’

-

E]

O
‘w
o
)
«
O
>
O
Ll
=
o
Q
s
k%
£
>




Competente generale si specifice

Ghid de utilizare a manualului digital

Recapitulare si autoevaluare initiale

UNITATEA 1 Autocunoastere si stil de viata sanatos
si echilibrat

1. Calator in timp

2. Rezolvarea enigmei

3. Hotarasc cu stil

4. Siguranta este o alegere

5. Plasa de siguranta

6. Cercul familiei

7. Corabia adolescentei

Recapitulare si autoevaluare

UNITATEA 2 Dezvoltare socio-emotionala
1. Arta autocontrolului

2.Versus

3. Strateg in furtuna

4. Spre un final fericit

Recapitulare si autoevaluare

CUPRINS
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12
16
20
23
26
29
32

34
35
40
4t
47
50

UNITATEA 3 Managementul invatarii
1. Informatia este putere
2. Informatia ca instrument
3.imi place s stiu!
4. Experienta si invatare

Investigatie: ,vreau sa invat eficient la disciplina...”

Recapitulare si autoevaluare

UNITATEA 4 Managementul carierei
1. Drumul succesului

Proiect - Realitatea din spatele alegerilor educationale

2. ABC-ul inscrierii

3. Gandesc. Aleg. Realizez!

Proiect - Planuri de viitor: educatie, cariera,
stil de viata

4, Realizare pas cu pas

Recapitulare si autoevaluare

Recapitulare finala

Autoevaluare finala

Anexe - Exemple de fise de inscriere in invatamantul

liceal/profesional de stat

COMPETENTE GENERALE $1 SPECIFICE

1. Adoptarea atitudinilor pozitive fata de sine si a unui stil

de viata sanatos si echilibrat

1. Reflectarea critica asupra resurselor personale si a mo-
delelor de reusita in raport cu aspiratiile educationale

si de cariera

1.2. Luarea deciziilor sigure si sanatoase pentru prevenirea

situatiilor cu potential de risc sau de criza

2. Relationarea armonioasa cu ceilalti in contexte scolare si

extrascolare

2.1. Manifestarea unor forme simple de autocontrol si auto-

reglare

2.2. Negocierea conflictelor prin diferite tehnici de comuni-

care

52
53
56
59
64

68

70
n

79
84

89
90
93
96
97

98

3. Reflectarea asupra motivatiei si eficacitatii strategiilor

pentru progres in invatare

3.1. Gestionarea eficienta a motivatiei, timpului si efortului

pentru invatare in contexte variate

3.2. Manifestarea interesului pentru invatare, ca proces
personal, autonom si continuu, in contexte formale,

nonformale si informale

4. Luarea deciziilor legate de continuarea studiilor si cariera
prin valorificarea informatiilor despre sine, educatie si

ocupatii

41. Argumentarea luarii unei decizii personale legate de

educatie, cariera si stil de viata

4.2. Construirea unui plan personal de educatie si cariera
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GHID DE UTILIZARE A MANUALULUI DIGITAL

Manualul digital reproduce integral versiunea tiparitd, la care se adauga diferite activitati multimedia interactive de
invatare (AMII). Astfel, elevii vor putea sa acceseze elemente grafice, sa urmareasca videoclipuri, sa rezolve exercitii
interactive si sa navigheze prin manual.

Simboluri:
1. Elemente grafice 2. Elemente video 3. Exercitii interactive
(AMII statice): (AMII animate): (AMII interactive):
imagini, informatii si activitati videoclipuri cu informatii si exercitii de alegere multipla, de
suplimentare activitati suplimentare, curiozitati tip adevarat sau fals, de asociere,

de completare etc.
Cum se foloseste manualul digital?

1. Meniul superior
QQ Marire/micsorare - se mareste sau se
micsoreaza fereastra.

Q Cautare - pot fi efectuate cautari in Salt la ultima pagind - se acceseaza ultima
manualul digital dupa cuvinte-cheie. pagina a manualului digital.

Pagina urmatoare - se acceseaza pagina
urmatoare paginii curente.

2

« == Cuprins - deschide cuprinsul manualului /\ Adnotari - deschide o galerie de instrumente,
c=— digital. & cu functii diferite, ce permit operatii in timp

real: sublinieri, adnotari, ncercuiri, demarcari,

« inapoi la prima pagind - se revine la mascini. evidentieri et
prima pagina a manualului digital. '

) oL o [g) Tipareste pagini din manualul digital.
e Pagina anterioara - se acceseaza pagina

anterioara paginii curente. 9 Indicatii - se acceseaza ecranul cu indicatii.

2. Ajutor in rezolvarea exercitiilor interactive (AMII interactive):

Deschide exercitiul interactiv dand click pe 0. Citeste cerinta, apoi utilizeaza mouse-ul si/sau tastatura pentru a rezolva
exercitiile conform instructiunilor. Apasa butonul Verifica pentru a vedea daca ai ales corect. Pentru toate tipurile de exercitii
apare + in cazul raspunsului corect si 3 n cazul raspunsului gresit. Pentru a relua rezolvarea exercitiului, apasa butonul
Mai incearca sau reincarca pagina.

3. Ajutor in accesarea elementelor video (AMII animate):

Apasa butonul pentru a deschide videoclipul. Butonul Play (Vizualizare) este localizat pe bara de jos a ferestrei,
alaturi de Volum si de optiunea Afisare completa pe ecran. Pentru a opri temporar videoclipul, apasa butonul Pauza,
de pe bara de jos a ferestrei. Pentru a inchide videoclipul si a reveni la activitatea anterioard, apasa butonul @ din
coltul din dreapta sus al ferestrei.

4, Ajutor Tn accesarea elementelor grafice (AMII statice):

Apasa butonul () Imaginea se va deschide intr-o fereastrd noud. Apasd butonul @ din coltul din dreapta sus
pentru a inchide imaginea.
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RECAPITULARE INITIALA

I. Completeaza urmatoarele enunturi.

mentalitatl bullying mcmougem‘mtul
timpulud
asertivitateq autoeficacitatea empatia
a) Termenul__ bUllying e referilaun comportament
agresiv, de intimidare, manifestat repetat,
intentionat, si implica un dezechilibru de forta sau
de putere.
b)__ este rezultatul increderii pe care o
persoana o are in calitatile sale innascute.
¢ estecapacitatea de a intelege si de a

experimenta emotiile si de a adopta punctul de
vedere al altcuiva.

d__ sereferala capacitatea unei persoane
de a-si sustine opiniile si drepturile Th mod civilizat
si onest, fara a le nega pe ale celorlalti.

e reprezintaactiunile de organizare si de
planificare pe care o persoana le poate efectua cu
scopul de a-si creste eficienta si productivitatea in
activitatile pe care le desfasoara.

f) Daca o persoana este convinsa ca atributele sale
personale sunt un dat si nu poate face prea multe
lucruri ca sa le dezvolte, atunci aceste convingeri pot
conduce la formarea unei fixe, rigide.

Il. Completeaza spatiile cu urmatorii termeni: includerea,
diversitatea, dimensiunea de gen, optiunilor.

De-a lungul istoriei, a fost un factor cu

o influenta puternica asupra educatiei, a profesiilor si

a carierelor persoanelor. Dezvoltarea sociala si

economica a condus la largirea =~ in

alegerea carierei pentru toate clasele sociale.

este o realitate care ne inconjoara, insa

este o alegere pe care fiecare dintre noi o

poate face prin constientizarea beneficiilor, prin
deschiderea catre nou si apeland la empatie.

lll. Asociaza corespunzator conceptele din coloana A cu
enunturile din coloana B.
Exemplu: mentalitate fixa = Nu sunt in stare de nimic!

A B
mentalitate . L
fixa o Nusunt in stare de nimic!
e Incd nu stiu cum sd rezolv
- exercitiul, dar voi invata.
motivatie ' ’
externd o Esecul aratd cd nu sunt bun la
asta, mai bine renunt.
mentalitate de o Este dificil, dar pot sd tnvit
crestere lucruri noi dacd tmi dau timp.

IV. Defineste emotiile si explica rolul lor in comunicarea

cu ceilalti. Argumenteaza modul in care emotiile pot
influenta relatiile interpersonale, oferind exemple
relevante.
Exemplu: Emotiile, reactii temporare la starea mea
interioard si la ceea ce se intdmpla in jurul meu, indica
ce simtintr-un anumit moment. Sa identific si sa inteleg
emotiile ma ajuta sa iau decizii...

V. Formuleaza exemple de abilitati generale de viata si de
abilitati specifice unui domeniu, evidentiind diferentele
dintre acestea.

VI. Scrie, in maximum 100 de cuvinte, care este rolul
intereselor, al valorilor legate de munca, al abilitatilor
si al personalitatii unei persoane in procesul de
explorare a optiunilor de cariera. Care este legatura
dintre caracteristicile personale si cariera? Argu-
menteaza-ti raspunsul.

