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Jocuri si activitati pentru dezvoltare personala




Competente generale sicompetente specifice

si echilibrat

1.1. Planificarea actiunilor specifice dezvoltarii personale din perspectiva
autoeficacitatii
J .2. Autoevaluarea stilului de viata sénéatos in raport cu mediul de viata

o 1 Adoptarea atitudinilor pozitive fata de sine si a unui stil de viata sanatos e

J

- Relationareaarmonioasacuceilaltiin contexte scolare siextrascolare
2.1. Manifestarea empatiei in raport cu diferentele individuale si de grup

2.2. Exprimarea asertiva in interactiuni, scolare, familiale si comunitare

progres in invatare

3.1. Integrarea in programul zilnic a unor rutine privind autodisciplina si
stilul de viata sanéatos
3.2. Raportarea reflexiva gi constructivd asupra reugitelor si nereusitelor in
invatare
Jnves

(03Ref|ectarea asupra motivatiei si eficacitatii strategiilor pentrue

J

valorificarea informatiilor despre sine, educatie si ocupatii

4.1. Formularea unor scopuri personale referitoare la educatie, cariera si
stil de viata
4.2. Evaluarea corespondentei dintre aspiratiile personale, cerintele unei

Kocupa,tii si nivelul de educatie necesar

(.4Luarea deciziilor legate de continuarea studiilor si carierd prine

J

> u ¢




Dragul nostru elev,

Ora de Consiliere si dezvoltare personala contribuie la evolutia, cresterea personala care se
bazeaza pe autocunoastere. Autocunoasterea consta in dezvoltarea capacitatii de a constientiza
(a-ti da seama de) propriile ganduri, emotii, sentimente si comportamente.

Rubrica Spargerea ghetii, de la inceputul fiecarei lectii, cuprinde un joc care are rolul de a
incepe lectia intr-un mod antrenant.

Pe parcursulacestuian scolar, la disciplina Consiliere si dezvoltare personald, iti propunem sa
realizezi un portofoliu considerat ca o metoda de evaluare a dezvoltarii tale personale. Portofoliul
consta intr-o mapa continand dovezi ale parcursului tau scolar care pot fi: produse ale activitatii
de invatare individuala sau de grup, diplome si certificate, fise de autoevaluare/reflectie, fise
de feedback, resurse pentru invatare (liste bibliografice, linkuri web, notite, chestionare, fise de
lucru, imagini etc., toate relevante pentru activitatea de invatare).

Produsele pe care le contine portofoliul trebuie sa indeplineasca urmatoarele criterii:
respectarea cerintei, originalitate, aspect general ingrijit.

Comportamentul si implicarea ta in cadrul orelor de curs, colaborarea cu alti colegi,
indeplinirea sarcinilor, respectarea regulilor vor fi observate si consemnate de catre profesorul
diriginte in Fisa de observare sistematica a activitatii si a comportamentului elevului. Acest fapt
constituie o modalitate de evaluare a implicarii tale in activitati.

Fisa de observare sistematica a activitatii si a comportamentului elevului (model orientativ)
va fi utilizata de catre cadrul didactic pe parcursul intregului an scolar.

Caracteristici/ comportamente DA | NU
1. |Atitudinea elevului fata de sarcinile de lucru

A colaborat cu ceilalli colegi.

A solicitat ajutor la nevoie.

A finalizat activitatea.

2. |Asumarea responsabilitatilor in realizarea sarcinilor de lucru

A avut spirit de initiativa.

A respectat regulile pentru indeplinirea sarcinilor.

3. [Manifestarea interesului pentru autocunoastere si a atitudinii pozitive fata
de sine si fata de ceilalti

Si-a exprimat adecvat emotiile.

A remediat problemele/dificultatile aparute.

4. |Progresul realizat

La finalul fiecarei lectii vei descoperi cate un ,card” pentru succesul tau. Confectioneaza
cardurile si pastreaza-le intr-o cutie, Cutia pentru succes. Nu uita sa le recitesti periodic. Ele te
vor inspira.




Recapitulare initiala
Pdlariile ganditoare
Grupati-va in 6 echipe. Fiecare echipa ,va purta o palarie ganditoare” si va rezolva una

dintre cerintele de mai jos. Cooperati, exprimati-va opinia, generati idei, realizati scheme etc.
Expuneti colile cu rezolvarile, analizati-le si faceti completari, daca este cazul.

PALARIA ALBA - Informeaza
Care este relatia dintre evenimente, ganduri, emotii si comportamente?

PALARIA ROSIE - Spune ce simti

Spune ce simti atunci cand te confrunti cu o situatie dificila de viata (de
exemplu plecarea parintilor la munca in strainatate, ruperea unor relatii de
prietenie, teama de testare/examene etc.).

