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Competente generale si specifice
Ghid de utilizare a manualului digital
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Recapitulare si autoevaluare initiale: ,,Gazeta sinelui” 5

UNITATEA 1 Autocunoastere si dezvoltare
socioemotionala

1. Un alt capitol

2. Oglinda din interior

3. Reflectii care ne ghideaza

4. Resursele mele, sansele mele

5. Coordonatele identitatii

6. Cuvinte si dincolo de ele

7. Avorbi si a asculta

8. Agentii echilibrului

9. Relatii care ne modeleaza

10. Realitatea virtualului

11. Spune Stop!si cere ajutor

Recapitulare si autoevaluare

UNITATEA 2 Managementul invatarii si al dezvoltarii
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1. Instrumente ale cunoasterii
2.invatarea pas cu pas
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3. Timp pentru ce conteaza

4. ntre tehnologie si gandire

5. Anatomia unei decizii

6. Orizonturi digitale

7. Schimbari si oportunitati

8. Pasi mici catre orizonturi vaste

Investigatie: ,,Cum transforma digitalizarea profesiile

si modul in care camenii muncesc?”
Recapitulare si autoevaluare

UNITATEA 3 Stil de viata sanatos, echilibrat si sustenabil

1. Mozaicul sanatatii

2. Cu ce mituri ne hranim?

3.n ritmul corpului

4. Ecranul si starea de bine

6. Responsabilitate in 360°

7. Tehnologia: aliat sau obstacol?
Recapitulare si autoevaluare

Recapitulare finala
Autoevaluare finala
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CG 1 Valorificarea autocunoasterii si a resurselor socioemotionale in vederea dezvoltarii personale si a orientarii in

cariera

CS 1.1. Explorarea resurselor personale si a impactului acestora asupra sinelui, educatiei si carierei
CS 1.2. Utilizarea optima a abilitatilor de relationare si comunicare in contexte personale si sociale diverse

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

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

carierei

CS 2.2. Explorarea factorilor care influenteaza alegerile personale si de cariera

CG 3 Adoptarea unui stil de viata sanatos si echilibrat prin alegeri informate si comportamente responsabile fata de

sine si comunitate

CS 3.1. Identificarea factorilor care influenteaza sanatatea si echilibrul personal

CS 3.2. Analizarea relatiei dintre obiceiurile zilnice si starea de sanatate fizica si mintala
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GHID DE UTILIZARE A MANUALULUI DIGITAL

Manualul digital reproduce integral versiunea tiparita, la care se adauga diferite activitati multimedia interactive
de invatare (AMII). Astfel, elevii vor putea sa acceseze elemente grafice, sa urmareasca videoclipuri, sd 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 mdreste sau se
micsoreaza fereastra.

Q Cautare - pot fi efectuate cautari in
manualul digital dupa cuvinte-cheie.

Pagina urmatoare - se acceseaza pagina
urmatoare paginii curente.

Salt la ultima pagina - se acceseaza ultima
pagina a manualului digital.

v V¥

&

+ == Cuprins - deschide cuprinsul manualului

c—  digital.

Adnotari - deschide o galerie de instrumente,
cu functii diferite, ce permit operatii in timp

real: sublinieri, adnotari, incercuiri, demarcari,

« In?pm la 'prv|ma pagina - s‘e'revme la masciri, evidentieri etc.
prima pagina a manualului digital.

N

'r.

. oL o Tipareste pagini din manualul digital.
( Pagina anterioara - se acceseaza pagina

anterioara paginii curente.

QM

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 +" n cazul raspunsului corect si 3 in cazul rdspunsului 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 Q. Imaginea se va deschide ntr-o fereastrd noud. Apasa butonul @ din coltul din dreapta sus
pentru a inchide imaginea.
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,Gazeta sinelui”

Parcursul tau

RECAPITULARE SI AUTOEVALUARE INITIALE

in clasele V-VIII, ai explorat teme esentiale de autocunoastere, comunicare, invatare, sanatate si carierd. Acum, in clasa
a IX-a, pasesti intr-o etapa noua - adolescenta -, unde vei aprofunda si integra toate aceste experiente.
Tn coloana Clasa a IX-a, sunt prezentate conceptele pe care le vei descoperi anul acesta.

_ ClasaaVi-a ClasaaVil-a ClasaaVill-a ClasaalX-a

- Calitati, credinte,

+ Stima de sine

- Abilitati si activitati. =« Viziune. Reusita

- Adolescenta, imaginea de sine

abilitati, valori si - Valori si credinte Etichetari personald si increderea n sine
aptitudini, interese . Caracteristici - Autoeficacitate - Luarea deciziilor + Resurse personale
AUTOCUNOASTERE  * Sinele global si sinele personale - Schimbari la nivel - Siguranta. + Profilul personal
’ scolar - Solutii pentru stres ~ fizic si emotional Rezilienta. - Modalitati de valorizare
« Surse de stres, strategii ' - Agresivitate Schimbare si dezvoltare a resurselor
de prevenire personale
- Emotii de baza, emotii  + Exprimarea - Empatie + Autocontrol + Comunicare eficienta si
diverse emotiilor - Emotii si autoreglare asertiva
- Identificarea emotiilor  + Comunicare . Dive?sitate + Negocierea + Elemente ale comunicarii,
DEZVOLTARE - Comunicare si feedback eﬁcienté (real si - Colaborare, conflictelor. Stiluri stiluri de comunicare
SOCIOEMOTIONALA pOZitiV Vlrtual) cooperare . Abol’dal’ea . « Conflicte §| SO[UE“
’ . Comportament conStrl.JCtlva . Tlpurl de relaui
asertiv, pasiv, a conflictelor - Retele sociale si relatii
agresiv - Comportamente disfunctionale
- Factori care faciliteaza/ - Planificare si - Managementul - Gestionarea + Stiluri de invatare (vizual,
blocheaza invatarea monitorizare timpului timpului si a auditiv, chinestezic)
- Strategii si tehnici de ~ progres + Reusita si esec in efortului de + Strategii, metode si tehnici
nvdtare - Trasee educationale  finvatare Invatare optime de invatare si
MANAGEMENTUL - Motivatia invatarii - Motivatie - Mentalitate de »Surse de informare  managementul invatarii
P « Rolul educatiei in crestere versus si criterii de analiza . Motivatie si echilibru intre
INVATARII S alegerea unei cariere mentalitate fixiin ~ a informatiilor invatare, timp liber si odihna
AL CARIEREI - Ocupatii si domenii de invatare + Plan personal de _ - Decizii de cariera
activitate * Scopuri personale  educatie si carierd . |nieligenta artificiald si
- Dimensiunea de gen * Tipuri de invatare competente digitale
- Aspiratii * Formulare 5| optiuni
pentru admitere
« Igiena personala * Bioritm - Comportamente - Comportament - Sanatatea
- Pubertate - Alimentatie responsabile; responsabil - Alimentatie echilibrata
- Alimentatie, somn si sanatoasa atitudini fata de + Prevenirea - Somn si miscare
Lo mar | Smdete WS sy gers i mes i
SANATOS Icg()l&rgl \l/ri]tate sociale, viat ilnici - Rlegeri riniroase | DePendenta digitald

+ Comportamente responsabile
fata de sine, mediu si
comunitate

- Sanatatea vietii de
familie

OGLINDA - Cum m-am schimbat? Completeazd urmdtoarele enunturi:

@ Eu,inclasaaV-a Eu acum, in clasa a IX-a ®

Trei cuvinte care ma descriau: timid, ambitios... Trei cuvinte care ma descriu acum: sociabil, perseverent...
Astazi, ma apreciez pentru ca...
Emotia pe care o gestionez cel mai bine acum...

Ma simteam mandru ca...

Emotia pe care o simteam cel mai des...

Cel mai greu imi era sa comunic atunci cand... Imi exprim parerile cel mai usor cand...

in prezent, o relatie importanta in viata mea este...
In prezent, cel mai bine Tnvat atunci cand...

Acum, in clasa a IX-a, imi doresc sa...

