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Este momentul
. meu!

Cu cat te cunosti mai bine,
cu atat creste valoarea ta.

Teinvit .,
* sa descoperi cu bucurie
resursele personale
* sa faci fata etichetarilor

* sa accepti schimbarile fizice
si emotionale din viata ta

* sa exersezi increderea in tine
* sa planifici performanta si succesul

* sa manifesti curiozitate fata
de provocari si oportunitati

Exploreazy,

. autoeficacitate

- succes S
- preadolescenta

. schimbari - etichetari

- performanta
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Pubertatea/preadolescenta
este ca o cursa de rafting,
deoarece preadolescentii:

a. renunta la provocari si
oportunitati;

b. trdiesc schimbari fizice si
emotionale intense;

¢. abandoneaza planurile pentru
succes si performanta.
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Eu, la microscop

Schimbari fizice si emotionale la preadolescenti

Exploreaza imaginea de mai sus, apoi dis-
cuta in grupul clasei urmdtoarele aspecte:
-Cine crezi c3 este in imagine? In ce
clasa este? Ce poveste poti spune des-
pre ea/el? La ce se gandeste? Cum se
simte din punct de vedere emotional?

«Crezi ca are incredere in sine? Cum
arata fizic? Prin ce schimbari trece?

« Consideri cd este multumit(a) de el/ea,
luand in considerare cum este pozitio-
nat(a)?

Enumera principalele schimbari pe care
le observi la tine. Noteaza-le intr-un pli-
ant intitulat Schimbdri personale.

Gandeste-te la ultimii zece ani din viata
ta,dela3la 13 ani.

« Cum erai acum 10 ani? Ce s-a schimbat
la tine? Ce ai invatat?

«Cum te-ai simtit de-a lungul acestei

etape? Ce decizii importante ai luat?
Ce evenimente dificile/fericite te-au
marcat?

«Ce ai acum cel mai de pret? Cum te
apreciezi astazi?

14

invat cu atitudine

1. Te-ai privit vreodata in ochi? Cum te vezi tu in ochii
tdi? Fa-ti un selfie (autoportret fotografic digital £5),
apoi priveste minutios, ca si cum te-ai descoperi pen-
tru prima data. Acorda atentie fiecarui element dis-
tinctiv care-ti place sau care nu-ti place, schimbadrilor
care se vad si care nu se vad, emotiilor care te anima.

e Realizeaza-ti caricatura, un desen care
sa-tievidentieze trasaturilein mod exagerat.
Esti pregdtit(a) sa te accepti asa cum esti?

e Prezinta in clasa caricatura. Bucurati-va
impreuna de un moment de relaxare si de

umaor.

2. |dentifica, in pereche, trasaturile specifice perioadei
pe care tocmai o traversezi, pornind de la gandurile
unor preadolescenti:

Ana, 13 ani: > Silviu,13 ani: > Eric, 14 ani:

Ma deranjeazd enorm
cum arat. Nu-mi mai
place de mine absolut
deloc. Corpul este dis-
proportionat si nu mai
scap de cosuri. Nu voi
mai avea prieteni! Este
oribil prin ce trec!

Imi vine sd tip, sdi arunc,
sd lovesc, doar-doar
sd md linistesc. Nu ma
mai controlez, toate
md enerveazd, mai
ales parintii. Imi interzic
orice. Nu mai suport!
Tare as vrea sd iau doar
eu decizii. Dar ce md
impiedica?

Ador sa citesc. Ma
regdsesc in carti. Asa
bine imi face sd fiu
activ pe retelele de
socializare.  Sunt in
conexiune cu cei de
varsta mea. Le im-
pdrtdsesc din cunoas-
terea mea. Tie ce-fi
place sa faci?



INFOBOX

Pubertatea sau preadolescenta reprezinta varsta marcatd de schimbdri. Preadolescenta se
manifestd printr-o crestere acceleratd si printr-o transformare evidenta a corpului. Astfel, schimbdrile
fizice dau nastere unei varietati de schimbdri emotionale, sociale si comportamentale. Procesul de
maturizare fizicd continud influenteazd in mod direct corpul si mintea, aspecte care determind mo-
dificarea nevoilor, intereselor si a starilor de la o zi la alta. Pe masura ce corpul se schimbd, preadolescentii
incep sa actioneze si sd se raporteze diferit la sine si la ceilalti.