PALARIA NEAGRA - Aspecte negative
Cu ce nu esti de acord atunci cand observi stereotipuri, discriminare in
mediul real si/sau virtual?

- Aspecte pozitive
Care sunt avantajele cunoasterii instrumentelor de planificare a invatarii, ale
atitudinilor care conduc la invatare eficienta si ale cunoasterii conditiilor invatarii?

PALARIA VERDE - Genereaza idei noi

Propune criterii de alegere a unei cariere (altele decat cele studiate:
satisfactia profesionala, prestigiul social, cererea pe piata muncii, educatia
necesara, salariul).

PALARIA ALBASTRA - Clarifica
De ce este important sa avem o atitudine pozitiva, o stare de bine, insotite
de speranta si optimism?




Evaluare initiala
Eu sunt...

Deseneaza un contur care sa te reprezinte. Completeaza-| cu informatii despre tine si adauga
orice element consideri ca ar intregi imaginea despre tine. Daca doresti, expune lucrarea in clasa,
daca nu, pastreaz-o pentru a o analiza la finalul anului scolar.

portamentele
le valorizate mportamente
decate de ceilalti

J

aAnizod \

linpugo
nduri
negative

Gan

care Imi

Starea mea de bine
mi-o da ...

Ma indrept spre ...

| ——

Ocupatii preferate ...
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. AUTOCUNOASTERE S|
STIL DE VIATA SANATOS Sl
ECHILIBRAT

,,,,,

1. Autoeficacitate. Etichetari

2. Abilitati si activitati. Performanta si succes

3. Schimbari la nivel fizic si emotional la preadolescenti

4. Provocari si oportunitati

5. Comportamente responsabile. Agresivitate, violenta, bullying: cauze,
forme, solutii

6. Comportamente responsabile. Internetul, retelele sociale si viata
zilnica

7. Comportamente responsabile. Atitudini fata de resurse si reciclare
8. Recapitulare

9. Evaluare - Investigatie. Programul unei zile online si offline

10. Evaluare
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|. Autocunoastere si stil de viat
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I. Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat

Autoeficacitate. Etichetari

Am incredere ca pot!

— Spargem gheata! &

in echipe de cate doi elevi, fiecare dintre voi ii va comunica colegului daca crede ca
prenumele acestuia il reprezintd (i se potriveste) si de ce. in cazul in care considera ca nu
i se potriveste, va alege un alt prenume pentru acesta si va argumenta alegerea facuta. Pe
tabla dirigintele va consemna prenumele tuturor elevilor, precum si semnificatii pozitive
(caracteristici) oferite de catre colegul cu care fiecare a facut echipa.

Exemplu: Maria mi se pare un nume potrivit pentru tine, deoarece eu te consider o persoana
decenta si empaticd. Maria - decentd, empatica

Analizez!

1

1

| in urma tragerii la sorti, David,
. Elena, DariasiCristian au formato echipa
' de proiect in care au avut de realizat o
' macheta a unei planete, precum si o
1 poveste a vietii de pe aceasta planeta.
1 v . . o .

+ Elena a ales sa inventeze si sa prezinte
. povestea, deoarece ea se considera |
' 0 persoana creativa si un bun orator
' (prezentator). De-a lungul timpului a
1 participat si la concursuri de creatie
1 . - . .o

i literara unde a obtinut premii. | se
. spunea Elena scriitoarea.

| Daria se |mpunea intotdeauna,
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

dorind mereu sa fie cea care conduce echlpa asa ca a vrut si acum sa fie sefa, precum o
numeau colegii. Ceilalti doi colegi au ales sa confec’gloneze macheta. Se intalneau de dou ori
pe saptamana pentru a lucra la proiect. Elena a prezentat colegilor povestea planetei, dar lor
nu li s-a parut interesanta. Desi a refacut-o, nu a reusit sa-i convinga. Asa ca i-au propus sa-i
ajute la confectionarea machetei, activitate la care Elena nu stia daca se va descurca. Povestea
a ramas sarcina Dariei, asa ca nu a mai putut sa faca pe sefa. Chiar a avut o poveste reusita.

In clasa au avut cel mai apreciat proiect. Elena si-a ajutat colegii la confectionarea
machetei participand cu multe idei interesante. Ea a incetat sa mai participe la concursuri de
creatie literara, in timp ce Daria si-a dat seama ca poate obtine performanta in acest domeniu
si nu a mai facut pe ... sefa.

* Cum li se spunea celor doua fete? Ce abilitati aveau ele?

* Cum a reusit echipa sa aiba cel mai bun proiect din clasa?

* Ce i-ai recomanda Elenei? Dar Dariei?

Reflectez!

» Cunosti persoane care sunt poreclite? Cum crezi ca se simt cand sunt poreclite?
» Daca ar fi sa iti pui o porecla amuzanta, referitoare la abilitatile tale, care ar fi aceasta?

