md organizez foarte bine.

Chiar daca am invatat si am folosit calitati si
deprinderi in anumite situatii, ele pot fi transferate
cu succes de la o situatie la alta. Spre exemplu, pot
folosi acasa, la scoala sau cu prietenii abilitatea de
a md organiza si cea de a comunica eficient.

4, Noteaza, intr-un tabel similar celui de mai jos, trei
abilitati generale de viata sau abilitati specifice unui
domeniu pe care le ai, dar ai vrea sa le imbunatatesti.

Abilitatea Cum o pot imbunatati in viitor?
Exemplu: Solutionarea Exemplu: 54 exersez ascultarea
conflictelor activa

5. Potriveste abilitatile si caracteristicile personale de mai
jos cu urmatoarele activitati: alcatuirea unei compuneri,
o partida de baschet, o intalnire cu prietenii, un proiect
scolar de grup.

gandire analitica ~ (abdd'®

abilitatea de 3
comunica eficient

cene™
dexteritate

detenta 4
verenta e
perse , precizie

imaginatie gandire orientata pe solutii

abilitatea de a

Ehi“tatEa dea
solutiona conflicte

gestiona emotiile

Exemplu: imaginatie - alcdtuirea unei compuneri.

Etichetarea se refera la actiunea prin care unei
persoane sau unui obiect i sunt atribuite informatii
pentru a ofil identifica sau pentru a o/il descrie.

in cazul obiectelor, eticheta este, de obicei, o
bucata de hartie atasata unui produs, care contine
informatii despre origine, continut, mod de
utilizare, data de expirare etc.

Cand o persoana este etichetata, aceasta este
definita prin izolarea unei singure insusiri, fara a
privi persoana in totalitatea ei. Chiar daca insusirea
cu care este etichetata o persoana are o baza in
realitate sau nu, acest lucru nu ofera informatii
complete despre ceea ce stie, ceea ce poate sau
ceea ce face acea persoana. Pot pune o eticheta
negativa pe mine sau pe altcineva (,Sunt lenes/a";
LEste lenes/a”), iar acest lucru poate influenta
negativ modul de a actiona. in mod similar, pot
pune o eticheta pozitiva (,Sunt frumos/oasa";
JEste frumos/oasa”) si acest lucru ma poate
determina sa actionez pe baza unei singure
caracteristici personale, ignorand alte calitati.

6.Imagineaza-ti ca esti in aceeasi clasa cu Victoria,
prietena ta cea mai buna. Desi va intelegeti bine, ai
observat ca aceasta nu are un comportament prietenos
cu noul coleg, Mircea. Victoria vorbeste despre Mircea
folosind porecla ,Ciudatul” si considera ca acesta este
retras, ca nu se aseamana deloc cu restul colegilor
baieti si ca pare diferit de ceilalti de varsta lui. De
aceea, ea refuza sa il cunoasca mai bine si sa se
imprieteneasca cu el. Noteaza, pe caiet, eticheta pe
care o observi in situatia prezentata. Cum crezi ca il
poate influenta negativ pe Mircea aceasta eticheta?

o
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Abilitatile de viata ne
ajuta sa dezvoltam un

comportament adaptativ

si pozitiv pentru a face
fata provocarilor vietii.
Acestea pot fi:

= de explorare a
mediului - folosirea

transportului in comun,

excursiile etc.;

« de comunicare

- exprimarea eficienta

verbala si scrisa;

» practice si digitale
- folosirea diverselor
obiecte si aparate,
utilizarea
computerului;

« sociale - integrarea
intr-un grup, coope-
rarea, solutionarea
conflictelor etc.;

= artistice - exprimarea

prin desen, dans etc,;

» de autocunoastere
- intelegerea si

gestionarea emotiilor,

capacitatea de
ascultare,
perseverenta etc.