Schimbari fizice & A Schimbari emotionale,

la fete si la baieti ¥___* comportamentale Stiinta pentru viitor

-modificdri ale caracteristicilor se- ! SOF"aIe ) La varsta preadolescentei, dezvoltarea fizi-
xuale primare (uter, vagin, sani, ritabilitate, scaderea capa- ca incompletd a creierului este responsa-
penis, testicule) si secundare Qnal- citati de concentrarg bila, in mare parte, de imaturitatea cogni-
fime, greutate, TG Qorpq|u|) , -slab gontrol 2 emotulor tiva si emotionala. Creierul se maturizeaza
- aparitia cosurilor, a parului pubi- - deficit de somn, influentat fizic abia duns 20 de ani. Studii fim3
sl de hormoni izic abia dupa le ani. Studiile confima
- crestere in greutate i indltime - afirmarea  independentei Ca SC‘h'mbar”e de dispozitie sunt generate
|a fete - instalarea ciclului men-  sia autonomiei de nlvelu'l flgctugnt al hormonilor sexual'l‘.
strual, dezvoltarea sanilor, lérgi- - hipersensibllitate fatd de Sunt realitati noi, cu care preadolescentii
rea oaselor pelviene (soldurilor) opiniile celorlalti invata sa se acomodeze. Fiecare copil este
-la baieti - producerea spermei, - dificultate de a lua decizii unic si va experimenta schimbarile legate
vise umede pe termen lung de pubertate iIn momente diferite si la in-

tensitdti diferite.

3. Studiazd, in manualul digital £ portretul prea- Teinspira?
dolescentei, apoi, pe baza criteriilor din fisa de :  Dupa ce familia
investigatie &N de la pagina 87, stabileste un plande  :  Einstein s-a mutat in
actiune, in trei pasi, pentru a te cunoaste maibinesia  :  Italia din cauza afa-
face fat3 provocérilor de ordin fizic, dar si emotional. cerilor, Albert a fost

nevoit sa ramana in
Germania pentru
a-si termina scoa-
la. Se simtea aban-

4, Formuleaza un set de recomandari impreund cu
parintii/profesorii, pe baza caracteristicilor specifice
schimbdrilor majore din preadolescenta.

Dorm mai putin | |Am dificultati || Sunt Numa donat si furios, ura
decat in reglarea impulsiv(a) || pot con- scoala si profesorii, nu se ferea sd-si arate
am nevoie. emotiilor. si egoist(d). || centra. i ’ § T ’
. . dispretul fata de acestia. In acest context,
- Imi organizez P ’ o
timpul elevul Einstein era acuzat de profesori ca
- Nu merg la cul- exercitd o influenta negativa asupra cole-
care mai tarziu gilor, adresand intrebdri incomode. Intr-un
de ora 22.00. final, a fost exmatriculat.

5. Participd la organizarea evenimentului numit Ziua
schimbdrii, pentru a constientiza beneficiile si riscu-
rile schimbdrilor la preadolescenti. De exemply,
astdzi, la scoald, incearca cele mai originale coafuri.

Albumul dezvoltarii personale

6. Participad la realizarea in grup a

unui scenariu de teatru in care Imbogateste colectia portofoliului (@@
sa evidentiati punctele ftari tau cu un colaj numit Impreund despre
si frustrarile preadolescentei. noi, la preadolescentd, despre schimbdrile
Distribuiti rolurile in functie de trdite la aceasta varsta, corpurile, ematiile si

preferintele personale. comportamentele preadolescentilor.

aja




16

Imi place tot ce sunt

Abilitati, etichetari, activitati

Analizeazd imaginea de mai sus, apoi dis-
cutd in grupul clasei.

- La ce activitate participa copiii?

- Ce stare generala au?

- Talentele si abilitatile sunt o combinatie
de zestre geneticd si exercitiu. Ce anume
crezi ca exerseaza: abilitdti generale sau
specifice? Exemplifica si argumenteaza.

« Descrie ce abilitati crezi ca detine fiecare
participant(d) la jocul de volei de pe plaja.