Prietenii mei insemnau pentru mine...
Invatam cel mai bine atunci cand...
Visul meu era sa devin...

Puteam face lumea mai buna prin... Pot contribui la lumea din jurul meu prin...
Cel mai greu imi era sa iau o decizie atunci cand... Acum, iau decizii mai usor atunci cand...
Un lucru la care nu ma pricepeam deloc era... Un lucru pe care l-am Tmbunatatit vizibil este...

Sanatatea insemna pentru mine atunci... Acum, inteleg ca sanatatea inseamna...

BUSOLA MEA - Obiectivele mele pentru clasa a IX-a:

1 Ce obiective imi propun in clasa a IX-a? - Ce resursa personala vreau sa valorific mai mult?

< Ce ma opreste si cum pot depasi acest obstacol? 4 Un lucru concret pe care as vrea sa-|l imbunatatesc:
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UNITATEA il lin alt capitol

Adolescenta: caracteristici

ale dezvoltarii fizice, cognitive,
. . L

socioemotionale

.

Cititi in clasa scenariul de mai jos si raspundeti la intrebari.
Alex (15 ani) se trezeste cu greu la ora 7:00, deoarece s-a culcat
tdrziu, vorbind online cu prietenii. Se simte epuizat si iritat. Cand
mama il intreabd dacd si-a pregatit rucsacul, Alex izbucneste
nervos: ,Md lasi odatd in pace? Nu mai sunt copil, stiu ce am de 3 .
facut!”. Totusi, ajuns la liceu, starea lui se schimbd radical. Cand
se intdlneste cu grupul, devine energic, glumet si empatic. Mai
tdrziu, desi stie cd are un testimportant a doua zi, decide impulsiv
sd meargd cu ei in oras, gdndindu-se: ,Lasd cd md descurc eu, nu
0 sd iau notd mica fix acum.”
« De ce credeti ca starea lui Alex se schimba atat de drastic de
acasa la scoala?
« Cum explicati decizia lui de a ignora testul? Este o problema \
de logica sau de emotie? L\ .
« Va regasiti in nevoia lui de a demonstra ca ,nu mai este copil”? \ 1

-

Aplic invat @

1.In echipe de cate trei, CARACTERISTICI ALE DEZVOLTARII FIZICE
jucati rolul unor

consilieri pentru
sanatate, care creeaza o
activitate practica
dedicata adolescentilor,
pornind de la o
schimbare fizica
specifica varstei

(de exemplu: crestere
rapidd, acnee,
transpiratie, modificari
ale somnului). Apoi, in
fata clasel, fiecare
echipa prezinta:

Desi majoritatea schimbarilor vizibile ale pubertatii au avut deja loc sau sunt in plina
desfasurare, interiorul corpului tau - si in special creierul - trece printr-o reconstructie
masiva. Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), adolescenta este a doua perioada
de crestere accelerata din viata. La varsta de aproximativ 15 ani:

« Diferentele dintre fete si baieti sunt accentuate. Fetele sunt adesea aproape de inal-

timea finala, in timp ce baietii pot experimenta inca puseuri de crestere. Aceasta
crestere asincrona (membrele cresc mai repede decat trunchiul) poate cauza stangacie
in miscari si coordonare redusa temporara.
Te simti mai activ seara si lipsit de energie dimineata? Nu este doar un obicei, ci Si 0
realitate biologicd. Tn adolescenta, secretia de melatonina (hormonul somnului) se
decaleaza cu aproximativ doua ore. Creierul adolescentului intra in starea de somn
mai tarziu, ceea ce face trezirea de dimineata dificila biologic (ritm circadian decalat).

Potrivit cercetarilor moderne din neurostiinte, creierul se maturizeaza complet abiain

- activitatea propusa; jurul vérstei de 25 de ani. In prezent, la adolescenta, partea creierului responsabila
« modul in care aceasta de emotii si recompense se dezvolta rapid. De aceea, simti emotiile foarte intens,
fii ajuta pe adolescenti si esti mai dispus sa iti asumi riscuri si sa cauti senzatii tari. Pe de alta parte, o alta zona
gestioneze mai bine a creierului, responsabila de planificare, controlul impulsurilor si luarea deciziilor
schimbarea aleasa. rationale, se maturizeaza lent. Prin urmare, in momentele tensionate sau sub influenta
Exemplu: coordonare prietenilor, iti poate fi greu sa te opresti si sa analizezi deciziile pe termen lung, ceea
motorie - compenseazd ce poate duce la acte impulsive. Aceste decalaje de dezvoltare explica multe dintre
membre disproportionate. schimbarile pe care le observi la tine si la cei de varsta ta.



Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

« Sub influenta hormonala intensa, dezvoltarea sexuala este aproape finalizata sau in curs
de finalizare, avand si consecinte vizibile: hormonii sexuali determina o productie
crescuta de sebum, rezultdnd in piele cu aspect gras si aparitia frecventa a acneei (acest
lucru este normal si variaza in functie de individ). Glandele sudoripare devin mai active,
ducand la o transpiratie mai abundenta si o schimbare a mirosului corporal. La baieti,
testosteronul continua sa stimuleze dezvoltarea masei musculare si a fortei fizice.

Gandeste-te la schimbarile fizice care apar in perioada adolescentei si rezolva exercitiul 1

de la sectiunea Aplic, pagina 6.

CARACTERISTICI ALE DEZVOLTARII COGNITIVE

Etapa de liceu coincide cu perioada in care gandirea ta devine un instrument puternic

si complex.

Acum:

o Intelegi si dezbati notiuni abstracte precum justitia, infinitul, drepturile omului sau
metaforele complexe din literatura.

» Formulezi ipoteze (,Ce-ar fi daca...?”) si analizezi consecintele unei actiuni inainte de a o
face. Poti planifica viitorul pe termen lung (cariera, facultate).

» Tncepi sa ,gandesti despre gandire” (metacognitie - constientizarea propriilor procese
cognitive, implicand adesea o incercare constienta de a le controla). iti analizezi propriile
procese mentale, iti dai seama cum inveti cel mai bine si reflectezi asupra propriilor
stari (introspectie).

« Te analizezi mult si poti avea impresia eronata ca si ceilalti te analizeaza la fel de atent.
De aici apare teama exagerata de a te face de ras sau senzatia ca ,toata lumea se uita
[a mine”.

» Ai putea avea convingerea ca esti unic in experientele tale (,Nimeni nu a mai
iubit ca mine”, ,,Parintii nu au cum sa ma inteleaga”) si ca esti invincibil
(,Mie nu mi se poate intdmpla nimic rdu”). Aceasta explica partial
asumarea riscurilor.

Rezolva exercitiul 2 de la sectiunea Aplic, pagina 7, pentru a

formula ipoteze si a exersa analiza consecintelor.

CARACTERISTICI ALE DEZVOLTARII SOCIOEMOTIONALE

Principala sarcina psihologica a adolescentei este raspunsul la intrebarea ,Cine sunt eu?”.
Este procesul prin care decizi cine esti, dincolo de cine se asteapta adultii sa fii (familia,
profesorii etc.).

Incepi sa te diferentiezi de parinti. Aceasta distantare este sanatoasa si necesara pentru
a deveni un adult independent, insa poate genera conflicte.

Prietenii devin un punct de referinta. Apartenenta la grup ofera siguranta emotionala.
Totusi, creierul adolescent este foarte sensibil la respingerea sociala, ceea ce explica de ce
uneori adolescentii isi asuma riscuri doar pentru a fi acceptati.

Fluctuatiile rapide de dispozitie sunt partial rezultatul schimbarilor hormonale si al
dezvoltarii inegale a creierului mentionate anterior.

UNITATEA1

Aplic

2. Profesorul scrie pe
tabla un scenariu ,Ce ar
fi daca..?”

Exemplu: abolirea

examenelor.

Impartiti clasa in grupe

de cate patru; fiecare

grup are sase minute

pentru a nota o

consecinta pe termen

lung si o scurta justificare

(sociald, economica sau

educationala). Apoi,

fiecare grup prezinta un
minut, iar profesorul
noteaza pe tabla cele mai
frecvente doua-trei idei.

