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Competente
specifice vizate

1.1;1.2; 2.1;
2.2;3.2.

1.2.;2.1,;2.2,;3.2.

1.1.;1.2,;3.1;
3.2;4.1.

1.1.;3.2,;4.1,;4.2.

Continuturi din programa

- Autoeficacitate. Etichetari. Abilitati si
activitati. Performanta si succes

« Provocari si oportunitati. Schimbari la nivel
fizic si emotional la preadolescenti

- Comportamente responsabile. Agresivitate,
violenta, bullying: cauze, forme, solutii.
Internetul, retelele sociale si viata zilnica.
Atitudini fata de resurse si reciclare

- Empatia. Colaborarea si cooperarea

- Emotii, reactii comportamente fata de

diversitate (gen, varsta, apartenenta sociala,

apartenenta etnica, situatie economica,
stare de sanatate, dizabilitati/copii cu nevoi
speciale de educatie)

« Caracteristici ale comportamentului asertiv,
pasiv, agresiv

« Elemente de management al timpului:
organizare, planificare

« Reusita si esec Tn nvatare

- Mentalitate de crestere versus mentalitate
fixa in invatare

- Scopuri personale referitoare la educatie,

cariera si stil de viata. Dimensiunea de gen n

educatie si cariera

- Aspiratii personale, cerinte ale unei ocupatii
si nivelul de educatie necesar pentru
exercitarea acesteia

- Optiunile de cariera: relatia dintre
informatiile despre sine (caracteristici
personale, abilitati, interese, valori legate
de muncad), nivelul de educatie si alegerea
carierei

Competente generale si specifice asociate

1. Adoptarea atitudinilor pozitive fata de

sine si a unui stil de viata sanatos si

echilibrat

1.1. Planificarea actiunilor specifice
dezvoltarii personale din perspectiva
autoeficacitatii

1.2. Autoevaluarea stilului de viata sanatos
n raport cu mediul de viata

. Relationarea armonioasa cu ceilalti in

contexte scolare si extrascolare

2.1. Manifestarea empatiei in raport cu
diferentele individuale si de grup

2.2. Exprimarea asertiva Tn interactiuni
scolare, familiale si comunitare

. Reflectarea asupra motivatiei si

eficacitatii strategiilor pentru progres in
invatare

3.1. Integrarea in programul zilnic a unor
rutine privind autodisciplina si stilul
de viata sanatos

3.2. Raportarea reflexiva si constructiva
asupra reusitelor si nereusitelor in
fnvatare

. Luarea deciziilor legate de continuarea

studiilor si cariera prin 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
ocupatii si nivelul de educatie necesar



Evaluare initiala

Punctaj

I. 25 de puncte T
: I. Dictionar de autocunoastere

I1. 25 de puncte
III. 40 de puncte

Alege varianta corecta de raspuns pentru fiecare dintre cerintele de mai jos.

Se acorda 10 puncte din 1. Atitudinea pozitiva fata de propria persoana se refera la:
oficiu. a. acceptarea calitatilor si a defectelor personale;
e AU 6l Ui b. lucrurile pe care iubesti sa le faci;

c. principiile sau regulile care te ghideaza in viata.
2. ,Aptitudinile” sunt:

a. interesele personale;

b. experientele de viata;

c. abilitatile si capacitatile naturale.
3. ,Interesele” in context personal reprezinta:

a. lucrurile pe care le preferi Tn mod natural;

b. credintele religioase;

c. experientele de viata.
4. ,Preferintele” unei persoane se refera la:

a. valorile personale;

b. abilitatile dobandite;

c. ceea ce i place sau alege Intr-o anumita situatie.
5. ,Credintele” personale includ:

a. abilitatile tehnice;

b. convingerile si principiile personale;

c. preferintele legate de mancare.

II. Sub lupa

Incercuieste cifra care indic# nivelul de multumire cu privire la urmitoarele afirmatii
care se refera la activitatea ta din anul anul scolar precedent.