Vil. Explica importanta crearii unui program zilnic si
saptamanal bine structurat, care sa includa in mod
echilibrat activitatile de invatare, de relaxare si cele de
stil de viata sanatos in viata unui elev.

VIII. Ofera cate un exemplu de comportament asertiv, pasiv
si agresiv in comunicare.

IX. Explica ce inseamna etichetarea si ofera un exemplu.
X. Defineste invatarea. Noteaza care sunt primii pasi care

trebuie facuti pentru a obtine reusita in invatare.
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AUTOE VALUARE INITIALA

I. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) urmatoarele
enunturi.

a) Dintr-un stil de viatd sanatos fac parte alimentatia
diversificata si echilibrata, exercitiile fizice,
dezvoltarea abilitatilor sociale si de comunicare,
alocarea de timp pentru activitati in aer liber,
mentinerea unei relatii pozitive cu parintii si cu
adultii semnificativi, apartenenta la un grup.

b) Se poate contribui la o dezvoltare durabild prin
adoptarea unor atitudini si comportamente, precum
aruncarea deseurilor in natura.

¢) Comportamentele agresive presupun sa imi impun
propria vointa in detrimentul nevoilor si al limitelor
celorlalti.

d) Pot spune despre comunicarea pasivd ca este
abilitatea de a vorbi si de a interactiona intr-o
maniera care ia in considerare si respecta drepturile,
opiniile, nevoile si limitele celorlalti, in timp ce mi le
sustin pe ale mele.

e) Cand ma refer la identitatea mea, ma refer la setul
de caracteristici si de calitati personale distinctive
pe care le am - gen, varsta, etnie, nationalitate, stare
de sanatate, realizari, credinte, valori, cultura si
statut social.

Il. Completeaza enunturile cu informatiile potrivite tie.

« Am avut un comportament in comunicare

atunci cand

« 0 emotie pe care am simtit-0 astazi este

« O abilitate pe care cred ca o am este

 Am simtit compasiune atunci cand

« Un obicei zilnic pe care il am este

» Am un comportament responsabil fata de mediul
inconjurator, deoarece

» Am simtit ca dau dovada de autoeficacitate atunci
cand

« Aspiratiile personale pe care le am pentru anul viitor
sunt

Pe o scara de la1la 10,
unde 1 reprezinta

IIl. Scrie un text de opt-zece randuri in care sa mentionezi
cum crezi ca se pot promova includerea, cooperarea si
colaborarea in scoli. Tu cum ai face acest lucru daca ai
fi directorul unei scoli? Argumenteaza-ti raspunsul.

IV. Noteaza ce ocupatie iti doresti sa ai in viitor. Ce
caracteristici personale, abilitati si valori legate de
munca crezi ca te vor ajuta sa accesezi acea ocupatie si
sa ai succes in cariera ta? Argumenteaza-ti raspunsul.

V. Noteaza schimbarile la nivel fizic si emotional care
apar in perioada preadolescentei atat la fete, cat si la
baieti. Tu ce schimbari ai observat la tine in aceasta etapa
de dezvoltare?

VI. Scrie cate un obiectiv personal pe termen scurt, mediu
si lung. Explica modul in care stabilirea si constientizarea
acestor obiective te ajuta sa iti organizezi mai bine
activitatile si sa iti planifici pasii pentru a le realiza.

VII. Numeste trei beneficii ale utilizarii internetului si a
retelelor de socializare. Mentioneaza, de asemenea, trei
riscuri asociate utilizarii acestora. Explica, pe scurt, cum
pot influenta aceste aspecte - atat cele pozitive, cat si
cele negative - viata ta cotidiana.

VIIl. Descrie o situatie in care ai avut un esec in invatare.
Raspunde apoi la urmatoarele intrebari:

» In ce fel te pot ajuta planificarea si organizarea pentru
a nu mai repeta greseala?

« De ce este important sa stabilesti scopuri clare atunci
cand inveti?

« Cum te poti raporta intr-un mod reflexiv si constructiv
asupra nereusitelor in invatare?

« Cum te-ar putea ajuta mentalitatea de crestere in a
progresa in invatare?

P e o®

minimum si 10 maximum,

cat de bine ma cunosc?

)



Autocunoastere si stil de viata
sanatos si echilibrat

1. Calator in timp

2. Rezolvarea enigmei

3. Hotarasc cu stil

4. Siguranta este o alegere
5. Plasa de siguranta

6. Cercul familiei

7. Corabia adolescentei
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,Mi-ar placea sa existe la noi in tara (...) un centru
de dezintoxicare real (..) pentru cei cu dependente
grele sau usoare, fie ca e vorba de jocuri de noroc,

bautura sau droguri. Si mi-as mai dori (...) sa am
bazinul meu, fundatia mea, sa invat copiii sa inoate,
sa stie sa nu se inece (..). Acestea sunt doua idei,
doua drumuri pe care vreau sa le urmez in viitor.”
David Popovici - multiplu campion (olimpic,
mondial si european) la natatie (adevarul.ro)

Discutati in clasa despre motivul pentru care
credeti ca isi doreste David Popovici sa urmeze cele
doua drumuri? Care credeti ca sunt resursele lui
personale care il vor ajuta sa isi atinga visul?

invatsiaplic @ @ @

Mentalitatea, traditiile familiale, cultura, educatia
sivalorile contribuie la crearea unei imagini mentale
a propriului viitor. Aceasta imagine se numeste
viziune si este punctul de plecare in alegerile pe
care o persoana le va face ulterior in viata. Viziunea
personala se naste cu ajutorul imaginatiei si al
creativitatii si reprezinta proiectia in viitor a
propriilor aspiratii, raportate la diferite aspecte de
viata. Aspiratiile se refera la dorintele mele
puternice, la ambitii sau la scopuri care imi conduc
actiunile si eforturile intr-o anumita directie
(Exemplu: sd am succes in carierd, sd fiu un elev
implicat, sa am relatii solide de prietenie bazate pe
valori etc.).

Educatie
Interese Exemplu: stiinte umaniste
Obiective Exemplu: sd intru la liceu, la profil umanist
Abilitati Exemplu: creativitate, gandire critica
Valori Exemplu: dorinta de cunoastere
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Sanatate

1. Luand 1n calcul viziunea personala de succes cu privire

la educatie, cariera, sanatate si relatii, noteaza, intr-un
tabel similar celui de mai jos, care sunt interesele tale
personale, obiectivele pe care ti le propui,

abilitatile pe care le ai si valorile dupa
care te ghidezi. Cum crezi ca ar trebui
sa dezvolti in continuare aceste
elemente pentru a-ti implini
viziunea personala de succes?

Exemplu: abilitatea de
a asculta

Cariera

Relatii



Pe masura ce o persoana inainteaza in varsta, atat
dezvoltarea personala, cat si viziunea personala se
actualizeaza intr-un proces continuu. Reusita
personala si viziunea asupra vietii sunt strans legate
intre ele, fiind influentate de modul in care gandim
si actionam. Indiferent daca ma refer la educatie,
cariera, sanatate, familie, viata sociala etc., imi pot
asigura reusita personala prin dezvoltarea unei
viziuni si trasarea unui parcurs masurabil. Pot realiza
acest lucru prin fixarea unor obiective si prin
evaluarea periodica a rezultatelor, a progresului.

2. Realizeaza o prezentare personala sub forma de poster
sau desen intitulat ,,Ce mi-am propus si ce am realizat”,
mentionand care au fost obiectivele si aspiratiile tale
din ultimii patru ani si ce caracteristici personale te-au
ajutat sd realizezi ce ti-ai propus. In plus, identifica
obiectivele si/sau aspiratiile care nu au fost atinse inca
si descrie ce poti imbunatati in viitor pentru a le realiza.

3.Imagineaza-ti ca reusita personala este precum o scara
pe care trebuie sa urci. Deseneaza, pe o foaie de hartie, o
scara cu cinci trepte, unde ultima treapta reprezinta
obiectivul tau principal legat de o reusita personala
(Exemplu: sda devii medic), iar celelalte patru trepte
reprezinta pasii sau obiectivele mai mici pe care trebuie
sa le indeplinesti pentru a ajunge la obiectivul final
(Exemplu: obtinerea unor note bune la biologie). Noteaza,
langa fiecare treapta, caracteristicile personale si
actiunile de care ai nevoie pentru a-tiindeplini obiectivele
intermediare. La final, discuta cu colegul tau de banca si
oferiti-va reciproc sfaturi despre alte actiuni sau resurse
care v-ar putea ajuta sa atingeti fiecare obiectiv.

Pe baza cunostintelor, a asteptarilor, a
experientelor din copildrie si de viata, oamenii isi
formeaza modele de gandire si de functionare.
Modelele de gandire ne influenteaza modul in care
actionam. Fiecare dintre noi are un model de gandire
predominant, insa putem folosi si alte modele, in
functie de situatia in care ne aflam. Cateva exemple
sunt:

« gandirea concreta (cu ajutorul simturilor) -
se bazeaza pe perceptia concreta/
evidentd a obiectelor sia
evenimentelor (Exemplu:
urmarea exactd, pas cu pas,

a unei retete de gatit).