Discutati in clasa:

« Cum ati gandit
consecintele?

« Ce presupuneri
ati facut?

» Cum va ajuta analiza
consecintelor inainte
de a actiona?

« Ce se poate schimba
atunci cand anticipati
rezultatele actiunilor?

DICTIONAR

melatonina - hormon
produs de glanda pineala,
care regleaza alternanta
starii de veghe cu cea de
somn; hormonul somnului.

neurostiinte - ansamblul
stiintelor care se ocupa cu
studiul creierului.

ritm circadian - ritm biologic
intern al unui organism pe

o durata de aproximativ

24 de ore.

testosteron - hormon sexual
masculin responsabil de
dezvoltarea caracteristicilor
masculine (masa musculard,
voce grava, par facial etc.).

7 I



UNITATEA1

Aplic €9

3. Adolescenta este momentul in care incepi sa decizi
singur ce este important pentru tine. Uneori insa este posibil
sa confunzi ceea ce vrei tu cu ceea ce vrea grupul. Realizeaza,
in caiet, urmatorii pasi:

Pasul1: Deseneaza doua cercuri mari care se intersecteaza.

o Cercul A (EU): Noteaza activitati care iti plac doar tie,
independent de prieteni (Exemplu: imi place sd citesc,
sd joc tenis, ascult jazz).

« Cercul B (GRUPUL): Noteaza trei comportamente pe care
le are grupul tau pentru a se distra sau a parea interesant
(Exemplu: glume ironice, statul pe telefon, anumite
haine).

« Zona de intersectie: Scrie ce faceti impreuna si iti place
si tie in mod real (Exemplu: ascultam muzicd, jucam
fotbal, vorbim despre cosmetice).

* Dacd este dificil pentru tine sd desenezi, poti cere ajutorul
profesorului sau poti descrie oral cele trei zone (Eu/Grup/
Intersectie).

Pasul 2: Alege un comportament din Cercul B (al grupului)
care NU se afla in intersectie, dar pe care l-ai facut in trecut
sau esti tentat sa il faci acum doar pentru a fi acceptat.

Raspunde sincer la urmatoarele intrebari:

1. Ce pierd/risc daca fac acest lucru doar pentru ei?
(Exemplu: Md simt vinovat? imi incalc o promisiune?)

2. Ce castig cu adevdrat daca refuz? (Exemplu: Evit o
pedeapsd? imi protejez sdndtatea?)

3. Cum ai putea refuza acest comportament fara sa jignesti
grupul, dar ramanand ferm pe pozitie? (Exemplu: ,Stiu
cd pare amuzant, dar nu ma simt confortabil cu asta. Eu
stau pe margine azi, dar vd tin companie dupd aceea.”).

4. Gandeste-te la o situatie in care ai simtit nevoia sa
actionezi impulsiv sau sa iti asumi un risc (de exemplu, sub
presiunea grupului sau a unei emotii). Creeaza si noteaza pe
caiet o strategie personala de preventie compusa din trei
etape. Ce actiune fizica simpla sau ce intrebare-cheie iti vei
adresa pentru a castiga timp inainte de a lua decizia finala?

Exemplu de strategie:

1. Pauza fizica: Md ridic de pe scaun.

2. Intrebare-cheie: Voi regreta asta mdine-dimineatd?

3. Actiune finala: Astept 10 minute.

* Dacd iti este mai usor, poti inregistra strategia ta sau o poti

discuta cu profesorul.

Concluzie

Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

Experimentez cu colegii

Vizionati in clasa fragmente relevante din
filmul Lady Bird (scene despre independenta, 0 b
relatia cu parintii, alegeri dificile) si impartiti-va 7
in echipe de cate trei elevi. Alegeti o scena care v-a
impresionat sau in care v-ati regasit. Imaginati-va ca
sunteti personajele principale si rescrieti scena sau
improvizati un scurt dialog in care sa aratati cum ati gandi
si cum ati reactiona voi in locul lor. Pe rand, fiecare echipa
va juca scena reinterpretata in fata colegilor. La final,
discutati impreuna in clasa si argumentati-va raspunsurile.

« In reinterpretarea voastrd, ati reactionat mai impulsiv

sau mai rational decat personajul original? Cum ar fi
influentat schimbarile aduse de voi viata lui Lady Bird?

« Daca Lady Bird ar putea sa-si schimbe o alegere majora

pentru a-si creste independenta, care ar fi aceea? Ce fel
de sprijin emotional ar fi avut nevoie sa ceara pentru a
decide altfel?

« Daca ati fi regizorii filmului, ce mesaj ati dori sa trans-

mita adolescentilor scena voastra reinterpretata?

* Dacd te ajutd, poti prezenta scena povestind ce s-ar intdmpla.

Adolescenta este o etapa de invatare si dezvoltare importanta, in care corpul si creierul trec prin schimbari rapide.
Obiceiurile pe care le formezi acum, modul in care iti exersezi gandirea si relatiile pe care le construiesti determina felul
in care se consolideaza conexiunile din creierul tau ca viitor adult. Tn aceasta perioadd, reactiile emotionale sunt foarte
intense, iar procesele de gandire rationala sunt inca in formare. Provocarea este sa inveti sa le gestionezi astfel incat sa iei

decizii echilibrate.
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Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

UNITATEA1

Portofoliu: Jurnalul de reflectie - ,File de autocunoastere”

Obiectiv: Coreleaza experientele personale cu ceea ce ai
invatat despre dezvoltarea fizica, cognitiva si socioemotionala,
pentru aintelege cum si de ce te schimbiin aceasta perioada.

Cerinta: Scrie un text, de 300-400 de cuvinte, in caiet sau
intr-un document Word, in care sa descrii cele trei dimensiuni

Structura paginii de jurnal

1. Schimbari fizice o
. Ce observi: descrie doua-trei schimbari

(energie, somn, Tnaltime, imagine corporala).

+ Reflectie personala: cum ma afecteaza aceste
schimbari in viata de zi cu zi?

« Legtura teoretica: explica observatiile p.rin
concepte precum puseu de crestere sau ritm
circadian decalat.

3. Schimbari emotionale si sociale

* Ce observi: noteazi fluctuatii de dispozitie,
nevoia de independengé, influenta grupului. ’

* Reflectie personala: in ce situatii m-am simtit
presat de grup sau am simtit nevoia s:é
demonstrez maturitate?

* Legatura teoretici: explica prin concepte
precum independen,té, apartenentda la grup,
Aluctuatii de dispozitie.

Exemplu de inceput pentru pagina de jurnal - combina
observatia concreta, reflectia personala si o scurta
legatura teoretica pentru fiecare sectiune:

,In ultimul an, am observat cd ma trezesc mai greu
decat inainte si ca sunt mult mai activ seara. La inceput
credeam ca sunt doar lenes, dar, dupa ce am discutat la
ore despre ritmul circadian, am inteles ca organismul meu
se adapteaza altfel acum.

De exemplu, in noaptea de dinaintea testului la
matematica, am stat treaz pana la 1:30 discutand cu
prietenii; a doua zi m-am simtit obosit si am avut
dificultati de concentrare, desi invatasem. Aceasta
experienta m-a determinat sa ma intreb cum pot planifica
mai bine somnul pentru a evita consecinte neplacute.”

de dezvoltare: fizica, cognitiva si socioemotionala, in pe-
rioada adolescentei. Foloseste exemple concrete din viata
ta, explica-le prin notiuni teoretice si incheie cu o concluzie
despre ce calitate vrei sa pastrezi ca adult.

2. Schimbari cognitive

. fe observi: povesteste un moment recent
In care ai gandit ipotetic, ai planificat pe
termen lung sau ai analizat consecintele
unei actiuni, ’

* Reflectie personald: cum mi-a inflyen-
tat acest lucru deciziile sau modyl de
invatare?

