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Despre disciplina

Consiliere si dezvoltare personala

on e un excelent
uport pentru invatarea relevanta, en mﬂonala autentica
-I-*iff*ibil‘f* 'n drumul catre performanta, deoarece te ajuta:

3

T2 de Consiliere sidezve

S5 manifesti rezilientd in diferite situatii de viata
S3 practici comportamente si atitudini sanatoase

.53 folosesti autoreglarea emotiilor pentru comunicarea
eficientd in negocierea conflictelor

Sa-ti conturezi 0 viziune asupra vietii in conformitate cu
asplratnle educationale si de cariera

S5 dezvolti strategii de invatare in contexte diferite

. S3 proiectezi planuri personale de cariera in functie de
pasii luarii deciziilor

Alege s5 I experime

Ntez|
Consiliere Sidez SPiritul orei de

voltare per Sonald prin:
" exercitii diverse

“jocuri de rof atractive
“Interviuri inedite

=St
udii de caz inspirate din realitate

“m
etode art-creative Provocatoare
: o
tehnici ale 9andirii critice
“ conexiuni digitafe
* Momente de reflectie

“lectiide INvatate

Tot ceea ce ai auzit ...
Tot ceea ce ai Citit ...
Tot ceea ce ai postat ...

Nimic nu se compara cu

experientele directe si personale.

Acum esti aici. Pregateste-te pentru

TRANZITIE si PERFORMANTA
Fiecare, cu buna-credinta si sinceritate,
poate spune 0 POVESTE care inspira.
Spune CEVA important despre tine.

In fata ta se deschide manualul de

CONSILIERE SI DEZVOLTARE
PERSONALA

un accelerator al potentialului
fiecdrei persoane care se angajeaza
sd participe.
Considera-l un ghid in labirintul
alegerilor pentru generatia ta,
a preadolescentilor digitali,
un AJUTOR pentru decizii.
Asacad ...

INDRAZNESTE si INTRA IN JOC!
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Din viatamea....

Esti in vizorul unei camere foto profe-
sionale! Pozeaza cat mai autentic: ara-
ta cine esti, cum esti si ce viziune ai
asupra vietii. Roagd un coleg/o colegd
sa-ti faca o fotografie sau fa-ti un selfie.
Ce idee sau ce stare ai exprimat?

Scrie pe un post-it colorat cum Tti ima-
ginezi cd va fi viata ta, apoi elaboreazd
logoul personal: un motto reprezentativ
insotit de un desen sugestiv.

Inspird-te din mottourile de mai jos:
» Cu discipling, imposibil sa nu reusesc.
» Sunt potrivit(d) pentru orice actiune.
*Voi fi exceptional(d), practic(a), flexi-
bil(a).

Argumenteaza modulin care ai creatima-
ginea care sa te reprezinte din perspecti-
va calitatilor tale esentiale, puse in actiu-
ne. Participa
la realizarea

= -]
n el ARG
iu dedi- 2
R ST ()

personale.

E timpul nostru!

1. Raspunde invitatiei de a reflecta critic asupra resur-
selor personale prin analizarea urmdtoarelor directii:
e trei puncte tari si trei aspecte de imbunatdtitla mine;
s trei realizari de care mad bucur;

s trei modele de succes sau trei persoane pe care le
admir, importante in constructia personalitatii mele.

2. Impreuna cu un coleg/o colegd, discutati despre ce
reprezintd imaginea din cadrul rubricii Din viata mea.
Pentru ca sunteti unici, alegeti sa exprimati unicitatea
personald, in fata clasel, intr-o maniera cat mai creativa:
dans, desen, caricaturd, poveste, modelaj, poz3,
imagine dintr-o revista, colaj etc.

3. Analizeaza, in echipd, cele cinci avantaje pentru o
viziune conturata asupra vietii personale:
Claritate  Analizezi si vezi mult mai usor perspectivele.
Viteza  Cand stii unde vrei sa ajungi, devii mai rapid in actiuni.
Precizie  Reglezi atitudinile si comportamentele instantaneu.

