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Cuvant-inainte

Tot ce alegi azi te apropie de cine vrei sa devii.

@,ragul nostru elev,

Anii de liceu reprezinta o etapa esentiala de descoperire, dezvoltare si pregatire pentru viitor,
in care vei lua decizii ce iti vor influenta parcursul educational si profesional, motiv pentru care
este important sa te cunosti cat mai bine.

In clasa a IX-a vei incepe, la disciplina Dezvoltare personald si consiliere in carierd, o calatorie
de autocunoastere in care vei consolida ceea ce ai invatat In gimnaziu, iti vei identifica punctele
forte, interesele si valorile personale si te vei pregati pentru provocarile vietii de adult.

Vei invata sa iei decizii informate privind educatia si viitoarea ta cariera, sa iti dezvolti abilita-
tile de comunicare si relationare, sa iti gestionezi emotiile si sa adopti un stil de viata sdnatos si

echilibrat.

Prin activitatile interactive si exercitiile practice propuse, vei descoperi cum sa iti valorifici
potentialul si sd iti construiesti increderea in propriile forte.

iti dorim mult succes si inspiratie in aceastd etapa importantd a dezvoltarii tale!
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Ghid de utilizare a manualului

STRUCTURA MANUALULUI

Pagina de prezentare a unitatii de invatare

Manualul cuprinde:

varianta tiparita si varianta
digitala (similara cu cea tiparita,
continand in plus activitati
multimedia de Tnvatare)
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Competente generale si specifice

gé vom Invata impreuna...
1. Valorificarea autocunoasterii si a resurselor socio-emotionale in
vederea dezvoltarii personale si a orientarii in cariera

1.1. Explorarea resurselor personale si a impactului acestora asu-
pra sinelui, educatiei si carierei

1.2. Utilizarea optima a abilitatilor de relationare si comunicare in
contexte personale si sociale diverse

2. Optimizarea strategiilor de invatare si de management al carierei
intr-o lume aflata in continua schimbare

2.1. Aplicarea unor tehnici, metode si strategii optime de invatare,
utile in procesul dezvoltdrii personale si a carierei

2.2. Explorarea factorilor care influenteaza alegerile personale si
de cariera

3. Adoptarea unui stil de viata sanatos si echilibrat prin alegeri
informate si comportamente responsabile fata de sine si comu-
nitate

3.1. Identificarea factorilor care influenteaza sanatatea si echili-
brul personal

3.2. Analizarea relatiei dintre obiceiurile zilnice si starea de
sanatate fizica si mintala

Ne cunoastem. Ne dezvoltam. Alegem. Actiondam.
Construim iImpreunad viitorul nostru!



Recapitulare initiala

Scrisoare catre mine, absolventul de clasa a VIII-a, cel care a trecut
printr-un examen national si care acum este boboc 1n liceu.

Draga EU,
M3 gandesc \a un motto care ma reprezintd in acest MOMENT: ...

Tocmai am incheiat clasa a Vili-a.

¢ inchide o etapa importantd ..........coocceee , iar in fata mea se deschide alta: liceul.
Emotiile pe care le-am simtit |2 finalul gimnazivlui ...

Acum Tnfeleq ca emotiile sunt firesti 5i imi doresc ca in liceu 83 ..o

[mi propun ¢a i €252 a IK=2 83 oo

Pentru mine, liceul TN%aMNA 2CUM .oooovvvveee, si nu ma refer doar 12 note
sau la materii noi. Este un drum NOU .....ccooccccvrcccen , I care voi descoperi cine
sunt si cine vreau 4 devin.

In concluzie, EU, in primul meu an de liceu:

c Vreau sa fac alegeri
e Vreau sd imi descopar care imi vor influenta
rS:in‘t:)i;(;! punctele forte si pasiunile! Vreau si invit s3 iau viitorut!
decizii importante!
Vreau sa invat eficient! Vreau Vreau sd stiu!

sd ajut!

Fiecare experienta ma va ajuta sa cresc si sa devin mai puternic(a).
Acesta este un nou inceput. Succes, dragd EU!

RETINE: Descoperd cine esti cu adevarat!

Pentru a avea incredere In TINE, aminteste-ti ca:
(1 fiecare are propriul ritm — nu te compara cu ceilalti
0 greselile nu sunt esecuri, ci pasi spre progres
0 ai mai mult potential decat crezi



@preste—te o clipa!

Inainte de a merge mai departe, te invit sa iti reamintesti cine ai devenit
in anii trecuti si ce ai Tnvatat deja la disciplina Consiliere si dezvoltare perso-
nald. Ai adunat resurse valoroase, iar acum este momentul sd le pui in joc.

iti propun trei exercitii esentiale, care te vor ajuta sa-ti recapeti cla-
ritatea asupra lucrurilor importante pe care le-ai descoperit despre tine
pana acum — o ocazie de a privi Inapoi cu incredere si de a te pregati pentru
pasii urmatori.

Autoevaluarea mea

Marcheaza cu un punct pe fiecare scala si observa cum te percepi in diferite situatii.

1. Am Invatat sa comunic mai bine

- £ D £ .
Timid b} © @ Dezinvolt
2. Adopt un stil de viata sanatos
. ,C’« 7~ £ C . .
-~ - !
Nu sunt convins <y © \@ Sigur pe mine
3. Imi gestionez emotiile mai bine
—~
Retinut «Q © /"\, Deschis/ empatic
w ~—
4. Lucrez in echipa
y £ . .
Prefer sd stau retras [~ 2 © (C'\ Particip activ
N/ =/
5. Am incredere in mine
[ /H\ LA
i & = ) ) 3
Nesigur < © \'\; Increzator

Reflecteaza si completeaza fiecare enunt.

B O calitate care ma reprezintd este

B O abilitate pe care doresc sa o dezvolt 1n liceu este

B Un obiectivimportant pentru acest an scolar este

B O persoana care ma inspira este

B Ceamai importanta lectie Tnvatata despre mine in clasa a VIII-a este

Privesc spre viitor

Scrie trei obiective pe care vrei sa le atingi in acest an scolar si adauga pentru fiecare cate un pas concret pe care il
poti face chiar de acum.

Obiectiv | Actiune concreta

Experientele si cunostintele acumulate pana in acest moment sunt fundatia pe care voi continua sa cresc.
Cu incredere, responsabilitate si perseverenta, pot transforma fiecare provocare intr-o oportunitate de progres.



Autocunoastere si dezvoltare
socio-emotionala

1.1. Autocunoastere si dezvoltare personala

Lectia1. Tu, in devenire. Evolutia In adolescenta

Lectia 2. Descopera resursele personale: puncte tari, valori si interese
Lectia 3. LEVEL UP! Descoperd-ti superputerile

Lectia 4. increderea este cheial!

1.2. Dezvoltare socio-emotionala

Lectia 5. Comunicarea eficienta si asertiva

Lectia 6. Relatii interpersonale sanatoase intre conexiune si dependenta
Lectia 7. Scroll azi. Imaginea ta maine

Lectia 8. Stop bullying!

Recapitulare

Evaluare



m Autocunoastere si dezvoltare personala

f.\t\.

Tu, Tn devenire. Evolutia in adolescenta

Adolescenta este una dintre cele mai intense si pline de descoperiri etape ale vietii. Creierul tau trece printr-o , re-
novare” in toatd regula, emotiile sunt mai puternice ca oricand, iar intrebarile despre cine esti devin tot mai apdsate.
Aceasta lectie te va ajuta sa Intelegi mai bine ce se intampla cu tine.

EXPLOREZ

Modificarile fizice sunt, de obicei,
cele mai vizibile in aceasta etapd a
vietii. Este important sa stii ca fie-
care adolescent se dezvolta 1n ritmul
propriu, iar comparatiile cu cei din
jur pot crea iIngrijorari inutile. Ac-
ceptarea corpului tau si a transfor-
marilor prin care treci reprezinta un
pas esential In formarea unei ima-
gini de sine sanatoase.

INTEGREZ

Cum mad schimb?

Gandeste-te cateva clipe la tine. Ce
schimbare fizica ai observat recent?
Ce emotii 1ti trezeste aceasta trans-
formare? Ce crezi cd te-ar ajuta sa o
intelegi si sa o accepti mai usor?

Formuleaza o propozitie despre ti-
ne, care incepe cu:

,,Este In regula ca ”

INTELEG

Creierul tau trece printr-o perioa-
da de dezvoltare intensd, mai ales in
zonele responsabile de gandire, lua-
rea deciziilor si gestionarea emotiilor.
Acest proces continua pand in ju-
rul varstei de 25 de ani. Tocmai de
aceea, este posibil sa experimentezi
stari emotionale schimbatoare sau sa
simti o dorintd de independenta mult
mai puternica decat inainte.



Autocunoastere si dezvoltare personala

APLIC STOP - Respira - Gandeste - Alege

Cunosti deja aceasta tehnica simpld, dar foarte eficientd, de autoregla-
re emotionala?

Aceastd strategie functioneaza cu adevarat atunci cand o practici cu
regularitate. Foloseste-o ori de cate ori simti cd o emotie intensa te co-
pleseste — furie, anxietate, frustrare, rusine, tristete brusca.

1. STOP — Opreste-te. Nu reactiona pe pilot automat.

2. RESPIRA — Regleaza-ti corpul. Respird lent de trei ori apoi inspira 4
secunde, mentine 4 secunde, si expira 6 secunde.

3. GANDESTE - Clarifica ce se intAmpla. Pune-ti cateva intrebari sim-
ple, dar esentiale:

Ce s-aintamplat de fapt? Ce simt in acest moment? Existd si o alta per-
spectiva? Ce s-ar intampla daca as reactiona impulsiv?

4. ALEGE — Raspunde, nu reactiona.

Decide Tn mod constient ce urmeaza sa faci si alege un comportament
care te reprezinta, nu unul dictat de impuls.

INVAT
R S

Adolescenta vine cu superputeri cognitive reale

1 Gandire abstracta si ipotetica — te poti gandi la lucruri care nu exista inca, la posibilitdti si probabilitati
1 Gandire critica in dezvoltare — poti pune sub semnul Intrebarii regulile si principiile aflate

1 Creativitate crescuta — conexiunile neuronale noi favorizeaza idei originale

1 Metacognitie — capacitatea de a analiza propriul stil de gandire (,,De ce am ales asa?”)

21 Gandire idealistd si utopica — vrei sd schimbi lumea si asta e o forta, nu o naivitate

Adolescenta vine si cu unele vulnerabilitati cognitive specifice varstei
1 Fabula personald — senzatia ca esti special, ca regulile nu ti se aplica si tie (,,Mie nu mi se va Intampla
1 Audienta imaginara — impresia ca toti te privesc si te judeca in permanenta
1 Riscul de gandire ,,tot sau nimic” — tendinta de a vedea situatiile In extreme

)))

Adolescenta este etapa in care emotiile devin mai intense, mai rapide si adesea mai greu de gestionat decat in
oricare alt moment al vietii. Printre cele mai frecvente provocari se numara:

IDENTITATEA RELATIILE ROMANTICE

Psihologul Erik Erikson a identificat adolescenta ca
stadiul identitate vs. confuzie de rol. intrebdrile ,,Cine
sunt eu?” si ,,Cum sunt eu valoros?” sunt complet nor-
male si necesare.

APARTENENTA LA GRUP

Influenta prietenilor creste semnificativ in adoles-
centd. Presiunea grupului nu e mereu negativa; ea poate
stimula performanta, vointa de schimbare si explorarea.

EXPLOREZ

Primele relatii romantice sunt contexte importante de
experimentare a intimitatii emotionale, a comunicarii
sialimitelor personale esentiale pentru dezvoltarea ar-
monioasa.

AUTOREGLAREA

Gestionarea emotiilor se dezvolta treptat, iar tehnicile
de reglare pot fi exersate si stapanite In timp. Nu esti la
mana lor — poti invata sa le conduci tu, nu invers!

Scrisoare pentru mine, la 20 de ani

Scrie o scrisoare adresata tie, celui / celei care vei fi la 20 de ani. Nu trebuie sa stii cum va arata viitorul tau — lasa-ti
imaginatia sa exploreze. Include ideile de mai jos in scrisoarea ta.

1 Ce ai vrea sa nu uiti din adolescenta ta
(1 Ce crezi ca va fi dificil la 20 de ani
(side ce nu te sperie acest lucru)

1 O calitate pe care o ai acum si pe care vrei sa o pastrezi
1 Un sfat din prezent pe care ti-1 oferi tie,
celui / celei din viitor

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA



Autocunoastere si dezvoltare personala

APLIC Harta adolescentei mele
Deseneazd un cerc si imparte-11n opt parti egale, ca feliile unei pizza.
Eticheteaza fiecare sector, astfel:

Sanatate | Sanatate
fizica |emotionalg,

1 Sandtate fizica 1 Performanta scolara

1 Sanatate emotionala 0 Timp liber si hobbyuri Performanta Relatii de
1 Relatii de prietenie (1 Identitate si valori proprii scolara prietenie
(1 Relatie cu familia (1 Visuri si directie de viitor Identitate si Timp liber si

valori proprii hobbyuri

Coloreaza fiecare sector 1n functie de nivelul tau de multumire in acel dome-
niu (de la 01a 10, pornind din centru spre exterior). Roata ta iese perfect rotun-
da? Daca nu, nu-i nicio problema — este doar punctul de plecare.

Relatie Visuri si
cu familia |directie de
viitor

Discutie in perechi
Care sector te surprinde cel mai mult? Care ai vrea sa creasca?

EXPLOREZ

Barometrul meu intern - o practica de mindfulness

La finalul fiecarei zile, rezerva-ti 5 minute pentru a raspunde in jurnalul tau, fie el scris
sau electronic, la urmatoarele Intrebari:

1. Pe o scalda dela1la 10, cit de bine m-am simtit azi fizic / emotional / social? (noteaza
cifra si un cuvant explicativ)

2. Care a fost momentul cu cea mai multd energie? Dar cel mai epuizant?

3. Am actionat astazi In acord cu valorile mele? Da/Nu/Partial — de ce?

Obiectiv: 21 de zile consecutive, pentru a observa si a Intelege tiparele comportamentale
si emotionale.

Jurnalul punctelor mele forte

Acest exercitiu te ajuta sa iti construiesti o imagine de sine realista si pozitiva.
La finalul saptamanii, noteaza:
1 3 momente In care ai dat tot ce ai avut mai bun
(chiar daca rezultatul nu a fost perfect)
0 o calitate personala pe care ai manifestat-o in aceasta saptamana
(de exemplu: curaj, curiozitate, empatie, umor)
1 un obstacol pe care 1-ai depasit, oricat de mic ar parea
(de exemplu: ai rezolvat o tema dificila, ai gestionat un conflict, ai interactionat cu
cineva nou, te-ai Inscris la un curs)

PROIECT

————— Mili-documentar despre adolescenta

Realizeazd un mini-documentar (video, podcast sau prezentare multimedia) cu titlul ,,Adolescenta in date si po-
vesti”, in care sa combini informatii stiintifice cu experiente personale si ale colegilor (proiect individual sau in
perechi, pe o perioada de trei saptamani).

1. Cercetare: alege trei teme din lectie (fizic/cognitiv/emotional) si documenteaza-te din surse credibile.

2. Interviu: realizeaza interviuri scurte (3-5 minute) cu trei-cinci colegi, pe tema ,,Ce e cel mai greu si cel mai
frumos 1n adolescenta”.

3. Productie: editeaza materialul final intr-un format de 5-8 minute.
Prezinta-le colegilor mini-documentarul tau si discutati-1Tmpreuna.

GANDUL DE FINAL

Adolescenta este o etapa valoroasa care iti modeleaza identitatea pentru viitor.

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA



Autocunoastere si dezvoltare personala

Descopera resursele personale:
puncte tari, valori si interese

Ai avut vreodatd senzatia ca esti altfel decat cei din jur si tocmai de aceea nu te pot intelege pe deplin?
Ca in tine exista ceva unic si profund, care te diferentiazd?
Ca in anumite momente ale vietii simti cum o forta interioara std gata sd erupa, asemenea unui vulcan?

EXPLOREZ

Este momentul sa incepi cdlatoria pentru a te intelege pe tine!

Adolescenta este varsta minunata a descoperirii de sine. Intre 14 si
18 ani, lumea capata nuante noi: poti simti farmecul discret al stelelor
din noptile senine de vara, te pot emotiona pana la lacrimi povestile
de iubire si poti gasi solutii neasteptate la probleme din orice domeniu
care te pasioneaza.

Profilul de personalitate al adolescentului include
mai multe aspecte:

Profilul de personalitate - resurse personale Imaginea de sine - cum se percepe (spre exemplu:

Profilul de personalitate al adolescentului descrie felul psunt timid”, ,,sunt sociabil”)
in care acesta isi Intelege propriile trasaturi psihologice, Stima de sine - cat de mult se apreciazd pe sine
emotionale si comportamentale. Este, In esenta, o ,,harta” Valorile si convingerile — ceea ce considerd
a modului in care gandeste, simte si actioneazd, in timp important in viatd
ce-si pune intrebiri precum: ,,Cine sunt eu?” sau ,,Cum Interesele si pasiunile — activitdtile care 1l definesc
ma percep ceilalti?”. Acest profil se afla intr-o continua Relatiile sociale — modul in care interactioneaza
transformare, deoarece adolescentii experimenteazi, isi | CU Prietenii, familia si colegii
schimba opiniile si comportamentele, iar influentele din Emotiile si modul de gestionare a acestora — felul
exterior — familia, prietenii, scoala, mediul online —, au | 1N care simte si reactioneaza in situatii tensionate

un impact semnificativ asupra lor.

EXERCITIU CU TINE INSUTI - ,Cine sunt eu?”

Folosind reperele de mai jos, scrie un mini-eseu despre tine, pornind de la
cuvintele: ,,Sunt o persoana care »

Indica trei calitati (ex.: ,,sunt loial”) si trei aspecte pe care vrei sd le imbunata-
testi (ex.: ,,ma enervez repede”) .

Scrie zece cuvinte sau expresii care te caracterizeaza (ex.: prietenos, creativ,
uneori timid, ambitios).

Raspunde la intrebdrile: Ce activitati iti plac cel mai mult? Cand simti ca esti cu
adevarat tu insuti?

Ce spun prietenii despre tine?

Ce crezi ca apreciaza familia la tine?

O situatie in care ai reactionat bine.

O situatie pe care ai fi vrut sa o gestionezi altfel.
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INVAT APLIC
R ) Sete———

O alta perspectivd asupra persona-  Care dintre valorile de mai jos simti ca iti definesc
litatii este cea bazata pe valori. personalitatea?

Conceptul de valoare provine din Alege maximum sase si motiveaza aceasta alegere: sinceritate, putere,
latinescul valere care inseamna ,,a fi cunoastere, onoare, fericire, dragoste, egalitate, flexibilitate, responsabilitate,
puternic”. Astfel, cand vorbim despre  echilibru, libertate, pace, comunicare, tolerantd, respect, competitie, munc,
o personalitate valoroasd, ne referim  hirnicie, dreptate, credinti, creativitate, demnitate, perseverenta, prietenie,
la un om puternic, integru, echilibrat  adevir, solidaritate, alta valoare (care?).

silanota lui unicd de valoare — la cat Organizeaza cele sase valori alese intr-o piramida, astfel:
se pretuieste pe sine. 1 In varful piramidei - valoarea care te defineste si este cea mai impor-
Aceasta perspectiva li conferd uni-  tanta pentru tine.
citate personalitatii adolescentului. 2 Lamijlocul piramidei - doud valori la care ai renunta cu greu, chiar si in
situatii extreme.

1 Labaza piramidei — trei valori pe care ai fi dispus sa le schimbi.
Discutd cu colegul de banca si argumenteaza de ce ai ales valoarea din varf
ca fiind cea mai definitorie pentru tine.

Peste cinci ani, lumea va arata altfel. Schimbarile prin care trece societatea sunt tot mai evidente, iar noi trebuie
sa Invatam sa ne adaptam. Valorile despre care am discutat mai sus ne ofera stabilitate. Totusi, pentru a Intampina
in mod responsabil provocarile viitorului si a ne orienta constient in alegerile pe care le facem, avem nevoie atat de
informatii sigure si actuale, cat si de o personalitate flexibila, capabila sa se adapteze si sd creeze.

De-a lungul vietii si al experientelor prin care trecem, fiecare dintre noi se orienteaza treptat catre anumite dome-
nii, ghidat de idei, imagini, modele si teorii care dau sens si directie existentei noastre.

Aceste orientari poarta numele de interese, convingeri si conceptii despre lume si viata — elemente fara de care
nu ne putem valorifica pe deplin personalitatea.

EXPLOREZ Investigativ

Unul dintre cele mai utilizate modele in descoperirea
intereselor profesionale este Modelul Holland cu hexago-
nul intereselor. Realist
R - Realist =» iti place sa lucrezi practic (sport, con-
structii, mecanica)
I - Investigativ =¥ iti place sa gandesti, sd analizezi, sa
descoperi (stiinta, experimente)
A - Artistic =» iti place s3 creezi (desen, muzica, scris)
S - Social Iti place sa ajuti oameni (profesor, psiholog, ~ Conventional
voluntar)
E —~Antreprenorial =¥ iti place s3 conduci sau sa con-
vingi (lider, afacerist)
C - Conventional = Iti plac organizarea si regulile Antreprenorial
(ordine, calcule, planificare)

Artistic

Social

Da-ti o nota de la 1la 5 pentru fiecare dintre interesele descrise (1 este cea mai micd nota si 5 cea mai mare).
Acum identifica cele doua interese cu punctajul cel mai mare - acestea reprezinta interesele tale principale.

APROFUNDEZ .
EE——— N Ce profesie
v . v . . Bun ln mi Se

Daca vrei sa devscpperl mai carieri. . ,
multe, exploreaza linkurile! potrivestes
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LEVEL UP! Descopera-ti superputerile

Fiecare persoand are ceva valoros, chiar daca
nu e mereu evident. Intr-o echipd nu contea-
za doar cine este ,,cel mai bun”, ci conteaza
cine stie sa-si foloseasca punctele forte.
Poate tu esti cel care aduce idei noi.

Poate esti cel care linisteste at- pf:
mosfera cand apar tensiuni.
Sau poate esti cel care
duce lucrurile la bun sfar-
sit, indiferent de dificultate.

Resursele personale sunt
acele calitati si abilitati care ne
ajuta sa reusim — atat In via-
ta, cat si In relatiile cu ceilalti.
Descopera-le, pune-le in lu-
mina si foloseste-le cu in-
credere. Ele te fac impor-
tant nu doar 1n echipa,
ci si In fiecare zi din
viata ta.

EXPLOREZ

ACTIVITATE - Echipa perfecta

Imagineaza-ti ca trebuie sa formezi o echipa
pentru o misiune importanta. Alege trei tipuri
de persoane aldturi de care ai lucra cel mai usor.
Pe cine ai include dintre aceste profiluri: o per-
soana creativa, una calma, una organizata, una
care motiveaza sau una curajoasa?

Discuta

0 De ce ai ales aceste persoane?

Q1 Cerol are fiecare?

1 Care sunt calitdtile esentiale intr-o echipa?

2 In ce fel se completeaza aceste persoane una pe cea-
lalta?

1 Ce s-ar intampla daca una dintre ele ar lipsi?

(0 Care dintre aceste roluri ti se potriveste cel mai bine
side ce?

1 Ce conflicte ar putea aparea intre membrii echipei?

Motto:

,,Ceea ce faci bine spune
0 poveste despre cine poti
deveni.”

INTELEG

Creierul adolescentilor este
inca In plind dezvoltare, mai
ales zona care se ocupa de lua-
rea deciziilor si de autocontrol.
De aceea, uneori reactiile pot fi
impulsive. In acelasi timp 1ns3,
creativitatea si capacitatea de
a Invata sunt la niveluri foarte
ridicate.

(1 Cum ar putea echipa sa rezolve problemele aparute?

1 Cine ar fi liderul echipei si de ce?

1 Cum ar reactiona echipa intr-o situatie de criza?

0 Cine ar mentine moralul echipei la un nivel ridicat?

(O Crezi ca o echipa are nevoie de persoane diferite sau
de persoane asemandtoare?

0 Care dintre persoane ar lua cele mai rapide decizii?

0 Ce abilitate noua ar trebui sd invete echipa pentru a
avea succes?

Fiecare persoana contribuie diferit intr-o echipa. Fiecare are propriile puncte forte — unii sunt mai buni la organi-
zare, altii vin cu idei noi, iar altii reusesc sd-i motiveze pe cei din jur.
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Stiai ca...

Autocunoastere si dezvoltare personala

Cercetarile din Psihologia pozitivd arata ca adolescentii care 1si identifica si isi folosesc punctele forte au un nivel
mai ridicat de satisfactie si o stare emotionalad mai echilibrata.

De asemenea, un studiu realizat de renumita psihologa Lea Waters, in Australia, a aratat cd atunci cand profesorii
pun accent pe punctele forte ale elevilor, acestia devin mai implicati si mai increzatori.

Cum devine aceastd informatie utila?

iti arat3 ca nu trebuie s& fii ,,cel mai bun” in toate, ci s stii la ce esti bun - si sa folosesti acele resurse in avantajul

tau.
DESCOPAR
ACTIVITATE - Detectorul de superputeri

Alege trei afirmatii care te reprezintd cel mai bine.
Crezi ca ai putea adauga si alte ,,superputeri” la lista ta?

(1 Am idei originale.

APLIC
ACTIVITATE IN PERECHI - Oglinda personala

Spune-i colegului tau:
(1 o calitate pe care o observi la el
1 un punct forte

2 Tiascult pe ceilalti. 2 un compliment

- Nurenunt usor. Noteaza feedbackul:

0 M-a surprins
(1 Nu stiam despre mine

(1 Lucrez bine in echipa.
(1 Ma adaptez repede.
1 Raman calm(a) In situatii dificile.

Gand de luat cu tine: Uneori, ceilalti vad In noi calitati pe care noi insine nu le observam.

EXPLOREZ

Schimbarea perspectivei Inseamna sd privesti o trasatura pe care o consideri negativa dintr-un unghi diferit
si sa descoperi partea ei utila sau pozitiva. Multe caracteristici care par, la inceput, dezavantaje se pot trans-
forma in resurse valoroase atunci cand sunt intelese si folosite In mod potrivit.

EXERCITIU - Transforma un dezavantaj intr-un atu

Completeaza si explica pe scurt:

1 un dezavantaj

0 transformarea acestuia intr-un punct forte
(1 ocalitate care te poate ajuta in viata de zi cu zi

Exemple:

0 timid - atent si bun ascultator

0 Incapatanat > determinat si perseverent

0 emotiv > empatic si sensibil la nevoile altora

0 vorbaret - comunicativ si sociabil

0 perfectionist > atent la detalii

0 nerabdator - energic si dornic de actiune

0 visator - creativ si imaginativ

0 critic > capabil sa observe greselile si sa gaseasca
solutii

Exemplu completat:

0 dezavantaj: ,,Sunt foarte timid.”

0 punct forte: ,,Sunt atent inainte sa vorbesc si observ
multe lucruri.”

0 explicatie: ,,Aceasta calitate ma ajuta sa ascult
oamenii si sa evit conflictele.”

APLIC

LISTA CALITATILOR - La ce sunt eu bun?

Gandeste-te la zece lucruri pe care le faci bine. Pot fi
abilitati precum: a gasi solutii, a-i asculta pe ceilalti, a
organiza eficient, a fi creativ si multe altele.

Gand de luat cu tine: Punctele forte sunt diferite de la
o persoand la alta — si toate sunt valoroase in felul lor.
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DES(E):PIT\R

ACTIVITATE DE GRUP - Licitatia talentelor
Importanta calitatilor personale, a colaborarii si a luarii deciziilor in echipa

Imaginati-va cd echipa voastra are de indeplinit o misiune importanta. Alegeti un subiect potrivit din lista si lu-
crati Impreuna pentru a gasi cea mai buna strategie.

- organizarea unui eveniment 1 salvarea unor persoane
1 supravietuirea pe o insula I castigarea unei competitii
1 realizarea unui proiect 1 explorarea unui oras

Formati echipe de 4-5 elevi. Fiecare echipa primeste un buget de 1000 de puncte. Din lista de mai jos, ,,cumparati”
cinci calitati, fara sa depasiti bugetul. Dupa ce ati facut selectia, echipa trebuie sa explice:
1 de ce a ales acele calitdti; I cum ajuta ele intr-o echipa; I care dintre ele este cea mai importanta.