- Atribuie fiecarei persoane o eticheta.

Ai fost vreodata curios/curioasa sa-ti in-

vestighezi abilitatile?

« Realizeaza o lista cu abilitatile, calitatile,
competentele si talentele tale.

- Cat de multumit(a) esti de ele?

« Cum le-ai putea dezvolta?

Oferd recomandari pentru imbunatatirea

abilitatilor urmatoarelor persoane:

colegului/colegei de banca
inventatorului Facebook tie

profesorilor parintilor

invatcuatitudine ...l

1. Discuta, in grupul clasei, despre ce se afld In spa-
tele unei etichete, a unei etichetari. Ce inseamna, de
fapt, a eticheta pe cineva? De ce fac oamenii acest
lucru?

2, Care sunt etichetele tale, atat cele pozitive, cat si
cele negative? Cum actioneaza etichetarea asupra
ta? Inventeaza o retetd pentru a scapa de etichete
si etichetdri.

3. Redacteaza o scrisoare, de maximum 150 de cuvin-
te, catre Frida Kahlo, in care sa-i povestesti despre
abilitatile pe care stii sigur ca le ai, dar si despre
etichetdrile pe care crezi cd i le atribuie ceilalti. Afla
din manualul digital 5 mai multe despre artista
care a transformat viata in opera de arta.
Diagnosticata cu poliomie-
litd la 6 ani, Frida Kahlo
ramane schioapa. Incurajata
de tatdl ei, pentru a depdsi
batjocura copiilor, practicd
boxul si inotul. Intrd la cel
mai bun liceu din Mexic,
dorind sa urmeze cariera de
medic. Dupa accidentul de
la 16 ani, se dedica picturii.

4, Deseneaza un simbol, din care sa reiasa esenta
abilitatilor tale personale.



INFOBOX

Puterea fizica si mentala de a face bine si cu usurinta un anumit lucru contureaza conceptul de abilitdti.
Fiecare persoand poseda anumite abilitati, capacitati, atitudini si talente, ceea ce ne face diferiti unii de
ceilalti. Acestea pot fi dezvoltate de oricine, dar necesita muncd, timp, vointa si alte resurse din partea

respectivei persoane.

se referd la
Capacitatea
indeplinirii unei
sarcini
ajutd la eficientizeaza
construirea rezultatele
increderii activitatii
insine
o presupun
vellorleerz: Abilitatile timp si efort
pOten'Ela|u| ’ pentru
existent invatare

Exersati abilitatile si depasiti etichetele si etichetdrile!
Puterea este in mainile voastre.
Transformati prin munca propria viata!

5. Alege un personaj mitologic, istoric, artistic, stiintific
sau un robot si elaboreazd o fisa de investigatie,
dupa schema urmatoare:

Ce calitdti Cestie |Ceactivitati |Ce Ce-ti place/

are? safaca? | preferate etichete | ce nu-ti place
are? poarta? la personaj?

6.Com pleteazé tocilar(@)  altruist(a)

fagurele clasei
cu abilitatile
fiecarui copil.
Transformad
etichetele

prin descrierea
specifica a com-
portamentelor.

popular(@) inteligent(d)
carismatic(a) arogant(a)
agresiv(a)

7. Selecteaza o abilitate generala (AG) si una specifica
(AS), apoi propune cateva activitati pentru im-
bunatdtirea lor.

AG - creativitate, organizare, munca in echipd, socia-

lizare etc.

AS — scrie, gateste, planteazd, construieste, alearga,

filmeaza etc.

04

Stiinta pentru viitor

Potrivit Scientific Reports, ciorile din Noua
Caledonie (Pacificul de Sud) poseda abi-
litati care le permit sa gdseasca solutii la
probleme noi. Acestea sunt renumite pen-
tru capacitatea de a realiza unelte, fara asis-
tentd sau dresaj. Cum? Probabil, creierele
lor exploreaza anumite forme de simulari
virtuale. Procese asemdndtoare sunt mo-
delate pe sisteme de inteligenta artificiala,
fiind aplicate ulterior in domeniul roboticii.

- Descoperd si alte abilitati ale animalelor din
care oamenii se pot inspiral

Te inspira?