» gandirea abstracta - trece dincolo de
referintele fizice imediate si foloseste atét
deductii logice, teoretice, cat si concepte,
fard a avea neaparat legitura cu datele sau
cu faptele concrete (Exemplu: abordarea
problemelor din perspective
noi si inovatoare).

Gandirea abstracta este
prezenta in domenii
precum matematica,
filosofie, arta etc.

« gandirea critica - analizeaza i evalueaza
informatiile intr-un mod rational si obiectiv
pentru a ajunge la concluzii. Este esentiala
atunci cand avem de luat decizii. (Exemplu:
un elev care vrea sd isi cumpere o carte noud
analizeazd descrierea, recenziile
si recomandarile altor cititori
pentru a se asigura cd este
potrivitd intereselor si nivelului
sdu de vdrstd).

» gandirea creativa - cautd si formeaza noi
relatii si asocieri pentru a descrie si
interpreta natura evenimentelor,
a lucrurilor si a situatiilor
(Exemplu: crearea de obiecte
functionale sau de artd din
materiale reciclate).




4. La un concurs culinar dintr-o emisiune TV, bucatarul-sef

propune realizarea unui retete de piure de morcovi.
Concursul are patru finalisti, fiecare cu un model de
gandire diferit. Imagineaza-ti cum gandeste si cum va
executa reteta fiecare dintre ei, folosindu-te de
caracteristicile modelelor de gandire descrise mai jos. Tu
in care model te-ai regasit cel mai mult? Explica alegerea
ta si ofera inca trei exemple din viata ta de zi cu zi in care
crezi ca ai folosit acest model de gandire.

0 persoana care are o gandire...

concreta abstracta critica creativa
se gaseste examineaza  propune idei
concentreaza  legaturiintre  detaliile si noi si originale.
pe faptelesi  idei diferite. argumentele
informatiile cu atentie.
direct
observabile.
foloseste priveste isibazeaza  abordeaza
solutii directe = problemele deciziile pe  provocarile cu
si practice. dintr-o dovezi. energie si
perspectiva curiozitate,
larga. cautand noi
oportunitati.
se foloseste intreabasi  exploreaza
concentreaza  metafore Si verifica posibilitati noi
pe aplicarea  analogii informatiile  si neobisnuite.
practica a pentrua nainte de a
cunostintelor intelegesia  acceptao
si a solutiilor.  explica idee.
concepte
complexe.

10

5.Timp de 15 minute lucrati in echipe de cate patru si

generati cat mai multe idei creative prin care se poate
rezolva urmatoarea problema. La final, fiecare echipa
isi va prezenta ideile in fata clasei. Dezbateti care dintre
idei ar fi cele mai eficiente si mai usor de implementat
pentru a va atinge obiectivul.

Problema:

Scoala voastra organizeaza un eveniment caritabil
pentru a strange bani in sprijinul unui adapost de
animale. Tntrucat bugetul este limitat, trebuie sa
veniti cu idei ingenioase si eficiente pentru a strange
cat mai multe fonduri. (Exemplu: o licitatie de
obiecte create de elevi).

6. Stabileste o discutie cu unul dintre profesorii tai, in

care sa vorbiti despre viziunea sa personala cu privire
la studii si la cariera. Identificati impreuna ce model de
gandire a folosit (Exemplu: gandirea concretd) si cum
acesta i-a influentat actiunile. Ce s-ar fi schimbat in
abordarea viziunii daca ar fi folosit un alt model de
gandire (Exemplu: gdndirea creativa)? Cum poti aplica
asupra propriei tale viziuni ceea ce ai descoperit in
urma acestei discutii?




Exersez

I. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) urmatoarele enunturi. 0
a. Mentalitatea si traditiile familiale sunt singurele aspecte ce contribuie la crearea
unei imagini mintale a propriului viitor.
b. Reusita personala si viziunea asupra vietii sunt strans legate intre ele, fiind
influentate de modul in care gandim si actionam.
c. Nicio persoana nu are un model de gandire predominant.
d. Aspiratiile se refera la dorintele noastre puternice, ambitii sau scopuri care ne
conduc actiunile si eforturile intr-o anumita directie.
e.Pe baza cunostintelor, a asteptarilor, a experientelor din copilarie si de viata,
oamenii formeaza modele de gandire si functionare.
II. Asociaza corespunzator tipul de gandire cu descrierea corecta. @

a) analizeaza si evalueaza informatiile intr-un

andirea concreta . .
1. gand mod rational si obiectiv
b) cauta si formeaza noi relatii si asocieri
c) se bazeaza pe perceptia concreta/evidenta

a obiectelor si a evenimentelor

2. gandirea abstract3

3. gandirea critica _ . S
d) trece dincolo de referintele fizice imediate

¢) se bazeaza strict pe emotii si instincte, fara
a luain considerare rationamente logice

4. gandirea creativa

Experimentez cu colegii

in grupe de cate patru, imaginati-va ca va treziti in ,,cea mai frumoasa viatd” - sunteti
sanatosi si va bucurati de stilul de viata dorit. Scrieti pe biletele, individual, cum ar arata
aceasta viata, raspunzand la intrebarile de mai jos. Amestecati apoi biletelele si incercati sa
identificati cui ii apartine fiecare. Argumentati cum anume ati ales apartinatorul biletului.

« Ce profesie am? « Ce fel de persoana am devenit? « Cu cine imi petrec timpul?
« Cum arata o zi perfecta din viata mea? « Cum arata corpul meu? « Care e contributia
mea la lumea n care traiesc?

Realizeaza o compunere de 80-100 de cuvinte, in care sa ilustrezi stilul de

viata pe car

cte tari pe care le ai si trei aspecte pe care vrei sa le
ia ta din ultimii patru ani si obiectivele pe care le
consideri necesare pentru a-ti realiza aceasta viziune personala asupra vietii.

Cum rezolvi fisele de portofoliu

1. Stabileste tema si titlul.

2. Realizeaza un plan de lucru.

3. Documenteaza-te si aduna informatii, imagini etc.

4. Ordoneaza materialul. Poti intocmi fise descriptive.

5. Scrie o prezentare succinta a cercetarii realizate.

6. Dupa caz, poti prezenta concluziile in clasa. )

intr-o mapa sau intr-un dosar, adauga, pe parcursul anului scolar, ¥
fisele de lucru, eseurile, proiectele etc.

AFLU MAI MULT

Viziunea personala este o
harta imaginara ce ne ajuta
sa dam sens vietii noastre
intr-o maniera individuala.

Viziunea aduce claritate, ne
ajuta n organizarea
deciziilor si a actiunilor cu
scopul devenirii si implinirii
personale.

Atunci cand ne raportam
actiunile si deciziile la
viziunea de viata ne
crestem sansele reusitei
personale.

DICTIONAR

dezintoxicare - eliminare
sau neutralizare a
substantelor toxice
patrunse in organism.

centru de dezintoxicare -
institutie specializata care
ofera tratament si sprijin
persoanelor cu
dependente.

resti in viitor si planul pentru obtinerea acestuia Portofoliu




.

UNITATEA

.Pentru a lua decizii intelepte trebuie sa tinem cont de lume asa
cum este ea acum, dar si de cum va fi ea in viitor."
(Isaac Asimov, scriitor si profesor de biochimie)

Notati citatul pe tabla si dezbateti in clasa la ce se refera autorul
citatului si ce credeti ca inseamna ,0 decizie inteleapta”. De ce
credeti ca are nevoie o persoana pentru a lua o astfel de decizie?

invit si aplic @

in fiecare zi, facem alegeri si luam decizii: ce
mancam, cu ce ne imbracam, cu ce ne deplasam, ce
citim sau ce vizionam. La fel, pe parcursul vietii,
hotaram treptat ce continut va avea aceasta: unde
vom locui, ce relatii vom avea, ce stil de viata vom
adopta sau ce cariera vom urma. In fata optiunilor
pe care ni le ofera viata, trebuie sa luam decizii
pentru noi insine. A lua o decizie inseamna sa
alegem intre mai multe posibilitati pentru a atinge
un scop sau pentru a rezolva o problema.

1. Este ora pranzului si ai de ales ce sa mananci pentru a
avea energie pentru restul zilei. Ai urmatoarele optiuni:
0 mancare gatita de bunica, o felie de pizza de la
covrigarie sau o salata cu legume pe care sa ti-o
pregatesti acasa. Noteaza care crezi ca sunt lucrurile la
care trebuie sa te gandesti
pentru a face alegerea
potrivita pentru atingerea
scopului de a-ti ridica
nivelul de energie.
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Deciziile se pot clasifica in functie de:

« domeniul cdruia 1i apartin alternativele (social,
relational, cariera, educatie etc.);

« sfera de cuprindere (globale si partiale);

« timpul disponibil (in care ai ragaz de gandire
si in criza de timp);

« durata de aplicare (decizii pe termen scurt,
mediu si lung);

» importanta obiectivului vizat (decizii minore
si majore).