1. Am avut suficiente resurse pentru a invata eficient.

deloc foarte putin putin mult foarte mult
1 2 3 4 5

2. Am acordat atentie echilibrului dintre efort si confort in procesul de invatare.

deloc foarte putin putin mult foarte mult
1 2 3 4 5

3. Am avut relatii bune cu cei din jur.

deloc foarte putin putin mult foarte mult
1 2 g 4 5

4. Am aplicat strategii mai eficiente pentru invatare.

deloc foarte putin putin mult foarte mult
1 2 3 4 5

5. Am identificat interese, preferinte, abilitati, aptitudini, credinte si valori personale.

deloc foarte putin putin mult foarte mult
1 2 3 4 5

III. Certificat de apreciere a performantelor mele

1. Scrie o lista cu cinci realizari personale din timpul anului scolar precedent.

2. Descrie succint cele cinci realizari.

3. Explica in ce fel au influentat aceste realizari dezvoltarea ta personald.

4. Deseneaza un ,Certificat de apreciere a performantelor mele” si pune-l intr-un loc
vizibil din spatiul personal.



Autocunoastere
si stil de viata
sanatos si
echilibrat

Pe treptele vietii urc mereu si pasesc cu incredere pe drumul meu.
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Autoeﬁcautate. Etichetari.
Abilitati si activitati.
Performanta si succes

Provocari si oportunitati.
Schimbatri la nivel fizic si
emotional la preadolescenti

________________________________

Comportamente responsabile.
Agresivitate, violenta, bullying:
cauze, forme, solutii.
Internetul, retelele sociale si viata
1 zilnica.

‘f..._:‘ At|tud|n| fata de resurse si reciclare
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Lectia 11 Retele de socializare
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La pas prin viata mea

Cand a zarit-o pe Alice, Pisica s-a multumit doar sa continue sa ran-
jeasca. ,Pare binedispusd, a gandit Alice, totusi are niste gheare foarte
lungi si o sumedenie de dinti”, asa incéat Alice si-a spus ci trebuie sa
o trateze cu respect.

— Pisicuto-Cheshire, a inceput ea, cu oarecare timiditate, nefiind
sigurd dacd o sad-i placa formula de adresare; totusi, Pisica-Cheshire
continua sa rdnjeasca si mai tare: ,,E clar, deocamdata i-a placut”, si-a
spus Alice, asadar a mers mai departe:

— Vrei sd-mi spui, te rog, ce drum trebuie si iau ca sa plec de aici?

— Asta depinde in mare mésura de locul unde vrei sa ajungi, i-a
raspuns Pisica.

— Nu prea imi pasa unde...

— Atunci nu are importanta ce drum iei.

— ...atata timp cat ajung undeva, a precizat Alice.

— A, vei ajunge cu siguranta undeva, daci ai sd mergi indeajuns, a
ldmurit-o Pisica.

(Lewis Carroll, Alice in Tara Minunilor, traducere de Antoaneta Ralian)

Lucrati impreuna

Exprimati-va opinia cu privire la intrebarea lui Alice adre- sa ajungi”. Puteti alege dintre urmatoarele variante sau

sata Pisicii: ,,Vrei sa-mi spui, te rog, ce drum trebuie sa
jau ca sa plec de aici?”. Puteti avea Tn vedere urmatoa-
rele sugestii:

starea de confuzie in care se afla;

nevoia de ghidare pentru a gasi o solutie;

puteti propune altele:
este nevoie sa ai un scop pentru a stabili directia Tn
care vei merge;
exista mai multe solutii pentru a rezolva o problema.

La ce credeti ca trimite cuvantul ,,undeva”, evidentiat in

lipsa de incredere in sine;

] o ) . text? Puteti valorifica dintre urmatoarele sugestii:
convingerea ca Pisica este inteleapta.

la o0 aventura fara un scop definit;

la descoperire de lucruri noi;

la neprevazut/necunoscut;

la nevoia de schimbare si de progres.

Prezentati ce semnificatii poate avea raspunsul Pisi-
cii: ,,Asta depinde Tn mare masura de locul unde vrei

S 2] Retin

® Autoeficacitatea este increderea fiecarei persoane in capacitatea de a face fata schimbarilor, de a atinge obiective
si de a depasi situatii dificile.

® Punctele tari sau forte reprezinta caracteristici personale care sustin reusita unei persoane intr-un anumit dome-
niu sau context.

® Punctele slabe sunt caracteristici personale care reprezinta zone de vulnerabilitate, limitari sau deficiente ale
unei persoane ntr-un anumit domeniu sau context. Prin Tmbunatatire continug, se pot transforma in puncte forte.