Lista calitatilor

- Creativitate — 450 21 Leadership — 200

1 Curaj — 300 1 Perseverenta — 150

1 Organizare — 250 2 Empatie — 350

2 Simtul umorului - 150 _I Autocontrol — 300

1 Adaptabilitate — 250 1 Spirit de echipa — 250

ANALIZEZ

Dezvoltarea personala inseamna sa iti cunosti si sa iti Crezi cd orice defect poate deveni o calitate?

folosesti punctele forte In mod constient. In ce situatii un defect poate fi util?
. Cum influenteaza Increderea In sine felul in care ne

Autoreflectie - Jurnalul personal vedemn defectele?
Gandeste-te la o situatie 1n care ai lucrat recent in echipa. Ce trdsatura ai vrea sa transformi intr-un atu?

0 oreusita O o dificultate O un conflict
0 un moment In care ai avut emotii 4

Raspunde la intrebarile de mai jos, In cateva propozitii.

1 Ce s-aintamplat?
(Descrie pe scurt situatia.)
1 Cum te-ai simtit?
(Alege sau descrie emotiile tale.)
3 Cum ai reactionat?
(Te-ai implicat? / Ai evitat situatia?/ Ai cerut
ajutor? / Ai incercat sa rezolvi problema?)
[ Ce ai descoperit despre tine?
0 Ce punct forte ai vrea sd dezvolti?
2 In ce fel iti poate fi utild, pe viitor, lista calitatilor?

GANDUL DE FINAL

Punctele tale forte sunt resurse importante pentru viitor.
Cu cat le folosesti mai des, cu atat devii mai increzator
si mai pregatit pentru provocari.
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Te-ai intrebat vreodata daca ai o stima de sine buna
sau cum ai putea avea mai multa incredere in tine?
Incepe prin a-ti evalua nivelul stimei de sine.

APLIC

Suntem?

Aefe

Autocunoastere si dezvoltare personala

Increderea este cheia!

INVAT
TR D D S ———e

A ma cunoaste pe mine si a ma intelege este primul
pas in dezvoltarea mea.

Inca din 1532, Frangois Rabelais, specialist in educatie,
spunea ca ,,valorezi atat cat te apreciezi”.

In fiecare zi, omul se construieste pe sine din experi-
entele traite, prin succesele si esecurile sale, invata din
interactiunile cu ceilalti si contribuie, la randul lui, la
invatarea celor din jur.

ACTIVITATE - Nivelurile increderii in sine

Cum ne poate ajuta increderea in sine in viata de zi cu zi?

Lucreaza mai Intai individual, apoi impreuna cu colegii, in grupuri mici, pentru a identifica si a prezenta aspectele
care definesc o persoana. Folosind nivelurile increderii n sine, descrie cum te vezi din mai multe perspective — fi-
zica, intelectuald, sociald, spirituald, emotionala —, precum si felul in care te percepi in prezent si cum te imaginezi

in viitor.

Completeaza si raspunde. Te vei cunoaste mai bine.

1 Cum ma evaluez In diferite contexte: acasa, la scoa-
13, in grupul de prieteni sau in comunitate.

1 Cat de capabil am fost, sunt si voi deveni?

2 Cum cred ca ma vad ceilalti?

(1 Sunt mandru / mandra de mine, pentru ca

1 Ceilalti apreciaza la mine

1 Sunt fericit / fericita, deoarece

(1 Sunt trist / trista, deoarece

o incredere foarte ridicata
\ Ma accept, ma respect si am curaj

y z sa fiu eu Insumi

incredere scazuta
Am momente de nesigurantd,
am nevoie de sprijin

Stiai ca...

incredere ridicata
Am Incredere in abilitatile mele,
imi asum provocari

(1 Sper ca anul acesta sa

(1 Sper caintr-o zi sa

(1 Astept cu nerabdare

(1 Nu sunt dornic / dornica sa

(1 Vreau sa invat mai bine pentru ca

(1 Un lucru pe care nu il spun des este

(0 Dacd as avea trei dorinte, acestea ar fi

incredere moderata
Incep sa cred in mine,
fac progrese

incredere foarte scazuta
Ma indoiesc de mine, LB

imi este fricd sa Incerc -

Increderea in sine nu este un talent cu care ne nastem, ci o abilitate care se construieste In timp. Sportivi si artisti
celebri precum David Popovici, Simona Halep sau Ed Sheeran au trecut prin emotii puternice si prin momente difi-
cile Tnainte de a ajunge acolo unde sunt astazi.

Michael Jordan a fost eliminat din echipa de baschet a scolii in adolescentd, insa nu a renuntat — a continuat sa
munceasca si a devenit unul dintre cei mai mari sportivi ai lumii. Cristiano Ronaldo a depdsit numeroase dificultati
in copilarie si, prin disciplina si incredere In propriile forte, a reusit sa si construiasca o carierd exceptionala.

Prin exercitiu, perseverenta si curaj, toti au invatat sa creada mai mult 1n ei Insisi.

EXERCITIU

Gandeste-te la o situatie In care nu ai avut Incredere in tine, dar ai reusit sa mergi mai departe.
Ce ai descoperit despre tine dupa aceastd experienta?

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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Cunoasterea de sine se dezvolta odata cu varsta.
Nu putem spune niciodata ca ne cunoastem pe deplin,
pentru ca omul este intr-un proces continuu de deve-
nire. Ne formam si ne redefinim prin gandire, efort si
vointa, prin experientele traite, prin succese si esecuri,
dar si prin interactiunile cu ceilalti. Identitatea are doua
dimensiuni: una vizibild, constientd — pozitiva sau ne-
gativa —, prin care ne aratam lumii, si una ascunsa, care
se reflectd in ganduri, gesturi si comportamente si care
meritd analizata.

Analizez - EUL vizibil si EUL ascuns

Uneori, oamenii arata ceva la exterior, dar simt altceva
in interior. Scrie lucruri pe care oamenii le observa usor
la tine si aspecte pe care le ascunzi cu grija.

DESCOPAR

Elementele esentiale ale dezvoltarii personale sunt:
imaginea de sine, increderea in sine si stima de sine.

Imaginea de sine reprezinta modul in care ne perce-
pem si se formeaza din doua perspective — cum ma vad
eu pe mine si cum cred cd ma vad ceilalti.

In adolescenta apare adesea ingrijorarea ca ,,nu sunt
suficient de bun” sau ca ,,altii se descurca mai bine decat
mine”.

A ne expune personalitatea In fata altora poate parea
riscant — te poti simti vulnerabil sau temator. Totusi,
depasind aceste frici, putem descoperi lucruri nestiute
despre noi insine si perspective la care nu ne-am fi gan-
dit. Acest proces duce la schimbare, la fel cum orice in-
vatare presupune iesirea din zona de confort.

Increderea nu se construieste prin comparatie, ci prin
propriile experiente. Increderea in sine este un pilon

EUL VIZIBIL EUL ASCUNS
=» Partea din tine pe =» Partea din tine pe care
care o vad ceilalti o simti in interior

=» Trairile pe care cei-
lalti le pot observa
latine

=» Trairile pe care nu le
arati celor din jur

= Ganduri, emotii,
temeri, valori, visuri,
dorinte, lucruri pe
care nu le spui usor

- Comportament, as-
pect, roluri, rezulta-
te, cuvinte, alegeri,
imagini publice

Completeaza tabelul si noteaza concluziile in portofoliu.

EUL vizibil EUL ascuns
Aspecte Ce vad ceilalti la Ce simt sau
mine gandesc doar eu

Cum te comporti
(la scoald, acasa,
cu prietenii etc.)

Cum le vorbesti
celor apropiati

Calitatile tale

Ce activitati Tti

plac
Cum reactionezi (de exemplu - par | (de exemplu -
in grup sociabil si sunt emotionat,

Tmi este teama sa
nu fiu judecat)

glumesc mult)

care sustine si motiveaza actiunile noastre.

Stima de sine se construieste pe baza increderii In pro-
pria persoana si se raporteaza atat la asteptarile tale, cat
sila relatia cu ceilalti.

Stima de sine nu este constanta. Ea este influentata de
succesele si esecurile pe care le traim. O stima de sine
pozitiva si realista te ajuta sa iei decizii responsabile si
sa rezisti presiunii grupului.

[0 Cand stima de sine este ridicatd, ai anumite senti-
mente de optimism, energie si performanta la un nivel
nalt, incredere in tine si In ceilalti, implicare si simtul
responsabilitatii.

(1 Cand stima de sine este redusa, ai o serie de senti-
mente negative: frustrare si dezamagire, neincredere,
vinovadtie, teama de viitor, energie scazuta si perfor-
mante diminuate.

Ce parti din Ce pari din Cos 'este
BUL TAU izipr, PULTAUASCUNS - celmaimare
P iti doresti sa vis al taus
iti plac exprimi (pe care nu
cel mai mult? p. 5 1-ai dezvaluit
cel mai mult: celorlalti)
Ce poti face
Ce te face S IO
y . : sdptamana
sd porti o Ce ai aflat nou
: aceasta pentru

despre tine in
ultimul timp?

masca uneori?
(cand nu vrei sa
arati ceea ce simti)

a fi mai autentic?
(mai aproape de
tine Insuti)

AUTENTICITATEA inseamna sa fii TU, asa cum esti. Nu perfect.
Accepta-ti perfectiunile si imperfectiunile, pentru ca ele te fac complet.
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ACTIVITATE - Interviu cu un adolescent

Lucrati in grupuri de 2-4 colegi si realizati un interviu
sau o simulare de podcast in care conturati profilul ado-
lescentului de azi. Pregatiti o serie de intrebari pentru
colegul intervievat, astfel incat sa descoperiti: puncte-
le lui forte, nivelul Increderii In sine, emotiile pe care le
traieste, daca are obiective sanatoase, o imagine de sine
echilibrata si persoane care sa il sprijine in procesul de
dezvoltare personala.

Nu exista ,,elev sigur pe sine” sau ,nesigur”.
Exista elevi care si-au construit Increderea si altii care inca nu au avut ocazia.

Stima de sine pozitiva Da/ Nu Stima de sine negativa Da/ Nu

Ai‘incredere in propriile forte

Te indoiesti frecvent

Accepti greselile ca fiind parte din invatare

Vezi greselile considerand ca ,nu esti bun”

Tti asumi provocarile

Eviti situatiile dificile

Esti relativ stabil emotional

Esti sensibil la critica

Te compari mai putin cu ceilalti

Te compari constant

Tti cunosti punctele forte si punctele slabe

Te concentrezi mai ales pe defecte

Perseverezi

Renunti usor

Tti exprimi opinia

Eviti sa vorbesti

Ai motivatie interna

Depinzi de validarea altora

PORTOFOLIU

e

Realizeazd un poster sau o prezentare digi-
tald cu tema ,,Increderea in sine”.

Include imagini, desene sau simboluri care
reprezinta calitatile tale, activitatile care iti
plac si persoanele care te inspira.

Adauga cateva exemple despre situatii n
care ai avut curaj, ai perseverat si ai reusit sa
iti gestionezi emotiile.

Lafinal, scrie un scurt mesaj in care sa explici
ce inseamna pentru tine Increderea 1n sine.

Ce ai descoperit azi nou despre tine?

Ce Tnseamnd, de fapt, sd ai o STIMA DE SINE pozitiva?

1 Saai curajul sa participi la discutii — initiaza dialogul

_1 SaTmpartasesti experientele tale cu altii — fii deschis, e bine sd intrebi cand nu ai inteles ceva,
sd spui ce gandesti, sd asculti ce iti spun alte persoane

.1 Sa apreciezi punctele de vedere ale altor persoane

GANDUL DE FINAL

Increderea in sine nu este un talent, este o abilitate care se construieste.
Poti sa lucrezi permanent asupra stimei de sine!

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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Comunicarea eficienta si asertiva
EXPLOREZ

In fiecare zi comunici: trimiti mesaje, vorbesti cu prietenii, le raspunzi profesorilor, postezi online, iti exprimi
opiniile sau reactionezi la ceea ce spun ceilalti. Modul 1n care alegi sa comunici poate apropia oamenii si poate con-
strui relatii de incredere sau, dimpotrivd, poate crea tensiuni si conflicte.

Stiai ca impactul unui mesaj depinde In mare masura de tonul vocii si de limbajul corporal, nu doar de cuvintele
folosite? Cu toate acestea, putini oameni invatd cu adevarat cum sa comunice eficient.

La ce aspect al comunicarii acorzi cea mai mare atentie cand transmiti un mesaj? Bifeaza in tabelul de mai jos.

Cum suna
Comunicare paraverbala

Ce se vede
Comunicare nonverbala

Ce spui sau scrii

Comunicare verbala

Vocabularul ales Expresia faciala Tonul vocii

Structura frazelor Contactul vizual Ritmul vorbirii

Continutul mesajului Postura si gesturile Volumul

Intrebdrile adresate Distanta fizica

Atingerea si spatiul personal

Intonatia si accentul

Cuvintele-cheie folosite Pauzele si tacerile

INVAT
SR S——

Comunicarea este procesul prin care transmitem si primim informatii, emotii si intentii. Fiecare persoana are un
stil dominant de comunicare, iar acesta influenteaza calitatea relatiilor pe care le construieste. De aceea, dezvolta-
rea unei comunicari eficiente si asertive devine o abilitate esentiala In perioada adolescentei.

Nu conteaza...

STIL AGRESIV PASIV ASERTIV
Deviza Drepturile mele sunt mai Drepturile tale conteaza mai | Drepturile mele si ale tale
importante decat ale tale. mult decat ale mele. conteaza n egala masura.
Mesaje tipice Tu Intotdeauna... Poate... Eu simt ca...
Tu niciodatd... Nu stiu... Am nevoie de...
Este vina ta! Cum vrei tu... As dori sd...

Limbaj corporal

Invazie in spatiul personal,
ton ridicat, privire fixa

Privire in pamant, umeri
lasati, voce slaba

Contact vizual calm, postura
dreapta, ton echilibrat

Efect pe termen scurt

Castig imediat, dar relatia se
deterioreaza

Evit conflictul, dar ma simt
frustrat / frustrata

Rezolv situatia si mentin
relatia

Efect pe termen lung

Izolare, resentimente, relatii
toxice

Resentimente acumulate,
stima de sine scazuta

Relatii autentice, Tncredere
in sine, solutii durabile

APLIC

Pornind de la trasaturile din
tabelul anterior, identifica
stilul de comunicare prezen-
tat In imagini.

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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INTEGREZ REFLECTEZ

Este firesc sa existe momente in care simti presiunea grupului, dorintade Cum as spune altfel?
a fi acceptat sau teama de a nu fi judecat. In astfel de situatii, comunicarea
asertiva te ajuta sa ti sustii punctul de vedere fara agresivitate, sa spui ,,nu”
atunci cand este necesar si sa nu eviti conflictele, ci sa le gestionezi cu calm.
Asertivitatea iti permite sa construiesti relatii bazate pe respect reciproc si
sa transformi tensiunile in oportunititi de intelegere si solutii. inseamna s&
comunici onest, direct si respectuos — atat fata de tine, cat si fata de celalalt.

Imagineaza-ti ca te afli in urma-
toarele situatii. Observa-ti reactia
naturala, impulsiva, apoi exerseaza
transformarea ei intr-un mesaj ex-
primat asertiv.

_1 Un prieten te Intrerupe con-

stant

1 Un coleg face glume deranjante

Oglinda conversatiilor mele

La finalul zilei, alege o conversatie
semnificativa si analizeaz-o.

_1 Ce stil de comunicare am folosit
eu? (agresiv/pasiv/asertiv/mixt)

1 Ce stiluri am observat la cela-
lalt?

1 Exista ceva ce as fi vrut sa spun
altfel? Cum anume?

~1 Ce am Invatat despre mine din
aceasta conversatie?

INTELEG

Ascultarea activa si empatica

Uneori, cel mai valoros sprijin pe
care il poti oferi cuiva nu este sa i dai
imediat solutii, ci sa fii prezent si sa
il asculti cu adevarat atunci cand are
nevoie sa vorbeasca.

Ascultarea activa este o abilitate ca-
re se formeaza In timp si Inseamna sa
fii atent la ceea ce se spune, sa 1ti pri-
vesti interlocutorul cu interes, sa nu
il Intrerupi si sd Incerci sa intelegi ce
traieste, nu doar ce exprima In cuvin-
te. Cand o persoana se simte ascultata
si Inteleasa, 1i este mai usor sa 1si ex-
prime gandurile si emotiile si, adesea,
reuseste sa isi gaseasca propriile rds-
punsuri de care are nevoie.

Impreuna cu un coleg sau o colegd, alegeti un loc linistit, in care sa puteti
purta o conversatie fara intreruperi. Roaga persoana de langa tine sa iti po-
vesteasca, timp de 3-5 minute, despre ceva ce o preocupa in acel moment.

In tot acest timp, fii atent / atentd sa:

21 Nuintrerupi

1 Nu oferi solutii daca nu ti se cer

-1 Nu muti discutia catre propriile experiente sau opinii

Parafrazeaza la final:

Asadar, dacd am inteles bine, tuspuicd_____sisimti_____

Acum, intreaba-te: Cat timp a trecut pana am simtit impulsul de a interve-
ni? Ce mi s-a parut cel mai dificil? Cum a reactionat cealalta persoana atunci
cand a fost ascultata in acest fel?

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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INVAT
R

Conflictul reprezints o situatie de opozitie, dezacord sau
incompatibilitate ntre doua sau mai multe persoane, ge-
nerata de diferente de opinii, valori, nevoi sau interese.
Conflictele sunt firesti si apar In orice grup sau relatie, de-
oarece fiecare persoana gandeste si reactioneaza diferit.
Acestea pot avea efecte constructive, atunci cand ajuta la
clarificarea problemelor, la gdsirea unor solutii si la con-
solidarea relatiilor, sau efecte distructive, atunci cand duc
la tensiuni si la deteriorarea legaturilor dintre oameni.
Dintre stilurile de gestionare a conflictelor prezentate in
tabel, care crezi ca sunt cele constructive?

Competitie Eu trebuie sa castig!
Evitare Mai bine ignor.
Aplanare Las de la mine.
Compromis Fiecare renunta la ceva.
Cooperare Cautam o solutie buna pentru amandoi.

APLIC

Limbaj acuzator,

agresiv sau pasiv

Limbaj asertiv, nonviolent

Rescrierea conflictelor
Gandeste-te la un conflict recent

Nu te suport ca tipi!

Cand ridici tonul, eu nu mai pot gdndi clar. As vrea sa
continudm discutia atunci cdnd suntem calmi.

sau la unul care apare frecvent in

viata ta. Rescrie mesajele esentia- | deloc!

Nu iti pasa de mine

Md simt singur/d in aceastd situatie si am nevoie de spri-
jinul tau. Poti fi aldturi de mine?

le folosind principiile comunicarii
nonviolente, dupa modelul exem-
plelor din tabelul alaturat.

Tu nu ma asculti
niciodata!

Cand eu vorbesc si tu stai pe telefon, eu ma simt igno-
rat/d. Am nevoie sd stiu cd ceea ce spun conteazd pentru
tine.

Negocierea este procesul prin care doud sau mai multe persoane incearca sa ajunga la o solutie acceptata de toate
partile implicate intr-un conflict sau intr-o situatie de dezacord. In viata de zi cu zi, negocierea apare mai des decat
credem — atunci cand impartim sarcini Intr-un proiect, cand stabilim reguli Intr-un grup de prieteni sau cand incer-
cam sd clarificam o neintelegere. O negociere eficienta se bazeaza pe ascultare activd, empatie, respect si capacitatea
de a face compromisuri fara agresivitate sau manipulare. Scopul nu este ca cineva sa ,,castige”, ci ca toate partile sa

ajunga la o solutie echilibrata si corecta.

Formeaza o echipa Impreunad cu alti trei colegi. Alegeti una dintre situatiile de mai jos, In care membrii grupului
au opinii sau interese diferite, si incercati sa gasiti o solutie de tip win-win, in care fiecare participant simte ca a

castigat ceva si cd punctul sdu de vedere a fost ascultat.
Situatii propuse:
Doi colegi 1si doresc acelasi rol intr-o prezentare.
Un grup de colegi vrea liniste In pauzd, iar altul vrea sa
asculte muzica.
Doi prieteni vor sa faca activitati diferite in acelasi inter-
val de timp liber.

in timpul negocierii nu sunt permise jignirile, nu puteti
impune propria opinie si nu aveti voie sa ignorati per-
spectiva celuilalt.

La final, fiecare echipa va prezenta:
solutia la care a ajuns;
tehnicile de negociere folosite;
modul in care a fost realizat compromisul;
cum a fost mentinuta o relatie pozitiva intre parti-
cipanti.

Negocierea nu inseamna sa renunti la ceea ce contea-
za pentru tine, ci sa gasesti o varianta in care atat tu,
cat si ceilalti sa va simtiti respectati.

GANDUL DE FINAL

Comunicarea creste prin exercitiu, nu printr-o singurd lectie - se antreneaza zi de zi.

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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Relatii interpersonale sanatoase intre
conexiune si dependenta

EXPLOREZ Multi dintre noi Isi imagi-

neaza uneori o lume parale-
13, un spatiu sigur in care sa ne retragem pentru a evita
problemele, responsabilitatile sau interactiunile difici-
le cu ceilalti. Totusi, oricat de tentant ar fi acest refugiu
imaginar, nimeni nu poate trdi complet separat de oa-
meni sau de realitatea din jur. Chiar daca Incercam sa ne
izolam — intelectual, emotional sau social —, oamenii au
nevoie unii de altii — de relatii, de comunicare si de par-
ticipare la viata reala.

Nu putem trai doar in propria ,,bula” de protectie, care,
pentru multi, inseamna lumea virtuala — jocuri, filme,
retele sociale sau prieteni exclusiv online. Viata reala si
oamenii din jur nu pot fi evitati la nesfarsit si sunt indis-
pensabili pentru dezvoltarea noastra sandtoasa, pentru
echilibrul emotional si pentru sentimentul de implinire.

Stiai ca celebra statuie Lu-
poaica (numita si Lupa ro-
mana) al carei original se afla in Muzeele Capitoline din
Roma, are o copie si in Roménia?

INTELEG

Aceasta statuie ne aminteste ca, de-a lungul timpu-
lui, au existat asa-numitii ,,copii-lup” sau copii salba-
tici — copii care au crescut izolati de societatea umana
si, uneori, au fost crescuti de animale.

Un exemplu celebru este povestea dintre Amala si
Kamala, doua fete descoperite in India 1n anii 1920,
despre care s-a spus ca ar fi trait printre lupi. Acesti
copii prezentau comportamente foarte diferite de cele
obisnuite la oameni - se deplasau in patru labe, nu vor-
beau sau aveau mari dificultdti de limbaj, aveau simturi
adaptate mediului salbatic si evitau contactul social.

Studierea acestor cazuri a oferit informatii impor-
tante despre rolul mediului si al interactiunii umane in
dezvoltarea limbajului si a comportamentului.

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA

Cu greu ne putem imagina
existenta umana in afara le-
gaturilor pe care le construim cu ceilalti. Relatiile inter-
personale reprezinta un tip de relatii bazate pe legaturi
psihologice constiente si directe intre oameni. La for-
marea lor contribuie intreaga personalitate a fiecarui
individ, cu toate trdirile si emotiile sale. Intensitatea si
profunzimea acestor trairi difera de la o persoana la alta,
deoarece fiecare are o personalitate unica, modelata de
experientele de viata si de contextul in care traieste.

INVAT

Principalele contexte de socializare In adolescenta
si tipurile de relatii dezvoltate in fiecare dintre ele:

Familia - aici se formeaza relatiile filiale si cele
dintre frati: legaturi cu parintii, fratii si surorile, dar
si cu familia extinsa (bunici, unchi, matusi etc.)

Anturajul si grupul de prieteni — se dezvoltd re-
latiile de prietenie si cele de iubire

Scoala si alte institutii (ONG-uri, bisericd, DGAS-
PC, companii etc.) — relatii de colegialitate, cu autori-
tatea, interactiuni civice si situatii de ajutorare etc.




Dezvoltare socio-emotionala

APLIC

EXERCITIU DE GRUP

Organizati-va In sase microgrupuri si realizati, din
zece coli A4 de culori diferite, o casa sau o cladire in
plan tridimensional. Se folosesc cat mai multe materi-
ale, acest lucru fiind punctat suplimentar cu 10 puncte.
Punctajul final va fi acordat prin fete vesele desenate pe
post-it-uri, fiecare membru al microgrupului primind
cate un post-it pentru evaluare.

Dupa desemnarea echipei castigatoare si felicitarea a-
cesteia cu aplauze, discutati impreuna despre colaborare
si coeziunea de grup.

1 Cerol a avut fiecare membru al echipei?

2 Cum au fost impartite sarcinile?

1 Ar fi fost mai eficient un grup mai mic? De ce?

1 Ati folosit telefonul pentru a cduta solutii? A fost util

sau v-a Incetinit ritmul?

EXPLOREZ

Peste cinci ani, lumea va arata altfel.

Fiecare elev din Romania are nevoie de competen-
te-cheie, identificate de Consiliul Uniunii Europene ca
fiind esentiale pentru dezvoltare personald, o viata sa-
ndtoasa si sustenabila, angajabilitate, implicare civica
sau incluziune sociala.

Aceste competente sunt: tehnice, civice, antrepre-
noriale, digitale, socio-emotionale, interculturale, de
literatie.

Cu alte cuvinte, un adolescent are nevoie sa intelea-
ga tehnologia si modul 1n care o poate folosi, sa con-
struiasca relatii sanatoase cu cei din jur, sa contribuie
la comunitatea din care face parte, sa Inteleaga eco-
nomia si s poata initia proiecte sau afaceri utile, sa
cunoasca valorile culturale si sa comunice adecvat In
contexte diverse.

Optimismul, stabilitatea emotionald, deschiderea catre nou, relatiile pozitive, empatia, speranta si compasiunea
sunt resurse esentiale 1n orice situatie de viata. Ele te ajuta sa depasesti dificultatile si sa descoperi, pas cu pas, cea

mai buna varianta a ta.

Optimismul iti ofera puterea de a vedea lumina chiar si
atunci cand totul pare in umbra. Nu Inseamna sd ignori
dificultatile, ci sa crezi ca exista solutii.

Stabilitatea emotionala te ajutd sd ramai ancorat in
tine, sa nu te lasi coplesit de emotii intense si sa reactio-
nezi cu calm si claritate.

Deschiderea catre nou te Invata sa accepti schimba-
rea, sa explorezi, sa incerci, sa gresesti si sa inveti.

Relatiile pozitive sunt spatiile in care te simti vazut,
auzit si sustinut. Ele iti ofera siguranta, incredere si sen-
timentul ca nu esti singur 1n fata provocarilor.

Empatia iti permite sa intelegi lumea dincolo de tine.
Te ajuta sa construiesti legaturi autentice, sa fii un
sprijin real pentru ceilalti si sa primesti, la randul tau,
sprijin.

Speranta este motorul care te face sa mergi inainte. Ea
iti aminteste ca viitorul nu este fix, ci poate fi modelat
prin alegerile tale.

iti aduce blandete in ganduri si in acti-
uni. Te ajuta sa te ierti, sa te ridici si sa continui.

DESCOPAR

Daca vrei sa afli ce rol ti se potri-
veste cel mai bine intr-o activitate de
echipd sau intr-un proiect, scaneaza
codul QR si acceseaza testul.

GANDUL DE FINAL

Conexiunea ne apropie de ceilalti, iar autonomia ne ajuta sa ramanem noi insine.

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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Scroll azi. Imaginea ta maine

Te-ai gandit vreodatd ca tot ce faci
in mediul online devine, de fapt, un
,,profil public” al tau... chiar si atunci
cand ai impresia ca e privat? Nici
adolescentii de altadata nu trdiau
complet ,,invizibili”. Si ei isi con-
struiau imaginea, doar ca prin alte
mijloace mai lente, dar la fel de gra-
itoare:

jurnalele si caietele personale;
locul unde isi scriau gandurile si
emotiile

fotografiile developate; alese cu
grija, nu din sute de Incercari
biletelele si scrisorile; mesaje
care circulau intre ei si spuneau
cate ceva despre fiecare

stilul vestimentar; hainele erau
,,feed-ul” lor de zi cu zi

grupul de prieteni — reputatia
se transmitea din vorba in vorba
muzica ascultata; daca aveai un
walkman sau CD-uri, asta te de-
finea

Cat despre oracolele anilor '80...
Erau caiete speciale — un mix intre
jurnal, joc si ,,profil social” Tnainte
sa existe internetul. Oracolul era In-
stagram-ul anilor ’80 — doar ca fara
filtre si fara editari.

Oracolul circula intre colegi. Fieca-
re completa o pagina despre el: ras-
pundea la intrebari, 1asa mesaje, de-
sene, citate sau glume. Era, practic,
un mix intre profil + stories + Q&A,
doar cd pe hartie.