Indiferent de tipul de decizie, procesul de luare a

deciziilor este comun si include:

« definirea si identificarea problemei/situatiei;

« analiza problemei;

» generarea de solutii alternative;

» analiza consecintelor - aprecierea
consecintelor si a beneficiilor pentru
fiecare alternativa;

« luarea deciziei - transpunerea planului in
actiune: ,Voi actiona in favoarea acestei
optiuni!”. '

D/ (
: Y

2. Profesorul de matematica v-a recomandat o culegere
de exercitii pentru Evaluarea Nationala. Tu ai 50 de lei
si, in aceeasi saptamana, iti propusesesi sa schimbi
husa telefonului tau mobil. Care este principala
problema cu care te confrunti in aceasta situatie? Care
sunt aspectele de care trebuie sa tii cont in a lua o
decizie corecta pentru momentulin care te afli? Ce crezi
ca te va ajuta cel mai mult in luarea deciziei?
Argumenteaza-ti raspunsurile.

. Participi la un concurs de istorie si mai sunt zece minute
pana la expirarea timpului. Mai ai de rezolvat un subiect
si de verificat intreaga lucrare. Defineste si analizeaza
problema pe care o intampini. Ce solutii poti gasi pentru
aceasta situatie? Care sunt alternativele pe care le ai?
Dar consecintele pentru fiecare alternativa gasita?
Argumenteaza-ti decizia.

Atunci cand urmeaza sa iau decizii, este important
sa am in vedere caracteristicile mele, valorile,
interesele, aptitudinile etc. si sa fiu in acord cu
viziunea de viata pe care mi-am creat-o (stil de viata,
mediu de activitate asteptat etc.).

4. Gandeste-te la doua situatii pentru care trebuie sa iei o
decizie: una pe termen scurt (Exemplu: studiul pentru
testul de maine) si una pe termen lung (Exemplu:
optiunile educationale pe care le ai pentru liceu). Da
exemplu, pentru fiecare situatie, de cel putin doua
alternative si descrie modul in care te-ai organiza
pentru a pune in aplicare cele doua decizii.

5. Discuta cu un adult din viata ta si identificati impreuna

care au fost deciziile importante din viata sa in ceea ce
priveste cariera, relatiile cu ceilalti, timpul liber si
invatarea. Foloseste-te de intrebarile de mai jos pentru
a obtine cat mai multe informatii.

» Care au fost optiunile?

« Ce a considerat ca era cel mai bine pentru el/ea atunci?
» Ce punct de vedere au avut ceilalti?

« Care parea cea mai buna decizie pentru viitorul lui/ei?
» Ce decizie a luat in final?

o Au existat momente in care s-a razgandit?

Lafinal, scrie, in 30-50 de cuvinte, ce ai invatat din aceasta

experienta.

6. Noteaza, pe trei coloane, care au fost deciziile pe care
le-ai luat in ultima luna referitoare la: timpul petrecut in
fata ecranelor, modul de a-ti organiza rezolvarea temelor
si timpul de odihna. Scrie apoi, in dreptul fiecareia, care
au fost consecintele deciziilor luate, ce poti invata din
analizarea acestora si ce ai schimba pe viitor.

13



AFLU MAI MULT

o Pot lua mai usor decizii
potrivite pentru mine
atunci cand am o
viziune clara asupra a
ceea ce vreau sa facin
fiecare domeniu al vietii
mele.

Cu cat imi dezvolt
modul de gandire mai
mult, cu atat voi gasi
mai multe alternative
care sa ma ajute sa iau
o decizie corecta.

A nu lua nicio decizie
este tot o decizie.

-
Portofoliu

Exersez

I. Citeste cu atentie fiecare intrebare si alege raspunsul corect. @
Exemplu: 1. b
1. Care este prima etapa in procesul de luare a deciziilor?
a) generarea de solutii alternative; c) luarea deciziei;
b) definirea si identificarea problemei/situatiei; d) analiza consecintelor.
2. Ce factor personal trebuie luat in considerare in procesul de luare a deciziilor?
a) disponibilitatea materialelor; c) valorile si interesele personale;
b) opiniile colegilor; d) conditiile meteorologice.
3. Care dintre urmatoarele decizii este un exemplu de decizie pe termen scurt?
a) alegerea unei cariere; ¢) mutarea intr-un alt oras;

b) planificarea unei vacante pentru luna viitoare; d) inceperea unei afaceri.

II. Noteaza, pe caiet, etapele procesului de luare a deciziilor.

Experimentez cu colegii

Deseurile aruncate la intamplare
polueaza apele si solul, afecteaza
vegetatia si fauna, iar in final, sanatatea
noastra. Formati grupuri de cate patru si
identificati cel putin o solutie pentru a
imbunatati mediul inconjurator in care va
aflati. Analizati optiunile, decizia pe care o
puteti lua pentru atingerea acestui scop,
cat si consecintele posibile, daca nu luati
nicio decizie. Dezbateti apoi in clasa
concluziile voastre.

14

Noteaza doua dintre obiectivele tale
viitoare din ariile: cariera, timp liber, relatii
sau educatie. Apoi noteaza cinci decizii
pentru fiecare, pe care va trebui sa le iei
pentru a atinge aceste obiective, Si
succesiunea lor in timp. Strange cat mai
multe informatii (Exemplu: timp necesar,
cunostinte, sustinere din partea altor
persoane etc.) pentru a verifica daca
deciziile la care te-ai gandit pot fi puse in
practica sau necesita generarea de
alternative.




Pasii luarii unei decizii

IDENTIFICAREA PROBLEMEI: ANALIZA PROBLEMEI

» Este o problema? S| STRANGEREA INFORMATIEI:
« Este o oportunitate? » De ce este nevoie?

« Este nevoie sa fie rezolvata? « Ce este relevant?

» Ce nu este relevant?

=
:
:

ANALIZA CONSECINTELOR/BENEFICIILOR: ANALIZA INFORMATIILOR
. Care sunt riscurile? SI GENERAREA DE SOLUTII ALTERNATIVE:

« Care sunt beneficiile? « Aiinterpretat datele?

« Ce consecinte sunt? « Ai alternative?

LUAREA DECIZIEI
(PLANUL DE ACTIUNE PENTRU OPTIUNEA X)

» Cum punin aplicare?

15



1E 8 3, Hotarasc cu stil

Stiluri personale de a lua deciziile
e

Jucatorul de baschet Michael Jordan a luat decizii bune
invatand din esecuri. Warren Buffett, om de afaceri si investitor,
mdrturisea cd a luat majoritatea deciziilor gdndindu-se la

consecintele pe termen lung. Howard Schultz, om de afaceri
american si fost director al unui lant de cafenele de succes,
declara ca a luat decizii importante bazandu-se pe intuitia sa.
Robert Lutz, fostul sef al unor importante companii auto, a
recunoscut cd a lasat emotiile sd il ghideze in deciziile pentru
investitii de milioane.

Pornind de la aceste exemple, dezbateti in clasa pe ce anume
este important sa ne concentram atunci cand luam o decizie? De
ce credeti ca nu luam cu totii decizii in acelasi fel? Ce considerati
ca este mai important atunci cand ludam decizii: ceea ce gandim
sau ceea ce simtim?

invit si aplic @

in situatiile care necesitd sd ludm o decizie Elementele personale - managementul timpului,
contribuie deopotriva elemente externe, precum prioritizarea, gandirea rigida versus gandirea de
cultura, obiceiurile familiale, politica etc., dar si crestere, abilitatile, increderea in sine etc. - se
elemente interne personale, precum abilitatile, reflecta n stilul decizional propriu, adica in modul
mentalitatea, modul de a face fata la stres, emotiile, in care evaluez si selectez alternativele decizionale.
etapa de dezvoltare in care ne situam etc. Fiecare dintre noi va lua decizii importante intr-un

stil propriu. Se disting cinci stiluri decizionale
diferite: rational, dependent, evitativ, intuitiv si
spontan.

1. Gandeste-te la o decizie pe
care a trebuit sa o iei recent
(Exemplu: ce activitate sa
faci in timpul liber). dentifica
elementele externe si
interne care ti-au
influentat decizia
(sfaturi de la familie,
obiceiuri, cultura din
care faci parte, emoti,
abilitati etc.). Prin
comparatie, care
elemente crezi ca au
contribuit cel mai mult

la decizia ta finala?
16 @

Fiecare stil decizional este caracterizat de

anumite particularitati:

« stilul rational foloseste o abordare logica si
organizata;

« stilul dependent se bazeaza, in mare parte, pe
sprijinul si opinia celorlalti;

o stilul evitativ intarzie sau evita luarea unei
decizii;

« stilul intuitiv utilizeaza preponderent intuitia si
impresiile in luarea deciziilor;

« stilul spontan ia deciziile sub impulsul
momentului, fara a sta pe ganduri prea mult.