* Legatura teoretici: foloseste  termeni
precum gandire ipoteticg, metacognitie,
analiza consecintelor. '

4. Concluzie

. doua-trei propozitii care a
tiile tale de teoria discutz?\tav. ] N

. ;crie o calitate pe care vrel ia 0 gastre21 ?I
un pas concret pe care il vel faFe in
urmatoarele trei luni pentrua o cultiva.

leaga observa-




.

2. Oglinda din interior

Imagine de sine. incredere in sine.

Cititi in clasa scenariul de mai jos si raspundeti la intrebari.

Factorii care influenteaza increderea in sine

Mara si Andrei merg la o petrecere de inceput de an. Mara isi alege tinuta cu mult stres, '

folosind filtre pe retelele sociale pentru a se simti ,suficient de bund”. Ajunsd la petrecere, se
simte judecatd de ,toatd lumea” si evitd sd intervind in discutii, temdndu-se cd un esec i-ar
confirma ca ,nu are ce cauta acolo”. Andrei, relaxat, in haine confortabile, intervine direct in grup.

Cand o glumd de-ale sale nu stdrneste reactia doritd, ridica din umeri si isi spune in gand: ,Nu-i -

nimic, am ce sd le povestesc.” El zdmbeste si schimbd subiectul, fard a se simti afectat de

momentul anterior.

e Ce anume o determina pe Mara (de exemplu: ganduri, imagini) sa isi aleagd tinuta si sa
foloseasca filtre pe retelele sociale? Ce credeti ca gandeste despre ea Tnsasi si o opreste
sa vorbeasca, atunci cand se teme ca ,,nu are ce cauta acolo”?

o Cum reactioneaza Andrei cand gluma lui nu prinde si ce ii permite sa treaca mai departe fara

sa se blocheze?

o Cum ati denumi cele doud procese care apar in text - unul despre cum ne percepem si

celalalt despre ce credem ca putem face?

invat @

Imaginea de sine este reprezentarea mentala despre sine -
0 imagine personala care reflecta cum te percepi (descrierea
ta) si modul in care interpretezi perceptiile celorlalti despre
tine. Ti-o poti imagina ca pe un ,catalog interior” care te
descrie prin cuvinte precum neindemanatic, frumos, amuzant,
talentat, timid. Aceste caracteristici, puse impreuna, formeaza
o reprezentare a calitatilor si a slabiciunilor, asa cum le
percepi tu. Aceasta se formeaza in urma autocunoasterii, a
relationarii cu alte persoane si a experientelor importante
care au scos in evidenta calitatile personale.
Imaginea de sine vizeaza aspectele:
« fizice - cum te vezi cand te uiti in oglinda (infatisare, stil,
forta fizica). ,Sunt multumit de felul in care arat/ma misc?

Cum ma vad altii din punct de vedere fizic?”

« cognitive - etichetele si convingerile tale despre propriile
abilitati si inteligenta. ,Sunt destept? Invat repede? Ma
descurc la sport sau la matematica?”

afective - ce simti cand te gandesti la propria persoana
(multumire, mandrie, rusine etc.). ,Ma plac? Sunt
mandru de mine? Ma simt rusinat de anumite lucruri pe
care le fac?”

sociale - cum crezi ca te vad ceilalti si rolurile pe care le
ai (coleg/a, prieten/a, fiu/fiica etc.). ,Sunt un prieten bun?
Ma accepta grupul? Ce parere cred ca are profesorul
despre mine?”

de timp - cine esti acum si cine ai vrea sa devii. ,Cine sunt
astazi si unde vreau sa ajung in urmatorii cinci ani?”

0 imagine de sine pozitiva inseamna sa iti recunosti si sa
accepti atat emotiile placute, cat si pe cele neplacute, sa te
concentrezi la ce ai de facut in prezent, sa iti exprimi parerile
si nevoile fara a te simti vinovat sau a-i ataca pe ceilalti. Te
accepti asa cum estiin prezent, dar ramai deschis la schimbare
si dezvoltare.

Cand ai o imagine diminuata asupra capacitatilor tale si gre-
selile pe care le faci le apreciezi ca fiind mai mari decat reusite-
le, atunci, cel mai probabil, ai o imagine de sine negativa. Acest
lucru poate duce la neincredere, autoindoiala si nesiguranta.



Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

Aplic

1. Copiaza tabelul alaturat pe o foaie si raspunde cu
formulari scurte la: cine erai (acum trei ani), cine esti (in
prezent) si cine vrei sa fii (peste cinci ani), pentru fiecare
dimensiune: fizica, cognitiva, sociala.

La final, noteaza o descoperire pe care ai facut-o despre
tine, o schimbare pe care te gandesti sa o faci si o actiune pe
care sa o realizezi in urmatoarele doua saptamani pentru
acea schimbare.

Invat

Increderea n sine se refera la convingerea globald ca esti
capabil sa realizezi o actiune sau sa faci fata unei situatii
concrete. Spre deosebire de imaginea de sine, care tine de
perceptie si cunoastere despre ,.cine sunt eu”, increderea in
sine tine de evaluarea capacitatii de a actiona si de a reusi

intr-o sarcina.

Cele doua dimensiuni sunt interconectate: o imagine de
sine realista si echilibrata iti ghideaza actiunile, iar
experientele de succes intaresc atat increderea, cat si felul in
care te vezi. in adolescentd, cand apar schimbari fizice,
sociale si de rol, imaginea de sine si increderea pot fi
vulnerabile. Ele pot fi dezvoltate prin feedback constructiv,

modele pozitive, experiente de Tnvatare si sprijin social.

increderea in sine poate fi influentatd in sens pozitiv sau

negativ de:
Factori Rezultate posibile
De mediu | Mediul extern Relatii bazate pe incredere
(sociali) care ofera si alegeri personale asumate
sprijin, validare | sau, dimpotriva, nesiguranta si
sau, dimpotriva, | nevoia de validare din partea
critici si presiuni | celorlalti
Cognitivi  Modul'in care 0 imagine realista despre tine
(géndirea) | iti interpretezi si acceptarea propriului progres
experientele si | sau, dimpotriva, autocritica
cum vorbesti cu | excesiva si subestimarea
tine Tnsuti propriilor resurse
Comporta- | Experientele Curajul de a‘incerca lucruri
mentali concrete de noi si invatarea din experiente
(actiunea) | reusitasiesec, | sau, dimpotrivd, evitarea
care reprezintd | provocarilor de teama esecului
dovada ca poti
sau nu poti reusi
Fizici si Starea corpului | O relatie echilibrata cu
biologici  si modulin care | propriul corp si o mai buna
il percepi gestionare a stresului sau,
dimpotriva, nemultumire
fata de propria imagine si
vulnerabilitate la stres

X Consultd profesorul pentru rezolvarea exercitiilor dacd scrisul
rapid sau desenatul sunt dificile pentru tine.

UNITATEA1

Dimensiunea Acum in prezent Peste
trei ani cinci ani

1. fizica Exemplu: Ma simt bine imi propun
Eram in hainele de sa fiu energic,
stangaci sport, darincd | sd exersez
la sport. evit competitia. | mai mult.

2. cognitiva

3.sociala

Aplic €

2.,,Minutul de aur in noul cerc de prieteni”. Imagineaza-ti ca
tocmai ai intrat intr-un grup nou de prieteni. Ai la dispozitie
60 de secunde pentru a te prezenta intr-un mod care sa arate
cine esti si ce iti place. n acest minut, spune cat mai multe
lucruri care te definesc: calitati, pasiuni, experiente pozitive si
reusite (Exemplu: sunt rabdator, imi place sd pictez si sa ascult
muzicd rock, am castigat medalia de argint la un concurs
national de sah). Alege aspecte care arata cine esti cu adevarat,
nu doar ce crezi ca ar impresiona. Dupa ce timpul a expirat,
noteaza raspunsurile la urmatoarele intrebari:
» Ce am ales sa spun despre mine si de ce?
o Cum m-am simtit sa ma prezint intr-un timp scurt?
o Ce cred ca au inteles ceilalti despre mine din aceasta
prezentare?
» Ce as fivrut sa adaug daca as fi avut mai mult timp?
« Ce diferente observ intre modul in care ma vad eu si
modul in care cred ca ma vad ceilalti?
« Cum pot folosi acest exercitiu pentru a fi mai sigur pe
mine in situatii reale (scoala, activitati, grupuri noi)?