Exersez

I. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) urmatoarele enunturi: 0

a. Forta este un exemplu de abilitate generala de viata. (F)

b. Activitatile se refera la acele actiuni realizate in viata de zi cu zi sau la cele planificate
pentru indeplinirea unor obiective specifice.

c. Etichetarea unei persoane ofera informatii complete despre ceea ce stie, ceea ce
poate sau ceea ce face acea persoana.

d. Etichetarea se refera la actiunea prin care unei persoane sau unui obiect ii sunt atribuite
informatii pentru a ofil identifica sau pentru a o/il descrie.

e. Abilitatile sunt ceea ce stiu si ceea ce pot face cu pricepere si indemanare, ca urmare
a Invatarii; acestea imi permit realizarea si finalizarea unui anumit rezultat dorit.

II. Asociazi corespunzitor elementele din randul A cu cele din rindul B. O

A . invatare « managementul timpului « flexibilitate

---------------

B .« abilitate fizica « abilitate psihica » abilitate generala

Experimentez cu colegii

Impartiti-va in grupuri de cate cinci si notati, pe un biletel, trei dintre abilitatile sau
calitatile voastre. Amestecati apoi toate biletelele siincercati sa identificati cuiii apartine
fiecare biletel. Ce ati aflat nou despre voi si despre colegii vostri? Ce abilitati si/sau
calitati comune ati remarcat? Dar diferite?

Exemplu de rezolvare: Fiecare membru al fiecarui grup scrie, pe un biletel, trei dintre
abilitdtile si/sau calitdtile sale. Se amestecd apoi biletele si fiecare extrage, pe rdnd,
cdte unul. Astfel, primul membru va extrage un bilet pe care scrie ,creativ, amuzant,
perseverent” si va trebui sa il atribuie cui crede cd se potriveste cel mai bine dintre cei
patru ramasi. La fel vor face si ceilalti membri ai grupului.

o

Vizioneaza, impreuna cu un membru al familiei, scurtmetrajul ,Baiatul care a invatat sa zboare”
care prezinta, intr-o maniera animata, povestea de succes a atletului Usain Bolt. Care sunt abilitatile
pe care le-ati descoperit impreuna in timpul vizionarii scurtmetrajului? Tu ce tip de abilitati ai =~
observat? Realizeaza apoi o lista a abilitatilor care crezi ca ar fi necesare pentru a avea o viata
independenta si responsabila. Adauga lista ta in portofoliu.

\ Portofoliu

.

Exemplu: Rapiditatea - abilitate fizica
Cum rezolvi fisele de portofoliu
1. Stabileste tema si titlul.
2. Realizeaza un plan de lucru.
3. Documenteaza-te si aduna informatii, imagini etc.
4. Ordoneaza materialul. Poti intocmi fise descriptive.
5. Scrie o prezentare succinta a cercetarii realizate.
6. Dupa caz, poti prezenta concluziile in clasa.

intr-o mapa sau intr-un dosar, adauga, pe parcursul
anului scolar, fisele de lucru, eseurile, proiectele etc.
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i o8 2, Tintind succesul e
Autoeficacitate. Performanta si succes

=

incurajata mereu de parintii sai sa
aiba incredere in sine, Ana exploreaza cu
entuziasm diferite domenii ale vietii. Isi
dezvolta abilitati diverse, isi descopera
noi calitati si resurse personale si astfel
a devenit convinsa ca, prin efort si
perseverentd, ar putea face orice isi el
propune.

Discutati in clasa despre ce credeti ca
a contribuit la formarea convingerii Anei
ca poate face orice isi propune. Ce
considerati ca ne determina sa credem
€a suntem sau ca inca nu suntem capabili
sa facem anumite lucruri?

™ M

invat si aplic @

1. Elena, o eleva din clasa a Viil-a, exceleaza in domeniul

Oamenii pot da dovada de autoeficacitate artistic. Fie ca este vorba despre picturd, desen sau
in diferite situatii si domenii, cum ar fi la scoala, sculptura, Elena isi pune increderea in abilitatile sale si
la locul de munca, in relatiile cu ceilalti, in indrazneste sa incerce tehnici noi. Cu fiecare opera
activitatea sportiva etc. Pentru flecare sarcina si artistica finalizata, ea castiga incredere in sine si isi
activitate este folosit un set de abilitati in vederea alimenteaza pasiunea pentru arta. Ce caracteristici sau
reusitei. abilitate crezi ca o face pe Elena sa fie o persoana eficace?