Stilul rational Stilul dependent

Se concentreaza pe scop;
planifica pas cu pas, evalueaza
atent alternativele si raportul

Ezitd sa isi asume
raspunderea sau
nu are incredere

Stilul evitativ

Evita si/sau amana luarea
unei decizii; evaluarea
alternativelor 7i provoaca

Stilul intuitiv Stilul spontan

Nu foloseste
argumente rationale;
se bazeaza pe

Nu cantdreste prea mult
nici alternativele, nici
raportul castig/pierdere,

castig/pierdere. in propriile neliniste. impresii si pe iar deciziile sunt luate sub
argumente. intuitie. impulsul momentului.

»M-am gandit care vor fi »Nu pot sa-mi JLucrurile se vor rezolva  ,Ceva imi spune ca »Nu stau prea mult pe

consecintele fiecarei alternative” supar familia.” de la sinein timp.” asa e mai bine.” ganduri.”

»Am analizat unde ma aflu, unde ,Unde merge »Ce poti face azi, lasa pe  ,Asasimtca trebuie  jni3jsar si apoi vad eu

vreau sa ajung, ce pot sa pierd i toata lumea, acolo maine, ca poate poimaine sa fac. cum inot”

ce am de cdstigat.” merg si eu.” nu mai trebuie sa faci.” JIntuitia nu ma Tnsald.”

2. Realizeaza o planificare pentru saptamana viitoare, in care
sa notezi toate deciziile pe care urmeaza sa le iei (de la
alegerea hainelor pentru scoala pana la decizii mai
importante, cum ar fi activitatile extracurriculare). Pe
masura ce iti construiesti acest plan, precum si dupa,
reflecteaza asupra modului in care iei deciziile: ai tendinta
de a le lua impulsiv sau de a amana? Te consulti si cu alte
persoane pentru a-ti realiza planificarea? Analizeaza
raspunsurile pe care le-ai dat si noteaza care crezi ca este
stilul decizional pe care l-ai folosit cel mai mult.

3. Radu si Elena au decis sa organizeze o petrecere-surpriza
pentru ziua de nastere a prietenului lor, David. Pentru a
face acest eveniment cat mai memorabil, ei trebuie sa
decida: fie sa desfasoare petrecerea acasa la Radu, fie sa
inchirieze o sala de evenimente. Radu prefera sa
organizeze petrecerea acasa, fiind convins ca acest mediu
va crea 0 atmosfera mai intima si mai relaxata pentru
invitati. Cand vine vorba de organizarea petrecerii, el
actioneaza rapid si se lasa purtat de inspiratia de moment.
Nu isi petrece prea mult timp gandindu-se la detalii, ci se
concentreaza pe ideile care ii vin in minte, cum ar fi ce
jocuri distractive ar putea sa includa in petrecere.
in schimb, Elena analizeaza atent fiecare optiune si crede
ca inchirierea unei sali ar oferi mai mult spatiu si ar fi mai
potrivita felului de a fi al lui David, desi aceasta alternativa
ar implica si costuri suplimentare. Pentru a lua
o decizie informata, Elena face o lista cu
avantajele si dezavantajele fiecarei optiuni.
Identifica stilul decizional al fiecaruia dintre
cei doi. Apoi noteaza ce avantaje Si
dezavantaje crezi ca aduce fiecare stil
decizional in planificarea petrecerii.
Tu ce loc crezi ca ar trebui sa aleaga
cei doi si cum ar putea negocia |
diferentele punctelor lor de ve-
dere? Argumenteaza-ti raspunsul. |

4, Asociaza fiecare stil decizional cu afirmatiile de mai jos
si identifica-le pe acelea care crezi ca te reprezinta. Da
doua-trei exemple n care ai luat decizii asemanatoare
si mentioneaza stilul decizional folosit atunci.

« Intdi voi merge la petrecere si
ma voi distra, apoi vad eu ce le
voi explica parintilor.

» Multi colegi de-ai mei au tenisi
albi. Tmi voi lua si eu o pereche.

« E si maine o zi, voi scrie eseul
maine.

» Ceva imi spune ca va fi usor
testul de maine.

» Desi m-as uita la televizor acum,
mai bine imi fac temele, pentru ca
dupa-amiaza va trebui sa merg la
stomatolog si nu voi avea timp
suficient pentru toate.

Stilul evitativ

5. Esti personajul principal intr-un joc video si ai doar cinci
minute sa iei o decizie cruciala: sa salvezi un oras pe cale
sa fie inundat sau sa protejezi o padure amenintata cu
defrisarea. Scrie, in jurnalul tau de erou, ce alegere ai
facut si cum ai ajuns la aceasta decizie. Ce stil decizional
ai folosit? Ce s-ar fi schimbat in decizia ta daca ai fi avut
mai mult timp la dispozitie? Ce stil decizional crezi ca ar
fi cel mai potrivit in astfel de situatii?

6. Identificati o problema din clasa voastra (Exemplu: lipsa
de organizare a activitatilor, o comunicare ineficientd,
bullyingul etc.) si notati-o pe tabld. Apoi impartiti-va in
cinci echipe care sa reprezinte fiecare stil decizional. Un

. reprezentatal fiecarei echipe va nota pe tabla solutiile

posibile oferite de echipa sa pentru a rezolva

problema. La final, discutati in clasa diferentele de

y . abordare dintre stilurile decizionale si modul in

¥ care acestea influenteaza atingerea scopului.
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AFLU MAI MULT

e Un stil decizional nu este
mai bun decat altul.
Fiecare stil prezinta
avantaje si dezavantaje.

Fiecare persoana are un
stil predominant, dar
foloseste elemente din
toate stilurile, Tn functie
de circumstante.

18

Exersez

I. Enumera cele cinci stiluri decizionale. 0

1. 2. 3

II. Numeste cate o caracteristica pentru fiecare stil decizional.

Experimentez cu colegii

Lucrati in perechi. Fiecare dintre voi va scrie pe biletele cate zece decizii simple pe
care o persoana le poate lua n viata de zi cu zi (Exemplu: ce gustare sa mandnce, cum
sa-si petreaca timpul liber, ce film sa vadad, ce tinutd sa aleaga pentru o iesire, ce carte
sd citeascd etc.) Dupa ce ati completat biletelele, schimbati-le intre voi, astfel incat sa
puteti examina deciziile pe care le-a scris colegul. Ganditi-va la intrebari care va pot
ajuta sa intelegeti modul in care colegul ia fiecare decizie. De exemplu:

Ce factori conteaza cel mai mult pentru tine atunci cand iei aceasta decizie?

Ai ales rapid sau ai avut nevoie de timp sd te gandesti?

Te-ai consultat cu cineva inainte de a lua aceasta decizie?

Ai facut o lista de optiuni sau ai mers pe primul impuls?

Ai ldsat decizia pe ultima suta de metri sau ai planificat-o in avans?

Dupa ce va adresati aceste intrebari unul altuia pentru fiecare decizie, notati
raspunsurile si incercati sa identificati stilul decizional al colegului. Discutati impreuna
despre concluziile la care ati ajuns si despre cum ati observat manifestarea diferitelor
stiluriin deciziile simple. La finalul activitatii, fiecare dintre voi va face un rezumat despre
stilul decizional al colegului, folosind observatiile din raspunsuri.




Chestionar de identificare a stilului decizional

Instructiuni: Mai jos sunt descrise modalitati in care oamenii iau, in general, decizii. Citeste fiecare enunt si
incercuieste acea afirmatie care corespunde felului in care iei decizii.

1

10.

11.

12.

13.

11.
15.
1.

I+

Cand iau decizii, tind sa ma bazez pe intuitia mea.

. De obicei, nu iau decizii importante fara sa ma

consult cu alte persoane.

. Cand iau o decizie, este mai important sa simt ca

decizia este corecta.

_ Tnainte de a lua decizii, verific sursele de

informatie pe care ma bazez.

. Tin cont de sfaturile altora atunci cand iau decizii

importante.

. Aman luarea deciziilor, pentru ca ma nelinisteste sa

ma tot gandesc la ele.

- lau decizii intr-un mod logic si sistematic.
. Cand iau decizii, fac ceea ce mi se pare potrivit pe

moment.
De obicei, iau decizii foarte rapid.

Prefer sa fiu ghidat/a de altcineva cand trebuie sa
iau decizii importante.

Am nevoie de o perioada mare de gandire atunci
cand iau o decizie importanta.

Cand iau o decizie, am incredere in sentimentele si
reactiile mele.

Optiunile pe care le iau in considerare atunci cand
decid sunt ghidate de scopurile mele.

lau decizii numai sub presiunea timpului.
Adesea iau decizii in mod impulsiv.

Cand iau decizii, ma bazez pe instinct.

Aman cat de mult pot sa iau decizii.

1%. lau decizii rapid.