3. Deseneaza un cerc impartit in patru sectiuni: Scoald,
Familie, Prieteni si Activitdti extrascolare. Tn fiecare parte,
noteaza nivelul tau de incredere de la 1 (foarte scazut) la
10 (foarte ridicat) si aminteste-ti un moment concret in care ai
simtit siguranta. Precizeaza ce te-a ajutat atunci, cum ar fi
pregatirea pentru un test sau sprijinul unui prieten. Compara
apoi sectiunile si observa unde ai cea mai mare si unde ai cea
mai mica nota, explicind pe scurt diferenta (Exemplu: La
scoald am nota mai mare pentru cd ma pregatesc constant, dar
la activitdti extrascolare am nota mai mica fiindca nu am timp
sd exersez.). Noteaza doud idei prin care poti transfera ele-
mentele pozitive din sectiunea de succes catre cea mai nesigura
si alege un pas simplu pe care il vei face in urmatoarele doua
saptamani pentru a ridica nivelul acolo unde ai notele mai
mici. In final, imagineaza-ti sectiunile peste cinci ani si descrie
cum ai vrea sa arate increderea ta, pentru fiecare sectiune.
Mentioneaza o actiune pe termen lung care crezi ca te va ajuta
sa ajungi acolo, cum ar fi participarea la un club de dezbateri
sau practicarea regulata a unui sport.

1



UNITATEA1

Exersez

Citeste cu atentie
fiecare item si alege
raspunsul corect:

1. Imaginea de sine se
refera la:

a. activitatile preferate
din timpul liber;

Q felul'in care te
percepi pe tine insuti;
c. regulile pe care le
impun ceilalti.

2. Increderea in sine
inseamna:

a. convingerea ca poti
face fata unei situatii
sau unei sarcini;

b. dorinta de a fi
mereu apreciat de
ceilalti;

c. evitarea greselilor si
a provocarilor.

3. Care dintre
urmatoarele aspecte
este un factor cognitiv
care influenteaza
increderea in sine?

a. sprijinul familiei si
al prietenilor;

b. modul in care
vorbesti cu tine insuti;

c. starea de sanatate
si energia corpului.
4. 0 imagine de sine
pozitiva presupune:
a. sa consideri ca ai
doar calitati;
b. sa eviti orice
situatie dificila;
c. sa te accepti asa
cum esti in prezent si
sa ramai deschis la
schimbare si
dezvoltare.
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Concluzie

Imaginea de sine si increderea in sine se construiesc zilnic, din felul in care gandesti
despre tine, din alegerile pe care le faci si din actiunile pe care le duci la capat. Tinta nu
este perfectiunea, ci alinierea dintre cine esti si ce faci acum. Curajul de a continua se
construieste cu pasi mici si din reusite concrete, care iti ofera confirmari despre cine esti.
Un dialog intern realist, implicarea in provocari si relatiile care te valorizeaza contribuie la
clarificarea a cine esti si la consolidarea increderii in propriile capacitati.

Portofoliu: Autoreflectie

,Impact si influente asupra imaginii de sine si a curajului de a actiona”

Citeste urmatorul scenariu si raspunde in scris la intrebari, reflectand asupra modului
in care reactionezi tu in situatii similare: ,Esti pregatit sa prezinti un eseu despre un
subiect care te pasioneaza. Totusi, simti ca increderea ta de a vorbi in public scade rapid
din cauza urmatorilor factori: 1. Parintii ti-au spus ca subiectul nu e «serios»; 2. Unii colegi
par sa te ironizeze; 3. Esti obosit fiindca nu ai dormit suficient.”

I. Constientizarea factorilor de influenta

1.1n situatia data, care dintre factori (social - parinti, colegi; fizic - oboseala) crezi ca ti-ar
afecta cel mai mult increderea in sine?

o Factorul:

» Explicd de ce crezi ca este asa. (Exemplu: Pdrerea pdrintilor este foarte importantd. sau
Ma tem cel mai mult de situatii stanjenitoare in public.).

2. Factorul ales de tine este extern (vine din exterior) sau intern (oboseala, dialog

intern)? n ce fel simti ca influenta interna sau externd afecteaza cum reactionezi?

II. Reflectie asupra imaginii de sine
1. Daca ai renunta la prezentare, ce ai crede despre tine?
2. Impact: Acel gand ataca sau sustine imaginea ta de sine la nivel fizic, cognitiv
(inteligenta) sau emotional?

lll. Aspecte de imbunatatit

1. Pe baza analizei de mai sus, care este cel mai vulnerabil aspect pe care il identifici
(imagine de sine sociala, incredere in capacitatea de a vorbi in public etc.) care
necesita dezvoltare?

2. Concluzie: Motiveaza, in maximum cinci randuri, de ce este necesar sa separi modul
in care te vezi (imaginea de sine) de rezultatele mai putin favorabile pe care le obtii
uneori. De ce nu ar trebui sa permiti unui factor extern sa iti modifice perceptia
despre tine, chiar daca ti-a afectat capacitatea de actiune (increderea in sine)?

* Consultd profesorul pentru adaptdri, dacd scrierea raspunsurilor detaliate iti este dificild.
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UNITATEA

-N -
Imagine de sine. Incredere in sine.

Influente asupra deciziilor si a
comportamentelor

Cititi in clasa scenariul de mai jos si raspundeti la intrebari.

Desi are talent la desen, Maria crede cd ,nu este suficient de
buna” pentru a participa la un concurs artistic. Cand profesoara
anuntd data inscrierii, ea refuzd imediat, gandind: ,Nu are rost
sd incerc. Sunt altii mai buni!”. In loc sd isi depdseascd nivelul
actual, Maria alege sd lucreze la schitele pe care le face deja
acasd, limitandu-se la ceea ce stie cd stdpdaneste bine.

« Care este convingerea Mariei despre sine care o mentine la
acelasi nivel, desi are talent?

- Ceroljoaca gandurile negative in deciziile ei si cum ar putea
fi schimbate?

« Daca ar primi sprijin sau Tncurajari suplimentare, cum s-ar
modifica reactia ei?

. Daca Maria ar fi decis sa se inscrie la concurs, care ar fi fost

it @

Felul'in care te vezi - imaginea de sine - si cat de mult crezi in
capacitatea ta generala - increderea in sine - nu sunt doar
simple opinii, ci si filtrele prin care percepi lumea. Imaginea de
sine se formeaza in timp, prin experiente, prin comparatii cu
altii si prin mesaje primite din familie, scoala sau grupul de
prieteni. Increderea in sine se bazeaza pe pregatire, pe expe-
riente anterioare si pe sprijinul primit. Orice decizie (de exemplu,
a alege ce inveti, a spune ,nu” unei propuneri) si orice compor-
tament (de exemplu, perseverenta, renuntarea rapidd) sunt
rezultatul modului in care imaginea de sine si increderea iti per-
mit sau iti blocheaza atingerea potentialului. O imagine de sine
fragild te poate face sa iei decizii din frica (de exemplu, de esec
sau de respingere), nu din dorinta de a te dezvolta, ducand la o
viata sub potential si la ratarea oportunitatilor de crestere.

Imaginea de sine influenteaza ce crezi ca poti sau nu poti
face. Daca ai 0 imagine de sine echilibrata, realista, esti mai
deschis sa incerci lucruri noi, sa iti asumi roluri si sa iti
exprimi ideile. Daca imaginea de sine este negativa sau
distorsionata (de exemplu, daca te vezi ,slab”, ,neimportant”
sau ,nepotrivit”), este posibil sa ai un comportament de
evitare in fata provocarilor, sa te retragi sau sa te conformezi
doar pentru a fi acceptat.