Cresti starea de confort deoarece situatiile de risc

=gl sunt mai previzibile.

Eficientd Rezultatele se coreleaza cu obiectivele propuse.

Rdspundeti si argumentati:

Cum se construieste viziunea personald asupra vietii? Cum
se poate schimba? Ce se poate intampla dacd nu fi-ai
Clarificat viziunea asupra vietii? De ce este importantd?



4. Noteaza aspiratiile pe care le ai in plan educational
sl in carierd. Nu-ti fie teama sd visezi cat mai frumos,
“21 mai deosebit, cat mai sus! Ai incredere in ceea ce
7l spune intuitia despre tine si in viitorul tau! Ce vrei
%2 faci cu viata ta? Cum vrei sa-ti valorifici potentialul?
2272aza-te pe abilitdtile pe care le detii si pe care ai
owterea sa ti le dezvolti.

* In functie de ceea ce ai identificat, exprima viziunea
despre viitorul tau in 2-4 cuvinte sau intr-o propozi-
tie foarte scurtd, apoi descopera viziunile unor oa-
meni de succes care au schimbat lumea.

» Aminteste-ti o situatie de viata in care ai reusit ce
ti-ai propus. Ce model ai urmat? Cine te-a inspirat?
Cum ai actionat? Care au fost ingredientele princi-
oale care ti-au asigurat succesul?

» Discutd in grupuri mici, colecteaza feedbackuri de
ia ceilalti si analizeaza daca viziunea ta asupra vietil
se modifica sau ramane aceeasi.

» Investigheazd, In echipe, biografiile unor cameni
de succes din zone profesionale diferite. Foloseste
motoare de cautare cunoscute, retele de socializa-
re, carti, reviste din care sd te inspiri in privinta valo-
rilor, aspiratiilor, calitatilor si visurilor acestor mode-
le de reusitd, gandire si actiune.

8 & 5 8 B " B B B B R PR e

Te inspira?

Google Health dezvolt3 nol aplicatii bazate pe inteligensa
artificiald, eficiente in depistarea mai multor bofl,
La sesizarea unui dezechilibruy in organism, sistemul robo-
Uzat avertizeazs: Cred cdieste o problemd aici vieisé verifici?
DUpd parerea ui Dominic King, CEO Google Health, UK,
aceasta este o doyada extraordinard a modului in care
aceste tehnologil pot imbunétati expertiza umang,

Sare crezi cj este viziunea celor care lucreazs in acest do-
meniu? Ce- motiveaza pe acesti cercetdtori? Cum gan-
desc 5i cum actioneaza? Ce puncte tar dem PRt

16

Idei pentru tine

Pentru fiecare om, reusita personala in-
seamna altceva: statut profesional, ascen-
siune, faima, castig material, familie fericita
etc. Ea este legata de viziunea asupra vieti,
de valorile, dorintele si aspiratiile personale.

Viziunea reprezinta imaginea persoanei
despre lume si viata. Este modul in care o
persoand percepe realitatea, care 1i deter-
mina construirea planului de viitor. Meta-
foric, reprezinta un vis mdret, o stea cala-
uzitoare. Intotdeauna viziunea este bazata
pe experientele trdite, pe un model per-
sonal de gandire si actiune. Acesta este
racordat la valori, adicd la ceea ce pretuim
cel mai mult in viatd. Uneori, in drumul
construirii propriei viziuni asupra vietii, ne
putem inspira din modele de gandire si ac-
tiune ale persoanelor pe care le apreciem.

Cu cat viziunea este mai puternicd, mai
clard, cu atat cresc sansele de reusitd pen-
tru obiectivele propuse.

Aspiratiile reprezintd ceea ce ne dorim
sa obtinem, ceea ce ne-ar placea sd fa-
cem cu adevarat. Ele se pot schimba pe
parcursul vietii. Constientizarea aspiratii-
lor, a viziunii personale despre viata de-
termind planificarea carierei si alegerea
traseului educational potrivit.