19. Daca am sprijinul altora, mi-e mai usor sa iau
decizii.

20. n general, analizez care sunt dovezile pro si contra
atunci cand iau o decizie.

Itemii corespunzatori stilului:

Stilul rational 4, 7,13, 20

Stilul dependent 2, 5, 10, 19

Stilul evitativ 6, 11, 14, 17

Stilul intuitiv 1, 3, 12, 16

Stilul spontan 8, 9, 15, 18

Pentru identificarea stilului decizional predominant,
insumeaza itemii incercuiti si pe cei corespunzatori
fiecarui stil in parte. Stilul predominant este cel pentru
care se obtine scorul cel mai mare.
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UNITATEA 3 Siguran;a este o alegere
Siguranta. Alegeri sanatoase

,Cetatenii sanatosi sunt cel mai mare atu pe care
orice tara il poate avea.”

(Winston S. Churchill, om politic britanic,

prim-ministru al Marii Britanii

ntre anii 1940-1945 $i 1951-1955)

Discutati in clasa despre cum credeti ca alegerile
pe care le facem ne influenteaza siguranta si buna-
starea pe termen lung. De ce credeti ca este
important ca locuitorii unei tari sa fie sanatosi? Cum
ne influenteaza acest lucru pe fiecare dintre noi?

invit si aplic @

Pot intelege siguranta, asa cum este explicata si
in dictionare, ca pe un sentiment de liniste si de
incredere pe care mi-l da faptul de a ma sti la
adapost de orice pericol. Cu toate ca, la nivel
individual, nu putem controla toate situatiile la care
suntem expusi, siguranta este si un rezultat al
alegerilor si al actiunilor pe care le facem pe

1. Alcatuieste o lista cu trei alegeri pe care le-ai facut in
trecut. Prin prisma rezultatelor obtinute, foloseste pasii
procesului decizional pentru a te gandi ce ai putea face
diferit pentru urmatoarele domenii: alimentatie,
miscare fizica, timp liber, timp pentru invatat, timp
pentru citit, timp petrecut pe internet, activitati cu
prietenii, relatia cu fiecare membru al familiei.

parcursul vietii pentru a ne mentine Domeniu fleeere Rezultat

integritatea si bunastarea fizica, mintala si Exemplu:

socials Alimentatie ~ Sd consum mai putin ~ Sd am o danturd mai
zahar. s@ndtoasd.

Siguranta si alegerile sanatoase pot fi
privite prin prisma analizei pe care o
facem pierderilor si/sau castigurilor
inainte de a decide sa actionam
in anumite contexte si circum-
stante. Sa pot anticipa conse-
cintele negative pe termen
lung, ca urmare a alegerilor pe
care le fac, are un rol esential in
a-mi asigura un mediu de viata
armonios.

. 20



in urma alegerilor si a actiunilor zilnice pe care o
persoana le face in mod repetitiv in diferite arii ale vietii
sale, isi dezvolta o serie de obiceiuri. Suma bunelor
obiceiuri imi contureazd un stil de viata sanatos.
Alegerile sanatoase sunt cele care imi sustin activitatea,
atingerea scopurilor, dar si o dezvoltare armonioasa.
Preadolescenta si adolescenta reprezinta etape de dez-
voltare in care interesele, valorile personale si modelele
din jur joaca un rol important in luarea deciziilor si in
promovarea sigurantei, influentand alegeri precum:

« nivelul de educatie (liceu sau facultate) care va
avea un impact asupra viitoare cariere;

» prietenii si anturajul;

» siguranta surselor de informare si/sau de
influenta (mediul online, mass-media
traditionald, anturajul etc.);

« sanatatea fizica (hrana, somn, activitate fizica);

« indragostirea si sexualitatea;

» comportamentele nesanatoase (asocierea cu
persoane necunoscute, consumul de tutun/
alcool etc.).

2. Identifica trei-cinci obiceiuri din rutina ta zilnica si
noteaza  consecintele acestora. Prin  prisma

consecintelor, ce poti spune despre alegerile tale?
Contribuie acestea la crearea unui stil de viata sanatos?
in ce privinte ai putea aduce imbunatatiri?

3.1oana a acceptat, pe o retea de socializare, o cerere de

prietenie de la 0 persoana necunoscuta si a inceput sa

poarte conversatii cu aceasta despre hobbyurile sale.

Au descoperit impreuna ca amandurora le place foarte

mult sa mearga cu rolele. Dupa cateva zile, loana a

acceptat sa se intalneasca fata in fata cu persoana

respectiva, fara a avea alte informatii despre aceasta si

fara sa spuna nimanui despre noua ei prietenie.

impreuna cu colegul de banca, noteaza si analizeaza

raspunsurile la urmatoarele intrebari.

« Ce fel de alegeri a facut loana? Ce decizii a luat
aceasta?

» Care sunt posibilele consecinte ale acestora?

» Ce cunostinte/informatii si valori ar ajuta-o pe loana
sa ia alte decizii intr-o astfel de situatie?

» Voi ati fost vreodata intr-o situatie similara cu a ei?

« Cum ati procedat atunci si ce ati face diferit daca
v-ati raporta la siguranta?

« De ce este important sa facem alegeri sanatoase?

4. Pe tabla sau pe o coala mare de hartie notati, pe
coloane, cat mai multe exemple de alegeri sanatoase
necesare pentru a avea succes in: relatiile sociale,
mediul scolar, practicarea unui sport.

Relatiile . . .
N Mediul scolar Practicarea unui sport
sociale ’
Exemplu:
Empatie Perseverentd Antrenament regulat

5. Noteaza care crezi ca ar fi consecintele sau beneficiile,
pe termen scurt si lung, pentru invatare, daca alegi:
sa faci lucrurile din mers, sa iti faci tema in pauza, sa
citesti zilnic, sa adormi tarziu seara, sa folosesti
dictionarul, sa nu fii atent/a la ora, sa faci exercitii
fizice, sa nu intrebi cand ai neclaritati, sa mananci
diversificat, sa ai 0 comunicare pasiva.




AFLU MAI MULT

Portofoliu
i
~ odihna, alimentatia,
E
{

Pentru a-mi dezvolta un
stil de viata sanatos,
este nevoie sa investesc
timp, sa ma implic activ
si sa constientizez tot
mai bine alegerile pe
care le facsi
consecintele acestora
asupra vietii mele.

Pentru a-mi forma
obiceiuri favorabile
unui trai sigur si
sanatos, este nevoie sa
practic alegerile
sanatoase si sa le
mentin pe durata
intregii vieti.

Exersarea si stapanirea
pasilor procesului
decizional sunt
esentiale pentru a
putea distinge intre
comportamentele
sanatoase si cele care
pot avea consecinte
negative.

Imagineaza-ti ca obiceiurile tale actuale -
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invatatul si timpul petrecut online - sunt cei
mai buni prieteni ai tai. Scrie un eseu, de
80-100 de cuvinte, despre cum decurge viata
fiecarui obicei si despre prietenia voastra.
Cum se va dezvolta fiecare dintre ,prieteni” si
- cum te va influenta peste un an, peste cinci
ani si peste 15 ani?

Exersez

I. Asociaza termenii din casete cu descrierile corespunzatoare. 0
Atentie la intrus!

a) Verificarea credibilitatii informatiilor

« siguranta personala . : :
siguranta p din mediul online

b) Persoanele sau valorile care
influenteaza deciziile unui adolescent

* comportamente
nesanatoase

c) Sentimentul de a fi la adapost de

« alegeri sanatoase pericole

d) Activitati sau decizii care sprijina

o modele din jur . . -
sanatatea si dezvoltarea armonioasa

« siguranta surselor ¢) Consumul de alcool sau tutun

de informare ) suma bunelor obiceiuri

Il. Da cate trei exemple de comportamente sanatoase si nesanatoase.

Experimentez cu colegii

in grupe de céte cinci, stabiliti impreuna un subiect (Exemplu: petrecerea timpului
liber). Unul dintre voi va spune ce va face in timpul liber. Ceilalti patru il vor asculta si
apoi vor personifica cate o alternativa de activitate pentru timpul liber. Fiecare
»alternativa” ii va prezenta motive pentru care ar trebui aleasa.

o Cum vei analiza motivele fiecarei alternative?

» Cum vei alege alternativa cea mai potrivita pentru tine?

« De ce ai ales respectiva alternativa?

« Reprezinta alternativa selectata de tine o decizie sanatoasa? Argumenteaza-ti
raspunsul.

Schimbati rolurile!

relatiile, ~sportul,



U=t B 5, Plasa de siguranta
L /
Rezilienta. Schimbare

Media ilustreaza anii adolescentei ca fiind
ani usori, fericiti si norocosi, in care porti
hainele potrivite, te intelegi cu toti prietenii, ai
o viata excelentd acasa si te descurci bine la
scoald. Insd viata de adolescent poate fi foarte
diferitd de aceastd imagine. Un adolescent,
asemenea unui adult, se poate confrunta cu
probleme la domiciliu, probleme legate de
relatii, intimidare, situatii scolare dificile si
poate experimenta pierderea celor dragi.