Andrea Bocelli, celebrul

tenor italian, a povestit

in cadrul evenimentu-

lui anual Global Teacher

Prize (2017): ,In gimna-

ziu, la un spectacol al

scolii, am cantat melo-

dia O sole mio. Nu m-am

asteptat niciun moment

ca interpretarea mea sa fie interesantd
pentru ceilalti. Si totusi, dupd primele
acorduri, am simtit o legdturd puternica si
speciald intre mine si cei care md ascultau.
Aplauzele, emotiile si aprecierea lor m-au
facut sa cred cd muzica este adevaratul
meu drum in viatd”

- Care sunt activitdtile prin care te conectezi
la valori si trdiesti bucuria de a-ti dezvolta
abilitatile?

Albumul dezvoltarii personale

Urmareste sau citeste cronica filmului
Charlotte's Web (Reteaua miraculoasd),
2006, apoi descrie pe o pagina colorata
personajul care seamdnd cel mai mult
cu tine. Adaugd descrierea in portofoliul

personal (@.




Indrazneste sa visezi!

Autoeficacitate, performanta si succes

Din experienta mea Invatcuatitudine ...
e Observa imaginea de mai sus, cu preado- 1. Discutd in perechi, apoi continud oral enunturile:
lescenti care celebreazd recolta de stru- « Cele mai puternice calitsti ale mele sunt ... .
guri dintr-un sat al insulei Mallorca din « Eu pot s&/Eu nu pot sa ... .
Spania, ca parte a festivalului local. « Am céstigat increderea in mine atunci cand ... .
- Ce stare emotionala transmit acestia? *Vreau sa-miimbunatatesc performanta in domeniul ... .
+In ce constd succesul lor? 2. Primesti in dar Un minut de aur. Prezintd-te, in grupul
« Cum au obtinut succesul? clasei, intr-un mod cat mai original, prin evidentie-
. Ce calitati consideri c5 au? rea celui mai important succes al tau.
- Care au fost obstacolele pe care le-au 3. Dezbate, in grup, Topul celor 10 abilitati pentru vii-
intampinat? tor, creat de specialistii Forumului Economic Mondi-
- Cu cine te identifici? al (Davos, Elvetia, 2019).

« Alcatuieste propriul Top 3 al succesului.
« Ce abilitati dintre cele mentionate crezi cd detii si le
poti demonstra?

o Alege un obiect personal care te reprezin-
ta si care crezi ca te conduce spre succes.
Prezinta-I colegului/colegei de banca.

- Sd rezolvi probleme complexe;

- Sa gandesti critic;

o Deseneaza o harta a succeselor tale de
cand te-ai nas-

cut pandin pre- INFOGRAFIC - Sé fii creativ;

zent; planifica i - Sa comunici si sa cooperezi;
un succes ce - Sd coordonezi (leadership);
urmeadza sa se - Sa fii inteligent emotional;

concretizeze.

Ce borne sunt . . . .
- Sd raspunzi nevoilor;
necesare pen-

tru a-l atinge? () - Sd negociezi;
adl - Sa manifesti flexibilitate cognitiva.

8 } oo E
d

- Sa iei decizii;



INFOBOX

Autoeficacitatea (self-efficacy) se refera la convingerea unei persoane despre propria capacitate de a obtine
rezultate in anumite sarcini/domenii. De exemplu: stiu sd rezolv ecuatii, intuiesc rapid solutiile la geometrie, md
descurc cu harta la geogratfie, la englezd md simt ca pestele in apd, comunic cu usuringd, dar la biologie nu inteleg
nimic despre creierul uman. Autoeficacitatea contribuie semnificativ la obtinerea performantei scolare.
Succesul este un rezultat bun, obtinut in urma unui efort depus.

Performanta reprezinta un rezultat exceptional,
obtinut intr-un anumit domeniu de activitate.

Fii o persoana cu autoeficacitate ridicata
si succesul iti va bate la usa! Il auzi?
- Tinteste sus! Stabileste obiective complexe!
+ Manifestd disciplind si constiinciozitate!
« Implica-te mai mult in activitati!

e . ’ .. +modelele -succesele = . srile managementul
« Persevereaza si finalizeaza ceea ce ti-ai propus! sociale | repetate | InCurajariie’ ool

Stiinta pentru viitor

Psihologul Albert Bandura identifica prin
cercetdri sustinute patru surse ale increde-
rii in propriile abilitati:

« Abordeazd sarcinile dificile ca pe niste provocari, nu
amenintari!