Autoeficacitatea este rezultatul increderii in Argumenteaza-ti raspunsul.
calitatile mele innascute, cu ajutorul carora mi Exemplu: Increderea in sine, deoarece exploreaza
dezvolt abilitatile specifice pentru a reusi sa ating tehnici noi.

obiectivele propuse, sa indeplinesc sarcinile care
imi revin sau sa duc la bun sfarsit actiunile si
provocarile pe care le intémpin.

Elevii cu niveluri ridicate de autoeficacitate
participa mai mult in clasa, muncesc mai mult, sunt
perseverenti si au mai putine reactii emotionale
negative atunci cand intampina dificultati decat
elevii cu autoeficacitate scazuta.

Credinta ca pot sau ca nu pot reusi imi mode-
leaza comportamentul si cursul planificarii actiuni-
lor specifice de urmat.




Dezvoltarea autoeficacitatii ma determina sa imi
asum mai multe riscuri in activitatile mele,
explorand teme si subiecte noi. Atunci cand am
incredere in abilitatile mele de a reusi si de a
gestiona esecul, sunt mai putin ingrijorat/a de
esec atat in clasa, cat si in viata de zi cu zi.

L4

2. Transcrie tabelul pe caiet si bifeaza DA sau NU in dreptul
fiecarei afirmatii, in functie de cat de bine te descrie.
Noteaza apoi, pentru fiecare bifa de NU, ce solutii poti
gasi pentru a-ti spori autoeficacitatea.

in general, cred despre mine ci... DA NU
sunt increzator/oare in capacitatea de a-mi atinge

ohiectivele.

pot face fata problemelor, daca sunt dispus/a sa

depun efort suplimentar,

pot gestiona evenimentele neasteptate care apar.

reusesc sa ma recuperez destul de repede dupa
evenimente stresante.

pot veni cu solutii atunci cand ma confrunt cu o
problema.

perseverez chiar si atunci cand lucrurile par dificile. .
reusesc sa raman calm/a chiar si in situatiile pe
care le consider stresante.

ma descurc bine chiar si sub presiune.

ma pot concentra pe progresul meu, in loc sa fiu
coplesit/a de tot ce mai este de facut.

efortul si perseverenta mea vor da roade in cele
din urma.

3. Realizeaza o compunere de 80-100 de cuvinte intitulata
~Povestea mea de succes” in care sa descrii o realizare
personala de care esti mandru/a, in care ai investit efort
si timp considerabil. Prezinta eforturile, momentele-
cheie si modul in care te-a ajutat aceasta realizare sa ai
mai multa incredere in tine.

12

Abilitatea se refera la
capacitatea de a face si
la cea de a finaliza anumite
lucruri.

Deprinderea reprezinta
priceperea dezvoltata prin

antrenament  repetat  si { ?) l

consolidare,

Cunoasterea este intelegerea @
teoretica si practica a unui

subiect.
Performanta in actiuni este

strans legata de gestionarea @

eficace a abilitatilor, de antrena-

rea deprinderilor si de extin-

derea cunoasterii. Succesul este considerat atins

atunci cand se realizeaza obiectivul propus.

Perpetuarea succesului se obtine prin mentinerea

performantei si prin dezvoltare continua.
Insuccesul imi poate arata unde anume exista

lipsuri in incercarea mea de a atinge performanta.
Acestea pot fi la nivelul:

= cunoasterii;
» abilitatilor (insuficient folosite ori incomplete);
« deprinderilor (nedezvoltate).

Insuccesul imi poate indica ce am de corectat sau
de completat pentru a-mi atinge obhiectivul
(Exemplu: aprofundarea unui anumit subiect,
exersarea unei deprinderi etc.).




4. Alcatuiti impreuna in clasa un tabel (pe tabla/o coald mare) in care sa notati, pe coloane, abilitatile si deprinderile
necesare succesului in: relatii sociale, invatare, practicarea unui sport. Alegeti apoi trei abilitati si trei deprinderi
necesare pentru a avea succes in situatiile notate in tabel. Argumentati-va raspunsul.