Discutati in clasa despre motivele pentru
care unii oameni reusesc sa treaca peste
momente dificile si sa isi reving, in timp ce
altii nu reusesc sa faca acest lucru.

invat siaplic @ @

Pe scurt, rezilienta este capacitatea de a face fata
provocarilor din viata noastra si de a ne reveni in
urma acestora. Rezilienta psihologica se refera la
acea tarie de a ne infrunta emotiile, gandurile si
temerile pe care le avem asociate cu situatiile dificile
prin care trecem.

1. Pe o foaie, descrie o situatie in care consideri ca ai dat
dovada de rezilienta si ai reusit sa depasesti un
obstacol, sa repari o greseala sau ti-ai revenit dupa o
experienta dificila. Noteaza apoi raspunsurile la
urmatoarele intrebari.

« Care sunt calitatile care s-au evidentiat in acea
situatie si cum te-au ajutat acestea?

« Cine sau ce anume te-a ajutat in
a-ti reveni?

« Ce ai gandit atunci cand
incercai sa depasesti
situatia?

« Ce ai invatat din experienta
descrisa?

#
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Cercetarile au demonstrat ca rezilienta imi poate
oferi protectie impotriva suferintei si a bolilor, in
fata schimbarii sau a adversitatii. Un nivel ridicat
de rezilienta este asociat cu un bun respect de
sine, fericire, energie si vitalitate, optimism, sana-
tate fizica si mintala si cu un sens al directiei
in viata.

Chiar daca schimbarea este necesara evolutiei, ea
poate fi perceputa si/sau resimtita ca fiind potrivnica
daca ne gaseste nepregatiti, daca survine in mod

repetat intr-un interval scurt de timp sau daca

& ne depaseste capacitatea de a-i face fata.

Rezilienta reprezinta, in aceste situatii, scutul

necesar cu ajutorul cdruia imi mentin
echilibrul emotional si psihic, ma protejezin fata
stresului si a impli-
catiilor acestuia asu-
pra sanatatii mele.
Cu ajutorul rezilientei
ne mentinem echili-
brul si siguranta in
viata.




2. Noteaza, in cateva cuvinte, daca ai experimentat deja
schimbari sau dificultati in cele patru arii ale vietii:
scoald si cariera (Exemplu: schimbarea scolilor),
sanatate si nivel personal, casa si familie, siguranta si
stabilitate. Cum te-au afectat acestea si ce resurse si
caracteristici personale crezi ca te-au ajutat sa le faci
fata? Care este modelul tau de a actiona si de a gandi
atunci cand te afli in situatii dificile?

,oingurul lucru care este constant este
schimbarea”, spunea filosoful grec Heraclit. Viata se
schimba si evolueaza constant si aceasta inseamna
ca, din cand in cand, lucrurile se transforma, unele
dispar si apar altele noi (Exemplu: un prieten te
respinge, dar iti faci unul nou). Cu alte cuvinte, este
important sa intelegem ca, atunci cand o usa se
inchide, o alta noua se poate deschide.

3.Discutd, impreuna cu colegul tau de banca, despre
schimbarile importante din viata voastrd. impartdsiti-va
reciproc idei si sfaturi despre cum credeti ca puteti ac-
cepta mai usor atunci cand ,se inchide o usa” si cum ati
putea identifica 0 noua usa care se deschide”?

De-a lungul intregii vieti, o persoana poate
experimenta schimbarea si/sau dificultati in una
sau mai multe arii ale vietii sale, ca de exemplu:

« scoald si cariera: schimbarea scolii, trecerea
la nivelul urmator de educatie, abandonul
scolar sau schimbari la locul de munca (noi
responsabilitdti, noi sefi, pierderea locului
de munca);

* sandtate si nivel personal: boal,
accident, probleme cu legea, modificiri
ale stilului de viata sau ale credintelor
spirituale si/sau religioase;

« casd si familie: schimbari in viata de
familie, tutori si/sau domiciliu, rivalitati
ale fratilor, divort, separare sau pierderea
persoanelor dragi.

* siguranta si stabilitate: abuzuri fizice si/
sau verbale, bullying, cyberbullying,
presiune pentru a bea alcool sau a utiliza
droguri, expunere la violenta pe internet.
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Cunoasterea si dezvoltarea personala sunt elemen-
te indispensabile pentru a-mi dezvolta capacitatea
de a face fata schimbarilor si/sau situatiilor dificile.

4.Da un exemplu de situatie din viata ta in care continui
sa ai aceeasi abordare, chiar daca aceasta are efecte
negative asupra ta de fiecare data (Exemplu: Iti place sd
fii punctual/a, insa te trezesti tarziu si nu ajungi la timp
la scoald, iar acest lucru iti provoacd agitatie). Propune
0 noua abordare pentru aceasta situatie, care ar putea
duce la un rezultat mai bun, si noteaz-o. Ce ar trebui sa
schimbi? Cum te-ai simtit in timp ce descriai situatia
problematica, apoi solutia, si ce ai observat?

5. impreuna cu un membru al familiei, deseneaza un cerc

mare si imparte-l in patru sectiuni numite ,Eu’,
,Prieteni”, ,Scoala si cariera”, ,Casa si familie”. Apoi
coloreaza, pe rand, fiecare sectiune a cercului cu o
culoare care sa exprime felul in care te simti cand te
gandesti la acea parte a vietii tale. (Exemplu: daca ma
simt fericit/a si relaxat/a in sectiunea Scoald, as putea
alege galbenul pentru a o ardta.) Foloseste culoarea pe
care o consideri potrivita pentru propriile sentimente.
Discuta despre fiecare sectiune in parte si despre
culoarea aleasa, avand in vedere intrebarile urmatoare:

» Au existat schimbari in aceasta sectiune a vietii
mele?

« Imi plac aceste schimbari?

« Cum am reactionat cand au aparut aceste schimbari?

« Cum am reactionat cand schimbarile au fost propuse
de altcineva?

» Ce as schimba, daca as putea?

o Cum m-am adaptat celor mai recente schimbari?



Exersez

I. Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) urmatoarele enunturi. 6

a. Cercetarile au demonstrat ca rezilienta nu poate oferi protectie impotriva suferintei
si a bolilor, in fata schimbarii sau a adversitatii.

b. Pe scurt, rezilienta este capacitatea pe care o avem de a face fata provocarilor din
viata noastra si de a ne reveni in urma acestora.

c. Cunoasterea si dezvoltarea personalda nu sunt necesare pentru dezvoltarea
capacitatii de a face fata schimbarilor si/sau situatiilor dificile.

d. Schimbarea este necesara evolutiei.

e. Cu ajutorul rezilientei ne mentinem echilibrul si siguranta in viata.

Il. Enumera trei schimbari ce pot aparea in casa si familia unei persoane. 6

Experimentez cu colegii

Impartiti-va in doud echipe: Echipa Schimbdrilor si Echipa Rezilientei. Echipa
Schimbarilor va nota pe tabla cinci exemple posibile de schimbari fizice, emotionale
si de viata ale unui preadolescent(d)/adolescent(a). Echipa Rezilientei va
descrie cum ar putea acesta/aceasta sa faca fata fiecarei schimbari. La final, ‘
inversati echipele si prezentati, pe rand, ce ati invatat nou.

Portofoliu

Investind in tine, poti deveni mai increzator
intr-o varietate de roluri (elev/a, prieten/a,
fiu/fiica etc.) si situatii. Gandeste-te la
modalitati prin care te vei putea incuraja in
situatiile generate prin rolurile tale de viata.
Enumera modalitatile prin care crezi ca iti
poti creste sentimentul increderii in tine.

Exemplu: Rol (elev) - Calitate (simtul
umorului) - Modalitate (Imi pdstrez buna
dispozitie indiferent de situatiile de la scoald.)

AFLU MAI MULT

 Convingerile, atitudinile
si opiniile mele cu privire
la experienta personala
imi influenteaza
capacitatea de a face fata
schimbarii.

e Chiar daca schimbarea
sau rezultatul unei
situatii solicitante nu
poate fi evitat/amanat,
imi pot schimba oricand
modul in care gandesc
(,privesc”) situatia, astfel
incat sa minimizez
impactul asupra mea.

DICTIONAR

tutore - persoana
autorizata sa exercite
dreptul de a ocroti si
administra interesele unui
minor.
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1S 6. Cercul familiel

Istoria unei familii se intinde de-a
lungul mai multor generatii, timp in care
evenimente precum rdazboaie, reforme
industriale, crize economice, boli,
pandemii etc. influenteaza viata si uneori
si componenta familiei - membrii unei
familii se pot imbolnavi, pot muri in
razboaie, pot emigra etc.