 Depaseste obstacolele printr-un efort sustinut!

» Angajeaza-te fara sa abandonezi in fata unui esec!

« Exerseaza si nu ceda in fata stresului!

« Trateazd cu inteligenta emotiile!

« Cauta modele potrivite!

4, Creeazd un card (text si imagine) prin care sa trans-
miti un mesaj despre cum te raportezi la autoefica-
Citate si cum Tti programezi succesul.

=

Cred in mine!
- Intotdeauna imi amintesc
& catdeusorimifacprieteni. &

5.Dezvoltd un proiect intitulat /Istoria succesului in
familia mea pe baza etapelor de la pagina 86 3.
Cauta In arhivele familiei sau vorbeste cu membri
ai familiei tale si afld despre succesele pdrintilor/
bunicilor tdi. Elaboreaza niste diplome prin care sd
premiezi performantele acestora. Expune si prezinta
diplomele acasa siin clasa!

6. Lucreaza, in echipa, pentru elaborarea unui poster
intitulat Supereroul meu/Supereroina mea. Decideti
impreuna cum se numeste, unde traieste, cum
aratd, ce face, ce puteri speciale are, de ce este con-
siderat(d) asa.

7. Urmareste filmul Billy Elliot (2000), apoi scrie po-
vestea succesului pe care personajul principal I-a
obtinut ca balerin.

« Ce te-a impresionat?
» Daca ar fi sa excelezi intr-un domeniu, care ar fi acela?
« Cum ar fi descrisa povestea performantei tale?

Astfel, se creeaza convingeri puternice de-

spre eficacitatea personala. In acelasi timp,

efortul sustinut si perseverenta nu raman

nerasplatite.

«Pentru tine ce conteazd In obtinerea
succesului?

Te inspira?

Invata din succesele al-

toral Modelele, munca

si pasiunea intaresc con-

vingerile oamenilor des-

pre existenta acelorasi

abilitati la ei insisi.

Elon Musk, nascut in

Africa de Sud, antrepre-

nor si inventator canadiano-american, te

hipnotizeaza prin viziunea lui foarte clard

despre prezent si viitor:

- Tesla Motors (masinile electrice)

- SpaceX (colonizarea planetei Marte)

- SolarCity (orasul conectat la energia
soarelui).

- Tu ce vrei sd inventezi?

Albumul dezvoltarii personale

Adauga la portofoliul personal .

O scurtd biografie a unei celebritdfi
(maximum 300 de cuvinte), pe care o
realizezi conform criteriilor: importantd,
nume, profesie, locul nasterii, studii, cari-
era, performante etc.




Cerul (NU) este limita

Provocari si oportunitati

Din experienta mea Invatcuatitudine ...
o Observa imaginea, apoi discutd in grupul 1. Imagineaza-ti ca esti in fata unui zid. Impartaseste gan-
clasei. durile si emotiile cu echipa din care faci parte.

« Ai sdrit vreodata cu parasuta?

- Ai face aceastd actiune?

«Ce te-ar motiva sd vrei sa zbori sau sa
plutesti?

- Care sunt fricile pe care le-ai invinge?

« Cu cine ti-ar fi bine alaturi?

- Ce ai castiga cu adevarat?

Ce fel de zid este: medieval, din caramida, transpa-
rent si inalt, din sticld, acoperit de vegetatie, vechi
sau Nou, parasit sau populat? Descrie-|!

Cum reactionezi la vederea
lui? Ce simti atunci cand 1l
vezi, atingi, mirosi?

Care sunt zidurile (ob-
stacolele, problemele)
din viata ta?

Care sunt modali-
tatile de a-l tra-
versa’?

Deseneaza zidul si momentul
victoriei. Cum te simti cand l-ai
cucerit?

e Dezbate cu intreaga clasa pe marginea
urmatoarelor subiecte:

Tu vezi obstacolele ca probleme sau

e Afla din manualul digital 4, informatii
Ca oportunitatl

despre Marele Zid Chinezesc, parte din
patrimoniul mondial cultural.