EXPLOREZ

Ce te diferentiazd pe tine, adolescentul de azi, de adolescentul de altadata?

TRECUT PREZENT

imaginea ta circula lent

totul este instant

greselile se uitau mai usor

totul poate ramane online

prieteniile se formau mai ales fata in
fata

multe relatii se dezvolta online

comparatiile erau limitate la cercul
apropiat

te compari cu oameni din toata lumea

timpul liber era petrecut mai mult
afara

telefonul iti ocupa o mare parte din
timp

zvonurile ajungeau la putini oameni

informatiile se raspandesc foarte rapid

intimitatea era mai usor de pastrat

viata personala poate deveni publica

validarea venea din cercul apropiat

validarea vine adesea din like-uri si

reactii

presiunea sociala era locala presiunea sociala este permanenta si

online

exprimarea era mai limitata

oricine poate crea si distribui continut

Concluzie: Nevoia de a te exprima, de a fi acceptat si de a fi remarcat nu este
deloc noua. Adolescentii fiecarei generatii au avut mereu emotii puternice,
nesigurante si dorinta de apartenenta. Diferenta este ca, astazi, totul se In-
tampla mai rapid, mai vizibil si mult mai public, datorita tehnologiei si re-
telelor sociale.

INTELEG

Profilul online - profilul real

Profilul tau online spune multe despre cine esti, chiar si atunci cand nu iti
dai seama. Fotografiile, comentariile, reactiile si postarile construiesc ima-
ginea pe care ceilalti si-o formeaza despre tine. Uneori, ceea ce aratam in
mediul online este diferit de ceea ce suntem in realitate. De aceea, este im-
portant sa fim autentici si responsabili in mediul digital. Imaginea online iti
poate influenta relatiile, reputatia si chiar oportunitatile tale viitoare.

Inainte sa postezi, Intreaba-te: ,,Ma reprezinta cu adevarat?”

Stiai ca...
Un studiu realizat de cercetatoarea Emily Towner si echipa ei arata ca ado-
lescentii Tmpartdsesc lucruri despre ei (in mesaje, story-uri, postari) pentru:
(1 aseapropia de ceilalti I afiacceptati I a-siconstrui propriul eu

Cum folosesti aceastd informatie?

Cand postezi sau povestesti despre tine, nu o faci la intamplare - iti con-
struiesti imaginea.

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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APLIC ACTIVITATE - Postarea care te defineste

in perechi, intrati in rolul de ,,detectivi digitali” si analizati trei postari fictive (de exemplu: un story ironic, un
comentariu de tip hate, un mesaj de sustinere).

Discutati ce emotii si ganduri va provoaca fiecare, iar apoi decideti impreuna ce ati posta voi si ce ati evita sa po-
stati.

Prezentati alegerea In fata clasei si provocati colegii sa interpreteze ce spune postarea voastra despre voi.

Dupa feedback, reveniti in perechi si discutati:

1 cat de mult diferd intentia voastra reala de felul in care a fost perceput mesajul
- cat de mult vd influenteaza opinia celorlalti atunci cand postati

1 cat de mult va ajuta mediul online sa va exprimati autentic

Cum devine exercitiul util pentru tine?

2 1ti aratd cd ceea ce faci online contribuie direct la imaginea ta

2 1ti dezvolta capacitatea de a analiza critic

1 Te ajuta sa Intelegi ca intentia unui mesaj poate fi perceputa diferit de catre ceilalti
1 Te Incurajeaza sa postezi responsabil si autentic

INVAT
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Adolescentii folosesc mediul online In primul rand pentru
conexiune, validare sociala si pentru a-si construi identitatea.

Cercetarile din psihologie si neurostiinte arata cd adolescentii
reactioneaza mai rapid si mai intens emotional in mediul online,
deoarece zona creierului responsabila de autocontrol si de lua-
rea deciziilor este inca n dezvoltare.

Retelele sociale activeaza nevoia de validare prin aprecieri,
comentarii si distribuiri. In acelasi timp, expunerea prelungita
la continut online poate influenta starea emotionala, imaginea
de sine si relatiile cu ceilalti. De aceea, este important sa iInvatam
sa folosim tehnologia responsabil, echilibrat si constient.

C a
Esti in ,,feed-ul realitatii”. Mai jos, ti se dau cinci situatii care iti pot aparea oricand in mediul online.
Pentru fiecare situatie, alege una dintre variante:
1 Reactionez imediat 1 Ma opresc si gandesc inainte
Alege pentru fiecare situatie unul dintre cele doua moduri.
1. Ai primit un mesaj rautacios La final, prezinta-le colegilor alegerile facute si no-
2. Vrei sa postezi ceva foarte personal teaza ideile lor valoroase.
3. Vezi o stire dubioasa 1 Care situatie a fost cel mai greu de , filtrat”?
4. Cineva 1ti lasa un comentariu ironic 1 De ce reactionezi uneori fara sa gandesti?
5. Vrei sa dai share la o postare virala 1 Ce se poate intampla dacd alegi mereu ,,reactionez”?
Cum devine exercitiul util pentru tine?
1 Nu tot ce simti trebuie postat sau trimis in online.
1 Intelegi de ce reactionezi impulsiv — si realizezi ca nu e deloc Intamplator.
\ J
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Dezvoltare socio-emotionala

Autocontrolul este capacitatea de a te opri cateva secunde inainte sa reactionezi impulsiv. In adolescenta, emotiile
se simt mai puternic si mai intens. Tocmai de aceea, uneori reactionezi pe loc, fard sa apuci sd te gandesti la conse-
cinte — mai ales ITn mediul online, unde un comentariu, un mesaj sau o postare pot aprinde imediat emotii puternice.
Autocontrolul nu Tnseamna sa iti ascunzi emotiile, ci sa alegi cum le exprimi Intr-un mod responsabil si sigur pentru

tine si pentru ceilalti.

Stiai ca...

Un studiu realizat pe elevi din Bucuresti arata ca adolescentii au niveluri mai ridicate de impulsivitate decat adultii,
deoarece zona creierului responsabila de autocontrol se maturizeaza mai lent.

EXPLOREZ

CHECK REALITY ONLINE
Esti in propriul ,,mod de control digital”. Nu e despre
perfectiune, ci despre cat de constient esti In online.

Citeste fiecare afirmatie din CHECKLIST, raspunde la
cerintele de mai jos si aduna punctele la final.

Da, fac asta des - 2 puncte
Uneori - 1 punct
Rar sau chiar deloc - 0 puncte

Nu exista raspuns corect — exista doar ,,cum sunt eu
online acum”.

CHECKLIST:

O Verific Tnainte sa dau share

(O Nu raspund cand sunt nervos

0 Nu postez tot ce simt

0 Imi controlez timpul online

0 Nu compar viata mea cu a celorlalti
0 Stiu cand sa dau ,,stop”

Ce iti spune scorul?

10-12 puncte > DIGITAL MASTER

Controlezi online-ul, nu te controleaza el pe tine.

6-9 puncte > BALANCE MODE

Esti pe drumul cel bun, dar mai ai cateva impulsuri de
gestionat.

0-5 puncte > AUTO-SCROLL MODE

Reactionezi mult pe moment — ai nevoie de ,,pauza de
gandire”.

Provoaca-ti colegii sa discute despre ce situatie din

online i face sa reactioneze cel mai rapid si ce ar vrea sa
schimbe la felul in care folosesc social media.

Noteaza-ti ideile smart.

GANDUL DE FINAL

Ce postezi spune o poveste despre tine chiar si cand nu-ti dai seama.

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA



Dezvoltare socio-emotionala

Stop bullying!

INVAT
R

Bullyingul reprezinta un comportament repetat de agresiune, umilire sau intimidare in mod intentionat, de obicei

asupra unei persoane perceputa ca fiind mai vulnerabila.

Acest tip de comportament poate provoca suferintd emotionald, sociala sau fizica si 1i poate induce victimei teama,

tristete sau nesiguranta.

Bullyingul poate fi:

1 verbal — jigniri, porecle, amenintari,
insulte;

0 fizic — loviri, Impingeri, distrugerea
obiectelor personale;

1 social — excluderea din grupuri, ras-
pandirea zvonurilor;

1 online (cyberbullying) — mesaje ra-
utacioase, comentarii ofensatoare,
postari umilitoare pe internet.

Aminteste-ti ca nimeni nu merita sa fie

victima bullyingului, iar astfel de situatii
trebuie discutate cuparintii, profesoriisau
consilierul scolar.

DESCOPAR

Toti copiii au dreptul la deplina siguranta in mediul
scolar. Fiecare elev ar trebui sa simta ca exista cel putin
un adult in preajma la care poate apela intr-un moment
dificil. Nu este in reguld sd 1i agresam sau sa i ranim pe
ceilalti, deoarece, daca am fi in locul lor, si noi ne-am
simti exclusi, tristi sau raniti.

Bullyingul este o problema serioasa care afecteaza si-
guranta emotionala si relatiile dintre elevi, atat in me-
diul scolar, cat si in cel online. Conform studiilor rea-
lizate de Organizatia Salvati Copiii, situatia in Romania
arata astfel:

RETINE

Daca treci prin experiente de tip
bullying:

1 vorbeste cu un parinte, un pro-
fesor sau consilierul scolar;

0 nutine totul doar pentru tine;

(1 cere ajutor cat mai repede;

0 evita sa raspunzi cu agresivi-
tate.

1 aproape 1din 2 elevi (49%) declara ca a fost victima
a bullyingului in scoalg;

1 81% dintre elevi afirma ca au asistat la situatii de
bullying in propria scoalg;

1 27% dintre elevi recunosc ca au avut, la un moment
dat, comportamente de bullying fata de alti colegi;

21 1n mediul online, 79% dintre elevi au observat ca-
zuri de cyberbullying pe retelele sociale;

-1 aproximativ 31% dintre cazurile de umilire publica
au avut ca agresor chiar un profesor.

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA




Dezvoltare socio-emotionala

APLIC ACTIVITATE - Experimentez violenta de tip bullying

Pentru a afla In ce mdsura te-ai putea confrunta cu situatii de bullying, citeste intrebarile de mai jos si bifeaza
situatiile care se potrivesc experientei tale.

(1 Existd elevi care fac comentarii rautdcioase despre tine?

1 Tis-au spus porecle sau cuvinte jignitoare?

1 Esti tachinat pentru felul in care arati sau te comporti?

1 Te simti singur sau izolat la scoald?

1 Araspandit cineva zvonuri false sau rautdcioase despre tine?
1 Esti exclus intentionat dintr-un grup?

1 Ai simtit cd cineva pe care il considerai prieten incearcd sd te controleze?

1 Te-a atins cineva intr-un mod care te-a facut sa te simti inconfortabil, umilit sau amenintat?
1 Aras cineva de felul in care vorbesti sau te comporti?

1 Ti-au fost stricate sau deteriorate lucrurile personale?

1 Te-au lovit sau te-au ranit intentionat alti elevi?

0 Tti este teamad sa mergi la scoala?

1 Te simti anxios din cauza felului in care esti tratat de ceilalti copii la scoala?

1 Au fost postate fotografii cu tine online fara permisiunea ta?

1 Alncercat cineva sa se dea drept tine pe retelele sociale?

1 Au aparut comentarii rautacioase despre tine, fie online, fie la postarile tale?

Interpretare — Cu cat ai bifat mai multe situatii, cu atat este mai probabil sa te confrunti cu bullying.

DESCOPAR APLIC

J Ce Inseamna, pentru tine, a trata pe cineva cu res- ACTIVITATE DE GRUP

pect? e s . A
Initiaza o campanie de preventie in clasa ta.

1 Cum te simti atunci cand cineva nu este amabil? . .
.y . < < Fii vocea care aduce schimbare!
-1 Cum crezi ca se simte o persoand agresata sau ex-
clusa? Fiecare grup de 4-5 elevi primeste o coala de flip-
1 Ce gesturi poti face pentru ca ceilalti sa se simta ac- chart si elaboreaza un plan de prevenire si combatere a
ceptati si in siguranta? bullyingului in scoala.

Includeti cel putin cinci recomandari adresate unor
categorii diferite: elevi, profesori, manageri, parinti, co-
munitate locala.

Nu doar victimele sunt afectate de bullying. Uneori, si
elevii care 1i ranesc pe ceilalti trec prin situatii dificile in
viata lor. Chiar daca vor sa ajute, uneori nu stiu cum sau
nu au curaj.

Fie ca esti victimd, martor sau chiar persoana care agre-
seaza, schimbarea Tncepe cu o singura alegere — sa spui
STOP BULLYING!

GANDUL DE FINAL

Aleg sa ii tratez pe ceilalti cu bunatate si toleranta. Aleg sa nu particip la bullying!

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA



EXERCITIU - Alfabetul stimei de sine (LEVEL UP!)
Provocare:

Completeaza alfabetul, gasind pentru fiecare litera o calitate, un talent, o reusita sau un lucru care te reprezinta.
(Anumite litere nu sunt incluse, deoarece nu exista termeni uzuali care sd se potriveasca exercitiului.)

De ce sa faci asta?

Pentru ca uneori uiti cat de multe lucruri bune exista deja in tine. Alfabetul tau devine o harta personala — iti arata

resursele, punctele forte si lucrurile care te fac unic.

Cum lucrezi:

Gandeste-te la experientele tale, la momentele in care ai reusit ceva, la lucrurile pe care ceilalti le apreciaza la tine.
Poti folosi calitati, abilitati, interese, realizari mai mici sau mai mari.
Dacd o litera pare dificila, trateaz-o ca pe o provocare: ,,Ce as putea descoperi la mine aici?”

Alfabetul meu

A-B-C-D-E-F-G-H-I-]J]-L-M-N-O-P-R-S-T-U-V-1Z

Mesaj pentru tine:

Fiecare litera pe care o completezi iti aminteste ca ai resurse valoroase, ca esti in crestere si ca valoarea ta nu de-
pinde de greseli sau de ce cred altii. Este alfabetul tdu si spune o poveste despre cine esti si cine poti deveni.

APLIC

ACTIVITATE
Una dintre puterile mele - Citesc oamenii

Oamenii nu aratd intotdeauna ceea ce simt.
Atunci cand inveti sd observi cu atentie si cu empatie,
poti construi relatii mai sanatoase.

Lucrati In grupuri de cate trei-patru colegi si identifi-
cati, pentru fiecare membru, afirmatia neadevarata din
descrierea aspectelor personale.

Prezentarea fiecaruia va include, pe rand:

(1 doua realizari

(1 o dorinta / un vis

1 un lucru neadevdarat despre sine / 0o minciund

Ai gdsit minciuna? Citesti usor oamenii? De ce este im-
portant sa nu judecam oamenii prea repede?

APROFUNDEZ

Nu conteaza doar cat de bun esti, ci cat de mult CREZI
ca poti reusi.

Cercetarile lui Carl Rogers si Albert Bandura, doi dintre
cei mai influenti psihologi ai secolului XX, arata ca fieca-
re persoana are un sine real si un sine ideal, iar diferenta
dintre ele influenteaza nivelul stimei de sine.

Cu cat ma cunosc mai bine pe mine, cu atat pot intelege
mai bine lumea din jur.

4 N\

Nu trebuie sa fii ,,cel mai bun” ca sa ai Increde-

re In tine. Imaginea de sine — , cine cred ca sunt” si

increderea — ,,cred cd pot face asta” — nu sunt tra-

saturi fixe. Ele se construiesc pe baza experientelor

traite. Performanta optima apare atunci cand ai o
incredere 1n sine realista, construita pas cu pas.

AN J

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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A
TEST DE AUTOCUNOASTERE
Cata incredere am in mine?

= deloc adevarat | 2 = putin adevarat | 3 = uneori adevarat | 4 = destul de adevarat | 5 = foarte adevarat

Nr. Afirmatie 1 2 3 4 5
1. Cred ci pot reusi dacd ma straduiesc suficient. O O O O O
2. Nu renunt usor cand intdmpin dificultati. O 0 O O 0O
3. Amincredere ca pot invata lucruri noi. O 0 O O 0O
4. Ma descurc bine Tn situatii dificile. O 0 O O 0O
5. Tmi este usor sa incerc lucruri noi. O 0 O O 0O
6. Nu ma tem foarte tare de esec. O O O O O
7. Cand gresesc, incerc din nou. O O O O O
8. Cred ca am calitdti care ma ajuta sa reusesc. O O O O O Scor total:
9. Tmi pot controla emotiile in situatii importante. O O O O O
10. Nu ma compar mereu cu ceilalti. O O O O O
11. Ma simt capabil(w) s& iau decizii. O O O O O |Interpretare:
12. Am curaj sa imi exprim opinia. O O O 0O O 15-35 -> @ Incredere scazuta
13. Cred ci pot face fatd unui test sau uneievaluari. O O O O O  36-55-® Incredere moderatd
14. MA recuperez repede dupd un esec. O O O O O 56-75>@ Incredereridicata
15. Am incredere in propriile forte. O O O 0O O
.
REFLECTEZ
Asociaza fiecare termen cu definitia potrivita
; \P/;lnocrtie tari A Calité';i}i abili:cé'givc?re ne aju'gé sa rey§im: 1
3 Adolescents B. Moo“lul in care invatam cel mai usor si .eﬁme.nt. o ) 2
4 Comunicar'e eficients si asertivi C. Leggturl pe care lg Fogstrmm C‘vaé}mll.la,. prietenii si colegii. 3
5. Tncredere in sine ' D. Pe.no‘ac.i‘a gle trapzrge'mtrevcopllarle si viata qe adult. 4
6. Postare online E. Principii i convingeri dur?a care ne ghldfxm viata. B o 5
7 Relatii F. Capac.lt.atea fie ate aprecia si (.1e aavea |nf:redere in propriile calitati. 6
8. Echifoé G. Mesaj, imagine sau.con';mut distribuit pe mterr.\et. X - 7
9. Conflict H. Modul de a transmite clar, respectuos si desch_ls ceea ce gandesti sisimti. | 8
10. Stil de invatare I. Grup de persoane care colaboreaza pentru a atinge un scop comun. 9
11. Bullying i J. Neintelegeri sau situatii tensionate ntre persoane. o 10
K. Comportament repetat de agresiune fizica, verbala sau emotionala. 1
(Rdspunsuri: 1-A, 2-E, 3-D, 4-H, 5-F, 6-G, 7-C, 8-1, 9-], 10-B, 11-K.)
2 La ce afirmatii ai obtinut un scor mai mic? Evalueaza-ti nivelul
1 Ce crezi ca te impiedica s ai mai multd incredere in tine? stimei de sine
2 Ce ai putea face concret pentru a-ti creste increderea? la finalul acestei
unitati.

AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE SOCIO-EMOTIONALA
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Lectia 1. Invata sa inveti. Tehnici care dau rezultate
Lectia 2. Invata cu sens - echilibrul intre invitare, timp liber si odihnd
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Invatd sa inveti. Tehnici care dau rezultate

Invatarea nu inseamna doar note
sau teme, ci este procesul prin care te
formezi si cresti ca persoana. Inveti
din tot ceea ce traiesti — din expe-
riente, din greseli, din reusite si din
felul in care relationezi cu oamenii
din jur. Pentru ca acest proces sa fie
cu adevarat valoros, este important
ca Invatarea sa fie constienta, bine
organizata si adaptatd modului in care
functioneaza mintea ta.

EXPLOREZ

Cum Invat cel mai bine?

Analizeaza stilurile de Invatare din tabelul de mai jos si identifica tra-
saturile care ti se potrivesc cel mai bine. Nu exista un stil ,;mai bun” decat
altul — important este sa descoperi metodele care te ajuta pe tine sa inveti
mai usor si mai eficient.

In plus, stilurile de invatare nu sunt fixe — majoritatea oamenilor folosesc
o combinatie de moduri diferite de a invata. Scopul nu este sa te Incadrezi
intr-o categorie, ci sa gasesti strategiile care functioneaza cel mai bine pentru

ritmul si modul tau de gandire.

VIZUAL AUDITIV CHINESTEZIC
STIL Procesezi informatia cel mai bine Procesezi informatia cel mai bine Procesezi informatia cel mai bine
prin imagini, grafice, culori si spatiu | prin sunet, muzica, discutii si expli- | prin experienta directa, practica,
vizual. catii verbale. miscare si exemple concrete.
STRA- | - Harti mentale si scheme colorate | i anegi§trezi si asculti notitele 1 Experimente si simulari
_ Infografice si diagrame (1 Explici cu voce tare (1 Studii de caz reale
TEGII . DD . . .. . - .
OPTIME | - Codur! de culoriin notite (1 Discuti si Qezbagl ' (1 Proiecte practice
1 Organizatoare grafice (1 Podcasturi educationale (1 Flashcarduri fizice
1 Videoclipuri explicative (1 Rime si ritmuri mnemotehnice (1 Mers Tn timpul studiului




Managementul invatarii

INVAT
Y

Tehnici de studiu eficiente

Fiecare dintre metodele de mai jos te ajuta sa Intelegi si sa retii informatiile mai usor, nu doar sa le memorezi pe
moment. Atunci cand descoperi si folosesti strategiile care ti se potrivesc, Invatarea devine mai clara, mai eficienta

si mai usor de sustinut in timp.

Harta mentala este o meto-
da prin care structurezi infor-
matiile intr-o forma vizuald —
pornesti de la o idee centrala si
construiesti in jurul ei ramuri cu
idei asociate, exemple, culori si
imagini. Aceasta metoda te aju-
ta sa vezi mai limpede legaturile
dintre informatii si sa retii mai
usor continuturile complexe.

Tehnica Pomodoro imparte
timpul de lucru in intervale scur-
te si concentrate: 25 de minute de
studiu urmate de 5 minute de pau-

za. Dupa patru astfel de sesiuni, iei

0 pauza mai lungd, de aproximativ
20 de minute. Aceasta metoda te

ajuta sa-ti mentii atentia, sa reduci

oboseala si sa gestionezi mai usor in- |
vatarea, mai ales atunci cand ai multe
sarcini de realizat.

Repetitia distribuita in timp
Inseamna sa revii asupra in-
formatiilor la intervale tot mai
mari: dupd o zi, dupa cateva
zile, o saptamana sau chiar o
luna. In loc sa inveti totul de-
odata, revii periodic asupra
informatiilor, iar astfel me-
moria se consolideaza.

Mnemotehnica este o metoda
creativa bazata pe asocieri, acro-
nime, rime, povesti sau imagini
amuzante. Creierul retine mult
mai usor informatiile legate de
emotii, imagini sau conexiuni
neobisnuite. Aceasta tehnica este
foarte utila pentru memorarea
listelor, a termenilor dificili sau
a informatiilor care trebuie reti-
nute exact.

LUCREZ

1. Brainstorming individual. Pe un post-it sau pe o foaie, noteaza timp
de 5 minute toate ideile care iti vin in minte ca raspuns la intrebarea: ,,Ce fac
atunci cand incerc sa studiez si nu reusesc sd retin?” Scrie liber, fara sa te
autocenzurezi si fara sa te gandesti daca raspunsurile sunt corecte sau gresite.

Diagrama invatarii

2. Lucru in echipa. Formati grupuri de cate patru elevi, adunati toate ideile
si organizati-le pe categorii. Realizati apoi o diagrama Cauze-Efecte Fishbone.

in partea stanga notati cauzele dificultatilor de invatare, iar in partea
dreapta notati efectele acestora asupra rezultatelor scolare si asupra starii
voastre de bine.

3. Gasirea solutiilor. Alegeti cele mai importante trei blocaje identificate
si creati pentru fiecare o schemd simpla: Problema » Cauza » Solutie practica.

4, Prezentarea concluziilor in fata clasei, pornind de la ideea: ,,Cel mai
mare obstacol In Invatare pentru noi este , iar o solutie posibila este ”

Rescrierea activa presupu-
ne sa refaci notitele folosind
propriile cuvinte, fara sa co-
piezi mecanic din manual sau
din caiet. In timp ce reformu-
lezi informatia, creierul o pro-
ceseaza si iti este mai usor sa
identifici ideile esentiale.

Metoda Feynman presupune

sa explici un concept Intr-un

mod cat mai simplu, ca si cum
1-ai prezenta unui copil sau unui
coleg care nu stie nimic despre
subiect. Daca nu 1l poti explica
limpede si logic, Inseamna ca
inca nu ai inteles foarte bine in-
formatia.

APLIC

Pornind de la tehnicile de Inva-
tare prezentate, creeaza propria harta
mentala pe tema ,,Cum Imi pot imbu-
natati invatarea”.

Alege cel putin patru ramuri prin-
cipale, foloseste culori diferite pentru
fiecare, imagini sau simboluri.

Apoi, In grupuri de cate 2-3 elevi,
combinati hartile intr-un infografic
comun, pe care il veti prezenta clasei.

Incheiati activitatea Impartasind
concluziile voastre si observatiile
esentiale despre procesul de invatare.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI




PROIECT

Managementul invatarii

Planul meu personal de invatare eficienta

Realizeaza un plan de Invatare adaptat stilului tau, programului tau si modului in care lucrezi cel mai bine. Scopul
nu este perfectiunea, ci descoperirea unor metode reale care te ajuta sa Inveti mai organizat, mai echilibrat si cu mai

putin stres.

1. Stabileste 2-3 obiective clare pe care vrei sd le atingi pana la finalul capitolului sau al anului scolar. Formu-

leaza-le clar, specific si realist.

2. Organizarea timpului — decide cate ore pe saptamana vei dedica invatdrii, care sunt intervalele orare in care te

concentrezi cel mai bine si cand 1ti vei lua pauzele.

3. Tehnici de invatare — alege minimum trei metode pe care vrei sd le testezi si sd le integrezi In rutina ta.
4. Monitorizarea progresului — explica modul in care vei verifica daca planul functioneaza. Poti urmadri evolutia
notelor, nivelul de concentrare, timpul de lucru, gradul de stres sau orice alt indicator relevant pentru tine.

Inteligenta artificiala si invatarea

Inteligenta artificiala poate fi un instrument valoros in
procesul de Invatare atunci cand este folosita responsabil
si cu masura. Te poate ajuta sa intelegi mai bine lectiile,
sd gasesti explicatii adaptate nivelului tau, sa creezi teste
de verificare sau exemple suplimentare pentru exercitii.
De asemenea, aplicatiile bazate pe IA pot oferi feedback
rapid si pot ajusta ritmul de lucru n functie de nevoile tale.

De exemplu, poti folosi IA pentru:
a explica pe Intelesul tau un concept dificil;
a genera Intrebari de recapitulare;
a crea fise de studiu sau flashcarduri;
a exersa limbi straine sau rezolvarea de probleme.

Totusi, IA nu trebuie sa Inlocuiasca gandirea personala
sau efortul propriu. Daca folosesti raspunsurile generate
fara sa le Intelegi sau sa le verifici, Invatarea devine super -
ficiala. De aceea, este important sa privesti inteligenta
artificiala ca pe un sprijin, nu ca pe o solutie care ,,Invata
in locul tau”.

Folosita corect, IA poate transforma studiul intr-un
proces mai interactiv, mai personalizat si mai eficient,
ajutandu-te sa inveti mai inteligent, nu doar mai mult.

1. Gandeste-te la o situatie 1n care ai depus efort
pentru a invata ceva nou, chiar daca la inceput ti s-a
parut dificil. Ce ai descoperit despre tine in acel proces?

2. Imagineaza-ti cum competentele pe care le dez-
volti acum ar putea influenta posibilitatile pe care le
vei avea peste zece ani.

3. Reflecteaza asupra afirmatiei: ,,Cu cat invat mai
mult si imi dezvolt mai multe competente, cu atat am
mai multa libertate de a alege.”

In ce mod crezi ci educatia si dezvoltarea personala
iti pot oferi mai multd independenta si un control mai
mare asupra propriului viitor?

GANDUL DE FINAL

Fiecare persoana poate progresa cand descopera metoda de invatare care i se
potriveste si are curajul sa continue, chiar si atunci cand este greu.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI
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Invata cu sens — echilibrul Intre mvatare

u
timp liber si od
EXPLOREZ INTELEG

L1
lhna

Scoala si invdtarea fac parte din Cercetdrile din neurostiinte au adus mai multd lumina asupra modului in
realitatea fiecarui adolescent din zi- care invdtam, ajutdndu-ne sa Intelegem mecanismele care stau la baza pro-
lele noastre, cu exceptia situatiilor ceselor de invatare si de memorare. Daca in trecut se credea ca doar ,,materia
in care copiilor li se Incalca dreptul cenusie” este importantd pentru gandire si miscare, iar ,,materia alba” are un
la educatie si sunt obligati sa mun- rol minor, astdzi stim cd aceasta din urma este esentiala — ea conecteaza di-

ceasca sau sunt afectati de probleme ferite zone ale creierului, asigurand o comunicare rapida si eficientd intre ele.

grave ale societatii ori ale comunita- ,Creierul este o masindrie care face
tii din care provin — razboaie, sara- posibile toate tipurile de invdtare.”
cie sau delicventa. (S.). Blakemore si Uta Frith, Cum invatd creierul)

Poate cd si tu te intrebi uneori cum
ar trebui sa arate o zi de scoala ca sa
fie mai placuta si mai utila pentru
tine. Ce anume nu-ti place la o ma-
terie Incat iti este greu sa te apuci de
studiat? Ce ti se pare valoros si ce
inutil In continuturile unei discipli-
ne? Si, dacd ai reusi sa gdsesti sen-
sul acestor continuturi, cum crezi ca
s-ar schimba modul in care inveti si
chiar viata ta?