=¥ Comunic

Lucreaza individual
2. Parolele autoeficacitatii

a. Scrie trei puncte tari pe care le consideri cele mai valoroase in viata personala.

b. Creeazd o parola pentru a-ti reprezenta punctele tari. (Exemplu: Creativitate@Munca)

c. Noteaza trei puncte slabe sau zone de dezvoltare pe care le recunosti la tine si care au avut un impact negativ asu-
pra obiectivelor tale.

. Creeaza o parola pentru a-ti aminti sa-ti ameliorezi punctele slabe. (Exemplu: Curaj#pentru@Schimbare)

e. Noteaza doua actiuni pe care le vei face pentru ameliorarea punctelor slabe identificate.

f. Noteaza cele doua parole create Intr-un loc vizibil din camera ta.

[«
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La pas prin viata mea

Lucrati Tn grupe de cinci-sase elevi
3. Autoeficacitatea descifrata

a. Observati imaginile si tabelul. Completati lista, in caiet, cu alte doua trasaturi ale animalelor selectate care pot fi
considerate ,puncte tari” si ,,puncte slabe” pentru fiecare dintre acestea.

b. Discutati despre modul in care punctele tari si punctele slabe identificate pentru fiecare animal le influenteaza modul
de trai.

-l

- T T e

:i»

e £

m rezistent vioaie vigilent in;fellgenta
Puncte greoi fragila fricos lenesa
slabe

4. Treptele autoeficacitatii

a. Fiecare dintre membrii grupelor formate la exercitiul anterior noteaza intr-un grafic asemanator celui aldturat cate
patru trasaturi personale, ordonandu-le Tn puncte tari si puncte slabe, pe
treapta de sus fiind acelea pe care fiecare le resimte drept cele mai puternice. Puncte tari Puncte slabe

b. Fiecare elev prezinta, in cadrul grupei, punctele tari si punctele slabe iden-
tificate si le explica succint.

c. Distribuiti intr-un grafic punctele tari si punctele slabe identificate de toti
membrii grupei.

d. Prezentati graficul grupei in fata clasei, apoi afisati-l intr-un spatiu destinat
acestei activitati.

| Reflectez

Lucreaza individual
5. Eu cred

Completeaza urmatoarele enunturiin caiet, prin raportare la increderea ta in calitatile pe care le ai.

Eu cred despre mine

[ Cele mai puternice calitati ale mele sunt .... 1 imi exprim convingereaci. ... .
1 Am incredere Tn mine cand .... [ Eu potsa ..., darnu potincasa....
[ Am castigat Tncredere in mine de cand .... [ Cu sigurantd, am de Tmbunatatit ... .

D 6. Cod de acces al punctelor tari

a. Noteaza pentru fiecare cifra a numarului tau de telefon o caracteristica personala pe care o consideri punctul tau tare.

b. Dintre aceste caracteristici, alege patru, pe care le consideri cele mai prezente Tn modul tau de a gandi, de a simti si
de a actiona.

c. Memoreaza cele patru caracteristici si numerele corespunzatoare.

. Foloseste aceste patru cifre ca pe un cod de acces al telefonului mobil.

e. Rosteste Tn gand cele patru cuvinte care denumesc punctele tale forte ori de cate ori tastezi codul de acces al telefonului.

AE In familie 15| Portofoliul meu

a. Evalueaza-ti cunostintele despre autoeficacitate, rezol- Alege un caiet special si/sau o aplicatie digitala care
vand exercitiul din varianta digitala a manualului. sa indeplineasca rolul unui jurnal pentru acest an scolar.
b. Discutati despre importanta autoeficacitatii pe baza Denumeste jurnalul ,,Pe treptele vietii mele”.
enunturilor completate la activitatea interactiva.

o
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Atelier
Autoeficacitate in actiune

Scopul atelierului:

valorificarea unor concepte-cheie pentru vizua-
lizarea autoeficacitatii ca dimensiune a progre-
sului personal.