Care este visul unui cqetus? Cun.? T
ar putea fi descrisd viziunea unui fulg de nea a “-?e el
i ote? Scrie un text scurt, care s .
Dar g unei planete: et scurt, Care sa7e S
3 minute, despre ce inseamna pentru ting r_eusttg g:ié 3
- i L A 4 .b 0 .
4. Pol Iorile in care crezi sau m
nala. Porneste de la va : . 4/ma e
care te raportezi, esentializate intr-o lucrare mtituj;a_ta
am un visl Deschide Portofoliul personal cu aceasta:

& Inmanualul digital

Fisa: ,Care sunt valorile mele?”

Exerseazd in manualul digital tehnici de
clarificare a valorilor, importante pentru ~
stabilirea viziunii si a reusitei personale. 15
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Alegi pentru tine

Luarea deciziilor. Siguranta si alegeri sanatoase

T

of

Dinviatamea...

In fiecare moment faci alegeri. Ele pot
fi foarte simple (ore de somn, obiecte
pentru igieng, articole de vestimentatie)
sau se pot referi la activitati complexe
pentru care optezi (program de invata-
re a unei limbi strdine, reconsiderarea
unei relatii de prietenie, practicarea unui
sport, centrarea pe un anumit traseu
educational).

Numeste alegerile pe care le-ai facut n
saptdmana care tocmai s-a incheiat.

» Ai fost multumit(a) de acestea?
= Au fost alegeri sandtoase?

»Ti-au afectat siguranta personald?
Argumenteaza!

» Daca ar fi sd alegi din nou, ai face ace-
leasi alegeri?

Alegerile pe care
le faci iti imbogda-
tesc  experienta
de viata.
Important  este
sa fii In siguranta si
sa nu afectezi libertatea celorlalti.

E timpul nostru!

1.1n fata ta este usa din imaginea de mai jos. Ce alegi
sa faci? O deschizi sau doar privesti prin gaura cheii?
Ce crezi ca este dincolo de ea? Si totusi ... de partea
cealaltd este viitorul tau intitulat ,Peste 4 ani”. Ai curaj
sa-l explorezi? Daca DA, ia-ti un rucsac cu:

ce stii cine te cine
sa faci ajuta esti

2. Aminteste-ti cele mal importante alegeri pe care
le-ai facut in cei 4 ani de gimnaziu. Pot fi legate de
rezultatele scolare, de prietenii tdi, de activitdtile
in care te-ai implicat. Transforma povestea aminti-
rilor intr-un mesaj care sa cuprinda doar 15 cuvinte.
Gaseste, impreuna cu ceilalti colegi, punctele comu-

ne ale alegerilor voastre.



3. Reconstituie lista cu obiectivele personale propuse in
~253 3 IV-a pentru ciclul gimnazial.

+ Ordoneazd-le in functie de gradul de realizare.
realizat - partial realizat ©  ©  nerealizat
Daca nu au fost incd indeplinite, anticipeaza actiuni-
le prin care le vei atinge.

4. Asa cum un pictor alege culorile
“zle mai potrivite pentru panza care

)
.
.
»

:= transforma in opera de artd, asa si ) sanatate
ol facem alegeri care construiesc =3
frumusetea vietil. ¥ la scoald

» Noteazd cateva  alegeri
sandtoase pe care le-ai
f3cut sau le faci in cu
diverse domenii ,
zle vietii tale.

¥ n familie

5. Impartaseste, sub forma unui joc de rol, Intainirea cu
> personalitate de succes pe care 0 admiri. Imagineaza,
Tipreund cu un coleg/o colegd, un dialog referitor Ia
z'=gerile pe care urmeaza sa faci in clasa a Vill-a. Ce
‘nirebari vei adresa? Ce sugestii crezi ¢a vei primi?

® & % 5 5 & F 0 8 0 8 D S B W B S E B S B S S8 8
L]
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Te inspira?

—

Alice ALEGE s3 intre prin oglin-
da magicd in cursa contra cro-
nometru, chiar dacd Timpul nu
este de partea ei, pentru salvarea
Palarierului si a Tarii M fn.uhjfi'dr.' :

Citeste cartea (1871) si vizioneaza filmul (2016)
‘omonim, Alice in fara oglinzilor de Lewis Carroll.