INVAT
R ) e

Invatarea nu se opreste la memorare. Ea presupune parcurgerea mai multor etape: intelegere, practica, feedback,
repetare, aplicare si evaluare, fiecare contribuind la dezvoltarea competentelor si la obtinerea unor rezultate durabile.

oo A

Pasii invatarii: intelegere - practica -» feedback -» repetare - aplicare - evaluare

Tata un model simplu si eficient al pasilor necesari In procesul de invatare.

A. Tntelegi de ce inveti D. Imparti materia in bucati mici 1. Repetarea la intervale de timp fi-

1. Iti clarifici Intrebarea ,La ce Imi 1. Creierul invatd mai bine in pasi  xeaza informatia.
foloseste?” scurti. 2. Putin in fiecare zi este mai eficient

2. Gasesti sensul si iti mentii moti- 2. Un capitol » subteme mici > decat ,,invatatul in noaptea dinain-
vatia activa. exercitii simple. tea testului”.

B. iti formezi o imagine de ansamblu  E. Exersezi activ H. Aplici

1. Intelegi tema Inainte de a intra in 1. Rezolvi, explici cu voce tare, 1. Folosesti informatia in probleme,
detalii. iti testezi memoria. exemple, proiecte, conversatii.

2. Identifici ce trebuie sa stii, ce este 2. Schematizezi si sintetizezi, 2. Aplicarea transforma teoria in com-
important si ce se cere. nu doar recitesti. petenta reala.

C. Intelegi informatia F. Inveti din greseli . Reflectezi si te intrebi:

1. Citesti, asculti, Intrebi. 1. Tratezi greseala ca pe ceva firesc. 1. ,,Ce a mers bine?”

2. Reformulezi cu propriile cuvinte. 2. O identifici si o corectezi. 2. ,,Unde m-am blocat?”

3. Legi informatia noud de ceea ce G.Repetiin timp 3.,,Cum pot invata mai bine data vi-
cunosti deja. itoare?”
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‘,ﬂ\l_‘,’_A_T_____. Constientizeaza blocajele! APLIC

Probleuma ado.lesc.efl‘gilor nu es'te lipsa de int.eligen'g;?.\, ci obstacoltile care le EXERCITIU DE GRUP
consuma energia si increderea: oboseala, alimentatia neadecvata, criticul ,
interior prea sever (,,Nu sunt suficient de bun!”, , Toti cred ca sunt slab!”), Clasa se organizeaza In sase
lipsa scopurilor si a sensului, frica de esec, gandirea fatalista (,,Nu are rost! echipe, fiecare avand ca sarcina
Materia e prea grea pentru mine!”), comparatiile cu ceilalti sau dorinta exa-  realizarea unui proiect intitulat
gerata de apreciere si recunoastere (,,Degeaba invat dacd nu sunt premiat!”). | invat eficient”, in care s3 explo-

reze importanta unui stil de viata
echilibrat si armonios — Intre in-
Metoda ,,5 minute de recapitulare” - fixezi rapid informatiile importante  vitare, timp liber si odihna.

Cateva metode de invatare cu sens:

1 la finalul fiecarei lectii notezi trei idei importante Fiecare echipa poate alege for-
1 formulezi o Intrebare despre ceea ce ai invatat ma de prezentare a proiectului:
1 identifici un lucru nou descoperit poster, PPT, succesiune de idei
[ revizuiesti notitele Tnaintea urmatoarei lectii sau imagini, eseu motivational,

Metoda este utild atunci cand doresti sa fixezi rapid informatiile esentiale. scurta scenetd sau joc de rol.
Criteriile de evaluare ale produ-
sului final sunt:
U claritatea expunerii;
11 utilitatea;
Otonul pozitiv al mesajului

invatarea pe bucati mici - abordezi materia in pasi simpli

0 un concept

[ trei exercitii

1 un scurt rezumat

Creierul lucreaza mai bine cu obiective mici, clare si usor de atins.

A o o transmis;

Metoda intrebarilor -» transformi lectia in intrebari _ simtul estetic;

2 ,,De ce aInceput razboiul?” - implicarea tuturor membri-
1 ,,Cum functioneazd ecuatia?” lor echipei.

1 ,,Care este ideea principala?”
Invatarea devine mai activa, mai logica si mai usor de retinut.

DES(P_—EAR Care este stilul tau de invatare? ' _
Raspunde la fiecare intrebare, alegand varianta care ti se potriveste cel ‘ : | deinvatare

mai bine. Noteaza: 1 A =Vizual I B = Auditiv 1 C = Practic / Chinestezic

1. Cand inveti ceva nou, preferi: 4. Cand citesti o lectie: 7. Cand trebuie sa memorezi:

A. Saveziimagini, scheme sau A. fti plac culorile si schemele A. Folosesti culori si imagini
videoclipuri B. Preferi sa citesti cu voce tare B. Repeti cu voce tare

B. Sa asculti explicatii C. Ainevoie sa subliniezi sisascrii ~ C. Scrii sau exersezi

C. Sa faci practic exercitii 5. Tn timpul studiului: 8. Cand lucrezi in grup:

2. Tti amintesti mai usor: A. Tti place sa privesti diagrame A. Observi detalii vizuale

A. Ceaivazut si harti mentale B. Retii ce spun ceilalti

B. Ce ai auzit B. Iti place sd asculti muzica C. Preferi sa participi activ

C. Ceai facut sau explicatii audio 9. Cand incepi un proiect nou:

3. La ore, intelegi mai bine C. Te misti des sau iei pauze active ~ A. Vrei un model vizual
cand profesorul: 6. Ce continut preferi? B. Vrei explicatii clare

A. Scrie pe tabla si foloseste A. Filme si imagini C. Vrei sa Incepi direct lucrul
prezentdri B. Podcasturi si discutii

B. Explica verbal detaliat C. Jocuri practice si activitati

C. Face activitati practice interactive

sau experimente

Interpretare: Majoritate A - Stil vizual / Majoritate B - Stil auditiv / Majoritate C - Stil practic / Chinestezic
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Stiai ca...

Cercetarile arata ca invatarea devine mai eficienta atunci cand folosesti mai multe simturi In acelasi timp. De
exemplu, poti citi informatia, o poti explica cu voce tare si apoi o poti aplica prin exercitii practice. In acest fel, cre-
ierul creeaza conexiuni mai puternice si retine mai usor informatiile.

INVAT
R

Fiecare persoana are propriul mod de a invdta mai usor. Acesta se numeste stil de invatare. Unii elevi retin infor-
matiile mai usor atunci cand le vad (stil vizual), altii cand le aud (stil auditiv), iar altii atunci cand exerseaza si aplica
practic ceea ce Invata (stil practic sau chinestezic). Atunci cand iti cunosti stilul de Invatare, iti poti alege metode de

studiu mai eficiente si poti obtine rezultate mai bune la scoala.

Gaseste in tabel modalitatile prin care iti poti Tmbunatati invatarea. Daca stitul tau de invatare este:

VIZUAL. inveti mai bine prin:

0 imagini = noteaza pe cartonase colorate ideile principale, formule, teorii
a scheme = deseneaza postere, grafice, harti
 grafice = asociaza ce Inveti cu imagini si culori
a culori = organizeaza ce Inveti intr-o schema logica si detaliazd in josul paginii
 videoclipuri = vizioneaza videoclipuri
AUDITIV. Tnveti mai bine prin:

1 explicatii orale
 discutii

1 podcasturi

Q repetare verbala

= ascultd informatiile citite cu voce tare; poti sa le Inregistrezi si sa le reauzi de mai
multe ori

= asculta muzica In timp ce Inveti, de preferat baroca sau clasica; poti asculta doar linia
melodica a unei piese care iti place, fara versuri

= stabileste obiective si spune-le cu voce tare

= calculeaza cu voce tare

PRACTIC / CHINESTEZIC. inveti mai bine prin:

1 exercitii

1 experiente
practice

[ miscare

[ experimente

0 activitati
interactive

= invata aplicand practic, facand exercitii

= trece In revista intregul, capitolele de invatat, pentru a avea o perspectiva unitara
= invata cu pasi mici (25 de minute de concentrare si 5 minute de pauza)

= foloseste o minge elasticad si strange-o In mana cand inveti

= asociazd informatiile cu obiecte, imagini sau situatii din viata reala

= foloseste cartonase (flashcarduri) si sorteaza-le pe categorii

DESCOPAR

Nu exista un stil de Invatare mai bun decat altul. Important este sa descoperi ce functioneaza cel mai bine pentru
tine. Cunoasterea propriului stil de invatare te poate ajuta sa inveti eficient. Adaptand strategiile de studiu la nevoile
tale, poti transforma Invatarea Intr-o activitate mai placuta.

GANDUL DE FINAL

Nu esti ceea ce ti s-a spus cd esti - esti mult mai mult decdt iti poti imagina!
Invatarea eficienta se construieste din consecventa si incredere in tine.
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Exploreaza smart cu inteligenta artificiala

EXPLOREZ

Cu siguranta fascinatia pentru inteligenta artificiala
te-a prins si ai deja multe Intrebari despre cum poate de-
veni un instrument util pentru tine. Secretul nu sta doar
ininteligenta, ci In modul in care iti gestionezi Invatarea.
Astazi, tehnologia si inteligenta artificiala pot fi aliati
reali pentru scoala: te pot ajuta sa intelegi notiuni difici-
le, sa gasesti idei pentru proiecte, sa creezi rezumate sau
intrebari, sa iti organizezi timpul.

Dar apare o intrebare esentiala: Folosim tehnologia
ca sa Invatam mai bine sau doar ca sa terminam mai
repede?

Reflecteaza la urmatoarele aspecte ale modului tau de
lucru si noteaza ce observi.
Cum Inveti inaintea unui test?
Ce aplicatii folosesti cel mai des?
Ce iti distrage atentia atunci cand inveti?
Dacd IA ar fi colegul tdu, cu ce te-ar putea ajuta?

Util pentru stilul tau de lucru

Este important sa cunosti posibilitatile pe care ti le ofera inteligenta artificiala si sa Inveti sa o folosesti iIn mod

responsabil si critic.

Managementul invatarii iInseamna sd iti organizezi timpul, sa alegi metode eficiente de studiu, sd iti stabilesti
obiective realiste si sa folosesti corect resursele disponibile.

Atunci cand 1ti gestionezi mai bine procesul de invatare intelegi mai usor informatiile, reduci nivelul de stres, iti
cresti motivatia si devii mai independent in modul de lucru.

INVATM Ce este IA?

Inteligenta artificiala este tehnologia capabila sa ge-
nereze raspunsuri, imagini, idei sau informatii pe baza
cerintelor primite de la utilizatori.

1 IA te poate ajuta sd organizezi informatii, sa intelegi
lectiile mai usor, sa gasesti idei creative, sd creezi planuri
de invatare.

21 IA nu este Insa intotdeauna precisd: poate gresi, nu
verificd mereu informatiile si nu poate Inlocui gandirea
critica sau efortul personal.

APLIC

De multe ori folosesti inteligenta artificiala pentru
proiecte, prezentari, idei de eseuri sau recapitulari.

IA poate deveni un partener de Incredere si chiar ,,ju-
caus” atunci cand adaugi propriile idei, verifici informa-
tiile si transformi raspunsurile primite in ceva personal
si original.

Adevarata creativitate apare atunci cand stii sa combini
tehnologia cu imaginatia ta. Iar rezultatul ,,colaborarii”
dintre tine si IA te poate surprinde in cel mai placut mod.

IA si creativitatea
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APLIC

Planul meu inteligent de invatare

Imagineaza-ti ca ai doua teste, un proiect, antrena-
ment sau alte activitati, toate Intr-un timp limitat.

Realizeazd un program de Invatare pentru cinci zile.

Include intervalele de studiu, pauzele, metodele de inva-

tare si modul In care inteligenta artificiala te poate ajuta.

Exemplu:

Activitate Cum ma ajuta IA?

Recapitulare

. ! ntrebari de verificare
istorie

Proiect biologie | idei pentru prezentare

Limba romana rezumatul lectiei

Fizica ofera exemple din viata reala
Chimie deseneaza scheme si reactii
Engleza corecteaza pronuntia si gramatica
Geografie creeaza harti interactive
Informatica explica algoritmi si coduri

Pregitire BAC genereaza teste asemanatoare

examenului
Prezentari . e .
. ofera modele si idei de design
PowerPoint ’
Memorare . .
creeaza flashcarduri
vocabular

Organizarea . - .
8 construieste program zilnic de studiu

timpului

DESCOPAR

Detectivul informatiilor

Stirea analizata: ,,Elevii nu vor mai sustine Bacalaure-
atul incepand de anul viitor.”

1. Verific sursa:

1 Analizez numele site-ului si autorul. 1 Caut ace-
easi informatie pe site-ul MEC. 1 Vad daca stirea apare
si In publicatii cunoscute.

2. Este fapt sau opinie?

1 Daca exista o lege, un ordin sau un anunt oficial,
informatia este fapt. U Dacd autorul doar isi exprima
parerea, este opinie.

3. Verdictul detectivului:

Nu am gasit un anunt oficial. Informatia este nesigura
si nu trebuie distribuita fara verificare — stire neconfir-
mata, posibil falsa.

Explorare creativa cu inteligenta artificiala

Transforma o lectie care-ti place Intr-o harta mentala,
un poster, un quiz, o poveste sau o banda desenata. Lu-
creaza In parteneriat cu IA: porneste de la propriile idei,
apoi cere sprijinul inteligentei artificiale pentru a le dez-
volta, organiza sau imbunatati.

Produsul final trebuie sa reflecte creativitatea ta si
modul in care ai combinat tehnologia cu imaginatia per-
sonala.

La final, noteaza:

Ce aplicatie ai folosit? Esti multumit de rezultat?

Tehnologia - avantaj sau dependenta?

Foloseste tehnologia pentru a crea, nu doar pentru a consuma! Tehnologia poate economisi timp, poate face invata-
rea mai interesanta si te poate ajuta sa te organizezi mai bine. Totusi, atunci cand este folosita In exces, poate avea

si efecte negative asupra corpului, mintii si relatiilor tale.

EXERCITIU

Completeaza lista de mai jos cu efectele pe care le poate avea utilizarea excesiva a tehnologiei.

Lipsa de concentrare — mintea sare rapid de la un stimul la altul, iar atentia devine fragmentata

Dependenta de telefon — verificarea constanta a notificarilor devine un obicei automat, greu de controlat
Diminuarea creativitatii personale — consumul pasiv de continut inlocuieste ideile proprii si imaginatia

Probleme de vedere — ochii obosesc, apar dureri de cap sau senzatia de uscaciune oculara

Reducerea comunicarii fatd in fata — conversatiile reale sunt inlocuite de mesaje scurte si emoticoane
Anxietate si stres — presiunea notificarilor, comparatiile online si ritmul alert pot afecta starea emotionala
Scaderea activitatii fizice — timpul petrecut pe telefon sau pe laptop inlocuieste miscarea

a
1 Oboseala — prea mult timp in fata ecranelor suprasolicita creierul si reduce energia
a

a

1 Scaderea calitatii somnului — lumina albastra Intarzie adormirea si afecteaza odihna
a

a

a

4

a

Dificultati de memorare — creierul se obisnuieste sa ,,caute” informatia, nu sa o retina
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PORTOFOLIU

—m—————— CUM folosesti inteligenta artificiala in mod responsabil?

Porneste de la recomandarile de mai jos si creeaza un minighid de utlizare responsabila a inteligentei artificiale In
procesul de Invatare.

L verifica informatiile 1 nu copia automat raspunsurile I foloseste IA ca sprijin -1 adauga propriile idei

1 respecta regulile scolii si etica digitala

Minighidul tau trebuie sa raspunda la urmatoarele intrebari:

1 Ce este IA si cum ne poate ajuta la scoala? 1 Cum putem integra ideile personale?

1 De ce este important sa verificam informatiile 1 Cereguli si norme etice trebuie respectate?
oferite de IA? 1 Care sunt avantajele si riscurile folosirii IA?

1 De ce nu trebuie preluate automat raspunsurile (1 Ce concluzie putem trage despre utilizarea
generate? responsabild a IA?

I Cum poate fi folosit IA ca sprijin pentru invatare?

INVAT

IA poate sprijini procesul de invatare.

Organizarea timpului creste eficienta.

Creativitatea personala este esentiala.

Gandirea critica ajuta la verificarea informatiilor.
Tehnologia trebuie folosita echilibrat si responsabil.

Stiai ca...

(1 Specialistii recomanda sa nu distribui informatii personale sensibile atunci cand folosesti aplicatii care functi-
oneaza pe baza inteligentei artificiale.

(0 Inteligenta artificiala nu ,,gandeste” sinu ,,intelege” lumea asa cum o fac oamenii. Ea recunoaste tipare in vo-
lume mari de date si genereaza raspunsuri pe baza acestora.

(1 Un prompt bine formulat poate transforma un raspuns obisnuit intr-unul cu adevarat valoros. Cu cat intrebarea
este mai clara si mai detaliatd, cu atat inteligenta artificiala poate oferi raspunsuri mai relevante.

(1 Elevul care va absolvi liceul folosind inteligenta artificiala in mod constant este deja in scoala astazi. Specialistii
considera cd, In viitor, una dintre abilitatile esentiale va fi nu sa concurezi cu IA, ci sa stii sa colaborezi cu aceasta
tehnologie Tn mod responsabil.

1 Multe dintre profesiile pe care le vei putea practica in viitor nu exista inca. Dezvoltarea inteligentei artificiale
contribuie la aparitia unor domenii noi si a unor oportunitati de cariera neasteptate.

APLIC

EXERCITIU DE GRUP (3-4 elevi): ,,Omul sau Inteligenta Artificiala?”

Lucrati in echipa pentru a discuta rolul inteligentei artificiale in viata oamenilor si modul in care aceasta influen-
teaza relatia OM-IA.

1 Analizati avantajele si riscurile utilizarii inteligentei artificiale.

1 Identificati situatiile In care contributia umana este esentiala si cele In care IA poate fi mai eficienta.

1 Comparati un raspuns formulat de un om cu unul generat de IA la aceeasi intrebare.

1 Decideti care raspuns vi se pare mai util si argumentati alegerea.

GANDUL DE FINAL

Tehnologia iti poate arata multe drumuri, insa directia iti apartine.
Invata inteligent, foloseste creativ IA si pastreaza mereu
ceva ce nicio tehnologie nu poate reproduce - propria ta gandire.
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Inveti eficient, inveti pentru tine

9,

INVAT
. T Y

Invitarea fara un scop clar este ca navigarea fara busola — risti sd te pierzi. Stabilirea unor obiective precise de in-
vatare te ajuta sa iti mentii concentrarea si sa poti urmari rezultatele pe care trebuie sa le atingi la fiecare pas. Multi
stiu doar cd ,,trebuie sa invete”, dar nu stiu exact ce anume sa invete sau cum sa o faca eficient. De aceea, definirea
obiectivelor este primul pas catre o ITnvatare cu adevarat eficienta.

invitarea eficientd inseamna s3 obtii rezultate mai bune intr-un timp mai scurt, folosind metode potrivite de
studiu, concentrare si organizare. Nu presupune doar sa acumulezi multe informatii, ci sa nveti inteligent, astfel
1ncat ceea ce studiezi sa fie inteles, retinut si aplicat corect pe termen lung.

Hermann Ebbinghaus, prin celebra ,curba a uitarii”,
a demonstrat cd oamenii uita rapid informatiile daca nu
le repetd. Repetitia periodica — de exemplu dupa o zi, o
saptamana sau o luna —, consolideaza memoria pe ter-
men lung si reduce ritmul uitarii.

Allan Paivio a demonstrat ca retinem mai bine atunci
cand combinam text, imagini, scheme, harti conceptuale.
Studiile din psihologie cognitiva arata ca Invatarea dis-
tribuita In timp este mult mai eficienta decat invatarea
intensiva facuta intr-o singura zi.

Cercetarile arata si ca elevii invata mai bine atunci
cand sunt implicati direct: raspund la Intrebari, le expli-
ca altora, rezolva probleme si participa activ. Invatarea
activa este mult mai eficienta decat simpla citire pasiva,
iar atunci cand intelegi cu adevarat o idee, informatia se
fixeaza mult mai usor In minte.

PROIECT

e eeerre—

INTEGREZ

1 Dormi suficient — somnul ajuta creierul sa fixeze
informatiile.

(1 Explica simplu ceea ce ai invatat — daca poti face pe
altcineva sa priceapd, inseamna ca ai inteles.

(1 Elimind distragerile — telefonul, notificarile si zgo-
motul scad capacitatea de concentrare.

(1 Alege Invatarea activa, nu pasiva — simpla citire sau
ascultare duce la uitare rapida; implicarea mentala te
ajuta sd retii si sa intelegi mai bine informatiile.

1 Ia notite, pune Intrebari si aplica informatiile.
Aceste strategii te ajuta sa intelegi si sa memorezi mai
eficient.

1 Invatarea activa inseamna sa rezolvi, sa explici, sa
compari si sa aplici — nu doar sa citesti. Foloseste Metoda
intrebdrilor. intreaba: Ce? De ce? Cum? Unde se aplici?

Folosind strategiile invatarii eficiente, realizeaza un poster pentru clasa.

1. Organizarea invatarii
Metoda Pomodoro
Fara distrageri

Planificare saptamanala
Materie in pasi mici

Prioritizare Pauze active

2. Metode active 5. Tehnologie inteligenta
Intrebari Aplicatii de organizare
Exercitii Instrumente de creare
Rezumate Resurse multimedia

3. Memorare 6. Stare de bine

Repetitie spatiata Somn
Flashcarduri Alimentatie
Asocieri vizuale / harti mentale Miscare

4. Gestionarea timpului
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EXERCITIU - Motivatia invatarii

Identifica aspectele care iti alimenteaza motivatia in-
ternad si care te sustin pe termen lung.

stabilite
de MINE

OBIECTIVE /
TINTE

stabilite de ALTII - parinti,
profesori, comunitate

afnvata o
limba straina

a participa la
cursuri

a lua note mari

a dezvolta com-
petente digitale

a citi carti

a face sport

a calatori

a petrece timp
in natura

a reduce timpul
petrecut pe
retelele sociale

a te pregati
pentru viata

a folosi inteli-
genta artificiala

... (altele)

FIXEZ

A invadta pentru tine inseamna sa nu studiezi doar
pentru note, teste sau pentru a-i multumi pe altii,
ci pentru dezvoltarea ta, pentru viitorul pe care ti-1
doresti si pentru ceea ce vrei sa devii. Cand Inveti
pentru tine, intelegi mai bine sensul efortului, ai
mai multd motivatie, devii mai independent, capeti
incredere in propriile forte si iti construiesti treptat
propriul drum.

In procesul de invatare, Digital Learning inseamna
utilizarea calculatorului, tabletei, telefonului, inter-
netului si a platformelor educationale pentru a stu-
dia si a accesa informatii.

Eficienta Invatdrii creste treptat, de la:

pasiv - activ - constructiv - interactiv.

Managementul invatarii

DESQBAR

Invatarea nu se incheie odata cu scoala; ea continud toa-
ta viata, prin experiente, studiu si adaptare.

invitarea pe tot parcursul vietii este procesul conti-
nuu prin care o persoana isi dezvolta cunostintele, abi-
litatile si competentele de-a lungul intregii existente. A
avea dificultati la ITnvatare nu inseamna a fi mai putin
inteligent. Perseverenta, practica si alegerea metodei
potrivite pot duce la succes.

Exemple de personalitati care s-au confruntat cu di-
ficultdti In procesul de Invatare, dar au obtinut perfor-
mante remarcabile:

ELON RIS T BINGT
FETE R SEEORE TR

(1 Albert Einstein — a vorbit mai tarziu decat alti co-
pii, iar profesorii il considerau uneori lent sau neatent.
A continuat sa studieze fizica si matematica toata viata,
cercetand constant idei noi.

(1 Leonardo da Vinci — a Invatat permanent: anato-
mie, inginerie, pictura, stiinte naturale. A facut obser-
vatii si schite pana la varste Tnaintate.

1 Benjamin Franklin — a invatat singur limbi straine,
stiinta si filozofie; considera educatia un proces conti-
nuu.

1 Nelson Mandela — a continuat sa studieze dreptul si
politica si in perioada detentiei.

Curiozitatea si dorinta de dezvoltare sunt esentiale la
orice varsta. Ce ITnseamnd pentru tine Invatarea pe tot
parcursul vietii? Numeste doua beneficii ale invatarii
continue.

INTEELEZ

1 Ce iti place sa inveti cu adevarat? 1 Ce metoda de
invatare functioneaza cel mai bine pentru tine? i Ce
obiectiv ai pentru viitor? _1Ce te distrage cel mai
mult? 1 Cum ai putea invata mai organizat? i Cum te
poate ajuta scoala sa ajungi acolo unde iti doresti?

GANDUL DE FINAL

Invatarea eficientd este esentiald pentru progres, deoarece metodele potrivite faciliteaza
intelegerea si memorarea pe termen lung.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI



@ Managementul carierei

Cum 1ti alegi drumul 1n viata,
dincolo de influente

Aceasta lectie nu iti va spune ce cariera sa alegi. In schimb, iti va oferi ceva mult mai valoros: o perspectiva clara
asupra factorilor care iti influenteaza deciziile — familia, prietenii, valorile personale, oportunitatile din jur si pro-

priile dorinte.

EXPLOREZ

Intr-o zi obisnuita de liceu, Ioana a aflat cd cea mai
buna prietenad a ei urma sa plece la studii intr-un alt
oras. In acelasi timp, tatil ei vorbea tot mai des despre
oportunitatile oferite de o noua companie care urma sa
se deschida in oras, iar mama insista ca medicina este
cea mai sigura alegere pentru viitor. In mijlocul tuturor
acestor opinii si asteptari, Ioana Incerca sa raspunda la o
intrebare esentiala: ,,Ce imi doresc eu, de fapt?”

Povestea Ioanei seamdna cu povestea multor adoles-
centi. Alegerile legate de cariera nu apar niciodata din
neant — ele sunt modelate de familie, prieteni, situatia
financiara, valorile in care crestem, experientele perso-
nale, temerile si visurile pe care uneori nu avem curajul

sa le spunem cu voce tare.

Citeste lista de factori si reflecteaza la felul in care iti influ-

enteaza alegerile legate de viitor. Bifeaza toti factorii pe care
ii recunosti in propriile decizii, iar 1anga cei trei care conteaza

cel mai mult pentru tine adauga un asterisc (*).

FACTORI INTERNI

FACTORI EXTERNI

Ce consider important in viata (si-
guranta, libertate, succes, echilibru,
ajutorarea altora etc.)

Asteptarile familiei

Activitatile care ma atrag si ma
motiveaza

Influenta grupului din care fac
parte

Lucrurile la care ma descurc bine
sau pe care le Tnvat usor

Exemplele de succes din comuni-
tate

Dorinta de a-mi construi singur/a
viitorul

Profesiile considerate ,,de viitor”

Frica de a gresi sau de a nu reusi

Modelele promovate in social
media

Experientele mele de pana acum

Situatia financiara a familiei

Curiozitatea de a incerca lucruri noi
si de a explora mai multe optiuni

Sistemul educational si optiunile
pe care le ofera

INTEGREZ

Harta fortelor invizibile; factorii
care ne influenteaza
Imagineaza-ti ca esti o barca pe
mare. Tu tii carma si alegi directia in
care vrei sa mergi, insa vantul, va-
lurile si curentii iti pot modifica tra-
-seul, chiar daca nu 1i poti controla.
La fel se Intampld si cu decizii-
le legate de viitor si carierd — exista
factori interni si externi care iti in-
fluenteaza alegerile. A-i intelege nu
inseamna ca dispar, dar iti ofera pu-
terea de a lua decizii mai constiente —
nu din presiune, teama sau influenta
celor din jur.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI



INVAT
R ) Sete———

Factorii interni sunt acele parti din tine care iti influ-
enteaza fiecare decizie, chiar si atunci cand nu iti dai
seama. Sunt atat de prezenti in modul tau de a gandi si
de a simti, Incat uneori 1i confunzi cu ,,realitatea”.