Obiectivul atelierului:
construirea unei diorame a autoeficacitatii.
Materiale necesare (sugestii):

cutii de carton de marimi diferite, recipiente
transparente, hartie colorata, figurine, plastiling,
fotografii sau imagini imprimate, bucati textile,
frunze/iarba/flori uscate, nisip, pietricele, scoici,
conuri de brad, nasturi, dopuri, desene sau
texte scrise de mana, piuneze, ace cu gamalie,
foarfecd, banda adeziva, biletele adezive, coli de
flipchart etc.

Mod de lucru:

Cele cinci activitati ale atelierului se desfasoara DIORAMA
n trei etape: L )
Reprezentare Se combina figurine, Realizarea
A. fnainte de desfisurarea atelierului (acasy)  [ridimensionalda cletizris mineiuEls, presupune
’ unei scene, a unui fundaluri pictate sau imaginatie si
Activitatea 1. Colectarea de materiale evenimentsau ... tipdrite, alte materiale. creativitate.

Activitatea 2. Dictionarul autoeficacitatii AL e
B. in timpul derulérii atelierului ' ‘
(in sala de clasd)

Activitatea 3. Autoeficacitatea ilustrata.
Diorama progresului personal (pentru infor-
matii despre diorama, vezi graficul alaturat)

Activitatea 4. Feedback si reflectie = e .,
Este realizata = Creeaza iluzia

C. Dupaincheierea atelierului ntr-o cutie sau de adancime
(spatiu de expozitie la scoald, online) |ntr-gnlcadru si de realitate.
special.

Activitatea 5. Expozitia de diorame
Descrierea activitatilor:

A. Inainte de desfasurarea atelierului

Lucreaza acasa

Activitatea 1. Colectarea de materiale

. . R - . Eficienta Autoeficacitate Eficacitate
» Colecteaza materiale (pe cat posibil, reci- ;
clabile) care pot fi folosite Tn reprezenta- o
rea vizuala a unei idei/situatii (vezi lista de %

materiale necesare).
» Adu materialele colectate la orain care este
planificata desfasurarea atelierului.

Capacitatea Increderea Capacitatea
- s e . T de a planifica si in propriile abilitati de a atinge cu
@J Activitatea 2. Dictionarul autoeficacitatii de a executa actiuni de a face fata succes rezultatele
« Citeste descrierea fiecarui concept din ima- prin Ut'l'zareal Cu succes unor dorite
. < % . = s . optima a resurselor sarcini sau situatii
glnga alatyr.ata: apoi rezolva .exercmul din (materiale, de specifice
varianta digitala a manualului. energie, de timp etc.)
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Autoeficacitate in actiune

B. in timpul derularii atelierului

Activitatea 3. Autoeficacitatea ilustrata
Diorama progresului personal

Lucrati in perechi

Eficienta Eficacitate

a. Prezentati, pe rand, cate o situatie din viata
voastra in care ati parcurs pasii de la eficienta
la progres. Ilustrati cu exemple fiecare dintre

cei cinci pasi din graficul alaturat.

Autoeficacitate Succes Progres

Discutati despre provocarile si beneficiile Utilizare Obtinerea

traseului urmat. Din perspectiva prezentului,

resurselor  asteptat

puteti face observatii, fiecare, asupra prezen-
tarii colegului.

Lucreaza individual

b. Folosind materialele colectionate la activitatea 1 si aduse la scoala
pentru desfasurarea acestei activitati, construieste o diorama a
progresului personal pe baza experientelor dintr-un domeniu, la
alegere (de exemplu: o disciplina scolara, o activitate sportiva, ges-
tionarea stresului, imbunatatirea abilitatilor de comunicare etc.).

c. Creeaza un scenariu al dioramei, care sa cuprinda cel putin urma-
toarele elemente:

d. Construieste-ti diorama progresului personal. ( . \
e. Asaza diorama realizata Tntr-un spatiu destinat acestei ™ .
activitati. = AUTOEFICACITATE [
Activitatea 4. Feedback si reflectie ff PAROLA ‘
Lucrati impreuna s Iy &
Q]
a. Priviti dioramele expuse Tn spatiul destinat acestei G =
activitati. L Oreativitate#P3rsevErenta Y
b. Notati, pe tabla sau pe o coala de flipchart, impresii si

figurina principald care sa te reprezinte;
scari/trepte/drum/jaloane care simbolizeaza etapele parcurse;
elemente care sa reprezinte Tncrederea in sine si succesele
obtinute pe parcurs;

elemente care sa reprezinte obstacole/indoieli/provocari;
indicatori care arata realizarile importante;

cuvinte sau citate care sustin increderea in progresul personal;
un titlu sugestiv pentru diorama realizata.

optima a rezultatului

Increderea  satisfactia  Imbunatatirea
n propriile personalasi continud
capacitati aprecierea

celorlalti

aprecieri referitoare la dioramele expuse.
c. Descifrati ,,parolele autoeficacitatii” din imaginea alatu-
ratd, apoi creati fiecare cate o parola pe care sa o asociati

cu diorama personala.