Increderea in sine influenteaza modul in care actionezi. Daca
ai incredere in tine, iei decizii mai clare, iti sustii punctul de

-
3. Reflectii care ne ghideaza

vedere si iti asumi responsabilitati. De exemplu, un elev care are
incredere in sine poate alege sa participe la un concurs, chiar
daca nu este sigur ca va castiga. Un altul, cu incredere scazuta,
poate refuza, de teama sa nu greseasca sau sa fie judecat.

e Imagine de sine pozitiva, incredere scazuta: Un elev
se considera creativ si inteligent, dar nu are curajul sa se
inscrie la un atelier de teatru, pentru ca se teme ca va
fi judecat.

o Imagine de sine negativa, incredere scazuta: O eleva are
impresia ca nu se descurca suficient de bine si evita sa
raspunda la ore, chiar daca stie raspunsurile.

o Imagine de sine echilibrata, incredere crescuta: Un
adolescent stie ca mai are lucruri de invatat, dar are incre-
dere ca poate progresa si se ofera sa coordoneze un
proiect de grup.

Ambele dimensiuni sunt influentate de factori interni (de
exemplu: cum te simti, cat de pregdtit esti, cat ai dormit) si
factori externi (de exemplu: ce spun ceilalti, cum reactioneazd
profesorii, printii sau colegii). in adolescentd, aceste influente
sunt mai puternice, deoarece creierul este in plina dezvoltare.
Zonele creierului care controleaza emotiile se maturizeaza mai
repede decat cele care iau decizii rationale. De aceea, uneori,
reactiile pot fi intense sau impulsive, iar increderea poate
fluctua rapid.
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Aplic @

Alege trei caracteristici
personale pe care tu sau
cei din jur le considerati
mai degraba
,dezavantajoase” (de
exemplu, faptul ca esti
incapatanat, nerabdator
sau timid). Pentru fiecare
caracteristica, explica
modul in care aceasta te
poate sustine/ajuta in
anumite situatii (de
exemplu: ,in unele
contexte, incapatanarea
ma ajuta sa fiu
perseverent si sa nu
renunt usor”). Noteaza
apoi cate o situatie
concreta din viata ta
scolara sau personala in
care fiecare dintre aceste
caracteristici te poate
sprijini sau te-a ajutat
deja. La final, reflecteaza
asupra modului in care
se schimba felul in care
te vezi pe tine daca
privesti aceste
caracteristici ca pe
aspecte pozitive si
justifica raspunsul
intr-un scurt paragraf.

Concluzie

Imaginea de sine si
increderea in sine sunt
filtrele prin care iti
percepi potentialul

si iti modelezi deciziile.
Daca te vezi realist si ai
incredere in capacitatile
tale, esti mai dispus sa
incerci, sa perseverezi
si sa valorifici
oportunitatile. Daca
aceste dimensiuni sunt
fragile sau negative, ele
pot bloca dezvoltarea si
pot conduce la evitarea
provocarilor.
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Cum se
manifesta
influenta

1. Stabilitatea
sinelui

2. Frica de a gresi
(evitarea
riscului)

Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

Cum functioneaza

Oamenii iau decizii care sunt in acord
cu ceea ce cred despre ei Tnsisi pentru
mentinerea unei imagini de sine
stabile. Ei evita sa se simta falsi

sau inconsecventi.

Daca o persoana crede ca are 0
vulnerabilitate (de exemplu: ,Nu sunt
bun la istorie."), va evita situatiile care
ar putea-o expune sau i-ar confirma-o.
Acest lucru 1i blocheaza dezvoltarea.

Exemplu de comportament/decizie
in context scolar

Imaginea perceputa: ,Sunt un elev
care se implica la ore.” Decizie: Elevul
accepta sa participe la un proiect de
voluntariat, chiar daca ar vrea mai
mult timp liber, altfel ar fi in dezacord
cu imaginea sa de elev implicat.

Imaginea perceputa: ,Sunt slab
pregatit la istorie.” Decizie: Elevul
decide sa nu se inscrie la olimpiada
de istorie, evitand riscul de a esua si
de a confirma vulnerabilitatea. Prefera

sa nu incerce deloc sa participe.

3. Presiunea de
a te potrivi
(rolul social)

Deciziile sunt influentate pentruase | Imaginea perceputa: ,Prietenii ma
alinia cu rolul sau eticheta atribuita de | vad ca pe un rebel.” Decizie: Elevul
catre grupul de prieteni sau de catre decide sa copieze la un test, desi
colegi, pentru a mentine acceptarea. | nu isi doreste, pentru a nu risca
respingerea sau eticheta de
Jtocilar” din partea grupului.

Rezolva exercitiul de la sectiunea Aplic, pagina 14.
Experimentez cu colegii

Formati echipe de cate cinci si alegeti o melodie cunoscuta, pe care o auziti des la
radio sau in playlisturile voastre (de exemplu, Spotify, YouTube Music). Folosind doar ritmul
melodiei, creati impreuna un refren scurt, de sase pana la zece randuri, in care sa transformati
ideile voastre despre increderea in sine intr-un mesaj clar, motivational. Folositi un limbaj
simplu si direct, ca si cum i-ati vorbi unui prieten care are nevoie de incurajare. inainte de a
scrie versurile, discutati in echipa despre situatiile in care v-a lipsit increderea in voi sau
despre momentele in care ati reusit sa va depasiti emotiile. Notati cateva idei scurte, apoi
transformati-le in propozitii care se potrivesc pe ritmul melodiei alese. Dupa ce ati finalizat
refrenul, decideti impreuna cum il veti interpreta: cantat, recitat sau spus pe ritm.

La final, prezentati refrenul in fata clasei. Ascultati si celelalte echipe si oferiti feedback
pozitiv, concentrandu-va asupra claritatii mesajului si a modului in care ati colaborat. inche-
iati activitatea cu o scurta reflectie individuala, notand ce ati observat despre modul in care
lucrati in echipa si despre felul in care va raportati la increderea in sine in situatiile de zi cu zi.

Portofoliu

Gandeste-te la doua situatii: una din viata ta scolara si una din viata personala, in care ai
evitat sa faci ceva sau ai renuntat. Pe o foaie, completeaza apoi afirmatiile de mai jos cu
informatii despre tine, potrivit exemplelor.

1. Gandul negativ pe care l-ai avut despre tine: Nu sunt bun la matematica.

2. Ce ai ales sa faci din cauza acestui gand: Am amanat sd invat pentru test.

3. Rezultatul acestei alegeri: Am [uat o notd mica si m-am simtit dezamagit.

4. Un gand mai realist si pozitiv pe care l-ai fi putut avea: Nu inteleg tot acum, dar pot invata.

5. Un pas mic pe care l-ai fi putut face: Sd rezolv suplimentar doud-trei exercitii sau sa cer

ajutor.

6. Un posibil rezultat mai bun: As fi inteles mai bine lectia si m-as fi simtit mai increzdtor.

La final, completeaza enunturile: a. Acest exercitiu m-a ajutat sa inteleg ca gandurile
mele... b. Daca privesc situatia dintr-o alta perspectiva, este posibil sa... ¢. Un pas mic pe care
il pot face data viitoare este sa...

* Consultd profesorul pentru adaptdri, dacd scrierea rdspunsurilor este dificild pentru tine.
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LSS 4, Resursele mele, sansele mele

Profilul resurselor personale: calitati relevante
pentru cariera si educatie. Modalitati de
valorizare si dezvoltare a resurselor personale

..

A
Cititi n clasa scenariul de mai jos si raspundeti la Tntrebari.
Radu, in varsta de 15 ani, face parte din echipa liceului care se pregdteste pentru un concurs de
proiecte digitale. Cu o zi inainte de predare, platforma pe care lucrau se blocheazd si o parte din
materialele echipei se pierd. Radu propune imediat sd refaca prezentareaq, folosind schitele si capturile
de ecran salvate in telefon. Desi nu este cel mai talentat la design, el exceleazd in organizare,
identificand rapid ce poate fi reconstruit. Imparte sarcinile si sprijind colegii, lucrdnd aldturi de ei
pdna tdrziu. Datoritd efortului comun, echipa reuseste sa prezinte un proiect complet. Juriul apreciaza

- ’4"
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modul in care au colaborat si au gestionat situatia sub presiune.