(1 Valorile personale sunt lucrurile care conteaza cel
mai mult pentru tine — de exemplu: independenta, sigu-
ranta, flexibilitatea, castigul financiar, prestigiul, res-
ponsabilitatea etc.

U Interesele si pasiunile arata ce iti place cu adevarat si
in ce domenii esti mai motivat sd inveti si sa perseverezi.

1 Aptitudinile reprezinta potentialul tau natural, iar
abilitatile sunt competente pe care le dezvolti prin exer-
citiu si experienta.

(1 Personalitatea, felul tau de a fi, influenteaza tipurile de
activitati si profesii In care te simti confortabil si eficient.

(1 Stima de sine, modul 1n care iti percepi propriile ca-
pacitati, determina cat curaj ai sa incerci, sa perseverezi
si sd crezi ca poti reusi.

APLIC

Managementul carierei

Factorii externi nu depind direct de tine, insa poti ale-
ge modul in care reactionezi la influenta lor. Cu cat 1i in-
telegi mai bine, cu atat vei putea lua decizii mai consti-
ente si vei fi mai pregatit/a sa gestionezi presiunile sau
schimbarile din jur.

(1 Familia poate influenta puternic alegerile tale prin
sfaturi, valori si asteptari legate de viitor si cariera.

[ Prietenii si grupul din care faci parte iti pot modela
deciziile, comportamentele si felul In care percepi suc-
cesul sau viitorul.

(1 Resursele financiare disponibile pot afecta oportu-
nitatile educationale si optiunile pe care le consideri re-
alizabile pentru viitorul tau.

(1 Evolutia tehnologiei si a economiei schimba con-
stant profesiile cautate si competentele necesare pentru
areusi.

(1 Comunitatea in care ai crescut, dar si cea online in-
fluenteaza modul in care vezi anumite profesii, valori si
modele de succes pe care le admiri.

Profilul modelului meu de cariera

Gandeste-te la o persoana reala — poate fi un om public, un parinte, un creator de continut, un invitat dintr-un
podcast sau cineva din comunitatea ta —, a cdrei cariera ti se pare interesanta. Nu este necesar sa iti doresti aceeasi
profesie; important este ca parcursul ei sd aiba ceva care te atrage sau te inspira.

Scrie un scurt profil al acestei persoane (5-8 fraze), raspunzand la urmatoarele Intrebari:

2 Cine este si cu ce se ocupd?

1 Ce calitati, interese sau valori crezi cd i-au influentat alegerile?
1 Ce factori externi (familia, educatia, oportunitatile, mediul)

au contribuit la parcursul sau?
1 Ce obstacole crezi cd a trebuit sa depaseasca?

1 Ce anume din experienta acestei persoane te inspird in mod

special?

Decizia informata vs. decizia la intamplare
Comparad doua scenarii de alegere a carierei si evaluea-
za deciziile a doi elevi fictivi — Damian si Alex. Analizeaza
care dintre ei a facut o alegere mai buna. Foloseste ace-
easi metodd pentru a reflecta si asupra propriilor alegeri.

Damian

1A discutat cu speci-
alisti despre mai multe
domenii profesionale.

1 Planuieste sa se im-
plice In proiecte extra-
scolare pentru a dobandi
experienta.

1 Si-a identificat valo-
rile si punctele forte.

Alex

(1 A ales liceul pentru ca
a ales si prietenul sau.

1 Nu a explorat niciun
domeniu profesional.

1 Nu isi cunoaste punc-
tele forte.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI

Despre tine si deciziile tale

Descrie o decizie importanta pe care ai luat-o in ulti-
mul an (nu trebuie sa fie legata de cariera).

1 Ce factori interni ti-au influentat aceasta decizie?
(valorile tale, emotiile, temerile, dorintele etc.).

(1 Ce factori externi au avut un rol important? (familia,
prietenii, mass-media, contextul economic etc.).

(1 Cand te gandesti la viitorul tau educational sau pro-
fesional, ce gand iti vine prima data in minte?



Managementul carierei

Formati grupuri de cate patru elevi si reflectati, pornind de la urmatorul
scenariu ipotetic:

Ai obtinut o bursd completd la o universitate de top din strdindtate. Accep-
tarea ei ar insemna sd pleci de acasd la 18 ani si sd stai departe de familie si de
prieteni timp de cdtiva ani. Tu ce decizie ai lua?

Fiecare elev are doud minute de reflectie individuald, in liniste, pentru a
decide ce ar face 1n aceasta situatie si de ce.

Apoi, membrii grupului discuta impreund, pornind de la intrebarile:

Ce factori au influentat decizia fiecaruia?

Au existat aspecte pe care unii le-au considerat importante, iar altii
nu?

Care factor a generat cele mai diferite opinii in grup?

In multe situatii de viatd nu exista o singura decizie ,,corecta”. Impor-
tant este sa iei decizii constiente, bazate pe valorile tale, pe nevoile reale
si pe informatii clare despre tine si despre optiunile pe care le ai.

PROIECT

e
Podcastul:,Alegerile care ne aleg pe noi”

Realizati un episod de podcast de 8-15 minute, individual sau in echipa de doi, cu titlul , Alegerile care ne aleg pe

La finalul acestei lectii, fa-ti un
angajament fata de tine Insuti/
insati, nu fata de profesori, pa-
rinti sau colegi. Alege un lucru
simplu si realist pe care il poti
face In urmatoarea saptamana,
care te poate ajuta sa iei o decizie
mai constienta legata de viitorul
tau educational sau profesional.
Poate fi o discutie cu cineva care
lucreaza intr-un domeniu de in-
teres pentru tine, o activitate
noua prin care sa testezi o abili-
tate, o scurta documentare des-
pre o profesie sau descoperirea
unei competente pe care ai vrea
sd o dezvolti.

noi”. Puteti opta pentru orice format: interviu, naratiune personald, dezbatere sau mini-documentar audio.

O posibila structura (optionald):

1. Incepeti cu o intrebare care 1i provoaca pe ascultitori sa reflecteze Inainte de a afla raspunsul.

2. 0 poveste reala sau imaginara despre un tandr aflat in fata unei decizii de cariera, influentat de diferiti factori.
Povestea poate fi simpla si autentica.

3. Discutati factorii din povestea prezentata — care sunt interni, care sunt externi, cum se influenteaza intre ei si ce
ar fi putut schimba rezultatul. Puteti include si perspectiva unui coleg, parinte sau profesor printr-un scurt interviu.

4. Includeti opinia voastra personala despre tema alegerilor si influentelor.

5. Incheiati cu o intrebare deschisa, 1dsand ascultatorilor un gand de dus mai departe.

GANDUL DE FINAL

Nu poti controla directia vantului, dar poti invdta sa-ti asezi pdnzele
astfel incat sa ajungi acolo unde iti doresti.

MANAGEMENTUL INVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI
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Tendinte sociale si impactul digitalizarii
asupra deciziilor de cariera

EXPLOREZ Trdim Intr-o lume care se
transforma continuu, iar
singura constanta este chiar schimbarea — o schimbare
tot mai rapida, care pune presiune pe capacitatea noastra
de adaptare si pe modul in care luam decizii. Nimeni nu
poate ramane ancorat in trecut, dar nici nu se poate des-
prinde de viitor. Viata trebuie traita in ton cu vremurile.
Astazi, insd, lumea este hibrida — umana si digitala in

aproape toate domeniile. Asta ridicd intrebari esentiale:
Ce directii ar trebui sa urmdrim? Ce meserii apar si care
dispar? Ce competente vor fi cele mai cautate pe piata
muncii? Cum si unde le putem dobandi?

Tehnologia transforma educatia, antreprenoriatul si
modul in care lucram, oferind instrumente care 1i ajuta
pe oameni sd devina mai eficienti si mai performanti,
oriunde in lume.

Raspunde la intrebarea: ,,Crezi cd unele meserii vor disparea in urmatorii 10-20 de ani?”
Iatd cateva exemple de profesii aflate deja In transformare sau automatizare: casier, operator introducere date,
sofer sau functionar bancar.

De ce apar aceste schimbari? I Ce rol are inteligenta artificiala?

Gandirea critica

S (@B ) N
o
Ced
R
Problema Gandire Ré;ionament Analiza Evaluare Rezolvarea problemei Luarea deciziei Solutie

10 schimbari sociale prezentate in Ghidul Meseriilor Viitorului (editia a IvV-a)

1. Cumpadraturi online, servire si livrare cu roboti, comert digital.

2. Lanturi de aprovizionare care includ folosirea tehnologiei blockchain, cloud sau big data pentru inlocuirea siste-
melor consumatoare de hartie si a dosarelor.

3. Modalitati de platd online sau digitale.

4. Munca de acasa, posibila datorita tehnologiilor VPN (Virtual Port Network), platformelor cloud si Intalnirilor
virtuale, care le-au permis multor oameni sa Isi pastreze locurile de munca.

5. invatarea la distantd, in care profesorii si elevii folosesc platforme precum Zoom, Microsoft Teams, Meet, Google
Classroom, Discord, Skype, Webex sau Schoolflix.

6. Telesanadtatea, cu aparate de ultima generatie care monitorizeaza de la distanta semnele vitale ale pacientilor.

7. Roboti si drone care sunt folosite In special pentru curatenie, livrare, operatiuni militare. Dronele de ultima ge-
neratie au fost folosite chiar si pentru plimbarea animalelor de companie.

8. Divertisment online, unde artistii au demonstrat cd oamenii au resurse infinite de creativitate; inregistrari live
si concerte din propriile case, care s-au dovedit a fi un succes.

9. Fabricatia aditiva (imprimarea 3D), tehnologie ce transformd modul in care sunt produse obiectele, de la proto-
tipuri la piese functionale.

10. Tehnologiile informatiei si ale telecomunicatiilor, care fac ca internetul de mare viteza sd devina o necesitate
esentiala pentru societate.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI
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APLIC

EXERCITIU DE GRUP

Se spune tot mai des ca orasele viitorului vor fi orase
inteligente — cu retele de transport urban automatizat,
sisteme moderne de alimentare cu apa si de gestionare
a deseurilor, modalitati mai eficiente de iluminat si in-
calzire, administratie publica interactiva si receptiva,
magazine inteligente si spatii publice mai sigure pentru
toti.

(1 Pornind de la aceasta idee, realizati un afis care sa i
convinga pe oameni ca merita sa traiasca Intr-un astfel
de oras inteligent.

(1 Organizati apoi o expozitie pe holul scolii cu afisele
voastre si observati reactiile colegilor, ale profesorilor si
ale personalului scolii.

(1 Lafinal, realizati un scurt sondaj de opinie.

APLIC

Controversa creativa

Studiu de caz: robotul Sophia

Sophia este un robot umanoid creat de Hanson Robo-
tics si prezentat public pentru prima datd in anul 2016.
A devenit cunoscuta la nivel mondial datorita capacita-
tii sale de a purta conversatii, de a recunoaste fete, de a
folosi expresii faciale si de a raspunde intr-un mod care
pare surprinzator de ,,uman”. Momentul care a generat
cele mai multe controverse a fost in 2017, cand Arabia
Sauditd i-a acordat simbolic cetatenia, Intr-un context
in care femeile din aceasta tara aveau inca drepturi li-
mitate.

Acest gest a ridicat intrebari importante:

11 Poate un robot sa aiba drepturi?

1 Poate avea responsabilitati?

1 Cat de mult ar trebui sa semene robotii cu oamenii?

Tehnologia este un sprijin esenti-
al pentru oameni. Devine periculoasa
doar atunci cand este folosita irational,
in exces si, mai ales, iresponsabil.

Digitalizarea ne influenteaza modul
in care ne alegem cariera.

Pentru a avea succes profesional,
tinerii trebuie sa isi dezvolte com-
petentele digitale si sa fie pregatiti
pentru un proces continuu de invatare
si adaptare.

ACTIVITATE

Se Tmparte clasa in doua grupe, fiecare sustinand o po-
zitie: pro si contra. Cele doud echipe intrd intr-o com-
petitie, ceea ce stimuleaza implicarea si gandirea critica.

0 Fiecare grupa iIsi prezinta pozitia, argumentandu-si
punctul de vedere. Ceilalti asculta, iau notite si pot adre-
sa intrebari.

(1 Din fiecare echipa este desemnatd o diada care se
retrage pentru a pregati un punct de interes al problemei.

(1 Se prezintd apoi noile pozitii, de aceasta data intr-o
lumina diferitd, cu noi argumente.

1 La final, are loc o discutie in care se urmadreste ga-
sirea unei perspective comune, care sa combine elemen-
tele valoroase din ambele pozitii si sa reduca punctele
slabe.

MANAGEMENTUL INVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI
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DESCOPAR

_1 Ce profesie mi-ar pldcea in viitor?
1 Cum ma poate ajuta tehnologia?
21 Ce abilitati ar trebui sa Imi formez incepand de azi?

Reflectie personala - Meseria mea in 2040

Dezbatere: Preferi o profesie traditionala sau una digitala moderna?

Discuta In grup, aldturi de 3-4 colegi, care sunt avantajele profesiei alese, riscurile, competentele necesare si po-
sibilitatile de dezvoltare.
Care sunt abilitatile-cheie pentru meseriile viitorului?

Iatd cateva exemple: Capacitatea de a utiliza tehnologia Profesie - programator
- aplicatii digitale - specialist in 1A
o - inteligenta artificiala - designer digital
SRR e - platforme online - analist de date
- securitate cibernetica
Capacitatea de a analiza informatii si de a « rezolvarea problemelor
Gandirea critica lua decizii corecte. - verificarea informatiilor false

- gasirea solutiilor rapide

Tehnologia poate automatiza multe activitati, |+ creator de continut
dar ideile originale raman importante. - designer

AT - specialist marketing
- dezvoltator de jocuri
g Multe joburi implica lucrul in echipa si cola- | * exprimarea clara
Comunicarea ’

borarea internationala. + ascultarea activa

si colaborarea " -
! * lucrulin echipa

Meseriile se schimba rapid, iar oamenii trebu- | - cursuri online

Adaptabilitatea L s Lo 7 -
ie sa Tnvete permanent lucruri noi. - invatare continua
- flexibilitate
Capacitatea de a intelege propriile emotii - leadership
Inteligenta emotionali si emotiile celorlalti. + educatie
Z Z - sanatate
« relatii cu clientii
FIXEZ

Completeaza afirmatia: ,,Pentru a avea succes in
viitor, eu trebuie sa »

Gandeste-te la tine si noteaza 2-3 lucruri con-
crete, de exemplu:

10 abilitate pe care vrei sa o imbunatatesti;

L1 un obicei pe care vrei sa il schimbi;

_un pas mic pe care il poti face chiar de acum.

GANDUL DE FINAL

Tehnologia este utild, dar devine riscanta cand este folosita iresponsabil,
iar tinerii au nevoie de competente digitale pentru a reusi in viitor.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI
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Schimbarea este avantajul tau

EXPLOREZ

Te-ai gandit vreodata ca alegerea unei cariere incepe
cu simpla Intrebare:
,,Cine sunt eu si ce mi se potriveste?”

Multi adolescenti cred ca trebuie sa isi aleaga rapid
,meseria perfectd”. In realitate, cariera nu se constru-
ieste Intr-o singura zi. Astazi, oamenii isi schimba mai
des domeniul de activitate, invata lucruri noi si se adap-
teaza continuu.

Daca In trecut multi tineri urmau profesia familiei sau
aveau optiuni limitate, astazi exista sute de profesii noi:
creator digital, designer de jocuri, specialist in inteli-
genta artificiala, psiholog online, specialist in sustena-
bilitate sau influencer educational.

Schimbarea nu este un esec — este o abilitate esentiala
pentru viitor.

Managementul carierei Tnseamna sa descoperi cine
esti, ce iti place, ce faci bine, cum iei decizii si cum te
adaptezi la schimbare.

Cariera nu se reduce la un simplu job. Ea cuprinde pa-
siunile tale, valorile personale, stilul de viata, relatiile cu
ceilalti, dar si echilibrul emotional si sanatatea.

Adolescenta este perioada in care Incepi sa descoperi
ce fel de persoana vrei sa devii.

Stiai ca...

Motto: ,,Nu trebuie sd stii incd exact cine vei
deveni. Important este sd incepi sd te descoperi.”

Opreste-te putin, priveste spre tine si raspunde la in-
trebari; fiecare raspuns sincer te apropie de cine vrei sa
devii.

Ce activitati Imi plac cel mai mult?

La ce md descurc bine?

Ce md motiveaza?

Ce fel de oameni admir?

Ce nu mi s-ar potrivi intr-un job?

Cum mi imaginez o zi ideald peste zece ani?

INVAT
e ——

Alegerea carierei care ti se potriveste se bazeaza pe trei
elemente esentiale:

1. Ce imi place (interese si pasiuni)

2. Ce pot sa fac bine (abilitati si competente)

3. Ce este important pentru mine (valori personale)

Cand aceste trei zone se intalnesc, sporesc sansele sa
ma simt Tmplinit si motivat In ceea ce fac.

Cum devine aceasta informatie utila pentru mine?

Cu cat ma cunosc mai bine, cu atat pot lua decizii mai
potrivite pentru viitorul meu si pot evita alegeri facute
din presiune sau sub influenta altora.

Studiile despre dezvoltarea adolescentilor arata ca interesele si planurile de cariera se pot schimba semnificativ
intre 14 si 18 ani. Creierul adolescentului este Incd in formare, in special zona responsabila de luarea deciziilor si de
planificare (lobii prefrontali). Acest lucru inseamna ca este firesc sa explorezi, sa iti schimbi preferintele si sa nu ai

toate raspunsurile inca.

MANAGEMENTUL INVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI
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APLIC

SUPERPUTEREA MEA

Scrie pe o foaie trei lucruri la care te pri-
cepi, trei activitati care 1ti plac si trei calitati
pe care ceilalti le observa la tine.

Apoi discuta cu un coleg: ce profesii s-ar
potrivi acestor puncte forte, ce abilitati ai
vrea sa iti dezvolti si cum te pot ajuta aceste
calitati in viata de zi cu zi.

Gandeste-te si cum ai putea folosi aceste
atuuri in scoala si ce pasi mici poti face pen-
tru a-ti creste ,,superputerea.”

PORTOFOLIU

B naas e

Alege una dintre intrebdrile de mai jos si redacteaza un text de 10-15 randuri in care sa iti exprimi opinia, folosind
exemple din experienta personala sau din viata cotidiana.

2 in ce fel o ,,superputere” personald poate deveni si un punct vulnerabil? In ce situatii?

1 Cum putem descoperi calitati si abilitati pe care nu stim ca le avem?

1 De ce este important sa primim feedback din partea celorlalti despre punctele noastre forte?
1 Pot fi dezvoltate toate abilitatile prin exercitiu si invatare?

DECIZIA SUB PRESIUNE

Analizeaza situatiile de mai jos si alege reactia care te reprezinta cel mai bine.
Situatia 1 Situatia 2 Situatia 3

Parintii vor sa alegi o profesie care |  Toti prietenii aleg acelasi profil la iti este teama s3 gresesti alegerea.
nu te atrage. liceu. A. Evit sa aleg ceva.

A. Aleg doar ce vor ei. A.Tiurmez fard s ma gandesc prea B. Accept ca pot invdta pe parcurs

B. Discut cu ei si incerc sa explic ce | mult. si ca pot schimba directia daca este
mi se potriveste. B. Ma iIntreb ce mi se potriveste | nevoie.

mie, nu altora.

JOBUL POTRIVIT?

Lucrati in echipe — fiecare grup primeste un profil fictiv de adolescent
(de exemplu: ,,Ii place sa deseneze, evita conflictele, adora jocurile video si lucreaza bine singur.”)

Pornind de la acest profil si folosind Intrebdrile de mai jos ca punct de plecare, argumentati alegerile facute si pre-
zentati concluziile colegilor din clasa

1 Ce profesii i s-ar potrivi? (1 Ce obstacole ar putea aparea?
1 Ce competente ar trebui sd dezvolte? 1 Cum poate depasi dificultdtile?
APLIC

Discutie in echipa

Analizati impreuna cine influenteaza cel mai mult alegerile adolescentilor — familia, prietenii, profesorii, retelele
sociale sau propriile aspiratii —, siargumentati de ce.

Reflectati apoi la modul in care puteti recunoaste daca o alegere este cu adevarat ,,a voastra” sau daca este facuta
pentru a multumi pe cineva, pentru a evita conflicte sau pentru a va integra intr-un grup.

La final, discutati daca este firesc sa va schimbati planurile pe parcurs si de ce flexibilitatea si explorarea sunt im-
portante In perioada adolescentei.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI



Managementul carierei

INTERVIUL VIITORULUI

Lucrati in perechi. Un coleg este , jurnalistul”,
iar celalalt este ,,TU peste 10 ani”.

Jurnalistul iti adreseaza Intrebari precum:

1 Cu ce te ocupi?

1 Ce iti place la viata ta acum?

1 Ce ai facut ca sa ajungi aici?

11 Ce obstacole ai depasit?

Dupa interviu, schimbati rolurile.

Notati ideile care vi se par smart.

DESCOPAR

Daca esti curios sa afli mai multe despre tine si despre
profesiile viitorului, exploreaza:

1 teste de interese si aptitudini;

1 interviuri cu profesionisti;

_ voluntariat si experiente practice;

a

a

activitati extracurriculare;
cursuri si domenii noi care apar pe piata muncii.

CHECK VIITORUL MEU

Bifeaza ce ti se potriveste.

[0 Stiu ce activitati Imi plac
2 Imi cunosc punctele forte
(1 Ma compar des cu ceilalti
2 Tmi este teama sa gresesc
(1 Pot cere ajutor cand sunt confuz(a)

(1 Sunt deschis(a) la schimbare

Interpretare

(0 0-2 bifari - Incepi explorarea

(1 3-4 bifdri - iti construiesti directia

(1 5-6 bifari - ai deja o0 buna autocunoastere

Un drum reusit nu apare din Intamplare, ci prinde contur treptat, prin deciziile pe care le iei si prin modul in care
iti transformi intentiile In actiuni concrete, construindu-ti pas cu pas directia in care vrei sa mergi.

GANDUL DE FINAL

Viitorul nu se ghiceste. Se construieste, pas cu pas,
prin alegerile pe care le faci.

MANAGEMENTUL INVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI



Ce 1ti rezerva viitorul?

INVAT
e

Invitarea eficienta nu inseamna doar a acumula infor-
matii, ci si a primi iIndrumare potrivita si feedback con-
stant. Putini oameni 1si ating potentialul maxim singuri;
cresterea reala apare atunci cand ai sprijin, orientare si

un proces de dezvoltare continua.

A avea un plan de viitor este esential pentru dezvolta-
rea emotionala in adolescenta. Te ajuta sa iti pui ordine
in ganduri, emotii si dorinte, mai ales in momentele 1n

care treci prin schimbari, stres sau incertitudine.

Viitorul tau poate fi construit astfel Incat sa fie lumi-
nos, iar acum este perioada perfecta sa incepi sa il mo-

delezi cu adevarat.

Managementul carierei

Planurile mele de viitor - Ce iti doresti pentru viitorul tau?

Gandeste-te la felul in care arata viata ta acum. Imagineaza-te peste cativa ani si incearca sa descoperi ce activi-

tati de Invatare preferi. Ce lucruri pe care le faci astazi crezi ca te vor insoti si ca adult?

Foloseste tabelul de mai jos pentru a scrie sau a desena activitatile pe care ai vrea sd le faci mai des si pe cele pe care
ai vrea sd le faci mai rar, astfel incat sa iti poti planifica mai bine drumul spre viitorul pe care ti-1 doresti.

Ganduri de reflectat/ Autoproiectie

EU AZI

EU in VIITOR

EU ca persoana (2 calitati)

Sunt mandru ca B

Vreau sa vizitez

Un vis al meu este

Obiceiurile mele bune sunt __

Pasiunile mele sunt _____

Grijile mele sunt _____

Doua reusite ale mele sunt __

Oamenii care ma inspira sunt

Ce ma motiveaza este _

Planul de cariera este

Pentru mine, succesul inseamna _____

0 zi ideala pentru mine arata

Vreau sa incerc _____

Doua valori importante pentru mine sunt _

Ce mesaj as vrea sa primesc de la ,,EU DIN VIITOR"?

INTEGREZ

Cu speranta privesc spre viitor...

Ce pot face pentru a-mi fi mai bine?
Ce obiceiuri vreau sd schimb?
Cum pot deveni o versiune mai bund a mea?

L L

L

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI




Managementul carierei

APLIC APROFUNDEZ
v vy
Exercitiu de reflectie despre sine, Adolescenta este o etapa foarte importanta in dezvol-
invitare si viitor tarea ta personald si emotionald. Inveti s3 iti pui intre-

bari despre cine esti, ce fel de persoana vrei sa devii, ce

74 y VE 4 valori si ce principii te definesc.
{{ﬁ//l ” jﬁﬂﬂ % /7 € ? Activitatile care te invita sa te gandesti la viitor te ajuta
ot O sa iti exprimi emotiile, sa iti organizezi gandurile, sa iti
construiesti Increderea 1n tine si sa privesti dificultatile

7 7} , l/\ ” U/ﬂy{ ca pe experiente din care poti Invata si creste.
1562, (Vvaly

Viitorul tau nu este stabilit dinainte. Fiecare alegere,

' fiecare pas si fiecare experientd contribuie la persoana
/—”ﬁﬂcejc (S{ //[ € éﬂS@SC care vei deveni. Cu perseverentd, practica si metodele

) ’ potrivite, poti ajunge acolo unde iti doresti. Viitorul poa-
te fi frumos — iar ceea ce faci astazi il poate transforma
in realitate.

Completeaza fisa de autoevaluare cu elementele care te
caracterizeaza cel mai bine.

1. CINE SUNT? CUM 2. CE VISEZ?
VREAU SA FIU CA OM? (planuri, obiective
(imaginea de sine) si visuri)
3. CE VOI FACE? 4. UN MESAJ PENTRU
(domenii de dezvoltare) MINE N VIITOR

6. LUCRURI PE CARE
5. VALORILE MELE VREAU
SA LE TRAIESC

7. OAMENII PE CARE l 8. INDIFERENT
VREAU ALATURI DE GREUTATI, VOI
DESCOPAR

O capsula a timpului este o modalitate speciala de a pastra ganduri, emotii, amintiri, dorinte sau obiecte impor-
tante, pentru a le redescoperi peste ani. Este ca si cum ai trimite un mesaj catre ,,eul tau din viitor”.

EXERCITIU - Capsula timpului

Imagineaza-ti ca peste cativa ani vei deschide aceastd capsuld a timpului. Foloseste-ti creativitatea si gaseste ras-
punsul potrivit la intrebarile de mai jos.

Ce imi doresc pentru viitor?

Scrie despre: visuri, obiective, lucruri pe care speri sa le realizezi.

Exemplu: ,,Imi doresc sa devin programator si sa creez proiecte utile pentru oameni.”

Ce mesaj 1i transmit ,,eului din viitor”?

Scrie un mesaj pentru tine peste cativa ani.

Exemplu: ,,Sper cd ai avut curaj sa iti urmezi visurile si ca nu ai renuntat atunci cand a fost greu.”

Scrie trei lucruri pe care nu vrei sa le uiti peste ani (bine pastrate In capsula timpului).

intrebari pentru mine din viitor

0 Esti fericit? O Ai continuat sd inveti? O Ai reusit sd iti urmezi pasiunile? 1 Ce sfat mi-ai da acum?

Inchide aceasta ,,capsuld a timpului” si redeschide-o peste cativa ani.
Vei descoperi cat de mult ai crescut, cat ai invdtat si cat de aproape ai ajuns de visurile tale.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI



Managementul carierei

APLIC EXERCITIU - O scrisoare catre mine din viitor

Draga €U DIN VIITOK,
Astazi am ... aNni i suNt T clasa/anul ..o .
Activitatea mea preferatd de 1a 6002l €816 .o ,

a0 AUPA 0re TMI PlACE 83 .o

NU M3 0mor cu MANCANER, .....coooccrerrrrrrrnnn , dar 25 puted MANCA ..o

~

n fiecare zi.

Melodia mMea Preferatd B510 ...

............................................................ . Oare i mai place i tie?

Oper ca I urmATorul an 83 TNVAY 82 ..o :

[0 UPMBTOTTT CINCT NT VEBAU B2 oo e s e s s e e

Mi-a facut placere 82 Tti scriul
Ultimul meu sfat pentru MINE DIN VITOR €810:....cccccvverrrerrsvrnsiersccrnscerssiensne ‘
T e (numele tau)

Cand tinerii sunt Incurajati sa vorbeasca despre visuri, obiective si lucrurile frumoase pe care le vad in viitor, aten-
tia lor se muta de la probleme catre posibilitati si speranta.