Care este cea mai importanta lectie

pe care o poti invata atunci cand te 2. Creeazi din carton si diverse materiale niste ochelari
confrunti cu obstacole? cat mai amuzanti, inediti, colorati, foarte mari, ca sicum
ar fi VR (virtual reality). Foloseste-i pentru a transforma
provocdrile urmatoare in oportunitdti de invatare si
dezvoltare personala!

Cum depdsesti provocarile si folosesti
oportunitatile (pre)adolescentei sau pe
cele din viata ta, in general?

* Parintii muncesc in strdindtate. e Tiiun an de regim
Care suntoportunitatile tale de crestere, * Nu ai pasta de dinfi o saptamana.  vegetarian.
. 2 e « Ai pierdut telefonul. * Nu vei trece clasa.
acum, in prezent, din multitudinea de o . : .
: * Cosurile iti invadeaza fata. * Esti un/o preadolescent(d)
circumstante? . i ;
’ * Esti premiant(d). din New York.
e Informeazd-te cine este 3. Elaboreaza, in echipd, un poster care sd ilustreze citatul:
Mary Poppins, apoi decide Masura supremd a unui om nu este locul in care se afld in
daca ti-ar pldcea sa fii ca ea. momente de confort sicomoditate, cimai ales in momente

de provocare si de controverse. (Martin Luther King)

v ajele



INFOBOX

Dezvoltarea personald se refera la imbundtdtirea vietii, prin valorizarea oportunitatilor si a provocarilor.
Desi pot pdrea dificile, provocarile reprezinta oportunitati extraordinare pentru depasirea limitelor. Ceea ce
trebuie sa faci este sd-ti activezi imaginatia si curajul pentru a da proba rezilientei — altfel spus, sa nu renunti.
Cert este ca problemele pot deschide lumi noi. Chiar simpla inlocuire a cuvantului problemd cu provocare ne
ajuta sa facem fata situatiei cu mai mult curaj. Oamenii autentici sunt dornici sa-si cunoasca limitele.

Provocarea vine impreund cu posibilitatea esecului. Prin
incredere si creativitate, confruntarea cu provocarile
ajuta la iesirea din zona de confort si la depdsirea
temerilor, astfel incat sa fii pregatit(d) pentru a avea
echilibru si succes.

Cu cat mai des iti testezi limitele si capacitdtile, cu
atat mai mult vei invdta despre tine, vei explora lumi
neimaginate.

Evitand provocarea, renunti la oportunitatea de a invdta
despre tine Insufi.

4, Gandeste-te la o problema foarte dificila cu care te
confrunti in momentul de fatd. Abordeaza aceasta
problemad ca pe o provocare. Stii cd te ajutd sa evoluezi?
Cum anume poti s-o rezolvi?

5. Este esential pentru dezvoltare sa citesti in mod regu-
lat cdrti. Nu numai cd este un antrenament bun pentru
creier, dar te ajutd, de asemenea, sa dezvolti diferite
modele de gandire si noi modalitati de a privi viata.
Nu uita! Fiecare mare conducator a fost un cititor. Asa
ca iesi din zona de confort si continua sa invetil Cartile
sunt minunate! Cu siguranta iti vor imbunatati viata!

« Scrie o listd de carti pe care vrei sa le citesti anul acesta.

6. Alege una dintre provocari.

Alerg la - Tmi
Marato, Daruiesc. antrenez
creierul.

qunt Cantlaun Ma
a): [ XeZ.

\/o\U“‘a‘@ instrument. rela

« Participd la un joc de rol. Fotografiaza-te sau filmea-
za-te In timp ce practici aceasta provocare.

- Impartaseste in grupul de colegi emotiile traite.

» e
& |
i
-

Stiinta pentru viitor

Sociologul David Cooperrider ne reco-
manda sa privim problemele cu care ne
confruntdm nu ca pe niste obstacole, ci
Ca pe niste provocari care ne ajutd sa ne
dezvoltam potentialul uman si, in acelasi
timp, ca pe niste oportunitati de invatare.
Din aceasta perspectiva, a-ti concentra
atentia mai degraba asupra a ceea ce ai
(resurse, calitati, activitati, interese etc)
decat asupra a ceea ce i lipseste poate
fi un bun punct de pornire atunci cand te
confrunti cu provocari de tot felul.