« Ce calitati se evidentiaza la Radu si cum le-a fructificat?
« Ce rol au avut colegii Tn reusita finala?
« Daca ati fi fost in locul lui Radu, ce ati fi facut?

B .
invé; @

Adolescenta este o etapa in care intrebarile despre ,cine
sunt?”, ,ce pot sa realizez?” si ,incotro ma indrept?” apar tot
mai des. Aceasta nevoie de autocunoastere este fireasca si
necesara: ea constituie fundamentul pe care se cladesc
increderea in sine si capacitatea de a-ti contura directia in
educatie si cariera. Un element esential al autocunoasterii
il reprezinta construirea profilului resurselor personale,
adica a intelege ce calitati te definesc, care iti sunt atuurile
(punctele forte), ce iti ofera incredere si ce iti poate ghida
alegerile in educatie si cariera.

Profilul resurselor personale reprezinta ansamblul
calitatilor, al abilitatilor si al capacitatilor - vizibile in modul
in care gandesti, simti si actionezi - care iti sprijina dezvolta-
rea armonioasa si contribuie la reusitele tale. Aceste resurse
personale pot fi privite din mai multe perspective:

« coghnitiva - se refera la modul Tn care gandesti, inveti si
rezolvi probleme. Capacitatea de a analiza critic infor-
matiile, de a gasi solutii creative sau de a invata rapid
sunt exemple de atuuri cognitive care iti sustin evolutia
scolara si personala.

« socioemotionala - arata felul in care relationezi cu
ceilalti si modul in care iti gestionezi emotiile. Empatia,
capacitatea de relationare si colaborarea sunt resurse
esentiale pentru integrarea sociala si pentru reusita in
activitatile de grup.

« comportamentala - se refera la modul in care actionezi si
iti duci la capat sarcinile. Perseverenta, responsabilitatea
si disciplina sunt caracteristici care iti permit sa iti atingi
obiectivele si sa ramai constant in eforturile tale.

o fizica si biologica - include energia, sanatatea si
rezistenta la stres. Aceste aspecte influenteaza modul
in care participi la activitatile de zi cu zi, precum si felul
in care faci fata presiunilor societatii.

Acestea nu sunt trasaturi rigide sau definitive, ci se afla
intr-un proces continuu de formare. Ele se pot dezvolta si
consolida odata cu experientele prin care treci - fie ca este
vorba despre reusite, fie despre momente mai dificile. Atunci
cand reflectezi asupra acestor situatii si inveti din ele, ajungi
sa te cunosti mai bine si sa descoperi ce iti ofera sprijin in fata
provocarilor. Ele sunt resursele tale personale, pe care le poti
valorifica si dezvolta constient pentru a obtine rezultate mai
bune in educatie si, mai tarziu, in cariera.

in educatie, resursele personale influenteazd modul in care
inveti. De exemplu, un elev care intelege mai bine informatiile
vizual va folosi scheme si diagrame, in timp ce un elev sociabil
va invata mai eficient prin lucrul in echipa. Atentia la detalii
poate fi un atu in verificarea proiectelor, iar creativitatea poate
transforma o tema obisnuita intr-o prezentare originala. Astfel,
cunoasterea resurselor personale te poate ghida Tn alegerea
disciplinelor optionale sau a activitatilor extracurriculare.
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UNITATEA1

in carierd, resursele personale se transforma in calitati
utile care conteaza indiferent de domeniul de activitate.
Angajatorii si companiile nu cauta numai cunostinte teore-
tice, ci si trasaturi socioemotionale si comportamentale care
maresc sansele de a avea succes pe termen lung. Astfel,
responsabilitatea, capacitatea de relationare, perseverenta

Sunt atenta
la detalii...

Modalitati
de dezvoltare
aresurselor
personale

Exersareain

Explicatie

Resursele personale se consolideaza atunci cand

Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

sau capacitatea de adaptare sunt apreciate in orice profesie.
De exemplu, un tandr perseverent va reusi sa finalizeze
proiecte complexe, iar cel care stie sa interactioneze eficient
va putea sa convinga si sa inspire echipa din care face parte.
Resursele personale devin utile atunci cand sunt
identificate, dezvoltate si valorizate in contexte variate.

Imi place
sa comunic...

Valorizarea resurselor - Exemplu practic

Elevul isi foloseste creativitatea atat la clubul de teatru, cat si

contexte variate | sunt puse in practica in situatii diferite. la organizarea unui eveniment de voluntariat, aratand ca poate
aplica aceeasi resursa in mai multe situatii.
Acceptarea Expunerea a situatii necunoscute stimuleaza Asumarea rolului de coordonator intr-un proiect de echipa,

provocarilor
si a sarcinilor noi

adaptabilitatea si perseverenta.

chiar daca este o experienta noug, reprezinta o oportunitate
de crestere.

Feedback
si reflectie
personala

Observatiile primite de la profesori si colegi,
combinate cu analiza proprie, il ajuta pe elev
sa constientizeze modul in care isi foloseste

resursele personale si sa le imbunatateasca.

Dupa ce primeste sugestii despre modul in care prezinta in fata
clasei, elevul le analizeaza si Tsi ajusteaza prezentarea pentru a
fi mai clar si mai convingator.

Inspirarea din
modele pozitive

Urmarirea comportamentelor, a reusitelor
celorlalti - colegi, mentori sau profesori -
contribuie la consolidarea resurselor personale.

Un elev responsabil observa cum profesorul organizeaza un
proiect complex si aplica aceleasi principii in activitatile proprii.

Autocunoastere | Observarea propriilor comportamente, analiza  pupa un proiect reusit, elevul isi noteaza ce a ficut bine si

si reflectie reusitelor si solicitarea de feedback din partea | intreab profesorul cum ar putea sa isi foloseasci resursele
profesorilor sau a colegilor. personale mai eficient data viitoare.

Dezvoltare Expunerea la situatii noi ii permite elevului sa isi . ) . .

continua dezvolte resursele personale si sa le foloseasca Elevul participa la un concurs national de dezbateri, unde isi
mai bine. testeaza perseverenta si modul de a interactiona.

Promovare Expunerea resurselor personale in portofolii Elevul isi include realizarile la teatrul scolii si la proiectul

constienta educationale, la prezentari de proiecte,
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concursuri scolare sau implicare in voluntariat.

de voluntariat intr-un portofoliu pe care il prezinta la un
concurs scolar.




Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

Aplic €

1. ,Resurse in cascada” - Brainstorming (vezi descrierea metodei in coloana alaturata)

Activitate la nivel de clasa:

Lansarea provocarii: Profesorul anunta tema: ,Ce resurse personale ne ajuta sa avem
incredere n noi in situatii dificile?” (de exemplu: inaintea unui test, a unei prezentdri, a unui
concurs).

Fluxul liber (Emisia): Timp de cinci minute, fiecare elev spune orice idee fi trece prin minte
despre resurse personale care ajuta la increderea in sine (de exemplu: curajul, perseverenta,
autocontrolul, capacitatea de organizare). Un coleg ales ca raportor noteaza toate ideile pe
tabld, rapid, fara sa judece sau sa ceara explicatii. (Regula: Nu criticati ideile colegilor! Orice
idee e validd, chiar dacd pare ciudatd.)

inregistrarea: Dupd cele cinci minute, raportorul citeste lista completa de pe tabla. Clasa
observa cate idei diferite au fost generate impreuna.

Evaluarea: impreund cu profesorul, clasa grupeaza ideile asemanatoare (de exemplu:
capacitatea de organizare, perseverenta - categorie Pregdtire) si voteaza, ridicaind mana, care
sunt cele mai importante trei-cinci resurse pentru increderea in sine. Fiecare elev noteaza in
caiet resursele selectate.