In loc sa se concentreze doar pe griji, stres sau nesiguranta, Incep sa reflecteze la:

1 ,,Ce pot face mai bine in viitor?” (dorinte, aspiratii)

1 ,,Ce vreau sa devin?” (meserii, cariera)

1 ,,Ce lucruri bune ma asteapta?” (reusite, oportunitati)

Acest tip de gandire dezvolta optimismul si Increderea 1n sine. Viitorul se construieste prin alegerile pe care le faci,
prin obiectivele pe care ti le stabilesti, increderea in propriile forte si prin efortul depus zi de zi.

GANDUL DE FINAL

A avea o directie clard ii ajutd pe adolescenti sa isi inteleagd mai bine trdirile si dorintele,
mai ales in perioadele pline de schimbari.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI



APROFUNDEZ

Investeste in tine si construieste-ti viitorul!

Tu esti cea mai valoroasd investitie. invata azi pentru a trai mai bine maine!

Pornind de la cele trei concepte — invatare, autocunoastere si cariera — realizeaza o harta mentala sau un poster
care sa ilustreze parcursul tau de Invatare in procesul de autocunoastere si dezvoltare personald, cu scopul de a-ti
construi o cariera de succes In viitor. Foloseste diferite aplicatii cu IA pentru a crea un design care sd se potriveasca
mottoului care te reprezintd si integreaza conceptele-cheie: invdtare eficienta, plan de cariera, viitor.

INVATARE AUTOCUNOASTERE CARIERA
metode eficiente calitati personale profesii
organizarea timpului interese obiective
concentrare valori abilitati necesare
motivatie puncte forte plan de viitor
repetare puncte slabe decizii
disciplina incredere In sine adaptare
|
DEVOLTARE PERSONALA
|
| | |
comunicare responsabilitate lucru in echipa
perseverenta autocontrol leadership
creativitate empatie adaptabilitate
INTEGREZ
I Ce parte a hadrtii ti se pare cea mai importanta? 1 Ce legatura exista intre invatare si cariera?
-1 Ce abilitati consideri cd ai nevoie sa dezvolti? 1 Cum te poate ajuta autocunoasterea in alegerea profesiei?
FIXEZ Cu cat esti mai activ n procesul de Invdtare, cu atat vei retine
T——g] yei Intelege mai bine informatiile!
90% Predarea catre altii = Invatam cel mai bine atunci cand explicdm altcuiva ceea ce am inteles.
75% Practica prin realizare = Invatam eficient atunci cAnd facem si exersam.
50% Discutiile de grup = Invatarea este mai eficienta prin colaborare si schimb de idei.
30% Demonstratia = Intelegern mai bine atunci cAnd vedem concret cum se face ceva.
20% Audio-vizualul = Videoclipurile, imaginile si prezentarile ajuta la memorare.
10% Citirea = Informatiile citite sunt retinute intr-o proportie mai mica.

5% Prelegerea / Explicatia orala = Ascultarea pasiva este metoda cu cel mai redus nivel de retinere.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI



Chestionar - Principiile invatarii eficiente

Citeste fiecare afirmatie si bifeaza varianta care te reprezinta cel mai bine.

Afirmatie Niciodata | Rareori | Uneori | Des | Mereu Vei reflecta asupra modului in care
inveti si vei identifica acele obiceiuri

care pot fi Imbunatdtite. Invatarea

Tnvat intr-un loc linistit.
Tmi organizez timpul

pentru teme si invatare. eficienta se bazeaza pe organizare,
Fac pauze atunci cand consecventa si folosirea unor strate-
nvat. gii de studiu potrivite.

Tncerc si inteleg informa- Cand 1iti cunosti punctele forte si
tia, nu doar sa 0 memo- aspectele care 1iti pun dificultati, iti
rez. poti creste performantele scolare in
RTpet lectiile dupa cateva mod real si echilibrat.

zZile.

Pun Tntrebari cand nu
nteleg ceva.

Tmi folosesc telefonul Tn
timp ce invat.

Dorm suficient Tnainte de
teste sau examene.

Tmi notez ideile importan-
te sau fac scheme.

Tnvat din timp, nu doar
Tnainte de test.

ncerc sa explic altcuiva
ceea ce am invatat.

Imi pierd concentrarea
usor cand Tnvat.

( Reflecteaza si raspunde la intrebarile de mai Ce noua metoda de invdtare eficientad ai vrea sa incerci |
jos. sdptamana aceasta? Alege din lista de mai jos.
1. Ce ai aflat despre stilul tau de invdtare? - metoda Pomodoro - lucruin echipd
2. Ce metodd de invatare functioneaza pentru tine? -1 scheme si culori I repetarea lectiilor
3. Ce te distrage cel mai mult atunci cand inveti? 1 Invatarea fara telefon (1 invdtarea prin exemple
4. Ce ai putea Imbundtdti pentru a invdta mai eficient? 1 exercitii practice 1 explicatiile profesorului
5. Care este materia la care nveti cel mai usor? De ce?  ; explicatii video - invatarea individuala

\ J

GANDUL DE FINAL

Viitorul nu se construieste dintr-odatd, ci prin alegerile mici pe care le faci zi de zi.
Ai incredere in tine, invatd constant si nu renunta atunci cand lucrurile devin dificile.

MANAGEMENTUL TNVATARII SI AL DEZVOLTARII CARIEREI
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Stil de viata sanatos,
echilibrat si sustenabil

3.1. Calitatea stilului de viata

Lectia 1. Calea spre o viatd sandtoasa
Lectia 2. Alimentatie echilibrata - mituri nutritionale si tulburari de alimentatie
Lectia 3. Recharge - somnul tau conteaza
Lectia 4. Obiceiuri de viata sanatoase
Lectia 5. Retelele sociale si starea de bine
3.2. Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

Lectia 6. Alege sanatatea zilnic

Lectia 7. Comportamente responsabile fata de sine, fata de ceilalti si fata de lume
Lectia 8. Conectat sau... controlat
Lectia 9. Mens sana in corpore sano

Recapitulare / Evaluare
Recapitulare finala / Evaluare finala



Sanatatea
fizica

Sanatatea
emotionala

QY

&)

Sanatatea
spirituala

Sanatatea
sociala

Y4 Y4

Sanatatea
cognitiva

Calitatea stilului de viata

Calea spre o viata sanatoasa

Multd vreme, sandtatea a fost in-
teleasa Intr-un mod foarte simplu:
daca nu esti bolnav, inseamna ca esti
sanatos. Totusi, realitatea este mult
mai complexd. Poti sa nu ai nicio
boala diagnosticata si, cu toate aces-
tea, sa te simti obosit, stresat, lipsit
de energie sau coplesit emotional.

De aceea, inca din 1948, Organi-
zatia Mondiala a Sanatatii a propus
o definitie mult mai cuprinzatoare:
sanatatea reprezinta o stare de bine
fizic, mintal si social, nu doar simpla
absenta a bolii. Cu alte cuvinte, sana-
tatea nu se refera doar la corp, ci si
la modul 1n care gandesti, simti, re-
lationezi si 1ti traiesti viata.

INVAT

Cele cinci dimensiuni ale sanatatii

Imagineaza-ti sanatatea ca pe o casa sustinuta de cinci piloni. Daca unul
dintre ei slabeste, intreaga structura are de suferit, chiar daca ceilalti par so-
lizi. Aceste dimensiuni sunt interconectate si se influenteaza reciproc.

1 Sanatatea fizica descrie felul in care functioneaza corpul tdu: nivelul de
energie, calitatea somnului, rezistenta la Imbolnaviri, forta si mobilitatea.
Este componenta cea mai vizibila a starii de bine, Insa nu este singura care
conteaza. Atunci cand ai grija de corpul tau, ii oferi resursele necesare pentru
ca si celelalte aspecte ale vietii tale sa functioneze mai bine.

-1 Sanatatea cognitiva inseamnad capacitatea de a gandi clar, de a te con-
centra, de a invata si de a lua decizii. Include si modul in care iti protejezi
atentia intr-o lume plina de informatii si stimuli. Creierul are nevoie de
odihna, organizare si antrenament pentru a functiona eficient.

- Sanatatea emotionala se referd la abilitatea de a recunoaste, a intele-
ge si a gestiona propriile emotii, dar si de a percepe si interpreta emotiile
celorlalti. Nu Tnseamna sa fii mereu fericit, ci sa poti face fata intr-un mod
sanatos si momentelor dificile, stresului sau frustrarilor.

1 Sanatatea sociala este legatd de calitatea relatiilor pe care le ai cu fami-
lia, prietenii, colegii si comunitatea. Oamenii au nevoie de conexiuni auten-
tice si de sentimentul de apartenenta. Relatiile sandtoase ofera sprijin emo-
tional si contribuie semnificativ la starea de bine.

1 Sanatatea spirituala nu se refera neapdrat la religie, ci la valorile care te
ghideaza si la sentimentul ca ceea ce faci are sens pentru tine. Adolescentii
care au obiective clare si simt ca viata lor are directie tind sa aiba o stare de
bine mai buna si mai multa motivatie.



Calitatea stilului de viata

APLIC

Piramida sanatatii mele

Deseneazd o piramida cu cinci niveluri si noteaza pe fiecare etaj cate una dintre e
dimensiunile sanatatii prezentate anterior. In interiorul fiecdrui nivel, scrie: e ‘

A

1 ce faci deja bine pentru acea dimensiune;
1 ce simti ca neglijezi;
0 o schimbare micd pe care ai putea sa o incepi chiar de maine.

Apoi discuta cu un coleg sau o colegd despre eventualele diferente dintre perspec- @) _
tivele voastre si despre motivele pentru care intelegeti sanatatea in mod diferit.

2 Ce dimensiune a sandtatii simti cd a evoluat cel mai mult in ultimele luni? 0 Ce dimensiune simti cd iti consumd
cel mai mult energie In prezent? 1 In ce zond a sdnatéatii tale ai observat cele mai multe semnale de alarma?
2 In ce dimensiune simti ca ai cele mai multe resurse si sprijin? 1 Ce parte a sanatatii tale ai amanat constant, desi
stii ca ar avea nevoie de atentie?

INVAT

Scrie un angajament personal. Alege o singura schim- Factorii care inﬂuem':eazé sanatatea

bare concreta pe care o vei face in urmatoarele 14 zile
pentru a imbundtati una dintre dimensiunile sanatatii
tale. Nu trebuie sa fie o schimbare mare, ci una realista
si potrivita pentru tine.

Angajamentul meu: Incepdnd de azi,voi____.

Stiu cd am reusit cand . Data:

Daca sandtatea este ca o casd, atunci factorii care o
influenteaza sunt atat ,,materialele” din care este con-
struitd, cat si fortele care actioneaza asupra ei.

Unele dintre aceste elemente depind de tine, altele
doar partial, iar unele nu pot fi controlate deloc.

Factori pe care ii poti controla direct

0 Somnul 1 Alimentatia 1 Miscarea fizica 1 Utilizarea tehnologiei si a retelelor sociale

Factori pe care i poti influenta partial

Relatiile 11 nu iti alegi familia sau toti colegii din jurul tau, insa poti decide cum comunici, ce limite
simediul | stabilesti siin ce relatii alegi sa investesti timp si energie

social 1 relatiile sanatoase cresc din respect, comunicare si sprijin reciproc

Stresul si | 1 stresul face parte din viata oricarui adolescent: teste, asteptari, schimbari si incertitudine
rezilienta | diferentanu este data de cat esti de stresat, ci de modul in care inveti sa gestionezi aceasta

stare
1 rezilienta, capacitatea de a face fata dificultatilor, se dezvolta in timp, prin experiente si
sprijin

Factori pe care nu i poti controla

Genetica, mediul familial, situatia economica sau accesul la servicii medicale sunt elemente pe care nu le alegi.
Totusi, este important sa le cunosti si sa intelegi modul in care te influenteaza.

Constientizarea punctului din care pornesti te poate ajuta sa iei decizii mai bune si sa iti construiesti propriul
echilibru si propria stare de bine.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL



Stiai ca...

Calitatea stilului de viata

Un studiu al Universitatii Harvard, desfasurat pe parcursul a peste 85 de ani si implicand sute de participanti, a
evidentiat ca pentru sandtatea si starea de bine pe termen lung conteaza nu doar alimentatia sau activitatea fizica,
ci mai ales calitatea relatiilor pe care le avem cu ceilalti. Persoanele care au avut relatii apropiate, sigure si autentice
au trait mai sanatos, mai echilibrat si au raportat un nivel mai ridicat de satisfactie In viata.

Concluzia cercetatorilor a fost clard: sandtatea nu se construieste in izolare, ci prin modul in care ne conectam cu

oamenii din jur.

STUDIU DE CAZ

Alex este elevin clasa a IX-a si, desi este inteligent si
capabil, in ultimele luni rezultatele lui scolare au ince-
put sa scada. Doarme putin si isi verifica notificarile de
mai multe ori pe noapte. Mananca de obicei covrigei
sau chipsuri si sare peste micul-dejun pentru ca nu are
timp. La scoald se simte obosit si lipsit de concentrare,
iar in pauze sta pe telefon si nu iese afara. Are un grup
de prieteni online cu care vorbeste des, Tnsa in ultima
perioada evita intalnirile fata in fata pentru ca nu are
energie sau dispozitie. De regula, isi petrece weeken-
durile acasa, jucandu-se sau urmarind continut pe re-
telele sociale, spundndu-si ,,inca 10 minute”. Parintii
lui sunt Ingrijorati, iar discutiile despre scoala si tele-
fon se transforma rapid in conflicte.

LUCRU iN ECHIPA

1. Analizati ce 1i afecteaza sandtatea lui Alex. Dis-
cutati fiecare dimensiune a sanatatii si identificati
aspectele specifice care sunt influentate in cazul lui.

2. Tmpartiti factorii identificati in doud categorii:
lucruri pe care Alex le poate schimba direct si lucruri
care tin de context (familie, program, scoala etc.).

3. Ganditi-va la un singur gest realist pe care Alex
1-ar putea face chiar de maine, fara resurse suplimen-
tare. Argumentati alegerea.

4. Scrieti 3-4 fraze pe care i le-ati spune daca ati
fi prietenii lui apropiati. Evitati sfaturile si judeca-
tile. Transmiteti-i ca nu este singur si cd poate face
schimbari pas cu pas.

5. Construiti impreuna un plan realist pentru urma-
toarele sapte zile. Planul trebuie sa includa schimbari
mici, realizabile si adaptate situatiei lui Alex, nu so-
lutii perfecte.

PROIECT

-

Consiliul sanatatii din scoala noastra

Formati grupuri de 4-5 elevi. Fiecare grup primeste
aceeasi provocare: aveti la dispozitie un buget simbo-
lic de 1000 de unitati si posibilitatea de a schimba trei
lucruri in scoala voastra pentru a imbunatati sanatatea
elevilor. Ce alegeti si de ce?

Puteti propune orice considerati util: pauze mai lungi,
spatii verzi, un program mai echilibrat, mai multa lumi-
na naturala, activitati sportive sau de relaxare etc.

Pentru fiecare alegere, explicati ce dimensiune a sana-
tatii este vizata (fizica, emotionala sau sociala) si in ce
fel ar influenta concret viata elevilor.

La final, fiecare grup isi prezinta ideile in maximum
3 minute, iar clasa voteaza propunerea cu cel mai mare
impact si cu cele mai realiste solutii.

GANDUL DE FINAL

Sanatatea nu este destinatia - este modul in care caldatoresti. Este felul in care iti porti
pasii prin fiecare zi, atentia pe care ti-o acorzi, ritmul in care respiri si alegerile mici care,
puse cap la cap, iti construiesc drumul.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL



Calitatea stilului de viata

Alimentatie echilibrata — mituri nutritionale
st tulburari de alimentatie

EXPLOREZ

Sanatatea este ancora tacuta care ne tine corabia
in echilibru.

In adolescentd, alimentatia devine unul dintre pilonii
esentiali ai dezvoltarii. Corpul trece prin cele mai rapide
transformari din viata, creierul lucreaza intens pentru
a-si forma conexiuni noi, iar energia, starea emotionala
si sanatatea de mai tarziu sunt influentate direct de ale-
gerile facute zi de zi.

O farfurie echilibrata nu este doar ,,ce mananci azi”, ci
o adevdrata comoara pentru viitorul tau: iti sustine cres-
terea, iti hraneste mintea, iti stabilizeaza emotiile si iti
ofera resursele necesare pentru a-ti urma pasiunile.

Fiecare masa devine o investitie in tine — In puterea ta,
in claritatea ta, in cine vei deveni.

INTELEG

De ce este atat de importanta alimentatia
1. Sustine cresterea si dezvoltarea

In adolescenta, corpul trece prin multe transformari:
creste masa musculard, se Intdresc oasele, se modifica
indltimea, iar organele si sistemul hormonal se maturi-
zeaza. Pentru toate aceste procese, organismul are ne-
voie de nutrienti esentiali: proteine, calciu, fier, vitami-
ne, carbohidrati si grasimi sandtoase.

Calciul si vitamina D sunt esentiale pentru formarea unor
oase puternice, iar lipsa lor poate afecta dezvoltarea osoasd.

2. Influenteaza performanta scolara si concentrarea

Creierul consumda multd energie. Mesele regulate si
bogate In nutrienti sustin memoria, atentia, capacitatea
de nvatare si concentrarea.

Un mic dejun echilibrat poate imbundtdti semnificativ
randamentul scolar si nivelul de energie pe parcursul in-
tregii zile.

3. Contribuie la echilibrul emotional

Alimentatia poate influenta starea psihica. Consumul
excesiv de zahar, fast-food sau bauturi energizante poa-
te duce la oboseala, iritabilitate si fluctuatii de dispozitie.

Alimentele bogate in omega-3, vitamine din complexul
B si magneziu sustin buna functionare a sistemului nervos.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL
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Studiu de caz

Analizati situatia lui Dan, elev in clasa a IX-a.

Dan petrece foarte mult timp la calculator, consuma
frecvent bauturi carbogazoase si evita orele de sport. in
ultimul an s-a Ingrasat si nu mai are incredere in el.

1. Ce probleme observati?

2. Ce consecinte pot apdrea?
3. Cum ar putea fi ajutat Dan?
4. Ce schimbari ar putea face?

Dezbatere
Ce obicei sdanatos ati dori sa adoptati?
Cum influenteaza sdndtatea succesul scolar si starea
emotionala?

~

~ -
INVAT
Adolescentii pot dezvolta diverse probleme de sanatate atunci cand alimentatia este dezechilibrata sau lipsesc
nutrienti importanti. Aceste probleme pot deveni cronice si pot limita participarea la activitati care aduc bucurie,
precum taberele sau sporturile. Ele afecteaza si stima de sine, increderea In propriile forte, randamentul si rezulta-
tele invatarii, ducand la stari de oboseald, ameteala si lipsa de concentrare.
Principalele probleme de sanatate asociate unei alimentatii dezechilibrate In adolescenta:

1. Obezitatea. Poate aparea din cauza consumului excesiv de fast-food, dulciuri, bauturi carbogazoase si a seden-
tarismului.

2. Anemia. Este provocatd de lipsa fierului din alimentatie, mai ales atunci cand dieta este sdraca in carne silegume
verzi.

3. Malnutritia. Apare atunci cand organismul nu primeste suficienta hrana sau cand lipsesc nutrienti esentiali.

4. Anorexia si bulimia. Sunt tulburari de alimentatie cu cauze emotionale si fizice, care afecteaza grav sanatatea
fizica si mintala.

5. Diabetul. O afectiune in care organismul nu foloseste eficient glucoza din alimente.

Cum pot fi prevenite aceste probleme:

( )
1 alimentatie echilibrata

1 mese regulate

1 consum zilnic de fructe si legume

1 miscare zilnica

1 evitarea excesului de zahar si fast-food
& hidratare corespunzatoare

I8
PROIECT

——— MiSilunea ,Sanatate in sapte zile”

Inspirandu-te din exemplul de mai jos, construieste-ti propriul plan pentru o saptamana.

Luni: beau doar apa la scoala Vineri: particip activ la ora de sport
Marti: mananc doua portii de fructe Sambata: fac o plimbare de o ord
Miercuri: fac 30 de minute de miscare Duminica: ma culc la timp si dorm cel putin 8 ore

Joi: evit dulciurile si fast-food-ul

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL
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DEsto_gi\R

Schimbarile mici, facute cu consecventa, pot avea un impact major asupra sanatatii si starii de bine, insa acest
proces poate fi ingreunat de cateva mituri care influenteaza negativ obiceiurile adolescentilor.
Iatd cateva exemple:

Adolescentii pot manca orice fara sa se ingrase.

Fals. Chiar daca metabolismul este mai rapid, consumul excesiv de fast-food, dulciuri si sucuri poate duce la cres-
tere in greutate si probleme de sdnatate.

Saritul peste micul-dejun ajuta la slabit.
Fals. Lipsa micului-dejun poate provoca oboseala, foame intensa mai tarziu si scaderea concentrarii la scoala.
Dietele sunt bune pentru adolescenti.

Fals. In perioada de crestere, organismul are nevoie de multi nutrienti. Dietele severe pot afecta dezvoltarea si
sandtatea.

Bauturile energizante dau energie.

Fals. Aceste bauturi contin mult zahar si cofeina si pot provoca insomnie, nervozitate si pro-
bleme cardiace.

Doar suplimentele alimentare asigura vitaminele necesare corpului.

Fals. Majoritatea vitaminelor si mineralelor trebuie obtinute dintr-o alimentatie variata
si echilibrata.
Fast-food-ul consumat rar nu are efect.

Fals. Consumul ocazional nu este periculos, dar daca devine obicei, poate afecta sanatatea.
Proteinele sunt necesare doar celor care fac sport.

Fals. Proteinele sunt importante pentru toti adolescentii, deoarece sustin cresterea si
dezvoltarea.

Produsele ,light” sunt intotdeauna sanatoase.
Fals. Unele produse cu putine grasimi pot contine cantitati mari de zahar sau aditivi.

APLIC

EXERCITIU DE GRUP Raspundeti la intrebarile:

Organizati-va In sase microgrupuri si realizati un
colaj digital despre alimentatia sanatoasa. Evidentiati
diferenta dintre mit si adevar, folosind aplicatii sau
instrumente digitale precum Padlet, Canva etc.

De ce incep unii adolescenti sa fumeze?

Cum poate influenta grupul deciziile unei persoane?
Ce alternative sanatoase exista pentru reducerea
stresului?

Prezentati produsul final, iar toate echipele si efor-
tul lor vor fi apreciate In mod egal (evaluarea este una
bazata pe incredere, nu pe diferentiere sau ierarhiza-
re).

La final, se voteaza produsul care va fi Incarcat pe
site-ul scolii, pentru a motiva adolescentii si a-i in-
forma cu privire la importanta sanatatii la aceasta
varsta.

Joc de rol - Interpretati si analizati situatia data

Un coleg insista ca prietenul sau sa incerce o tigara la o
petrecere. Doi elevi joacd rolurile: colegul care insista si
elevul care refuza.

Exemple de raspunsuri asertive: ,,Nu, nu vreau.”, ,, Nu
am nevoie sa fumez ca sa ma distrez”, , Prefer sa fac alt-
ceva.”, ,Nu este pentru mine.”.

GANDUL DE FINAL

Mentine o alimentatie echilibrata si un stil de viata activ
pentru a te dezvolta sandtos si armonios.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL
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Recharge - somnul tau conteaza

Motto: ,,Somnul nu este timp pierdut — este energia ta pentru ziua de mdine.”

EXPLOREZ

Te-ai gandit vreodata ca felul in care dormi iti influ-
enteaza direct starea de spirit, atentia si chiar relatiile cu
cei din jur?

Adolescentii de astazi dorm, In medie, mai putin de-
cat au nevoie, iar unul dintre principalele motive este
folosirea ecranelor seara (telefon, social media, jocuri).
Lumina albastra si stimularea continua ,,pacalesc” cre-
ierul, facandu-1 sa creada cd este 1nca zi.

In trecut, rutina de somn era mai stabila.

Azi, notificarile si scroll-ul fara sfarsit pot amana ora
de culcare fara sa ne dam seama.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL

Somnul este esential pentru functionarea creierului
adolescentului. In timpul somnului, creierul proceseaza
informatiile ITnvatate peste zi, regleaza emotiile si reface
energia fizica si mentala.

Studiile arata ca adolescentii care dorm insuficient au
dificultati de concentrare, sunt mai irascibili, reactio-
neaza emotional mai intens si au performante scolare
mai scazute.

Somnul nu este doar odihnd, ci un adevarat ,,buton de
reset” pentru creier.

Stiai ca...

Cercetarile In neurostiinta arata ca adolescentii au un
ritm natural de somn modificat din cauza eliberarii in-
tarziate de melatonind, ,,hormonul somnului”. Acest
fenomen biologic este legat de schimbarile hormonale
specifice adolescentei. Intirzierea orei de somn poate
afecta autocontrolul si capacitatea de decizie, exact zo-
nele creierului care sunt Inca in dezvoltare in aceasta pe-
rioada a vietii.

JURNALUL SOMNULUI MEU

Fa un check-in rapid cu tine si raspunde la urmatoa-
rele intrebari:

Cate ore dormi, de obicei, intr-o noapte?
Ce faci, In mod normal, inainte de culcare?
Te trezesti odihnit dimineata?

Ce te distrage cel mai mult seara?



Calitatea stilului de viata
INVAT |

Somnul influenteaza direct:
[ concentrarea si memoria 1 starea emotionala
0 autocontrolul 1 capacitatea de a lua decizii

Un somn sandtos inseamna mai multa energie, reactii
mai echilibrate, relatii mai bune cu cei din jur si perfor-
mante scolare.

Stiai ca...

Adolescentii au nevoie, in medie, de 8-10 ore de somn
pe noapte, pentru ca organismul si creierul sa functio-
neze optim.

In timpul somnului, creierul nu ,,se opreste”, ci trece
prin doua cicluri importante.

1 Somnul Non-REM — perioada 1n care corpul se re-
para si isi reface energia; muschii se relaxeazd, sistemul
imunitar se Intdareste, iar creierul organizeaza informa-
tiile invatate peste zi.

1 Somnul REM — faza in care visezi cel mai mult;
creierul proceseaza emotiile, memoria si creativitatea.
Somnul REM te ajuta sa Inveti mai usor, sa te concen-
trezi si sa iti controlezi mai bine emotiile.

Cum folosesti aceastd informatie?

Daca dormi prea putin, poti deveni mai irascibil, mai
obosit si iti poate fi mai greu sa te concentrezi sau sa iei
decizii corecte.

APLIC SOMNUL MEU

Reflecteaza si bifeaza ce ti se potriveste.

v Adorm cu telefonul in mana.

v Dorm mai putin de 7 ore.

v Stau pe social media nainte de culcare.
v Ma trezesc obosit(a).

v Imi este greu sa ma concentrez la scoald.
v Am un program de somn regulat.

Interpretare:

(1 0-1bifa: somn echilibrat
(0 2-3 bifari: atentie la obiceiuri
[0 4+ bifari: risc de oboseala cronica

Concluzie:

Reflectand asupra propriilor obiceiuri de somn, pot
identifica aspectele pe care trebuie sa le imbunatdtesc
pentru a ma odihni mai bine. Un program regulat de
somn ma ajutd sa fiu mai atent, mai energic si mai pre-
gatit pentru activitatile zilnice.

Joc interactiv:
SLEEP CHALLENGE - Upgrade Your Brain!

(,PROVOCAREA SOMNULUI - Fa-ti upgrade creierului!”)

Extrage un cartonas dintre cele de mai jos si cites-
te situatia prezentatd. Eticheteaza raspunsurile ast-
fel: ,,UPGRADE” pentru o alegere sandtoasa, ,LOW
BATTERY”, alegere care afecteaza somnul.

Cartonas 1

A. Mai stai 5 minute pe
TikTok

Este ora 23:30,

iar maine am test.
B. Lasi telefonul si dormi

DISCUTA: Cum crezi ca se simte creierul dimineata?

Cartona; 2

Dorm doar 4 ore A. Buna strategie

Thainte de examen B. Creierul are nevoie si
Y q de somn ca sa memo-

pentru ca ,invat mai ore

mult”.

DISCUTA: Cat de odihnit este creierul tdu pentru a se
concentra pentru examen ?

Cartonas 3
Ma culc la 2:00 A. Corpul se adapteaza
noaptean weekendsi "3
la 22:00 lunea. B. Programul haotic poate

obosi organismul

DISCUTA: Cat de odihnit crezi ca se simte corpul tiu
luni dimineata, la prima ord ?