H——

B e e ——

Incredere in sine Stima de sine Autoeficacitate
4 . o e e . » Credinta in capacitatea mea de a
« Increderea pe care 0 amin « Atitudinea pozitiva fata de sine. e SR ;
S R a 3 S E reusi in atingerea unui rezultat
calitatile, in capacitatile si Masura in care ma pretuiesc, 1, s .
S o i S | specific sau in atingerea unui
in gandirea mea. ma aprob si ma plac.
2 sCop.
« Cine sunt eu? Care sunt « Cine sunt eu? Ce pretuiesc
z . U » Pot face acest lucru?
punctele mele forte? si apreciez la mine?

« ,Sunt perseverent/a, harnic/a...

« ... un elev/o eleva cu rezultate

« ... 5l am incredere ca voi putea
stapani operatiile de extragere a

bune... Ly e
radacinii patrate.”
= Increderea pe care 0 amin ; % ; % G w e
P = Aprecierea pe care o am fata de « Credinta ca pot reusi si actiunile
resursele mele, pe parcursul : S : = ! Tabonl
. G e mine contribuie la depunerea intreprinse pentru obtinerea
experimentarii diferitelor . . ; oy
st S efortului pentru obtinerea unui rezultat contribuie la
situatii, contribuie la formarea N : piE
! rezultatului dorit, deoarece confirmarea increderii in sine si

convingerii ca pot reusi in ceea
ce imi propun (autoeficacitatea).

5. Gandeste-te la o situatie din viata tain care ai indeplinit
cu succes un obiectiv pe care ti l-ai propus. Apoi
foloseste simboluri pentru a reprezenta raspunsurile la
urmatoarele intrebari.

» Ce anume te-a ajutat atunci?
» Ce crezi ca ai fi putut face mai mult? (acum cand

ai invatat despre abilitati, autoeficacitate,
performanta si succes)

« Ce alte abilitati/calitati crezi ca te-ar fi ajutat?

Exemplu: pentru curaj poti folosi imaginea unui erou
etc.

cred ca merit.

la cresterea stimei de sine.

6. Completeaza enunturile de mai jos. Discuta cu colegul
tau/colega ta de banca si observd asemanarile si
deosebirile dintre voi.

1. Cele mai puternice calititi ale mele sunt __curajul
si harnicia

2. Cu sigurantd, am de imbunatatit

3.Eu pot sa ./Eu nu pot sa

&, Am castigat incredere in mine atunci cand

5.Vreau sa fac performanta in domeniul
deoarece

¥
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AFLU HAI HULT

Printre modalitatile prin
care poate fi atinsa
autoeficacitatea se
numara recunoasterea si
celebrarea succesului
atunci cand il obtin,
observarea si luarea drept
madel a persoanelor pe
care le admir, primirea
unui feedback pozitiv si
practicarea conversatiei
pozitive cu mine insumi/
insami.

Portofoliu

Realizeaza un poster sau o prezentare virtuala
care sa se numeasca ,Istoria punctului meu forte”.
Alege un punct forte pe care il ai si foloseste imagini,
culori, cuvinte si simboluri pentru a ilustra evolutia
ta din momentul in care l-ai descoperit pana in
prezent. Include in prezentarea ta detalii despre:

« modul in care ai descoperit ca ai acest punct

forte;

« Un moment important in care l-ai folosit cu

SUCCES;

« modul in care crezi ca acesta te-a ajutat pana
acum sa fii mai eficace si sa ai succes. <

14

Exersez

. Completeaza enuntul cu termenul corect din lista de mai jos: 0

este rezultatul increderii in calitatile mele innascute, cu ajutorul carora imi
dezvolt abilitatile specifice pentru a reusi sa ating obiectivele propuse, sa indeplinesc
sarcinile care imi revin sau sa duc la bun sfarsit actiunile si provocarile pe care le intampin.

b. abilitatea;

a. succesul; c. autoeficacitatea.