Cum ai proceda daca ai fi in locul Iul Alice?

.

idei pentru tine

Alegerile pe care le facem sunt parte a
procesului luarii deciziilor pentru viata.

Luarea unei decizii este influentatd de ni-
velul de cunostinte/abilitdti, persoanele
din cercul apropiat, credinte si valori, sta-
rea de sandtate, experientele de viata, in-
crederea in reusita si evolutia personald,
gradul de siguranta resimtit.

O alegere este potrivitd atunci cand:

Este in concordantd cu obiectivele
propuse.

Nu ti afecteazd echilibrul fizic si psihic.
Contribuie la implinirea visului.
Respecta drepturile celorlalti.

Aduce plusvaloare.

Creeaza emotii pozitive, specifice starii

de bine.

Te ajuta sa mergi mai departe.
Tranzitia de la clasa a Vlll-a la clasa a IX-a
presupune mai multe alegeri. Toate alege-
rile pe care le faci influenteaza viata ta si a
celor din jur. Siguranta este o conditie im-
portanta a unei alegeri potrivite.

oo e SEA e
Alegereacea mai trasnita sau ced ,mal ulmntoa -é?ﬂ
caré al face-o este ... dar din motive diferite @ amani,

antruca ... Gindeste-te la© situatie din viata lTca. ttr;
Eare anumite alegeri it testeaza limitele si riscul €s

prezent la tot pasul. i,
Ce inseamna sa e simti in sigur?jnca':l peptét;‘ggﬁé
' foliul cu gandurile 3l il
Completeaza portofo igendale S
o oot i care nu te-al simiit 1n sig ;
yute in situatii in care nu tex gurante
?’éhtru <5 nu poti prevedea viitorul, noteazs cateva
alegeri sanatoase pe care yrei sa le faci.

v in manualul digital

Fisa: ,Nu-ti spun ce sa faci!”

Descopera in manualul digital situatii provo-
catoare care genereaza alegeri speciale.

17



Rezilienta

Dinviatamea...

F& o incursiune printre norii care au blo-
cat uneori lumina din viata ta. Nu povesti
despre ei, ¢i doar despre cum ai reusit
sa Indepadrtezi aceste blocaje sau obsta-
cole. Alege modalitdtile pe care le folo-
sesti frecvent pentru a-ti insenina viata in
urma unor evenimente nepldcute.

discut cu
fac sport dirigintele
SEE vorbesc cu
! arintii
telefon parint
< ma
ma fntalnesc plimb citesc
Cu prietenii
mdnanc ,
scriu

Fiecare dintre noi putem descoperi ca
suntem capabili sa facem fata situatiilor
mai putin placute, stresante sau chiar
traumatizante.

Maine este o noua zi

E timpul nostru!

1. Exploreaza conceptul de rezilientd. La ce te gandesti
atunci cand 1l auzi sau if rostesti? Scrie in grup cat mai
multe cuvinte sugerate de acesta.

Propuneti un  desen
sugestiv care sa exprime
caracteristicile definitorii
ale rezilientei. Ce spunet]
de imaginea din dreapta’

2. Imagineaza-ti ca te afli B
Intr-un impas, precum:
situatie de corigents,
divortul parintilor, lipsa unui program pentru pregdtirea
examenului, indecizie in alegerea liceului, stare de
sanatate precard, schimbarea domiciliului, un dezastru
natural sau ... participarea la olimpiada nationala si
cresterea numdrului de followeri pe retelele de
socializare etc. Gdseste, In echipd, solutii pentru
depasirea impasului.

~ REZILIENTA

1
I

o o}
2

lT-i"’ . ¢
Y & & O VY <o

punctetari  incredere  motivatie  protectiepersonald efort  schimbare agilitate

|



3. Alege un film, o carte, o postare pe retelele de socia-
Fare sau

et Calre

pur si simplu pe cineva din anturajul tdu apro-
te-a impresionat recent. Argumenteaza daca

=roul/eroina”a manifestat rezilienta.