@Pptlmilsm&AutoDlsclplini

L

Y

C. Dupa incheierea atelierului

Activitatea 5. Expozitia de diorame

1. Aranjati dioramele ntr-o expozitie temporara care sa poata fi vizitata de mai multe persoane.

2. Organizati o intalnire cu parintii/profesorii si invitati-i sa viziteze expozitia de diorame.

3. Prezentati, pe rand, scenariul si semnificatiile dioramelor realizate.

4. Fotografiati fiecare diorama, precum si expozitia cu toate dioramele si Tncarcati fotografiile intr-un panou digital
(de exemplu: https://padlet.com/) sub indrumarea profesorului vostru.

Noteaza impresiile asupra acestei activitati in jurnalul ,,Pe treptele vietii mele”.
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Lumini si umbre

Stii dumneata, draga cititorule, ce inseamnda cuvantul greenhorn? Ei bine, e o porecla foarte suparatoare
sijignitoare pentru cel caruia i se adreseaza. Green, in englezeste, inseamna verde; iar prin horn - corn, in
limba noastrad — se intelege antena, adicd acel manunchi de firisoare subtiri cu care gaza pipaie impreju-
rimile. Un greenhorn este deci un om inca verde, adica necopt, un nou-sosit in tinuturi necunoscute lui,
un ins care trebuie sd-si Intinda bine antenele daca nu vrea si se faca de ras.

(Karl May, Winnetou, capitolul I, Un greenhorn, traducere de Eugen Frunza)

Lucrati impreuna

Cum este descris un ,greenhorn” in text? Cititi cuvintele asociate termenilor ,,porecld” si ,eti-

Alegeti sinonimele potrivite pentru cuvantul cheta” din imaginile de mai jos si exprimati-va opinia

»greenhorn”: daca termenul ,,porecld” din al doilea enunt al textului
novice; incepator; neinitiat; citit ar putea sau nu sa fie inlocuit cu ,,eticheta”.
expert; boboc; amator. Elena este eleva in clasa a VII-a si s-a mutat de curand

la 0 scoald noua. La scurt timp, unii dintre noii colegi i se
adreseaza cu ,Micron”, pentru ca arunca cu o precizie
uimitoare mingea de baschet la cos. Alti colegi i spun
,Tocilara”, pentru ca invata cu seriozitate la toate mate-
riile. Intr-un tabel aseminitor celui de mai jos, bifati
pentru fiecare cuvant daca este: nume, porecla sau o
forma de etichetare sociala.

Sfatul dat unui ,,greenhorn”, anume ,,sa-si intinda bine
antenele”, se refera la:
observarea cu atentie a regulilor specifice noului
mediu/domeniu de activitate;
necesitatea de ainvata repede despre mediul/dome-
niul de activitate;
importanta de a se adapta la noile conditii.

Prejudecata
Categorizare Stigmatizare

o
wet™ ot
Nume A%, zame Stigma
Discriminare

F!E)recl;:: : :
s ayent E tereotip e
prie o Famy Geaer;_\[lzale
Afectiune ’:"’ra,. Limitare Elena
(] q
Marginalizare e
Eticheta Tocilara

- (5 = | Retin

® Porecla este un nume alternativ dat unei persoane in locul numelui sdu real, pornind de la trasaturi distinctive pe

care aceasta persoana le are, cu scopul de a exprima familiaritate sau afectiune.

Etichetarea sociala se refera la atribuirea de caracteristici unei persoane sau unui grup de persoane pe baza unor

anumite trasaturi sau comportamente. Deoarece este bazata pe generalizari, stereotipuri si prejudecati, etichetarea

sociala poate conduce la discriminare si marginalizare. Exista etichete pozitive si negative, care au insa un caracter

limitativ, Tntrucat nu surprind complexitatea fiintei umane.

