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b P ete nte

Competente generale

o Adoptarea atitudinilor pozitive fata de sine §i a unui stil de viata sanatos
si echilibrat '

0 Relationarea armonioasa cu ceilalti in contexte scolare si extrascolare
0 Reflectarea asupra motivatiei si eficacititii strategiilor pentru progres in invatare

o Luarea deciziilor legate de continuarea studiilor i cariera prin valorificarea

informatiilor despre sine, educatie si ocupatii -

Competente specifice

m Planificarea actiunilor specifice dezvoltarii personale din perspectiva

autoeficacitatii

m Autoevaluarea stilului de viatd sandtos in raport cu mediul de viata

m Manifestarea empatiei in raport cu diferentele individuale si de grup

m Exprimarea asertiva in interactiuni, scolare, familiale §i comunitare

m Integrarea in programul zilnic a unor rutine privind autodisciplina si stilul de
viata sandtos

m Raportarea reflexiva si constructiva asupra reusitelor si nereusitelor in invitare

m Formularea unor scopuri personale referitoare la educatie, carierd si stil de viata

m Evaluarea corespondentei dintre aspiratiile personale, cerintele unei ocupatii si

nivelul de educatie necesar




La fiecare inceput de an te asteaptd o nou3
provocare, o noua calatorie care-ti poarta
pasii pe drumuri nebanuite din interiorul
tau. Anul acesta vei pleca intr-o expeditie
de neuitat, o expeditie catre tine fnsuti, o
expeditie de autodescoperire si explorare a
dimensiunilor personalitatii tale.

Itinerarul expeditiei te va surprinde cu
destinatii inedite. Tn primul capitol vei avea
de strdbatut labirintul autocunoasterii si
vei descoperi minunile nebanuite din inte-
riorul tau, precum increderea in tine sau
increderea in capacitatea ta de reusits, fti
vei descoperi resurse personale, calitati si
abilitati si vei invata sa te comporti cu res-
ponsabilitate. Apoi vei patrunde in adancul
profund al emotiilor aflate in stransa relatie
cu comportamentele si vei invdta cum s3
folosesti empatia, cooperarea si colaborarea
pentru ati face noi prieteni. Din adancul
emotiilor vei urca pe culmi inalte, un urcus
initiatic care te va ajuta sd finveti s3 te
organizezi, sa-ti planifici timpul, astfel incat
sa poti evita eventuale esecuri si s3 ai parte
de reusitd si succes in viata. Si, de la aceast3
indltime, vei putea sa scrutezi viitorul si sa
descoperi care-ti sunt scopurile personale
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referitoare la educatie, carier3 si stil de viata,
care-ti sunt aspiratiile personale si optiunile
de cariera. Si vei putea reflecta la alegerile
pe care le vei avea de facut in curdnd...

Vei descoperi tovardsi de drum minunati
care te vor ajuta sa te dezvolti si sd adopti o
atitudine responsabila fatd de propria sdna-
tate si fata de mediul inconjurator.

Succes in aceasta calatorie de explorare,
lasa curiozitatea si curajul sa-ti ghideze pasiil




Eehlpamentul necesar
in expeditie

Asa cum te-ai obisnuit

din calatoriile

anterioare, ai

nevoie sd iei cu tine/\‘-/.‘._
echipamente care =~ B\
iti vor fi utile pe”™” . '
parcursul expeditiei_._ﬁé,_..
Ele te vor ajuta sa ¥
inmagazinezi si sa
explorezi experientele
relevante pentru viata
ta, sa le intelegisisa .
le dai sens:

Jurnalul de calatorie |

Este important s notezi experientele semnificative pentru tine si sa reflectezi laimpactul
lor asupra ta. D3 atentie la ceea ce simti in interior, observa si analizeaza propriile trairi,
stdri, comportamente si atitudini si reflecteaza la ce anume din ceea ce experimentezi este
important pentru tine, la ceea ce vrei sa iei din aceste experiente si la cum vei putea aplica
ceea ce ai descoperit in viata ta.

- Portofoliul personal de invatare
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Un echipament de care vei avea nevoie este portofoliul tau personal de invatare, in care
sa tii evidenta lucrurilor invatate pe parcursul acestei expeditii. Poti aduna desene, fise
de lucru, de evaluare si autoevaluare sau feedback, liste, proiecte, afise, postere, colaje,
chestionare, fotografii, diplome sau chiar pagini de jurnal. Foloseste toate aceste materiale




sa impdrtasesti experientele din expeditie cu colegi,
fise : proiecte, profesori si pdrinti si pentru a-ti reaminti pe unde ai
de lucru | planificatoare fost si ce ai invatat.
N\ Profesorul diriginte iti va fi ghid in aceastd expe-
2 . ditie. Stabiliti impreund cum va ardta portofoliul tiu
desene, / si ce materiale vei include, astfel incat sd te ajute in
colaje,  BE:L S diagrame demersul tdu educativ si s& corespunda nevoilor si
scheme i intereselor tale.

Este important, pe parcursul expeditiei, si comunici
cu alti colegi si colege despre experientele tale, s3 relatezi
punctul tdu de vedere si s3-l asculti, de asemenea, pe al
celorlalti membri ai expeditiei. Vei avea ocazia si cola-
borezi si sd cooperezi cu colegii de drum, s3 participi la
discutii de grup si dezbateri si s3 observi, unicitatea Si
diversitatea care va caracterizeazs.