Il. Noteaza trei aspecte de care este strans legata performanta in actiuni.

1. Exemplu: Gestionared

eficace @ abilitatilor

Experimentez cu colegii

in grupe de cate cinci, stabiliti impreuna un obiectiv (Exemplu: sd invat pentru

simularea de Evaluare Nationald). Unul dintre voi este elevul care trebuie sa invete

pentru simulare, iar fiecare dintre ceilalti patru va personifica o
abilitate. Ce abilitati ii vor fi necesare elevului? Cum il
va ajuta fiecare abilitate sa isi indeplineasca cu

succes obiectivul? Dar toate cele patru abilitati?
_ Schimbati rolurile.

wy

# "
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Schimbari la nivel fizic si emotional
la preadolescenti

LU s 3, Corpul iti vorbeste '

loana si Radu sunt doi frati gemeni in varsta de
12 ani. Desi mereu au fost apropiati, in ultima
vreme au inceput sa aiba mici dispute. loana este
preocupata din ce n ce mai mult de aspectul ei si
ii reproseaza fratelui sau ca este dezordonat si
neglijent uneori cu igiena personala. Radu este
enervat de modul in care suna vocea lui in
schimbare si adesea nu ii raspunde loanei. Mama
lor a observat aceste modificari in comportamen-
tul celor doi si le-a propus sa discute despre
schimbarile ce pot aparea la varsta aceasta si
despre efectele lor.

Tinand cont de afirmatia Jmi cunose corpul,
nu doar traiesc in el dezhateti in clasa ce
provocari pot aparea in aceasta perioada de dezvol-
tare si care este importanta cunoasterii acestora.

invat si aplic @

1.n ultimul an, Razvan a inceput sa simta un val de emotii

Etapa de dezvoltare in care ma aflu face tranzitia intense, trecand de la momente de indoiala si confuzie
de la preadolescenta la adolescenta si presupune la dorinta de a se descoperi pe sine si mediul
continuarea proceselor de maturizare a corpului si a inconjurator. Totodata, acesta a observat schimbari
mintii, impreuna cu functiile lor. Acest lucru implica semnificative la corpul sau, cum ar fi cresterea rapida in
schimbiiri la nivel fizic $i emotional (vezi Anexa - inaltime, ingrosarea vocii si aparitia parului pubian.
Transformarile corpului in adolescenta, pagina 86). Identificati etapa de dezvoltare in care se afla Razvan si
Corpul uman inregistreaza schimbari graduale pe enumerati schimbarile sale fizice si emotionale. Ce alte
masura ce se dezvolta, adaptandu-si functionalitatea schimbari mai pot aparea in aceasta etapa de dezvoltare
nevoilor proprii si in raport cu mediulin care traieste. la un baiat? par la o fata?

Rezultatul final al intregului proces este maturizarea.

Ne putem imagina ca, pentru a ajunge la
adolescenta si apoi la maturitate, corpul uman este
o0 uzina ce lucreaza permanent - adauga, retrage,
modifica si creste - ca sa obtina produsul optim
supravietuirii. De aceea, este esential sa-i asiguram
conditiile necesare prin dezvoltarea unui stil de
viatd sanatos: alimentatie diversificata si echilibrata,
exercitii fizice, dezvoltarea abilitatilor sociale si de
comunicare, alocarea de timp pentru activitati in aer
liber, mentinerea unei relatii pozitive cu parintii si cu
adultii semnificativi, apartenenta la un grup etc.
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Cu toate ca putem experimenta ca fiind dificile
toate modificarile ce apar odata cu preadolescenta,
ele sunt necesare, deoarece genereaza schimbari
importante care au loc in gandirea, emotiile,
interactiunea si individualizarea noastra pe drumul
catre maturizare.

Aceste schimbari pozitive au si un potential
negativ si pot deveni adevarate provocari, daca nu
sunt intelese si daca nu li se raspunde adecvat:

« din dorinta de a face cat mai multe lucruri
singuri si de a ne castiga independenta ne
putem expune unor situatii periculoase fara a
discerne consecintele;

« intensitatea emotionala ne poate determina sa
actionam impulsiv

« gandirea este influentata in diferite situatii de
cautarea recompensei imediate (a ne simti
bine, acceptati de prieteni, validati etc.)