® Stereotipurile sunt generalizari simplificate si adesea inexacte despre indivizi sau grupuri de oameni, bazate pe
caracteristici cum ar fi rasa, gen, varsta, religie, etnie etc.

® Prejudecatile sunt sentimente negative sau pozitive, nefondate si incorecte, fatd de o persoana sau fata de un
grup de persoane.

@ Prin feedback se ofera informatii, opinii sau evaluari cu privire la comportamentul sau la rezultatele unei persoane
sau ale unui grup de persoane, cu scopul de a adapta si Tmbunatati acest comportament sau aceste rezultate.

v s

Comunic

b = "y

Lucrati in grupe de cinci-sase elevi
2. De la etichetare la feedback

a. Distribuiti-va in patru grupe: Popularii, Desteptii, Timizii, Lenesii.
b. Cititi denumirea asociata grupei din care faceti parte si care reprezinta o etichetare a unui grup de persoane dintr-o
clasa de elevi.

14



Lumini i umbre

caracteristici ale persoanelor care s-ar putea “Harnici
incadra in acest grup. Puteti avea Tn vedere
exemplul al&turat. I I

d. Notati doua consecinte ale etichetarii grupului.
e. Transformati etichetarea in feedback con-

c. Notati, pentru etichetarea asociata, cate patru _ [ H

Feedback
constructiv

Caracteristici Efect pozitiv Efect negativ

structiv pentru a elimina limitarile, excesele Implicat . . Cautarea
si marginalizarile. Sl Cregtorea Epuizare prin i echilibrului
’ o . o ekt ropriei munca intre munc
f. Prezentati in fata clasei rezultatul activitatii, Eficienti prepes e Ite thinca
; ; ; ey eficacitati excesiva eficients si
folosind un organizator grafic, precum celala-  [Lal deie el relaxare

turat.

72| Reflectez

Lucreaza individual
3. Luminile si umbrele anotimpurilor

a. Deseneaza pe o coald un copac asemanator celui din
imagine.

b. Noteaza la baza partii inverzite o situatie Tn care ai pri-
mit feedback pozitiv, iar la baza partii uscate noteaza o
situatie cand ti-a fost atribuita o eticheta negativa.

c. Distribuie Tn exteriorul partii Tnverzite cuvinte care
descriu ,anotimpul” feedbackului, iar in exteriorul partii
uscate cuvinte care descriu ,anotimpul” etichetarii.

d. Pune cate un titlu potrivit pentru fiecare dintre cele doua
,anotimpuri” ale copacului si afiseaza produsul realizat
intr-un spatiu destinat acestei activitati.

Lucrati Tn perechi

4. Fara etichetari!
a. Prezentati, pe rand, desenul realizat la exercitiul anterior si oferiti-va feedback constructiv.

@jb. Rezolvati Tmpreuna exercitiul din varianta digitala a manualului, consultandu-va asupra optiunilor de raspuns.
c. Scrieti pe o foaie doua recomandari pentru evitarea etichetarii si afisati-o intr-un spatiu destinat acestei activitati.
Lucrati impreuna
5. Decalogul evitarii etichetarilor

a. Selectati zece dintre recomandarile notate de colegi la
exercitiul anterior.

b. Desenati pe tabla conturul unui corp uman si distribuiti Fiecare
cele zece recomandari. persoana
esle unica.

c. Fotografiati imaginea realizatd si incarcati-o in avizierul
digital al clasei.

AEY] In familie

a. Discuta cu membrii familiei tale despre etichetarile sociale cu care s-au confruntat de-a lungul vietii.

b. Prezinta-le decalogul evitarii etichetarilor, realizat in clasa.

c. Elaborati o lista cu alte recomandari pe care sa le folositi in viata de familie pentru a evita etichetarile si a le Tnlocui
cu feedback constructiv.