Dezbateti in clasa ce alte consecinte
credeti ca au astfel de evenimente
asupra relatiilor dintr-o familie si a
bunastarii acesteia? Ce resurse personale
ale membrilor familiei credeti ca sunt
necesare pentru a mentine unitatea
familiei in fata adversitatii?

invit si aplic @ @

Familia, ca grup social, face parte dintr-o societate
mai larga si este influentata, in evolutia si in viata sa
interioara, de cultura si de momentul istoric la care se
afla. Doi factori importanti influenteaza grupul fami-
lial: coeziunea - legatura interna stransa intre membii
familiei, si capacitatea de adaptare a grupului — mai
exact, capacitatea familiei de a-si schimba rolurile si
regulile ca raspuns la o situatie de stres.

1.Scrie un eseu de 80-100 de cuvinte in care sa descrii
relatia ta cu parintii. Tine cont de aspecte precum
comunicarea dintre voi, timpul petrecut impreuna,
regulile familiei si asteptarile reciproce. Mentioneaza
trei lucruri pentru care esti recunoscator/oare in relatia
cu parintii tai si trei lucruri care ar putea fi imbunatatite.
Cum apreciezi ca este relatia ta cu parintii?
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Sanatatea vietii de familie. Situatii cu potential de risc

La nivel individual, putem intelege familia ca grup
de origine prin legatura de sange sau prin alianta,
locul in care se naste o persoana, se dezvolta si isi
formeaza istoricul sau personal. Familia are un rol
esential in formarea felului de a fi si a individualitatii
fiecarui copil, fiind locul unde se invata valorile
morale, culturale si spirituale, precum si importanta
pastrarii identitatii etnice, a simtului civic si a
devotamentului fata de natiune.

Familia poate fi:

» nucleara (parinti, copii);

» monoparentala;

« extinsa (bunici, frati, alte rude apropiate);

« adoptiva (unul sau mai multi dintre copii sunt

adoptati);

» de plasament (unul sau mai multi dintre copii
sunt primiti in familie pentru o anumita
perioada);

» mixta (parintii sunt recasatoriti).




2. Citeste urmatorul fragment si raspunde la intrebarile
de mai jos. ,De cand parintii mei au divortat, tata
incearca sa se poarte ca si cum am fi o familie normala.
Uneori primesc cadouri de doua ori: si la mama acasa,
si la tata. Sora mea vitrega zice ca e bine sa primesti
multe cadouri, dar nu prea vad care-i avantajul. As fi
preferat sa sarbatoresc Craciunulintr-o familie normala.
Una fara Jane.” (Gally Lauteur, Colega mea de banca)

» Cu ce fel de situatie in viata de familie se confrunta
personajul?

« Cum crezi ca i-au influentat starea emotionala
schimbarile din viata de familie?

« Ce i-ai transmite personajului pentru a putea depasi
cu bine acest impas?

Sanatatea vietii de familie poate fi apreciata prin
mentinerea unei legaturi stranse intre membrii sai,
precum si prin capacitatea acesteia de a se adapta,
ca un tot unitar, la cerintele vietii. Astfel, sanatatea
vietii de familie este influentata de masura in care
aceasta reuseste, prin intermediul membrilor sai, sa
isi asigure nevoile de baza, de a garanta siguranta,
ingrijirea celor bolnavi, mentinerea sanatatii si
stabilitatea financiara.

Relatiile dintre membrii familiei contribuie la
dezvoltarea lor sociala si emotionala prin sprijinul
oferit in momente de stres, prin educatie, un sistem
eficient de comunicare si prin protectie fata de
influentele externe negative. Prin setul de valori al
fiecarui membru, dar si prin cel general acceptat
(valorile acesteia), familia consolideaza, in randul
membrilor sai, norme de comportament social
universal acceptate, conform varstei, obiceiurilor
familiale, starii de sanatate etc.

3. Identifica tipurile de familie din urmatoarele fragmente
si noteaza cum te pot ajuta acestea sa intelegi mai bine
viata de familie.

a.,— Stiula intervenit domnul Ramirez,
pocnind din degete. Ce-ar fi daca ar lua ei
locul Barbarei si-al lui José Camacho? I-a
preluat in dimineata asta o ruda de-a lor.
Asa ca s-au eliberat doua locuri la familia
Baxter. (...) — Majoritatea familiilor adoptive
sunt imprastiate in diferite parti ale tarii si
stiu foarte putind spaniola.”

(Christina Diaz Gonzalez, Umbrela rosie)

abandonul scolar mutarea intr-o

nasterea unui frate/

grupul de prieteni

b. ,De tataia imi place, imi place foarte
mult, pentru cd si el e un tip ca lumea. A
venit acum trei ani de la tara, iar mama a
inchis terasa cu niste termopan si a bagat
acolo o canapea care se face pat. Acolo
dorm eu cu tataia. (...) Tontalaul e fratele
meu mai mic - de fapt, singurul pe care-|
am. Maica-mea stramba din nas cand ma
aude ca-i zic asa.”

(Elvira Lindo, Manolito Ochelaristu’)

Adaptabilitatea familiei la conditiile de viata si
coeziunea membrilor pot fi influentate de diferiti
factori, ce se pot constitui in situatii cu potential
derisc:

« modificarea relatiilor membrilor familiei prin

divort, migratie, deces, boala poate atrage
dificultati in asigurarea nevoilor materiale,
emotionale si de siguranta.

comunicarea si/sau relatiile dintre membrii
familiei poate capata uneori caracter abuziv -
violenta verbala sau fizica, exploatarea
membrilor vulnerabili (cum ar fi minorii
obligati sd munceasca in afara legii), consumul
de substante interzise si/sau alcool, abuzul
sexual - si influenteaza direct sau prin
expunere, in primul rand, membrii vulnerabili
ai familiei (copii si persoane in varsta). Aceste
situatii pun presiune asupra echilibrului
emotional si psihic, destabilizeaza si
influenteaza negativ sistemul sanatos de valori
al familiei si al fiecarui membru al acesteia.
modificari legate de etapele de dezvoltare a
membrilor familiei: examene (intrarea la liceu,
admiterea la facultate, diverse examene
profesionale), promovari sau detasari
profesionale in afara tarii etc.

4. Tncercuieste, din lista de mai jos, situatiile cu potential
de risc.

divortul parintilor

casd noud munca in afara
legii a minorilor

a unei surori agresiunea fizica
emigrarea si verbald boald/
" consum de alcool accident
respingerea de catre in familie

decesul unui pdrinte
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AFLU MAI MULT

Contribui la mentinerea
coeziunii in familie
respectand regulile,
indeplinind
responsabilitatile,
exprimandu-mi drepturile.
Atunci cand in familie
persista o situatie cu
potential de risc, o solutie
este sa apelez la un adult
de incredere (Exemplu: un
pdrinte, un profesor, un
consilier scolar sau o
rudd). De asemenea, exista
institutii carora ma pot
adresa cu ajutorul unui
adult de incredere: Directia
Generala de Asistenta
Sociala si Protectia
Copilului, Avocatul
Copilului, diferite ONG-uri.

Portofoliu
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Exersez

I. Completeaza urmatoarele enunturi folosind conceptele corespunzatoare. @
sandtatea vietii de familie, dezvoltarea, familia.
1.La nivel individual, putem intelege ca grup de origine prin
legatura de sange cu membrii acestuia sau prin alianta, locul in care se naste o
persoana, locul unde se formeaza ea si istoricul sau personal.

2. poate fi apreciata prin mentinerea unei legaturi stranse intre
membrii sai, precum si prin capacitatea acesteia de a se adapta, ca un tot unitar, la
cerintele vietii.

3. Relatiile dintre membrii familiei contribuie la lor sociala si
emotionala prin suport in momente de stres, educatie, un sistem eficient de
comunicare si prin protectie fata de influentele externe negative.

Il. Noteaza care sunt cei doi factori importanti care influenteaza grupul familial.

Experimentez cu colegii

Discuta, impreuna cu membrii familiei, despre valorile,
obiceiurile si traditiile voastre. Descoperiti impreuna
care sunt acestea, cum au luat nastere, care sunt
valorile dobandite individual si care obiceiuri i-au
ajutat in luarea unor decizii pozitive in viata. Ce
aspecte din viata ta consideri ca sunt cel mai
puternic influentate de familie?

Deseneaza, pe o foaie de hartie, un
cerc mare, care reprezinta reteaua ta de 8
suport. Leaga cercul de casute aditionale
. de diverse forme. Toate sunt unite
printr-o linie cu restul cercului. Nu exista
nicio relatie interpersonala care sa
poata raspunde la toate nevoile noastre.
in mijlocul cercului pune o poza cu tine.
8 in casutele care se conecteaza cu tine,
. scrie numele persoanelor sau ale organi-
- zatiilor care te pot ajuta si care pot face
parte din reteaua ta de suport. Poti
desena casute aditionale daca reteaua
ta de suport are nevoie. Scrie, in dreptul &
fiecarei persoane/organizatii, cum anu- S&
me crezi ca poti primi sprijinul sau
. suportul de care ai nevoie (Exemplu:
L protectie, iubire, intelegere etc.).