Cartonas 4
Ma culc la 24:00 A. Cu cateva cafele, Tmi
infiecare zigiincep
orele la £.00. B. Atipesc putin la una

dintre ore si ma refac.

DISCUTA: Crezi ca aceste metode te scap de oboseala?

Cartonas 5
Stau pe telefon pana  A. Adorm mai greu, dar

adorm, pentru ci mi ma obignuiesc.

relaxeaza. B. Nu conteaza, recuperez

somnul in weekend.

DISCUTA: Te trezesti odihnit(d) dupa seri petrecute
online?

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL
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MIT SAU ADEVAR?

Citeste afirmatiile, stabileste daca sunt MIT sau ADE-
VAR si justifica raspunsul:

,,Pot recupera tot somnul pierdut Intr-o singura zi.”

1. Lumina telefonului poate face mai dificil momentul
in care adormi.

2. Somnul influenteaza emotiile.

3. Daca sunt tdnar, nu am nevoie de multe ore de somn.

CREIER iN LOW BATTERY

Fii ,,doctorul” tau pentru cateva momente si identifi-
ca semnele care arata ca ai creierul extenuat:

I irascibilitate

-1 concentrare slaba

1 reactii impulsive
energie scazuta
_ memorie mai slaba

L

RESET pentru rutina ta

Gandeste-te la un lucru concret pe care il poti schimba
in obiceiurile tale de somn pentru a-ti imbunatdti starea
de energie si atentia.

Un lucru pe care il pot schimba pentru un somn mai bun
este:

Calitatea stilului de viata

PROIECT

S

Dacd vrei sa Intelegi cum iti influenteaza somnul cre-
ierul, emotiile si performanta, exploreaza resurse despre
obiceiuri sanatoase de somn si despre ,,igiena digitala”.

ACTIVITATE DE GRUP

Reteta mea de somn

Organizati-va In echipe de 3-4 colegi.

1 Creati o ,,reteta” pentru un somn sa-
natos.

1 Includeti cinci reguli simple pentru
rutina de seara.

I Prezentati rezultatul in fata clasei.

Exemple de reguli:

1 fara telefon cu 30 de minute Tnainte
de culcare;

(1 rutina fixa de somn,;

(1 activitati relaxante, precum cititul sau
muzica linistita.

GANDUL DE FINAL

Somnul nu este o pierdere de timp.
Este modul prin care creierul tau isi face upgrade.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL



Calitatea stilului de viata

Obiceiuri de viata sanatoase

Obiceiurile sanatoase contribuie la o viata echilibrata
si armonioasa. Un exemplu important este miscarea zil -
nica — activitatea fizica sustine dezvoltarea armonioasa
a organismului si mentine corpul in forma. Cercetarile
OMS le recomanda adolescentilor cel putin 60 de minute
de activitate fizica moderata sau intensa in fiecare zi.

Fa miscare in mod constant,
nu doar ocazional!

Practicarea regulata a sportului imbunatateste sand-
tatea fizica si mintala, reduce stresul si mentine o stare
de spirit pozitiva. Sportul dezvolta disciplina, rabdarea
si spiritul de echipa. Elevii care fac sport In mod constant
au, de obicei, o concentrare mai buna si rezultate acade-
mice mai solide.

Stiai ca...

Studiile Organizatiei Mondiale a Sanatatii arata ca
activitatea fizica regulata Imbunatateste atat sanatatea
fizica, cat si pe cea mintala.

Exercitiile fizice contribuie la Intdrirea oaselor si a
musculaturii, un aspect esential In perioada adolescen-
tei.

Sportul reduce riscul de obezitate, diabet siboli car-
diovasculare.

Activitatea fizica regulata contribuie la diminuarea
stresului, anxietatii si depresiei.

Sporturile de echipa dezvolta comunicarea, coope-
rarea si relatiile sociale dintre adolescenti.

Aplicatiile si platformele digitale pot ajuta adoles-
centii sa 1si formeze obiceiuri sanatoase legate de mis-
care si alimentatie.

DESCOPAR

Activitatile fizice pot include:

1 alergarea I Tnotul 1 jocurile sportive I mersul cu
bicicleta 1 exercitiile la sala 1 mersul pejos I dansul

Cat de des alegi sa faci miscare — zilnic, de cateva ori
pe saptdmana sau integrata intr-un ritm echilibrat care
iti face bine?

Exemplu:

Dacd un elev merge la fotbal de trei ori pe saptama-
na sau face zilnic 30 de minute de miscare, Inseamna ca
practica in mod regulat activitati fizice.

INTEGREZ

Sportul este benefic atunci cand este practicat in
mod echilibrat si responsabil.

Activitatea fizica regulata ajuta organismul sa devi-
nd mai puternic si mai rezistent. Miscarea contribuie
la dezvoltarea musculaturii si a oaselor, imbunatateste
circulatia sangelui si sustine o functionare mai eficienta
ainimii. In plus, sportul ofera mai multa energie si redu-
ce riscul aparitiei unor probleme de sanatate.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL




APLIC

EXERCITIU - Beneficiile miscarii si ale sportului

Calitatea stilului de viata

Discutati in grupuri de 3-4 colegi despre beneficiile miscarii si ale sportului (macar 10-15 minute pe zi) si reparti-
zati exemplele de mai jos in cele trei categorii: FIZICE / PSIHICE / SOCIALE.

Care sunt beneficiile miscarii si ale sportului?

BENEFICII FIZICE BENEFICII PSIHICE BENEFICII SOCIALE
1 intdreste musculatura 1 reduce stresul (1 dezvolta spiritul de echipa
si oasele 1 Imbunatateste somnul [ cultiva disciplina si respectul
1 ajuta inima si circulatia 1 ajuta concentrarea (1 sprijina formarea prieteniilor
0 reduce riscul obezitatii si memoria 0 ofera un plus de energie
0 ofera mai multd energie 1 creste increderea In sine
APLIC FIXEZ
[—

EXERCITIU - Modele de viata

Raspunde la cele doua intrebari si oferd in fata clasei
exemple de personalitati care au reusit in viata si pro-
moveaza obiceiuri sanatoase si sustenabile.

0 Numeste cel putin doua persoane care s-au remar-
cat in sport. Ce lectii de viatd ne oferd exemplele lor?

1 Numeste doud obiceiuri sustenabile. Cum putem
proteja mediul? Cunosti personalitati care promoveaza
proiecte ecologice?

Ce obicei sandtos sau sustenabil ai putea Incepe chiar
de astazi pentru a aduce o schimbare pozitiva in viata ta
si in mediul inconjurator?

Munca si perseverenta sunt cheia succesului. Discipli-
na te ajuta sa-ti atingi obiectivele, iar increderea in sine
si rdbdarea te sustin iTn momentele dificile. Succesul nu
apare peste noapte — el se construieste prin efort con-
stant si seriozitate.

Miscarea si sportul sunt esentiale pentru sanatatea fi-
zica, pentru echilibrul mental si pentru dezvoltarea dis-
ciplinei si a caracterului. Ele au un rol important in men-
tinerea stdrii de bine.

Esenta formarii unor obiceiuri sanatoase sta in echili-
bru, consecventa si practicarea responsabila a activita-
tilor legate de miscare, alimentatie, somn si gestionarea
stresului.

GANDUL DE FINAL

Miscarea, sportul si obiceiurile echilibrate legate de stilul de viata sustin sanatatea
si starea de bine atunci cand sunt practicate regulat si responsabil.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL
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Retelele sociale si starea de bine
INVAT

9,

Retelele sociale fac parte din viata de zi cu zi si influenteaza atat modul in care comunicam, cat si starea noastra
emotionald. Platforme precum Instagram, TikTok sau Facebook permit comunicarea rapida, schimbul de informatii
si mentinerea legaturii cu alte persoane.

In adolescentd, creierul trece printr-o etapa sensibild de dezvoltare, in care identitatea incepe si prinda contur.
Expunerea la un feedback social intens poate influenta pe termen lung modul in care un adolescent isi percepe pro-
pria valoare.

Pauzele de la retelele sociale sunt esentiale pentru sanatatea mintala. Activitatile offline contribuie la mentinerea

unui echilibru sanatos Intre viata reala si cea digitala.

Adevarat sau Fals

Retelele sociale pot facilita comunicarea dintre oameni.

Folosirea excesiva a telefonului poate afecta calitatea somnului.

Platformele sociale pot stimula creativitatea si schimbul de idei.

Petrecerea intregului timp online nu este o alegere sanatoasa.

Pauzele regulate de la ecran sunt importante pentru sanatatea ochilor si concentrare.

Retelele sociale pot fi utilizate pentru invatare si informare.

Timpul petrecut in exces pe social media poate reduce timpul dedicat sportului si altor activitati fizice.
Cyberbullyingul reprezinta un efect pozitiv al retelelor sociale.

Este recomandat sd oferim date personale oricarei persoane intalnite in mediul online.

Activitatile in aer liber si sportul contribuie la mentinerea unui echilibru Intre viata online si cea reala.

(Rdspunsuri: 1. Adevdrat; 2. Adevdrat; 3. Adevdrat; 4. Adevdrat; 5. Adevdrat; 6. Adevdrat; 7. Adevdrat; 8. Fals; 9. Fals;

10. Adevdrat)

Stiai ca...

95% dintre adolescenti folosesc retele sociale zilnic

67% dintre tineri spun ca social media 1i ajuta sa se
simta mai aproape de prieteni

1din 5 adolescenti afirma ca retelele sociale le afec-
teaza negativ sanatatea mintala

adolescentii care petrec peste 3 ore pe zi pe social
media au un risc dublu de depresie si anxietate

46% declara ca imaginea corporala le este afectata
si se simt mai nesiguri in legatura cu propriul corp din
cauza continutului online

utilizarea frecventa a retelelor sociale este asociata
cu o incidenta mai mare a cyberbullyingului si a gandu-
rilor suicidare

exista adolescenti ale caror vieti au fost devastate
de hartuirea online

Dezbatere in grup
Tehnologia ne ajutd sau ne afecteaza sanatatea?

Impartiti-va in doud echipe: Pro si Contra.

Echipa Pro va argumenta ca tehnologia poate im-
bunatati sanatatea si calitatea vietii, oferind instru-
mente utile pentru informare, monitorizare si pre-
ventie.

Echipa Contra va sustine ca utilizarea excesiva sau
nepotrivita a tehnologiei poate avea efecte negative
asupra sanatatii fizice si mintale.

La final, formulati Tmpreuna o concluzie comuna,
care sa evidentieze atat beneficiile, cat si riscurile
tehnologiei In raport cu sanatatea.

Mini-provocare pentru finalul dezbaterii

Printr-o propozitie scurta care sa exprime cum poate
fi folosita tehnologia Tn mod sanatos, formulati im-
preuna ,,Regula echilibrului digital”.

Exemplu: , Tehnologia este un instrument, nu un
refugiu.”
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Chestionar — Retelele sociale si starea de bine

INTEGREZ

e ———

Alege varianta corecta:

1. Retelele sociale sunt folosite pentru:

a) comunicare si informare
b) evitarea socializdrii
c) reducerea creativitatii

2.Un beneficiu al retelelor sociale este:

a) accesul la informatii
b) lipsa somnului
c) izolarea totala

3. Utilizarea excesiva a retelelor sociale poate duce la:

a) odihna mai buna
b) stres si oboseala
¢) mai mult timp liber

4. Grupurile online pot oferi:
a) sprijin si comunitate
b) lipsa comunicarii
c) dezinteres fata de alte persoane

5. Pentru un echilibru sanatos este recomandat:

a) folosirea telefonului toatd noaptea
b) limitarea timpului online
c) evitarea activitatilor In aer liber

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL

Calitatea stilului de viata

6. Retelele sociale pot fi utilizate si pentru educatie:
a)da
b) nu
¢) doar de adulti

7.Un efect negativ al utilizarii excesive a telefonului este:
a) cresterea concentrarii
b) oboseala ochilor
¢) mai multa energie

8. Cyberbullyingul reprezinta:
a) comunicare respectuoasa
b) ajutor online
¢) hartuire in mediul online

9. Pauzele regulate de la ecran sunt importante pentru:
a) sanatatea ochilor si odihna
b) cresterea dependentei
¢) lipsa somnului

10. Retelele sociale pot ajuta oamenii sa:
a) pastreze legdtura cu prietenii
b) evite orice comunicare
c) renunte la hobbyuri

11. Folosirea responsabila a internetului inseamna:
a) protejarea datelor personale
b) distribuirea parolelor
) acceptarea tuturor cererilor online

12.Un mod sanatos de utilizare a retelelor sociale este:
a) petrecerea intregii nopti online
b) alternarea activitatilor online cu sport si odihna
c) evitarea completa a comunicarii reale

13. Continutul educativ de pe retelele sociale poate:
a) ajuta procesul de invatare
b) elimina complet nevoia de scoald
¢) Impiedica dezvoltarea personala

14. Pentru protejarea starii de bine este important:
a) sa avem timp si pentru activitati offline
b) sa folosim telefonul fara pauza
¢) sd ignoram somnul si odihna

15. Retelele sociale pot influenta:
a) starea emotionala
b) doar culoarea telefonului
¢) vremea de afara

(Rdspunsuri: 1. a; 2. a; 3. b; 4. a; 5. b; 6. a; 7. b; 8.¢; 9. q;
10. @; 11. @; 12. b; 13. @; 14. a ;15. a)



Calitatea stilului de viata

PORTOFOLIU

S

DETOX DAY (Zi de detox digital)

Organizeaza o zi de detox digital si noteaza-ti observatiile intr-un jurnal.

Pe parcursul unei zile, Tncearca sa reduci la minimum utilizarea telefonului, a retelelor sociale, a jocurilor online si

a altor dispozitive digitale. Inlocuieste timpul petrecut in fata ecranelor cu activitati precum lectura, sportul, plim-
barile in aer liber, conversatiile cu familia sau practicarea unui hobby.

Redacteaza un text de 10-15 randuri In care sa raspunzi la urmatoarele Intrebari:

0 Cum te-ai simtit de-a lungul zilei. O Ce activitati ai ales in locul dispozitivelor digitale. 0 Care a fost cea mai

mare provocare intalnitd. O Ce beneficii ai observat. O Daca ai repeta aceastd experienta si din ce motiv.

Influencer pentru o zi

Imagineaza-ti ca esti influencer pentru o zi si doresti
sa promovezi un stil de viata sanatos si echilibrat.

1. Alege o tema pe care ai promova-o (sport, lectura,
alimentatie sandtoasa, protectia mediului, dezvoltare
personala etc.).

2. Creeaza trei postari pe care le-ai publica pe parcur-
sul zilei:

o fotografie sau un videoclip;
un mesaj motivational,
o recomandare pentru urmaritorii tai.

3. Descrie tipul de impact pozitiv pe care ai vrea sa il ai
asupra oamenilor care iti urmaresc continutul.

Ce responsabilitati are un influencer fata de comunitatea sa?
Cum poate influenta continutul online comportamentul si starea de bine a urmaritorilor?
Care este diferenta dintre a fi popular si a avea un impact pozitiv real?

Dezbate Impreuna cu colegii concluziile la care ati ajuns In urma acestui experiment.

RETINE

Influenta pe care o avem asupra celorlalti nu tine doar
de numarul de urmaritori, ci mai ales de mesajele pe care
alegem sa le transmitem. Fiecare dintre noi poate con-
tribui la construirea unui spatiu online mai pozitiv, mai
sigur si mai valoros pentru comunitate.

INTEE_B_EZ

Retelele sociale 1i ajuta pe adolescenti sa mentina si
sa consolideze prieteniile, indiferent de distanta. Ele
pot avea atat efecte pozitive, cat si negative asupra sta-
rii de bine. Folosite cu masura si responsabilitate, devin
instrumente utile pentru comunicare si Invatare, fard a
afecta sanatatea mintala sau echilibrul emotional.

GANDUL DE FINAL

Tehnologia este un instrument valoros, dar echilibrul dintre timpul petrecut online
si activitatile din viata reald contribuie la starea noastra de bine.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL




Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

Alege sanatatea zilnic

De ce unii oameni par sa faca fata mai usor stresului
sau oboselii, In timp ce altii se simt constant coplesiti
sau dezorganizati? De cele mai multe ori, diferenta nu
tine de vointd, ci de rutinele dupa care isi organizeaza
viata de zi cu zi.

dulce cand esti stresat sau amani o sarcina dificila. Obiceiurile nu sunt ,,bune” sau ,rele

¥

np@
oo WY

Un obicei este un comportament pe care il repeti atat de des, incat ajunge sa se desfasoare aproape automat, fara
sa mai fie nevoie sa te gandesti constient la el. De exemplu, iti verifici telefonul cand te plictisesti, mananci ceva

M %

in sine — ele sunt meca-

nisme automate prin care creierul economiseste energie. Problema apare atunci cand aceste automatisme Incep sa

te Incurce 1n loc sa te ajute.

O rutina este o succesiune de actiuni alese constient si organizate in jurul unui scop. Ea nu apare la intamplare, ci
se formeaza treptat. O rutind bine construita poate sustine sandtatea, concentrarea sau echilibrul emotional chiar si
in zilele In care motivatia scade. in esentd, rutina devine un sistem care lucreaza in favoarea ta.

Aceasta lectie nu este despre perfectiune si nici despre control absolut. Este despre a intelege cum functioneaza
creierul si corpul si despre a folosi aceasta Intelegere pentru a construi o viata mai apropiata de ceea ce iti doresti,
nu de ceea ce ruleaza deja ,,pe pilot automat”. Schimbarea unui obicei nu Tnseamna doar sa te abtii sau sa iti fortezi
vointa, ci sa creezi conditiile potrivite pentru un nou mod de a actiona.

EXPLOREZ

Analiza unui obicei

Alege doua obiceiuri pe care le faci aproape automat:
unul care te ajuta si unul care simti ca iti face mai mult
rau decat bine.

Pentru fiecare, Incearca sa identifici urmatoarele ele-
mente:

Declansatorul — ce anume porneste comportamentul;
poate fi un loc, o emotie, o persoand sau un anumit mo-
ment al zilei

Comportamentul — ce faci concret

Recompensa imediata — ce primeste creierul tau pe
moment; relaxare, distragere sau evitarea stresului

Costul pe termen lung — ce efecte apar mai tarziu, daca
acest obicei se repeta

Dupa aceasta analiza, incearca sa reformulezi obiceiul
care nu te ajutd — pastreaza acelasi declansator si aceeasi
nevoie, dar schimba comportamentul.

Discutd apoi cu un coleg sau o colega despre ceea ce
ai observat. De multe ori, atunci cand explicam cu voce
tare un comportament, Incepem sa vedem detalii pe care
inainte nu le constientizam.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL

INVAT
R

Sdndtatea fizica si cea mintala nu sunt doud aspecte
separate, ci parti ale aceluiasi sistem, aflate Intr-o inter-
actiune comuna. Felul in care dormim, mancam, ne mis-
cam sau ne petrecem timpul influenteaza atat corpul, cat
si starea noastra emotionald. Obiceiurile zilnice repre-
zinta modul prin care actiondm asupra amandurora.

Ceea ce faci In fiecare zi — cat dormi, cat timp petreci
pe ecrane, daca faci miscare, cum iti Incepi dimineata
sau cum iti Inchei seara — conteaza de fiecare data. Toate
acestea formeaza ,programul” pe care il rulezi pentru
propria sanatate. Iar partea buna este ca acest program
poate fi schimbat.

Multi adolescenti cred ca problema lor este lipsa de
disciplina sau de vointa. Isi spun c&, dacd ,;s-ar organiza
mai bine”, ar face mai mult sport, ar dormi suficient sau
ar Invata mai eficient. Totusi, aceasta idee poate deveni
un obstacol in sine, pentru cd pune toatd presiunea pe
motivatie, In loc sa creeze sisteme care fac comporta-
mentele sandtoase mai usor de repetat.



Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

OBICEI (comportament reactiv, automat)

Verific telefonul imediat ce ma trezesc, fara sa
ma gandesc la ce fac.

Mananc ce gasesc la indemana, indiferent de
valoarea nutritiva.

Stau pe telefon pana adorm, pentru ca altfel
nu pot.

Aman temele pana la limita maxima, sub stres.
Fac miscare cand am chef - adica rareori.

T ——

RUTINA (comportament intentionat, construit)

Aleg ca primele 15 minute ale diminetii sa le petrec
fara ecran.

Am pregatit dinainte optiuni de mancare sanatoasa.
Am un ritual de 20 de minute fara ecrane Tnainte de
somn.

Am un interval fix de studiu, cu inceput si sfarsit
bine definite.

Miscarea este programata, ca o intalnire pe care nu

o anulez.
— W pm——

Diferenta reala nu tine doar de disciplina, ci de felul in care este organizat mediul si de structura rutinei zilnice.
O rutina bine ganditd transforma comportamentele sanatoase 1n alegerea cea mai usoara, nu intr-o lupta continua

bazata pe vointa.

APLIC

Alege o singura rutina noud pe care sa o testezi timp de
0 saptamana.

Important este sd fie atat de simpla, Incat sa nu poti spu-
ne ca nu ai timp sau energie pentru ea.

Exemple de rutine mici:
(1 doud minute de respiratie profunda inainte de a des-
chide telefonul dimineata; 1 un pahar cu apa imediat
dupa trezire; 1 cinci genuflexiuni inainte de dus; 1 no-
tarea unui lucru pentru care esti recunoscator/recunos-
catoare Tnainte de culcare.

EXPERIMENT DE 7 ZILE - Construirea unei rutine

in fiecare zi, noteaza urmatoarele lucruri:
(1 daca ai reusit sa-ti faci rutina; 0 cum te-ai simtit
inainte si dupa; 2 ce a facut rutina sa fie mai usoara sau
mai dificila in ziua respectiva.

Dupa sapte zile, reflecteaza la urmatoarele aspecte:
1 S-aschimbat ceva In starea ta?

1 Ce ai aflat despre tine?

1 Ai continua aceastd rutina? De ce?

Acest exercitiu este un instrument de observare si de constientizare a comportamentelor reale.

SANATATEA
FIZICA

SANATATEA
MINTALA

=

PREVENTIA IN
SANATATE

EXERCITIU - Acvariul

Patru sau cinci elevi voluntari formeaza un cerc interi-
or si poartd o conversatie deschisa despre tema propusa.
Restul clasei formeaza un cerc exterior si asculta fara sa
intervina. Dupa aproximativ zece minute, grupurile 1si
schimba rolurile.

Tema discutiei: ,,Care este obiceiul cel mai raspandit
in generatia noastra, care afecteaza sanatatea mintala,
si de ce este atat de greu sa il schimbam, chiar dacd stim
cd ne face rau?”

Nu exista raspunsuri corecte sau gresite.

Scopul activitatii este reflectia.

Elevii din cercul exterior pot nota:

0 temele care apar frecvent;

0 emotiile observate In discutie;

(1 lucrurile care par importante, chiar daca
nu sunt exprimate direct.

La final, discutati impreuna:

11 Cev-a surprins cel mai mult?

2 Ceidei s-au regdsit la mai multi dintre voi?

(1 Ce schimbari ar fi necesare si cine ar putea sd le
initieze?
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Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

PROIECT 0 comunitate mai sanatoasa

In grupuri de 4-5 elevi, concepeti si puneti In practicd o micro-campanie care sa promoveze un obicei sanatos in
liceu. Scopul nu este sa realizati doar afise sau materiale informative, ci sa creati o initiativa care produce o schim-
bare concreta, chiar daca este una mica.

Iata cateva exemple:

1 ,,Apa naintea bauturilor dulci” — mesaje vizuale
creative amplasate 1n spatiile scolii

1 ,,Zona fara telefon” — un spatiu dedicat cititului sau
relaxarii fara ecrane

1 ,,Biblioteca emotionald” — o cutie cu biletele ano-
nime care ofera Incurajdri sau resurse pentru zile dificile

Conditia esentiala este ca proiectul sa fie realist si reali-
zabil cu resursele disponibile in liceu.

Stiai ca...

Unul dintre cele mai mari obstacole n calea schimbarii nu este lipsa informatiilor. Majoritatea oamenilor stiu deja
ca somnul, alimentatia echilibratd si miscarea sunt importante. Dificultatea apare atunci cand ne supraestimam
timpul sau energia pe care credem ca le vom avea in viitor: , de saptamana viitoare ma organizez”, , dupa vacanta
incep”, ,,cand scap de stres ma ocup”.

Cercetarile din psihologia comportamentala arata ca planurile eficiente pornesc de la pasi foarte mici, sunt legate
de un moment clar al zilei si includ un sistem simplu si vizibil de monitorizare.

De exemplu, in loc de ,,voi face mai mult sport”, un plan concret ar fi:
,Dupa ce ajung de la scoala si inainte sa deschid telefonul, voi face 15 minute de miscare.”

PORTOFOLIU

S

Scrie ce Inseamna pentru tine o via-
ta sanatoasa si noteaza cel putin doua
obiceiuri pe care ai vrea sa le formezi in
viitor. Adauga si o schimbare pe care ai
putea sa o incepi chiar de astazi pentru a
avea mai multa grija de sanatatea ta.

EXERCITIU - Scrisoare catre viitorul meu

Imagineaza-ti ca au trecut cinci ani si ai reusit sa iti construiesti un stil de viata sanatos si echilibrat. Scrie o scurta
scrisoare cdtre tine, cel/cea din prezent, In care raspunzi la urmatoarele aspecte:

1 Ce obiceiuri sanatoase ai reusit sa iti formezi in 0 Ce sfat i-ai transmite versiunii tale de astazi pentru
acesti ani? a continua pe drumul cel bun?

0 Ceactivitati faci pentru a avea grija atat de sanatatea 1 Cum te simti datorita acestor obiceiuri?
ta fizicd, cat si de cea emotionald?

GANDUL DE FINAL

Nu devenim ceea ce ne propunem ocazional, ci ceea ce repetam zi de zi.
Nu suntem definiti de deciziile spectaculoase, ci de rutina noastra zilnica.
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Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

Comportamente responsabile fata de sine,
fata de ceilalti si fata de lume

w» Legenda celor doi lupi

Se spune ca, intr-un vechi trib indian, un batran intelept i-a impartasit nepotului sau un adevar despre lupta in-
terioara pe care fiecare dintre noi o poarta de-a lungul vietii.

,In interiorul fiecirui om traiesc doi lupi,” i-a spus el, privindu-I cu ochi plini de Intelepciune. ,,Unul este Lupul
Rautatii, caracterizat prin frica, furie, invidie, suparare, mandrie, lacomie, egoism, ticdlosie, trufie, tristete si vi-
novatie. Celdlalt lup este Lupul Bunatatii, caracterizat prin fericire, pace, iubire, sperantd, generozitate, adevar si
credinta.”

Uimit, baietelul a intrebat: ,,Cum adica doi lupi, bunicule?”

Fara sa-ilase timp pentru alte Intrebari, batranul a continuat:

,yAcesti lupi se lupta neincetat. Daca 1l hranim pe Lupul Rautatii, el devine mai puternic. Dar daca il hranim pe Lu-
pul Bunatatii, el va fi cel care Invinge.”

Fascinat, copilul a intrebat: ,,Si care lup castigd pand la urma, bunicule?”

Batranul a zambit si i-a raspuns: ,,intotdeauna castiga lupul pe care il hrénesti cel mai mult.”

Morala acestei legende este despre libertatea fiecdruia de a alege un comportament responsabil si despre puterea pe care
o avem in a decide ce parte din noi dorim sd crestem.

Comportamentul reprezinta totalitatea actiunilor, reactiilor si modului in care o persoana se poarta in diferite
situatii. El este influentat de educatie, de emotii, de mediul in care traieste si de experientele pe care le acumuleaza
de-a lungul vietii.

Atitudinea responsabila inseamna sa actionezi constient, tinand cont de efectele pe care le au faptele tale asupra
propriei persoane, asupra celor din jur si asupra mediului. Inseamna s3-ti asumi consecintele, sa respecti reguli si
si sa iei decizii corecte. o o=

Aceasta presupune: . RespecT

Respect fatd de oameni, reguli si bunuri FECIARE
Asumare — recunosti ceea ce ai facut si accepti consecintele

CORECTITUDINE
"COMPORTAMENT

Corectitudine — eviti minciuna, inselaciunea sau orice forma de abuz L RESPUNSH: —
e . P v . o . GRIJ,

Grija p'en.trl% sigulla.n'ga si blnelie' tausial .Celo'r'd%n jur 5 - —-—

Autodisciplina - iti controlezi impulsurile si iei decizii cu calm CONSECVENTA

Consecventd — iti respecti promisiunile si responsabilitatile
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EXERCITIU DE GRUP - Vanatoarea de comori

Astazi vei participa, alaturi de colegii tai, la o vanatoare de comori. Pentru a descoperi comoara finala, va trebui sa
rezolvi o serie de provocari si sa aduni cuvinte-cheie care te vor conduce la mesajul secret.