10



Ma informez!

Autoeficacitatea este legata de parerea noastra asupra propriei competente de a indeplini o
activitate. La originea acestei pareri se afla un proces de autoevaluare, in baza caruia o persoana
isi apreciaza caracteristicile si resursele personale.

Autoeficacitatea se refera la ceea ce credem despre abilitatile proprii, despre capacitatea pe
care o avem de a duce la bun sfarsit actiunile necesare obtinerii unor performante.

Putem spune ca parerile pe care le avem in privinta competentelor noastre ne pot influenta
implicarea intr-o activitate si, implicit, obtinerea unui rezultat bun. Aceste pareri ni le formam pe
baza performantelor anterioare si a observarii de catre o alta persoana a feluluiin care desfasuram
0 activitate, ajungandu-se, uneori, la punerea unor etichete (tocilar, loser, artist, sef etc.).

Etichetele reprezinta judecati pe care le facem cu privire la noi sau la ceilalti si care nu ne
definesc ca persoane. De multe ori, etichetele ne pot influenta comportamentul, facandu-ne sa
reactionam.

Atunci cand esti constient de propriul potential, ai tendinta sa te implici mai mult si sa fii
mai perseverent decat atunci cand consideri ca nu vei reusi.

Experimentez si descopar!

1. Istoria punctului meu forte

Realizeaza o prezentare in cadrul careia sa mentionezi cum
ai identificat un anumit punct forte pe care il detii, amintind
persoane, activitati, situatii care au intarit parerea ta.

”
B

— Lucrez in echipa! —, v

Tehnica puzzle » Grupati in echipe formate din 4-5 elevi, aranjati cuvintele, astfel incat
sa descoperiti sensul citatelor. Apoi, fiecare echipa va rezolva urmatoarele sarcini:

* Prezentati situatii in care puteti aplica citatul.

* Numiti colegi carora sa le transmiteti mesajul citatului.

,niciodata ci incepe Nu poate incepe sa vedem cu nu se cu” - Nicolae lorga

,orice lucru Gandirea va determina sa faci pozitiva spre bine deosebire de cea negativa,
te mai” - Zig Ziglar

,Daca diferenta tu sa dormi crezi tantar ca esti in camera prea mic sa faci o incearca cu
un” - Dalai Lama

,Modul acumularea unor dezvolti in de succes care iti experiente increderea in sine este
prin serii de”- William Jennings Bryan

,putea face marete Trebuie tine inainte lucruri de sa astepti la de a le” - Michael Jordan

PAREREA TA CONTEAZA!

Daca mai multe persoane iti sugereaza ca esti intr-un anumit fel,
desi tu nu crezi asta, este momentul sa iti schimbi parerea?
Argumenteaza-ti raspunsul!

7
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tos si echilibrat
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. Autocunoastere si stil de viat

2. Alege o activitate pe care iti este greu sa o desfasori. Identifica ce ai putea schimba la tine,
astfel incat sa ai un rezultat bun. Poti avea ca model schema de mai jos.

motivatie preferinte

abilitati — Activitatea — interese

strategii/tehnici
de invatare

caracteristici pozitive aptitudini

3. Comenteaza citatul urmator: ,Te-ai nascut ca sa fii un invingator, dar pentru asta trebuie sa-ti
planifici sa castigi, sa te pregatesti sa castigi si sa te astepti sa castigi.” - Zig Ziglar

" ' PORTOFOLIU |NTELIGENTA
I Scrie prenumele tau pe verticala si deseneazd in  |—

dreptul fiecarei litere o eticheta cu o caracteristica

. “ personala pozitiva (prietenos, creativ, inteligent,

amuzant, bun organizator etc.). Coloreaza/decoreaza etichetele A

sau deseneaza simboluri. T AMUZANTA

Rezolvari pentru exercitiul de la rubrica Lucrez in echipal!

,Nu incepe niciodata cu nu se poate, ci incepe cu sa vedem.” - Nicolae lorga

,Gandirea pozitiva, spre deosebire de cea negativa, te va determina sa faci orice lucru
mai bine.” - Zig Ziglar

,Daca tu crezi ca esti prea mic sa faci o diferenta, incearca sa dormi in camera cu un
tantar” - Dalai Lama

,Modulin careiti dezvoltiincredereain sine este prin acumularea unor serii de experiente
de succes.”- William Jennings Bryan

,Trebuie sa astepti lucruri marete de la tine inainte de a le putea face.” - Michael Jordan

JURNALUL PREADOLESCENTULUI
Noteazd in jurnal: .
Eu pot sd ... CARD PENTRU SUCCESUL TAU
Cele mai puternice calitdti ale mele sunt ... Am incredere ca pot!
Cu sigurantd, am de imbunatadtit ...