JE1{53| Portofoliul meu

Scrie Tn jurnalul ,,Pe treptele vietii mele” un scurt text despre experientele si observatiile tale cu privire la efectele
etichetarii sociale. Gandeste-te la momentele Tn care ai primit etichetari si analizeaza modul in care acestea ti-au
influentat eficacitatea.
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Simfonia timpului

Sunt Alex si am 13 ani. imi place s fiu harnic si sunt mereu plin de veselie si energie. Actionez, in cele
mai multe situatii, cu o creativitate debordantd, dar adesea uit s imi fac temele pentru scoald, intarzii la
intalnirile cu prietenii, iar cAnd lucrez impreuna cu alti colegi la un proiect, nu imi indeplinesc sarcinile
la timp. Uneori, mi se pare ci timpul este cel mai mare dusman al meu, deoarece zilele sunt ca o panza
neterminatd, cu siruri de momente pierdute si posibilitdti nerealizate.

In mintea mea, o voce parci strigd necontenit: ,N-am timp!”, iar o alti voce intreaba: ,,Ce-i de facut?”.

As vrea ca zilele sa fie precum o simfonie, in care fiecare notd muzicald din partiturd sa marcheze
momente si intervale de timp folosite eficient, fara intarzieri si amanari, iar eu sa fiu dirijorul orchestrei

simfoniei timpului.
(din Tnsemnarile unui elev din clasa a VII-a)

Lucrati impreuna

Care sunt calitatile lui Alex? Rezolvati rebusul din varianta digitald a manualului pen- @j
Cu ce probleme se confrunta Alex? tru a afla care este abilitatea pe care ar trebui sa o dez-
volte Alex.
4 Oferiti-i lui Alex un raspuns la ntrebarea ,,Ce-i de facut?”,
Ce-i de facut? consultand sugestiile de mai jos, utile pentru dezvoltarea

abilitatii de gestionare eficienta a timpului.

r—
Intocmirea unei | e | Incadrareain
liste de activitati termenele stabilite

£ N .

4 Aphcar_ejal unor )
Stabilirea tEh;‘_ﬂcl de
prioritatilor gestionare
eficienta

i \_ atimpului )

HORLEL

® Abilitatile sunt capacitati dobandite prin Tnvatare si experienta si contribuie la obtinerea rezultatelor dorite. De
exemplu, abilitatile de comunicare faciliteaza interactiunile sociale, abilitatile tehnice sunt importante n utilizarea
tehnologiilor, abilitatile de gestionare a timpului ajuta la indeplinirea cu succes a sarcinilor zilnice si a obiectivelor
personale pe termen scurt, mediu si lung.

® Activitatea este o actiune sau un set de actiuni desfasurate cu un anumit scop si intr-un anumit context.

® Gestionarea eficienta a timpului este o abilitate deosebit de importantd, deoarece permite indeplinirea mai multor
sarcini intr-un interval de timp dat, prin evitarea supraaglomerarii, a stresului si a amanarilor.

N=¢] Comunic
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Lucrati in grupe de trei-patru elevi

2. De la teorie la practica Urgente si importante Importante, dar nu
a. Distribuiti-va in sapte grupe. Un reprezentant al fiecarei grupe va (de realizat 'medv""ft) “rfe“ted(dt‘f pllét‘"'f'caE
extrage un numér de la 1 la 7 dintr-un recipient cu biletele nume- De exemplu: pregatirea  Pentru o datau enoara).
< . e A pentru test de a doua zi De exemplu: lectura unui
rotate corespunzator pentru cele sapte zile ale unei saptamani. .
. e s AT ™ I . text mai lung pentru
b. El.abc.arafgl.o lIS.'[E.l cu actl.V|t§’g|le speCJche zilei de pe blle’EelL“ll extras: siptamana viitoare
c. D|:<,tr|bU|';A| act|V|t§'g|le din lista cr'eata. intr-un tabel asemanator celui Urgente, dar nu Nici urgente, nici
aldturat, in functie de urgenta si de importanta lor. importante (activititide  importante (de eliminat
d. Prezentati in fata clasei rezultatul activitatii fiecarei grupe. Discutati rutind sau neprevazute) sau de evitat)
modul Tn care criteriul urgentei si al importantei cu privire la De exemplu: raspunsul De exemplu: jocuri video
activitatile din programul unei zile sau al unei sdptamani contri- la mesaje din grupuri de in exces

buie la dezvoltarea abilitatii de a gestiona timpul mai eficient. discutii, e-mail etc.
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