Avizat,

Responsabil comisie metodica

Director,
PLANIFICARE - UNITATI DE iINVATARE
DEZVOLTARE PERSONALA SI CONSILIERE IN CARIERA
ANUL SCOLAR 2026 — 2027

Disciplina: Dezvoltare personala si consiliere in cariera

Clasa: a IX-a

Timp: 1 ord/saptamana

LECTIA C(s)ll::aléieitlizte Continuturi Nr. de ore | Saptaména Observatii
Unitatea de invatare 1: Adolescenta: Caracteristici ale dezvoltarii fizice,
Autocunoastere si stil de viata 1.1 cognitive, socio- emotionale . o
sinitos si echilibrat Profilul resurselor personale: puncte tari, valori si
’ interese relevante pentru educatie si cariera

RECAPITULARE Modalitati de valorizare si dezvoltare a punctelor
Lectia 1. Tu, in devenire. Evolutia in forte.' A o .
adolescenti Imagine de sine. Incredere in sine. Factori care
Lectia 2 D escoperd resursele influenteaza increderea in sine. Influente asupra
peréonale: puncte tari, valori si deciziilor si comportamentelor
interese | Elemente ale comunicarii verbale, nonverbale si - manual
Lectia 3. LEVEL UP! Descoperi-ti 1.2 paraverbale. Stiluri de comunicare. Comunicare - activitate
supérputerile ) eficientd si asertiva. Ascultarea activa si empatica. 11 S1-S11 individuali
Lectia 4. increderea este cheia! Rezolvarea constructiva a conflictelor si negocierea ore - activitate in
Lectia 5. Comunicarea eficienti si solutiilor echipe

asertiva

Lectia 6. Relatii interpersonale
sanatoase intre conexiune si
dependenta

Lectia 7. Scroll azi. Imaginea ta
maine

Lectia 8. Stop bullying!
Recapitulare

Evaluare

Tipuri de relatii: filiale, de prietenie, iubire,
profesionale/scolare. Relatii interpersonale
sanatoase. Retele sociale si relatii: intre conexiune
si dependenta, intre real si virtual
Relatii responsabile in mediul online: imagine,
reguli, etica, impact
Comportamente disfunctionale: bullying,
cyberbullying, abuz, violenta domestica; prevenire,
gestionare, combatere, resurse de sprijin (legislatie
si institutii)




Unitatea de invatare 2:
MANAGEMENTUL INVATARII SI
AL DEZVOLTARII CARIEREI

Lectia 1. Invata s inveti. Tehnici
care dau rezultate

Lectia 2. Invata cu sens - echilibrul
intre invatare, timp liber si odihna

2.1 Managementul
invatarii

2.2 Managementul
carierei

Rolul invatarii in dezvoltarea personala. Stiluri de
invatare. Strategii, metode si tehnici optime de
invatare

Managementul invatarii: organizare, planificare,
monitorizare, autoevaluare. Motivatie, echilibru
intre invatare, timp liber, odihna

Inteligenta artificiala. Competente si tehnologii
digitale ca resurse pentru invatare eficientd

Lectia 3. Exploreaza smart cu Auto-reflectia in procesul de Invatare S12- 821/
inteligenta artificiala S22 ) m?.nq?lt
Lectia 4. Inveti eficient, inveti pentru Alegeri si decizii. Factori interni si externi care 10/ 11 ore i_nezici\ll;/(;l?afé
tine ' . ' influenteaza deciziile (personali, educationali, - activitate in
Lectia 5. Cum iti alegi drumul in sociali, de mediu, economici) echipe
viatd, dincolo de influente Tendinte sociale si impactul digitalizarii asupra P
Lectia 6. Tendinte sociale si impactul deciziilor de cariera (telemunca/remote work, joburi
dig.italizirii asupra deciziilor de digitale, industrii emergente). Definitii, beneficii,
carierd efecte, impact
Ijecgia 7. Schimbarea este avantajul Adaptare la schimbarile in plan personal,
tau educational, social si de carierd. Neprevazut vs.
Lecgia.& Ce iti rezerva viitorul? control. Deschidere pentru oportunititi neasteptate
Recapitulare Profil personal si oportunitéti educationale si de
Evaluare carierd (vizite, oferte educationale, programe de
practica, workshopuri)

Unitatea de invitare 3: STIL | 3.1. Calitatea stilului
DE VIATA SANATOS, de viata Surse de informare pentru activitatea scolara
ECHILIBRAT SI SUSTENABIL Rolul informatiei si criterii de analiza a

| informatiilor
Lectia 1. Calea spre o viata sinitoasa Tehnici de gestionare eficienta a timpului si - manual
Lectia 2. Alimentatie echilibrata - efortului de a invata $22/23 - S - activitate
mituri nutritionale si tulburiri de Gestionarea eficienta a stresului si a motivatiei in 11/12 ore 33/3 4_ individuala
alimentatie invatare - activitate in
Lectia 3. Recharge - somnul tau 3.2.Comportamente Strategii de invatare, tehnici si principii specifice echipe

conteazd

Lectia 4. Obiceiuri de viata sanatoase
Lectia 5. Retelele sociale si starea de
bine

Lectia 6. Alege sanatatea zilnic

responsabile fatd de
sine §i comunitate

invatarii. Plan personal de invatare
Invatare formala, nonformala, informala
Recapitulare si Autoevaluare Unitatea 3




Lectia 7. Comportamente
responsabile fata de sine, fatd de
ceilalti si fata de lume

Lectia 8. Conectat sau... controlat
Lectia 9. Mens sana in corpore sano
Recapitulare

Evaluare

Recapitulare si Autoevaluare finala

1.1; 1.2
2.1;22
3.1;3.2

Recapitulare
Autoevaluare finala

2 ore

1/835
1/836