4. Dupa un moment dificil de viatd sau un succes de-

===1ul s-a modificat. Schimbarea trdita, pierdere sau
“2s1ig, conduce la noi actiuni. Care dintre resursele
Jrmatoare sunt pentru tine cele mai importante in
solutionarea momentelor dificile?

©

Ly AM

wh

20it, este nevoie de reconfigurare, deoarece con-

C

=
“ealpozitivin & Care suntpunc- &5 Ce stii sd faci?
Jatata’ v ltelelfolfiercalitasy O B
e 9 o ] 7 |nvat
B o tiledominante &
«familie 2 W, - muncesc
. ale personalita-
- relatii 3 - dansez
; A tii tale?
- prieteni/grup d - rezolv probleme
< realizari etc. Ce.te“facg : - gatesc
unic(a), diferit(a), - organizez etc.
special(d)?

.Incurajeaza prietenii sa-ti spuna ce calitdti ai pentru

= putea fi rezilient(a), prin completarea enunturilor:

* Pentru €ca ..ol Ctuestioco !
® Pentru Ca o Jtuai !
» Pentru Cd ..ot , TU POt S oo !

Te inspira?

Mihai

-

Nesu merge mai departe, dupa teribilul acci-

d.eht pe terenul de fotbal, intdmplat acum 9 ani, cu o
ViZIune noud asupra vietii.

Campania,Credin minuni!’, derulata de fundatia care-i

poarta

numele, isi propune s3 ajute copiii cu dizabili-

tatl, intr-un nou complex de recuperare la standarde

nchide ochii siinvarteste globul

.lr'walte de calitate, Mihai Nesu considerd ca inocenta
si bLjCUHa copiilor, credinta si lupta impreuna pentrju
depasirea dificultatilor sunt pasi pentru succes,.

Tu de unde igi puterea de a rezolva situatiile dificile
P€ care uneori le trdiesti? Ce forte te ajutd sd renasti?

idei pentru tine

Rezilienta
se referd la abilitatea unei persoane de a
se adapta la o situatie adversa (obstacole,
dificultatl), mai ales in prezenta unor fac-
tori de risc, cum ar fi: saracia, boala, me-
diul abuziv (familii disfunctionale, grupuri
conflictuale etc), sursele de stres pe ter-
men lung.
vizeaza modalitatea de redresare in urma
unor situatii dificile, esecuri sau obstaco-
le de viata.
Conceptul rezilienta apartine domeniu-
lui tehnic si inseamna capacitatea unui
material de a rezista, de a reveni la forma
initiald, dupa ce a suferit un soc. Totodats,
rezilienta se referd la capacitatea cameni-
lor de a se reintoarce la echilibrul pe care
il aveau Tnainte de situatia stresantd sau
traumatizanta.

Dezvoltarea nu se realizeaza de la sine.
Adeseori, oamenii traverseaza pericade
de evolutie, mai mult sau mai putin inten-
se, momente de crizd, dificultdti, incercdri
si insuccese. Viata ne pune fata in fata cu
ocameni, Intamplari, situatii, evenimente,
stari etc. care pot fi oportunitdti pentru
dezvoltare.

pamantesc sau explo-

reaza harta lumii. Acolo unde puindgizfsgrieﬁiiacz
j | internetului, un personaj din |
Z:;EZ:S a reusit sd facd fata unei pgfioacie n;al gr:l;z
din viata si care este un model de rezilienta. A au'gre 4
portofélim personal ideile va1oro§se pe care 1e:a110(‘L 1
nut. Nu uita inainte sa completez ce al fgce tuhirjfEi -
ui/ei? Ce apreciezi cel mai mult la expener;ig? ?lmme?
viata? Cum a facut fatd provocarilor 1a scoals,in fa 7

v In manualul digital

Fisa:,Cat de rezilient(d) sunt?”

Analizeaza sugestiile practice pentru dezvol-

tarea rezilientei la copii si decide care ti se
potriveste cel mai bine. 19