Te inspira?

Viata nu oferd nici pro-

bleme, nici provocdri,

ci doar oportunitdti.

Problemele sunt creatii

ale unei perspective de

fricd asupra vietii. Cand

depdsim frica, ceea ce

rdmdne este o oportunitate. Puterea interi-
oard este determinatd de modul in care ne
confruntdm cu provocdrile.

Desi Nick Vujicic s-a ndscut fard maini si

fard picioare (tetraamelie), el este un su-
pravietuitor, care si-a acceptat dizabilitatea
sia mers mai departe, un excelent vorbitor
despre sperantd si gasirea sensului vietii.

«De unde vin increderea, forta, zambetul
acestuia?

Albumul dezvoltarii personale

Fii cea mai buna versiune a ta. Ataseaza
la portofoliul personal @ eseul despre
tine cel/cea care a reusit sa depdseasca

greutatile, sa faca fatd provocarilor si
sa foloseascd oportunitdtile si resursele
din jur.




Este momentul meul!

RECAPITULARE

1. Realizeaza o incursiune in propria dezvoltare. Utilizeazd schema urmdtoare, ghidandu-te dupa sdgeti.
Aminteste-ti ca ai nevoie de abilitati, de experiente, de autoeficacitate, de provocdri si de resurse pentru a

deveni ceea ce-ti doresti.

Gaseste armonie si echilibru
cu sinele, prin autocunoastere!

Traieste cu bucurie schimbarile
fizice si emotionale!

Pubertatea sau preadolescenta anticipeaza :
- un set de schimbdri mintale, emotionale si
- sociale profunde, acompaniate de trans- :
. formarile fizice ale corpului tau. :

- Ai nevoie de sprijin din partea familiei si de

Construieste succesul si performanta in fiecare zi!

- Sadeste seminte pentru viitor prin muncé, prin efort sustinut si
: pasiune pentru ce-ti place sa faci.

- Oricare ar fi provocarile cu care te intalnesti azi, ai incredere in -
- tine si in abilitatile tale, in succesul tau! Activeaza oportunitatile, :
- Tnvata din esecuri, castiga cursa cu obstacole! Depdseste-te!

Da sens provocarilor si oportunitatilor!

- Exploreaza provocarile din viata ta ca fiind cele mai importante
- resurse pentru crestere si implinirea potentialului. ;

Dezvolta autoeficacitatea!

Autoeficacitatea se refera la convingerile tale despre propriile :
- abilitati si la faptul ca poti face fata provocarilor invatarii. '

- Cei care se percep cu autoeficacitate ridicata sunt increzatori in f
- reusitd, atribuie esecurile unor eforturi reduse, se angajeaza in :
: mai multe sarcini, depun mai mult efort, se simt mai competenti. :

© Cei care se percep cu autoeficacitate scdzutd refuza sd se implice :
- deoarece cred ca nu sunt capabili, manifesta anxietate si pun :
- esecurile pe seama lipsei de abilitati.

- Efortul depus si perseverenta cresc proportional cu nivelul :
© autoeficacitatii. Succesele repetate creeaza convingeri puternice
- despre autoeficacitate.

Valorifica abilitatile si experientele,
demonteaza etichetarile!

: Descopera ceea ce-ti place la tine cel mai mult, ce anume -

- asumarea unor limite de comportament ; I - vrei sa imbunatatesti si ce stii sd faci! Foloseste-ti abilitatile!

- adecvate varstei ca sa te simti liber(a) si
*in sigurantd. Adapteaza-te la modificérile :
- hormonale, deregldrile de somn, rezistenta :
la reguli. Tine minte: creierul este in plina :
- dezvoltare!

: Demonteaza cu argumente etichetdrile, pentru a avea
: atitudini pozitive fata de tine si fata de ceilalti!

Stabileste un plan de dezvoltare personala cu ajutorul :
© abilitatilor si al activittilor preferate! Adauga un vis maret!
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