Cum se desfasoara jocul?

L

Profesorul iti oferd o provocare.

L

L

Dacd ai rezolvat corect, primesti un cuvant-cheie.

(M

Regulile jocului

1 Implicd-te activ in fiecare provocare.
1 Respecta ideile si opiniile colegilor.

lata care sunt provocarile!

Provocarea 1 — Vorbeste despre tine

Prezinta-le colegilor, timp de un minut, o activitate
care iti place si explica de ce o recomanzi.
Recompensa: cuvantul , pregdtitd”.

Provocarea 2 — Prietenia conteaza

Lucreazd cu un coleg. Discutati despre importanta pri-
eteniei si notati trei calitati ale unui prieten adevarat.
Recompensa: cuvantul , surprizd”.

Provocarea 3 — Comunica si descopera

Suna sau vorbeste cu un membru al familiei si afla ce
activitate prefera In timpul liber. Povesteste-le colegilor
ce ai aflat.

Recompensa: cuvantul ,,0”.

Provocarea 4 — Creeaza impreuna

Alaturi de un coleg, inventati un joc care poate fi jucat
in clasd ITn maximum 5 minute. Explicati regulile si faceti
o scurta demonstratie.

Recompensa: cuvantul , pentru”.

P{V¢ ¢4
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Rezolva cerinta individual sau in echipa, in functie de indicatii.

Pastreaza toate cuvintele primite — vei avea nevoie de ele pentru a descifra mesajul final.
La final, puneti cuvintele In ordinea corecta pentru a afla unde este ascunsa comoara.

_I Colaboreaza si ofera ajutor atunci cand este nevoie.
1 Bucura-te de experienta si de munca in echipa.

Provocarea 5 — Asculta cu atentie

Asculta materialul audio recomandat de profesor si
spune-le colegilor care este ideea principala.
Recompensa: cuvantul ,,voi”.

Provocarea 6 — Fii un coleg bun

Scrie un mesaj de incurajare pentru un coleg care are o
zi mai dificila.

Recompensa: cuvantul ,,in”

Provocarea 7 — Ghicitoarea finala

Rezolva ghicitoarea: ,,Nu sunt camerd, dar am spatiu.
Nu sunt casa, dar am usi. Pastrez lucruri fara sa le folo-
sesc. Ce sunt?”

Recompensa: cuvantul , dulapul”.

Comoara finala

Dupa ce ati adunat toate cuvintele si le-ati asezat In
ordinea corectd, veti descoperi mesajul:
,,0 surpriza pregdtita pentru voi in dulapul...”




Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

EXPLOREZ

Viitorul omenirii ramane incert, Insa exista speranta ca oamenii vor actiona cu intelepciune si empatie — fata de ei
nsisi, fatd de ceilalti, fata de mediu si fata de toate formele de viata.

Ne dorim o lume in care tehnologia si inteligenta artificiala sunt folosite ca sprijin, nu ca inlocuitor al oamenilor,
plantelor sau animalelor. O lume in care orasele si locuintele sunt inteligente (adaptate viitorului), dar raman pro-
fund conectate la natura si la viata reald, nu doar la cea virtuala.

ACTIVITATE: Clasa se imparte In 5 microgrupuri / echipe, iar fiecare echipa primeste sarcina de a prezenta o idee
pentru un oras al viitorului — un oras care pretuieste umanitatea, viata si echilibrul dintre tehnologie si natura.

INVAT
R ) SRS

1 Responsabilitatea fata de sine

Inseamnd sa ai grija de propria persoana: sa-ti mentii
igiena corpului, sa iti satisfaci nevoile de baza, sa iti pro-
tejezi sandtatea si sa adopti Intotdeauna un stil de viata
echilibrat — cu odihna suficientad, activitate fizica, alimen-
tatie sandtoasa si evitarea exceselor sau a comportamen-
telor de risc care iti pot pune in pericol sanatatea si viata.

1 Responsabilitatea fata de ceilalti

Se reflectd in respectarea autoritatii si a regulilor, in
construirea unor relatii armonioase cu adultii si a unor
relatii pozitive, nonconflictuale, cu colegii si cu cei de
aceeasi varsta. Include capacitatea de a forma un grup de
prieteni si un mediu de suport benefic.

Principalele forme de comportament responsabil

1 Responsabilitatea fata de mediu

Presupune comportamente de ingrijire si de protectie
fata de natura — plante, animale, resurse. Inseamna sa
limitezi actiunile distructive, poluante sau risipitoare si
sa contribui la pastrarea unui mediu curat si sanatos.

1 Responsabilitatea in folosirea IA

Inseamna sa utilizezi tehnologia in mod etic, constient
si echilibrat. Inseamna sa intelegi ca IA este un instru-
ment puternic, care poate sprijini invatarea, creativita-
tea si munca, dar care trebuie folosit cu grija si discer-
namant.

GANDUL DE FINAL

Suntem responsabili pentru alegerile pe care le facem si pentru felul in care actionam,
hotarand in fiecare zi ce anume hrdanim in noi: bundtatea sau rautatea.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL



Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

Conectat sau... controlat

EXPLOREZ

in secolul XXI, tehnologia se dezvoltd intr-un ritm
care ne depaseste uneori capacitatea de a tine pasul.

Tu cat de ,,actualizat” esti cu tot ce apare nou? Traiesti
ca sa folosesti tehnologia sau folosesti tehnologia ca sa
traiesti?

Asta e, de fapt, Intrebarea: Esti conectat la tehnologie
sau esti controlat de ea?

APLIC

Cine conduce?
Bifeaza afirmatiile care ti se potrivesc.

El ma
controleaza

.
Euil

Telefonul. Situatie
’ controlez

Verific telefonul imediat
dupa ce ma trezesc.

Intru 5 minute pe TikTok si
ajung sa stau o ora.

Ma simt agitat cand nu am
internet.

Pot lasa telefonul deoparte
fara sa ma gandesc la el.

Ma compar cu ceea ce vad
online.

Discuta Impreund cu colegii:

L

Ce aplicatie iti consuma cel mai mult timp?

Cum te simti dupa mult timp petrecut online?

Care este diferenta dintre a fi conectat si a fi contro-
lat de tehnologie?

(]

L

Provocare rapida: 10 minute fdrd telefon

Asaza telefonul cu ecranul 1n jos. Timp de 10 minute nu
1l atingi, nu verifici notificarile, doar observi ce simti In
acest scurt ,,offline”.

2 Ai simtit nevoia sa il verifici? 1 Te-ai plictisit?
1 Te-ai simtit liber sau nelinistit?

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL

Ce se intampla in creierul nostru?

Multe aplicatii sunt gandite special ca sa ne tina cat
mai mult online: notificari care ne striga, scroll infinit,
videoclipuri scurte, like-uri si reactii rapide. Fiecare din-
tre acestea trimite creierului mici ,,recompense”, iar el
incepe sa caute din nou si din nou aceeasi senzatie. Asa
apare dorinta constanta de a reveni, chiar si atunci cand
nu avem un motiv real.

INFO BOX
Nu tot ce vezi online este real.

Pe retelele sociale, oamenii aleg sa arate doar cele
mai bune momente: fotografii filtrate, imagini edita-
te, reusite, vacante, zambete perfecte. Totul pare con-
stant frumos, ordonat si de succes. In realitate, ceea ce
vezi este doar o selectie, nu intreaga poveste.

Perceptia poate deveni usor inseldatoare — ajungi
sa-ti spui ca ,,toti ceilalti sunt mai fericiti decat tine”.
Aceasta comparatie continua te poate epuiza, iti poa-
te afecta stima de sine si poate amplifica anxietatea si
presiunea sociala.

Pentru a intelege mai bine acest fenomen, hai sd in-
tram in culisele lui si sa analizam cazul unui adoles-
cent de varsta ta — cum percepe el lumea online, cum
il influenteaza si ce se intampla in spatele ecranului.

Studiu de caz

Alex, elev in clasa a IX-a

Alex Incepe sa manifeste cateva comportamente care
arata cat de mult 1l influenteaza mediul online: sta
pe gadgeturi pana tarziu si adoarme greu, isi verifica
permanent mesajele, se supara cand primeste putine
like-uri, spune adesea ca ,,daca nu e online, pierde tot”.

Discuta cu colegii:

1 Ce probleme observi in comportamentul lui Alex?

0 Ce emotii crezi ca traieste Alex in aceastd perioa-
da?

3 Cine sau ce 1l influenteaza cel mai mult?

0 Ce consecinte ar putea aparea daca acest stil de
viatd continua?

Fii ,,psiholog” pentru o clipa
Gandeste cateva recomandari care 1-ar putea ajuta
pe Alex sa-si echilibreze viata online si offline.



Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

DESCOPAR
ACTIVITATE

Raspunde la provocarea: Mit sau Adevar?

1. ,,Daca stau mult online, ma relaxez automat.”
Omit OAdevar

2. ,Telefonul inainte de somn poate afecta odihna.”
Omit OAdevar

3. ,,Numarul de like-uri poate influenta stima de sine.”
Omit OAdevar

4. ,,Cyberbullyingul poate afecta emotional la fel ca

bullyingul fatd in fata.”

Omit OAdevar

APLIC

Ce ai face in situatia in care...

Un coleg este ironizat intr-un grup al clasei. Tu ce
faci? Alege varianta care te reprezintd:

1 razi sidai mai departe 1 anunti un adult de

mesajul incredere
1 iesi din grup; i iei [0 ignori situatia
apararea

Discuta cu colegii: Ce inseamna
responsabilitate in online?

Scaneaza codul QR pentru a desco-
peri informatii suplimentare.

APLIC
DEZBATERE

Folosind exemple, argumentati urmatoarea afirmatie: Cyberbullyingul este la fel de grav ca bullyingul fata in fata?

EXERCITIU - Joc de rol
Lucrati in grupuri de cate trei elevi:
(1 un elev joaca rolul victimei 1 un elev joaca rolul martorului I un elev joaca rolul persoanei care ofera ajutor

Discutati impreuna cum poate fi gestionata situatia intr-un mod constructiv si eficient.

Stiai ca... :

Cyberbullyingul poate afecta serios starea emotionald, in-
crederea 1n sine si chiar rezultatele scolare ale unei persoane.
Este esential sa cerem ajutor si sa intervenim atunci cand ob- :
servam astfel de comportamente.

Ce este cyberbullyingul? )

Cyberbullyingul reprezinta diferite forme de agresiune in
mediul online: comentarii rautacioase, distribuirea de fo-
tografii fara acord, excludere intentionata din grupuri, me-
me-uri jignitoare, crearea de conturi false sau chiar amenin-
tari.

Important: Simplul rol de spectator, fara a interveni sau a
semnala situatia, poate alimenta si accentua comportamen-

tul agresiv.

PORTOFOLIU

—crm——————Mesaj impotriva cyberbullyingului

Creeaza un afis, un slogan sau un text scurt (5-10 randuri) prin care sa Incurajezi respectul si siguranta in mediul
online.

Exemple de sloganuri care te pot inspira:

1 Gandeste Tnainte sa postezi! O Cuvintele pot rani si in mediul online. T Fii parte din solutie, nu din proble-
ma! O Tasteazd curespect! O Bundtatea conteazd si online! 0 Un singur clic poate rani. Gandeste inainte!

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL




Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

APLIC

EXERCITIU - Contractul meu digital

A

Seteaza-ti ,regulile jocului” In mediul digital
sireflecteaza la obiceiurile tale.
1. Un obicei online care Imi face rau
2. Un lucru pe care vreau sa il schimb
3. O reguld pentru echilibrul meu digital
(0 fard telefon la masa
(0 fard telefon Tnainte de somn
1 pauze de la social media
(0 timp limitat pentru aplicatii

APROFUNDEZ

Cum folosim tehnologia fara sa devenim dependenti?

CHALLENGE - Fara pilot automat

Alege o provocare pentru urmadtoarele 24 de ore:
1 dezactivez notificarile unei aplicatii

11 nu folosesc telefonul in timpul mesei

1 petrec o ord intreaga fara ecran

4 nu verific telefonul imediat dupa trezire

11 ies cu prietenii fara sa stau pe telefon
Reflecteaza cateva minute la experienta ta si noteaza:
2 Ce afost greu?

2 Ce ai observat?

1 Te-ai simtit diferit?

1 Ce ai Invatat din aceasta provocare?

Tehnologia poate fi un instrument extraordinar: ne ajuta sa invatam mai usor, sa ramanem conectati cu oamenii,
sa ne exprimam creativitatea si sa gasim rapid informatii utile.

In acelasi timp, este important s3 stabilim limite sandtoase: sd pastram relatii reale, sd avem timp pentru somn,
miscare si conversatii fata in fata si sa nu ne masuram valoarea prin like-uri sau reactii online.

Stiai ca...

Specialistii recomanda sa evitam folosirea telefoanelor
si a altor dispozitive cu cel putin o ora nainte de culcare,
deoarece lumina emisa de acestea poate afecta calitatea
somnului si capacitatea de concentrare din ziua urma-
toare.

APLIC

Digitometru

Estimeaza cat timp petreci zilnic pentru aceste activitati.
Activitate mai putin de o ora 1-3 ore

Retele sociale
Jocuri online
Videoclipuri
Activitati scolare

0000
0000

_PORTOFOLIU _ yrpatul echilibrutui digital

peste 3 ore

Brainstorming

»Tehnologia ne ajuta sa economisim timp sau, dim-

potriva, ne face sa il risipim.”

Adunati idei si argumentati, folosind exemple din viata

de zi cu zi.

0000

Timp de trei zile, noteaza cat timp petreci folosind diferite dispozitive digitale si ce activitati desfasori. La final,
redacteaza o concluzie despre felul in care tehnologia iti influenteaza programul zilnic si starea de bine.

Intrebare pentru tine: Tu esti conectat... sau controlat?

GANDUL DE FINAL

Alegerea unui echilibru intre lumea digitala si viata reala contribuie la sdnatatea,
dezvoltarea si starea noastra de bine.
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Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

Mens sana In corpore sano

INVAT
R ) e

Juvenal, poet roman din Antichitate si autorul expre-
siei ,,Mens sana in corpore sano” (,,Minte sdndtoasa in-
tr-un corp sanatos”), sublinia legdtura stransa dintre
sanatatea fizicd si cea mintala.

Optimizarea acestor doua dimensiuni devine un obiec-
tiv pentru orice persoana care face miscare, se odihneste
suficient si adopta un stil de viata echilibrat. Atunci cand
corpul si mintea sunt In armonie, concentrarea, starea
de bine si echilibrul emotional sunt mai usor de menti-
nut.

DESCOPAR

Stiinta arata astazi ca activitatea fizica poate modifica
structura creierului si contribuie la o viata mai lunga si
mai sanatoasa.

1 Miscarea regulata sustine functiile cognitive, prote-
jeazd memoria odata cu Tnaintarea 1n varsta si are efecte
benefice asupra inimii si musculaturii.

.1 Exercitiile fizice moderate sau intense, practicate
constant, pot incetini procesul de imbatranire a creieru-
lui.

1 Sportul stimuleaza productia de endorfine, sub-
stante care Imbundtatesc starea de spirit si reduc nivelul
de stres.

_ Antrenamentele de forta produc reactii neurochi-
mice si neuromusculare puternice, cu impact direct asu-
pra sanatatii creierului.

Activitatea fizica regulatd este considerata un sprijin
important in prevenirea si gestionarea unor afectiuni
precum depresia, tulburarile neurologice si cele psihice.

De asemenea, exercitiile fizice influenteaza pozitiv
sistemul imunitar al creierului si contribuie la reglarea
glicemiei.

FIXEZ

Completeaza propozitia: ,,Pentru a avea o minte sana-

toasa intr-un corp sanatos, eu pot...”

Iata cateva exemple:

sa dorm suficient

= sa fac miscare Tn mod regulat

sa reduc timpul petrecut pe telefon

sa mananc mai sanatos

sa beau mai multa apa

sd ies mai des in aer liber

sa petrec timp cu oameni care imi fac bine
sa Tmi organizez mai bine programul

4

+4 I il
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APROFUNDEZ

EXERCITIU - Proiecte responsabile

Discutati in grupuri de 4-6 colegi despre beneficiile
unei minti sanatoase Intr-un corp sanatos.

Propuneti echipei sd redacteze un articol, un newsletter
sau sd realizeze un video scurt, folosind aplicatii digitale,
prin care sa fie promovat in randul adolescentilor un stil
de viata sanatos si responsabil. Materialele pot include
stiri, prezentarea unor studii sau cercetari, precum si re-
comandari cu exemple concrete de comportamente res-
ponsabile fata de sine si comunitate.

Alegeti un nume pentru echipa si promovati proiectul
in fata clasei.

APLIC

ACTIVITATE CREATIVA
Poster - Provocarea celor sapte zile sanatoase

Realizati un poster in care sa le propuneti adolescenti-
lor mici obiective pentru minte si corp, precum:

1 consum mai mare de apa si evitarea fast-food-ului

U exercitii de relaxare / yoga

(1 mers pe jos, activitate fizica / cel putin 2000 de pasi

1 reducerea timpului petrecut pe telefon la

1 programarea orei de somn mai devreme

(Incepand cu ora )

Comportamente responsabile fata de sine si fata de comunitate

APLIC

EXERCITIU ANTI-STRES - Respira si relaxeaza-te

Efectuati un exercitiu anti-stres bazat pe respiratie
si relaxare. Urmati pasii de mai jos si observati cum
va simtiti inainte si dupa activitate. La final, descrieti
efectele exercitiului asupra starii voastre de concen-
trare si relaxare.

1. Asezati-va Intr-o pozitie confortabila.

2. Inchideti ochii sau fixati privirea intr-un punct.

3. Inspirati lent timp de 4 secunde.

4. Tineti-va respiratia timp de 2 secunde.

5. Expirati usor timp de 6 secunde.

6. Repetati exercitiul de 5-6 ori.

7. Concentrati-va doar asupra respiratiei si relaxati
treptat corpul si mintea.

8. La final, discutati despre starea voastra si despre
efectele exercitiului.

Acest tip de exercitiu de relaxare (mindfulness) poa-

te fi foarte util inainte de teste.

Un corp sdndtos si o minte sandtoasa se dezvolta impreuna prin obiceiuri echilibrate si prin grija fata de propria
persoana. Atunci cand avem grija de corpul nostru, ne simtim mai energici, mai concentrati si mai increzatori. Este
important sa mentinem un echilibru Intre activitatile fizice, timpul de relaxare, responsabilitati si relatiile cu cei din

jur, pentru a ne bucura de o viata sanatoasa si armonioasa.

GANDUL DE FINAL

O minte sandtoasa si un corp sandtos se sustin reciproc, iar starea de bine incepe
atunci cand iti asculti atat corpul, cat si mintea.
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REFLECTEZ

Duci o viata echilibrata si armonioasa? Ai obiceiuri sanatoase?
Identificd, din lista de obiceiuri sanatoase, pe cele pe care le aplici In viata de zi cu zi.

1 alimentatia echilibrata

consumul suficient de apa

mersul pe jos zilnic

practicarea regulata a sportului
somnul de 8-9 ore

respectarea unui program de odihna
igiena personala

consumul de fructe silegume

INTEGREZ

L

Uododod

oo

evitarea excesului de zahar si a fast-food-ului
reducerea timpului petrecut pe telefon
petrecerea timpului In aer liber

1 cititul si dezvoltarea personala

_I postura corecta

evitarea fumatului si a alcoolului

_I gestionarea stresului

I organizarea eficientd a timpului

-
-

(]

L

EXERCITIU - Piramida stilului de viata sanatos

Lucrati In grupe de 5-6 colegi si realizati o piramida a stilului de viata sanatos. Fiecare nivel al piramidei trebuie
sa includa elemente esentiale pentru mentinerea sanatatii si a unei vieti echilibrate, precum alimentatia sanatoasa,
miscarea, odihna, relatiile sociale si sanatatea emotionala. Pentru realizarea piramidei, puteti folosi desene, ima-
gini decupate din reviste, postere sau aplicatii digitale, precum Canva. Discutati despre importanta fiecarui aspect si

oferiti exemple concrete de obiceiuri sanatoase.

FIXEZ

e e
EXERCITIU - Adevarat sau Fals

Citeste afirmatiile si marcheaza A (adevarat) sau F (fals).

1. Consumul zilnic de fructe si legume contribuie la
mentinerea sanatatii.

2. Activitatea fizica zilnica ajuta la dezvoltarea unui
organism sanatos.

3. Somnul suficient contribuie la starea de bine si la
capacitatea de concentrare.

4. Aruncarea deseurilor la intamplare reprezintd un
comportament responsabil fata de mediu.

(Rdspunsuri corecte: 1 -A,2 - A, 3-A, 4 -F)

PORTOFOLIU

Provocarea ,,Eu, peste o luna”

Imagineaza-ti ca ai primit o misiune speciala: in ur-
matoarele 30 de zile sa devii o versiune mai sanatoasa,
mai echilibrata si mai atenta la propriul bine.

Completeaza in portofoliu:

(1 Trei lucruri pe care le faci deja pentru sanatatea ta.

0 Doua obiceiuri sanatoase pe care ti-ai dori sd le for-
mezi in perioada urmatoare.

0 Oschimbare mica, dar importantd, pe care o potiin-
cepe chiar de astazi.

Reflecteaza: Cum crezi cd te vei simti peste o luna daca

vei respecta aceasta schimbare?

GANDUL DE FINAL

Prin grija fata de propria persoana si fata de mediu, fiecare poate contribui
la o viata mai buna si la un viitor mai sandatos pentru toti.

STIL DE VIATA SANATOS, ECHILIBRAT SI SUSTENABIL



INTEGREZ

EXERCITIU
Cardul de sanatate

Raspunde la Intrebdrile de mai jos si identifica stilul
tau de viata — unul foarte sandtos sau unul care poate fi
imbunatatit prin adoptarea unor obiceiuri sanatoase.

~1 Dorm cel putin 8 ore pe noapte?

I Beau suficienta apa zilnic?

1 Fac miscare sau sport regulat?

1 Consum fructe silegume?

_1 Tmi respect igiena personala?

1 Petrec timp in aer liber?

1 Evit excesul de dulciuri si fast-food-ul?
~1 Am un program organizat?

1 Fac pauze si md odihnesc suficient?

I Limitez timpul petrecut pe telefon?

Concluzie

1 8-10 raspunsuri ,,Da” - stil de viata foarte sanatos

1 5-7 raspunsuri ,,Da” - stil de viata bun, dar care
poate fi Imbunatatit

1 sub 5 raspunsuri ,,Da” - este nevoie de adoptarea
mai multor obiceiuri sanatoase

Scrie trei obiective personale care te pot ajuta sa-ti im-
bunatatesti stilul de viata. De exemplu:

11 Sa dorm cel putin 8 ore in fiecare noapte.

21 Sa fac miscare sau sport de minimum trei ori pe
saptamana.
Sa reduc timpul petrecut pe telefon la maximum doua
ore pe zi.

L

EXERCITIU
Test - Obiceiuri sanatoase si sustenabile

Alege varianta corecta si, In grupuri de 3-4 colegi, pro-
puneti doua stiri (pentru TV sau radio) despre adoles-
centi si obiceiurile sanatoase de viata.

1. Un obicei sanadtos este: a) consumul excesiv de dul-
ciuri; b) practicarea sportului; ¢) lipsa somnului.

2. Pentru o viata sanatoasa este important: a) sa dor-
mim suficient; b) sa evitam apa; c) sa petrecem toata
ziua pe telefon.

3. Un exemplu de obicei sustenabil este: a) risipa de
apa; b) reciclarea; c) aruncarea deseurilor pe jos.

4. Sportul ajuta la: a) reducerea stresului; b) slabirea
organismului; ¢) oboseala permanenta.

5. Pentru protejarea mediului este recomandat: a) fo-
losirea excesiva a plasticului; b) economisirea energiei;
c¢) poluarea aerului.

(Raspunsuri: 1-b, 2-a; 3-b; 4-a; 5-b.)

GANDUL DE FINAL

Un stil de viata sustenabil inseamna grija fata de natura si fata de resurse.
Fiecare persoana poate contribui la protejarea mediului prin gesturi simple si responsabile.
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APLIC

Formati trei echipe. Fiecare echipd va reprezenta una dintre cele trei unitati de invatare studiate. Realizati un pos-
ter care sa contina conceptele-cheie, exemple practice, concluzii si recomandari utile pentru colegi.
Lafinal, prezentati posterul si participatila o ,,galerie a Invdtarii”, analizand si comentand lucrdrile celorlalte echipe.

Pasi de lucru:

1. Explorati unitatea de invatare

Recititi lectiile studiate si identificati conceptele, ideile
si activitdtile pe care le considerati cele mai importante
din unitatea repartizata echipei.

2. Selectati si organizati informatiile

Alegeti informatiile esentiale si grupati-le in categorii
(notiuni-cheie, exemple, exercitii, concluzii).

3. Adaugati exemple relevante

Gasiti situatii din viata de zi cu zi, imagini, scheme,
sloganuri sau exemple care ilustreaza continuturile stu-
diate.

4. Realizati posterul echipei

Creati un poster atractiv si bine organizat, care sa in-
cluda:

0 titlul unitatii

1 conceptele-cheie prezentate clar si vizual

(1 exemple si aplicatii practice relevante pentru colegi

1 un exercitiu sau o provocare ce i implica activ pe
colegi

0 un ,,Stiai ca...” sau un ,,Gand de final” care sa ofere
o idee memorabila sau o perspectivd noua

EXERCITIU $1)OC

Transforma metodele de invatare in litere si literele In-
tr-un mesaj puternic. Noteaza initialele fiecarei strategii
si afld cuvantul ascuns care te poate ghida in drumul tau
scolar.

5. Prezentati rezultatele

Fiecare echipa 1si prezinta posterul, explicand de ce a
ales acele informatii si cum pot fi aplicate in viata de zi
cu zi.

6. Reflectati si invatati unii de la altii

Analizati posterele celorlalte echipe si completati o fi-
sa de feedback raspunzand la intrebarile:

1 Ce am aflat nou?

1 Ce mi s-a parut interesant?

1 Cum pot aplica aceste informatii in viata mea?

1 Concentrare
1 Explicarea lectiei
J Scheme mentale

1 Studiu 1n grup
(1 Utilizarea pauzelor
0 Curiozitate

Cuvantulascuns: [ [ [ [ [ [ ]
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Realizeaza proiectul: Level Up! Eu in liceu

Redacteaza cate 2-3 randuri pentru fiecare dintre urmadtoarele aspecte:

1. Calitatile si punctele mele forte care
ma ajuta sa fac fata provocarilor din liceu

2. Obiectivele pe care mi le-am pro-
pus pentru acest an scolar si pasii necesari
pentru a le atinge

3. Strategiile de Invatare care functio-
neaza cel mai bine pentru mine

4. Modul 1n care folosesc tehnologia si
inteligenta artificiala pentru a invata res-
ponsabil

5. Activitatile care contribuie la starea
mea de bine si la un stil de viata sanatos

Finalul proiectului

6. Cum gestionez stresul si emotiile In
situatii dificile
7. Relatiile si valorile care conteaza
pentru mine
8. Profesia sau domeniul care md atra-
ge si motivele alegerii mele
9. Competentele pe care doresc sa le
dezvolt in urmatorii ani
10. Folosesc retelele sociale intr-un mod
responsabil si echilibrat
11. Pentru mine, adevaratul succes in-
seamna sa

Realizeaza un poster, un afis, un colaj digital, un cantec motivational sau o prezentare cu titlul:

»EU, In primul an de LICEU - Gand spre VIITOR”

Include elemente din manual: imagini, cuvinte-cheie, obiective personale, surse de inspiratie care te reprezinta,
competentele pe care vrei sd le dezvolti, aspiratiile tale, activitatile care iti sustin starea ta de bine si un motto per-
sonal.

Rebus

Completeaza raspunsurile si spune ce cuvant ai descoperit pe prima coloana / verticala.
Ce reprezinta pentru tine acest cuvant?

L L

Uodood

Dorinta sau scop pe care il ai pentru viitor.
Proces prin care acumulam cunostinte.
Calitate care te ajuta sa incepi lucruri noi.
Domeniu important In lumea moderna.
Tinta pe care vrei sa o atingi.

Calitate necesara pentru a lua decizii bune.

GANDUL DE FINAL

Ce iei cu tine in bagajul informational pentru a creste, a invata si a straluci in clasa a X-a?
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