Codul bunelor maniere

Ai grijd sa respecti pdrerile colegilor tdi, fard sa critici si s judeci raspunsurile lor!

Ne : I Avem

- I S0t Cooperam! = Invatam incredere
Evitdm Apreciem oo . Comunicam  wuniidela uniiin
conflictele! diferentele! RIOCe Colaboram! asertiv! ceilalti! ceilalti!
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Competenta generala: adoptarea
atitudinilor pozitive fata de sine
si a unui stil de viata sanatos si
echilibrat

Competente specifice:

1.1. Planificarea actiunilor specifice
dezvoltarii personale din perspectiva
autoeficacitatii

1.2. Autoevaluarea stilului de viata
s3nstos in raport cu mediul de viata

Contin
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uturi: Autocunoastere si stil de viata sdndtos si echilibrat

Competente specifice integrate: ' e Autoeficaci

2.1. Manifestarea empatiel in raport ' o Emhet;:atate ® Comportamente responsabile
cu diferentele individuale i de grup T * Agresivitate, violenta, bullying:
5.2, Interactiunea asertiva in ® Abilitati si activitati cauze, forme, solutii
interactiuni scolare, familiale si ® performanta e |nternetul, retele sociale si
comunitare 3. e Provocari si oportunitafi viata zilnica ?

3.1. Integrarea in programul zilnic a _ e Schimbari la nivel fizic s’,i e Atitudini fata de resurse si

unor rutine rivind autodisci lina si ) .
' B = pina emotional la preadolescenti reciclare
stilul de viatd sanatos R ’
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uare initial3:

Pregatiri pentru exped iti

% Aminteste-ti cdldtoria ta de anul trecut. in grupuri de cite patru elevi raspundeti la urmatoarele

intrebari:

a) Ce zone ale personalitatii voastre ati explo-
rat in cadrul orelor de Consiliere si dezvoltare
personald anul trecut?

b) Care au fost regulile de comunicare si relatio-
nare eficienta in grup?

c) Ce materiale ati inclus in portofoliul personal
de invatare?
d) Ce rol a avut portofoliul personal de invitare?

Tmpartasiti raspunsurile voastre cu alti colegi.

9 Gandeste-te la lucrurile pe care le-ai descoperit anul trecut in cadrul orelor de Consiliere si dez-

voltare personald.

a) Alcdtuieste o listd cu lucrurile care au contri-
buit semnificativ la starea ta de bine, la conso-
lidarea increderii in tine si comunicarea armo-
nioasa cu persoanele din jurul t3u.
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b) Alege o colegd/un coleg si povesteste-i o si-
tuatie in care ai aplicat in viata de zi cu zi un
aspect invatat in cadrul orelor de Consiliere si
dezvoltare personal3.



I PENTRU EXPEDITIE

@ Incercuieste mai jos enunturile care reprezinti aspecte importante pe care le-ai descoperit in ca-
ldtoria anterioara si de care ai vrea sa te folosesti in expeditia care te asteapta:

4,

Calitatile personale ne influenteaza modul de
a reactiona in anumite situatii.

La mentinerea stdrii de sanatate contribuie
alimentatia sanatoasa, echilibrul dintre activi-
tate si odihna, activitatea fizica zilnica, igiena
personala si un mediu ambiant armonios.
Emotiile sunt in stransd legatura cu gandurile
si comportamentele noastre.

Este important sa ne respectam valorile si cre-
dintele personale.

5. Pentru o buna relationare evitam sa emitem

judecati de valoare si critici.

6. Comportamentele agresive de hartuire online

trebuie stopate imediat.

7. Atitudinea pozitivd fatd de invatare ne ajuta

sa invatam eficient.

8. Tn alegerea carierei trebuie si tinem cont de

talentele si abilitatile noastre.

0 Citeste enunturile de mai jos si scrie litera A in dreptul celor care crezi ca sunt adevarate si litera F

@ Realizati un afis in care de-

1)

2)

3)

4)

in dreptul celor care crezi ca sunt false.

1. Fiecare este unic si este minunat ca suntem diferiti. A

. Ma ajuta sa primesc feedback pozitiv.

Niciodata nu radem unii de ceilalti.
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senati conturul mainilor
tuturor elevilor din clasa.

Scrie in interiorul conturu-
lui mainilor tale doua cali-
tati care 1ti folosesc deseori
ca resursa personala si care
te-ar ajuta in noua expedi-
tie in care te pregatesti sa
pleci.

Citeste ce au scris colegii
tai si noteaza pe o foaie de
hartie toate calitatile intal-
nite la ei, care sunt valabile
si pentru tine.

Alege o calitate intalnita pe
care tu nu o ai si scrie o pri-

1mi intrerup colegii atunci cAnd nu am rabdare si-i ascult.

Respect opinia celuilalt chiar daca este diferita de a mea.
Critic raspunsurile celorlalti atunci cand consider ca sunt gresite.

ma pagina de jurnal reflectand la cum te-ar putea ajuta acea calitate si cum ai putea-o dobandi.
Scrieti pe tabla ce va doriti sd invatati in aceasta noua cdlatorie care va asteapta in cadrul orelor de
Consiliere si dezvoltare personald. Realizati o schema cu toate ideile care va vin in minte si pastrati-o

in portofoliul personal.
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