2. Folosind afirmatiile de mai jos, autoevalueaza-ti stilul

D

de viata. In functie de raspunsurile tale, ce aspecte din
stilul de viata consideri ca ar trebui imbunatatite? Ce ai
invatat nou despre tine?

DA NU

orm suficient.

Am o alimentatie echilibrata.

Petrec timp in aer liber.

Fac exercitii fizice in mod regulat.

Simt ca apartin unui grup.

i 16

3. Realizeaza o comparatie intre o fotografie de-a ta mai
veche si una actuala. Ce schimbari observi din punct de
vedere fizic? Ce schimbari emotionale crezi ca au avut
loc? Identifica atitudinile si comportamentele care s-au
modificat intre cele doua varste. Discuta cu colegii tai
despre cum ati experimentat schimbarile observate.

imi este de ajutor:

« 5a aleg o persoana adulta pentru a discuta
cum sa-mi gestionez emotiile si starile cauzate
de stres;

» sa imi tratez corpul si mintea cu respect, fiind
atent/a la informatiile, la experientele si la
comportamentele la care ma expun;

« sa imi pastrez individualitatea si valorile
proprii in relatiile mele de grup;
» sa constientizez ca stilul de viata imi

influenteaza performanta, sanatatea, relatiile
si motivatia.




4. Noteaza, pe caiet, care sunt consecintele sau beneficiile,

2. Pot directiona energia conferita de

pe termen scurt si lung, pentru stilul tau de viata si
pentru bunastarea ta, daca alegi:

» sa acorzi atentie alimentatiei;
« Sa adormi tarziu seara;
« sa faci exercitii fizice;

sa-ti dezvolti abilitati sociale si de comunicare;

sd citesti zilnic;

sa te comporti intr-un mod care nu te reprezinta pentru
a fi acceptat de prieteni;

sa actionezi impulsiv;

sa nu discuti cu un adult de incredere atunci cand ai o
problema;

« sa-ti petreci timpul liber jucand jocuri video.

5. Noteaza, intr-un tabel similar celui de mai jos, doua
afirmatii pozitive despre preadolescenta si doua pro-
vocari cu care te-ai confruntat in aceastd perioada.
impartaseste ideile cu colegul tau/colega ta de banca si

intensitatea emotionala catre practicarea unui
sport sau catre activitati manuale fizice
(mecanica, electronica, cusut etc.).

3. Pot obtine acceptarea si apartenenta pe care

mi le doresc de la cei de o varsta cu mine si
prin inscrierea in grupe de voluntariat, echipe
sportive etc.

observa asemanarile si deosebirile dintre voi.

Afirmatii pozitive Provocari

Exemplu: in aceastd perioadd Exemplu: Uneori, imi este
apare sentimentul indragostirii. | dificil sd imi gestionez
imi place de un/o bdiat/fatd. emotiile.

Pot gestiona eficient schimbarile specifice
preadolescentei atunci cand inteleg ce oportunitati
poate aduce fiecare nou mod de a géndi, de a ma
comporta si de a ma simti:

1. Pot directiona dorinta de a fi cat mai
independent/a si de a experimenta noi
situatii catre anumite sarcini sau proiecte
personale inovatoare (de exemplu,
alcatuirea listei de cumparaturi si realizarea
acestora partial sau total).

6. Pornind de la intrebarile de mai jos, scrie un text de mi-
nimum 100 de cuvinte despre perioada preadolescentei.

« Care au fost primele schimbari fizice si emotionale
specifice preadolescentei pe care le-ai observat la tine?

« Care crezi ca este cea mai mare oportunitate in
perioada preadolescentei? Dar cea mai mare
provocare?

« Ce mesaj ti-ai trimite tie, adolescentul /adolescenta
din viitor?

« Care crezi ca este, in general, importanta unui stil de
viata sanatos? Dar in perioada preadolescentei,
atunci cand corpul trece prin schimbari importante?
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