Imi exprim convingerea cd ..

c¢Ceee




I. Autocunoastere si stil de viata sanatos si echilibrat
Abilitati si activitati. Performanta si succes

Povestea mea de succes

Spargem gheata! &
Fiecare dintre voi va nota anonim pe un bilet o activitate la care a reusit. Biletele vor

fi stranse, iar profesorul diriginte va nota pe tabla sau va citi toate biletele. Veti incerca sa
identificati a cui este fiecare activitate notata.

Analizez!

loni nu a reusit pe parcursul anului scolar
sa obtina doar note mari. La matematica si
fizica are media noua, insa are si discipline
unde are medii destul de mici: la engleza
si germana media sase, iar la istorie media
cinci. Parintii 1i fac mereu observatie pentru
rezultatele scolare. Intr-o zi, loni a venit acasa
fericit si le-a spus parintilor ca a reusit sa
obtina note mai mari la istorie: sapte si opt. |
Parmtll l-au intrebat ce note au obtlnut Si
cellaltl colegl iar acesta a raspuns ca unii dintre ei au obtinut si note de noua si zece,
moment in care a observat din nou dezamagirea parintilor sai. Nici nu stie daca sa se bucure
sau nu de reusita sa.

* Care este reusita lui loni?

» Ce emotii a trait loni dupa aceasta experienta?

Reflectez!

» Ai trecut vreodata printr-o situatie asemanatoare?
» Exista activitati la care ai putea avea reusite? Care sunt acestea?

Ma informez!

Atunci cand ne implicam intr-o activitate, de cele mai multe ori analizam daca avem abilitati
pentru a o desfasura. Adeseori nu stim daca putem pana nu incercam si doar incercand ne putem
dezvolta aceste abilitati. Daca reusim sa realizam bine respectiva activitate, putem spune ca am
avut succes.

Succesul reprezinta rezultatul favorabil, pozitiv, o reusita, o izbanda.

Daca obtinem un rezultat deosebit de valoros sau avem o realizare deosebita intr-un anumit
domeniu de activitate, inseamna ca am obtinut performanta in domeniul respectiv. Daca o
activitate a fost realizata extraordinar de bine, putem spune ca am obtinut o performanta.

Uneori, putem crede ca succesul sau performanta inseamna acelasi lucru, insa performanta
se obtine mult mai greu, cu mult efort.

Exemple » Succes: am realizat un proiect foarte bun la robotica, mi-am decorat singur

camera.
» Performanta: am obtinut locul Il la concursul judetean de atletism, am obtinut
premiul | la Olimpiada Judeteana de limba franceza.
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tos si echilibrat
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Experimentez si descopar! ‘ ﬁ'

Scrie pe opt post-it-uri cate o caracteristica
pozitiva (calitate) sau o abilitate pe care o ai.

Alege trei calitati/abilitati la care sa renunti si
pune post-it-urile cu acestea in ghiozdan. Analizeaza
ce ti-a ramas si alege alte trei dintre ele, la care sa
renunti, apoi pune-le in buzunar.

Prezinta colegilor cele doua calitati sau abilitati |
ramase si precizeaza: de unde ai aflat/ti-ai dat seama
ca le ai, cum te-au ajutat in a obtine succesul sau |
performanta, cum te poti folosi de ele. k

— Lucrez in echipa! —

Formati doua echipe. Stabiliti impreuna cu profesorul diriginte
doua activitati la care intregul colectiv al clasei sa-si propuna sa obtina
succes sau performanta. Succesul sau performanta trebuie sa fie la
nivel de grup.

Fiecare elev va decupa o foaie sub forma de frunza si va scrie pe
ea una-doua abilitati pe care le detine si cu care poate participa la
obtinerea succesului sau performantei echipei.

Realizati cate un colaj sub forma de copac cu frunzele fiecarei echi-
pe. Afisati cei doi copaci in clasa si implicati-va pentru a avea succes!

PAREREA TA CONTEAZA!

Daca participi la cateva competitii unde doresti sa
obtii performanta, dar nu ai obtinut niciun premiu, ar
fi indicat sa iti alegi un alt domeniu.

Ce parere ai in legatura cu aceasta afirmatie?

5’ PORTOFOLIU
Informeaza-te despre viata unei persoane de succes pe care o admiri Si
J - imagineaza-ti propria poveste de succes. Scrie povestea si prezint-o colegilor.

JURNAI.“QL PREADOLESCENTULUI CARD PENTRU SUCCESUL TAU
Noteazd in jurnal:

* Trei activitati preferate ... Imi masor succesul in

* Consider cd am abilitdti pentru ... raport cu rezultatele mele,
® Cred ca pot sa obtin succes ... nu cu ale altora!

® Mi-as dori sd obtin performantd la ...
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