Reflectie individuala: Alege una dintre resursele selectate de clasa si scrie un scurt paragraf
(50-70 de cuvinte) despre o situatie concretd din viata ta in care aceasta resursa te-a ajutat
sau te-ar putea ajuta sa ai mai multa incredere in tine.

2. Scrie un eseu, de 150 de cuvinte, in care sa reflectezi asupra ideii ca fiecare persoana
are resurse personale si calitati, dar si aspecte care pot fi imbunatatite. Explica de ce este
important sa iti recunosti atat calitatile, cat si imperfectiunile si cum te poate ajuta acest
lucru sd te dezvolti. n redactarea eseului tdu, tine cont de urmatoarele observatii:

« Descrie cum percepi perioada adolescentei - schimbari, provocari, beneficii.

« Identifica o imperfectiune pe care crezi ca o ai (o dificultate sau un aspect pe care simti
ca nu il stapanesti incd) si explicd modul in care ai putea sa imbunatatesti acea
imperfectiune, valorificandu-ti resursele personale (de exemplu: perseverenta, creati-
vitatea, capacitatea de relationare etc.).

« Scrie cateva randuri despre o situatie in care ai fost ,imperfect’, dar ai invatat ceva din acea
experienta. Formuleaza o concluzie despre importanta curajului de a merge mai departe si
de a valorifica resursele personale, chiar si atunci cand lucrurile nu au rezultatul dorit.

Portofoliu

Fiecare elev are anumite resurse personale si calitati care il ajuta sa invete, sa colaboreze
cu ceilalti si sa faca alegeri legate de educatie si cariera. Cunoasterea acestor resurse te
ajuta sa Tntelegi ce ti se potriveste, cum poti progresa la scoala si ce directii profesionale ar
putea fi potrivite pentru tine.

1. Noteaza cele patru dimensiuni ale unei resurse - cognitiva (gandire), socioemotionala
(relatii), comportamentala (actiune) si dobandita prin exercitiu si numeste, pentru fiecare, o
resursa si un moment in care ai folosit-o.

Exemplu: Dimensiunea cognitiva - Atentia la detalii - Am verificat un proiect inainte de
predare si am corectat greselile.

2. Scrie un scurt paragraf despre resursele tale personale, incluzand raspunsurile la
urmatoarele intrebari: Care dintre resursele tale consideri ca este cea mai importanta
pentru reusita scolara? in ce tip de activitati sau domenii crezi cd aceasta resursa ar putea fi
apreciata intr-o viitoare profesie? Cum te poate ajuta cunoasterea resurselor tale personale
sa faci alegeri mai potrivite pentru educatia si cariera ta?

X Consultd profesorul pentru adaptdri, in cazul in care scrierea paragrafelor este dificild pentru tine.

UNITATEA1

Metoda
brainstorming

Brainstormingul este o

metoda prin care un

grup genereaza rapid o

cantitate mare de idei

pentru a rezolva o proble-
ma, fara a se teme

de greseala.

Pasii de realizare:

1. Lansarea provocarii:
Se anunta tema (de
exemplu: Cum ne
putem valorifica
resursele personale?).

2. Fluxul liber (Emisia):
Spuneti orice idee va
trece prin minte, oricat
de ciudata ar parea.
Regula: Nu criticati si
nu judecati ideile
colegilor!

3. Inregistrarea: Un
raportor (persoana
desemnatd sa noteze)
scrie toate ideile pe
tabla sau pe o foaie
mare, fara a mentiona
cine a spus fiecare
idee.

4. Evaluarea: Se analizeaza
lista, se grupeaza ideile
asemanatoare si se aleg
cele mai bune solutii.

Concluzie

Recunoasterea calitatilor
si a resurselor personale
contribuie la orientarea
educationala si ofera
incredere in momentele
de incertitudine.

Acestea reprezinta repere
importante pentru viitor.

Atunci cand sunt
dezvoltate prin exercitiu
si reflectie si apoi
valorizate prin aplicare

si recunoastere, ele devin
fundamentul increderii
in sine si al reusitei atat
in educatie, cat siin
viitoarea cariera.
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(UGS 5, Coordonatele identitatii

Profilul resurselor personale: valori si interese
relevante pentru cariera si educatie

Cunoscuta cdntdreatd si compozitoare britanicd Dua Lipa
a ales in adolescentd sd se mute la Londra pentru a urma cursuri de
muzicd si a participa la auditii, in paralel cu scoala. A lucrat ca
ospdtdritd si a invdtat singurd productie muzicald, fard a avea
garantia succesului.
Discutati in clasa, pe baza intrebarilor:
« Ce anume credeti ca a determinat-o pe Dua Lipa sa isi asume
riscuri fara garantia succesului?
- Daca ati fi fost in locul ei, ce v-ar fi tinut pe loc si ce v-ar fi
impins inainte?
« Ce spune povestea ei despre modul in care fiecare dintre noi

isi poate construi drumul, chiar daca nu are totul clar de
lainceput?

Aplic invit @

1. Alege dous valori inceputul liceului este un moment in care incepi sa reflectezi mai atent asupra parcursului
personale care te tau scolar si asupra optiunilor pentru viitor: ce discipline te atrag, ce activitati iti plac si ce iti
reprezinta cel mai bine. doresti sa faci dupa terminarea liceului. Reusita nu depinde numai de note, ci si de cat de bine
Completeaza apoi iti cunosti resursele personale - valorile si interesele care te definesc. Aceste resurse te ajuta
enunturile urmitoare sa iei decizii mai potrivite si sa te implici mai mult in activitatile care conteaza pentru tine.
pentr,u fiecare valoare, Valorile personale sunt principiile interne care iti ghideaza alegerile pe termen lung. Ele
folosind exemple din te ajuta sa decizi ce este important pentru tine, la scoala si in viitoarea cariera.
activitatile tale scolare
recente. Valoare Ce te ajuta sa faci Exemplu practic
» ,Aceasta valoare se (exemplu)

vede in viata mea Cunoastere Sa continui sa inveti si sa explorezi Daca iti place sa inveti lucruri noi, vei

scolara atunci cand eu chiar si la discipline de studiu dificile | citi suplimentar pentru un test, chiar

o daca nu este obligatoriu.

* ,Aceasta valoare m-ar Sa-i ajuti pe altii = Sa alegi activitati si profesii cu impact | Daca vrei sa ajuti oamenii, te vei

ajuta mai mult, daca as social orienta spre meserii in medicind
o sau educatie.

Creativitate Sa gasesti solutii originale si sa iti pui | Dedicare la discipline precum Educatie
ideile in practica plastica sau Limba si literatura romana

Independenta Sa lucrezi singur si sa iei decizii proprii | Te ajutd sa gestionezi proiecte
individuale si sarcini personale.

Stabilitate Sa ai siguranta in munca si in viata Sustine efortul la discipline considerate
de baza, precum Matematica sau
Limbi straine.
Rezolva exercitiul 1 de la Aplic, pagina 18.
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Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

invat

Interesele sunt activitati sau subiecte care te atrag constant
si te fac sa te implici cu placere. Ele indica ce fel de sarcini iti
aduc satisfactie la scoala si, mai tarziu, la locul de munca.

Tip de

. Ce iti aduce Exemplu practic
interes 5
Activitati Motivatie si Daca iti place fotografia,
creative implicare crescutd | exersand, vei invata atentia
la detalii si rabdarea.
Activitati Dezvoltarea gandirii | Interesul pentru
analitice logice si rezolvarea | puzzle-uri te poate atrage
problemelor spre IT sau cercetare.
Activitati de | Performanta la Daca iti plac dezbaterile,
comunicare | discipline de vei avea rezultate
studiu care implica | deosebite la Logica sau
argumentare Istorie.
Activitati Alegerea unor Daca iti place sa ajuti, te
sociale profesii cu impact vei orienta spre profesii
asupra comunitatii | din domeniul educatiei
sau al sandtatii.

Psihologul american John Holland a dezvoltat un model
teoretic care descrie sase tipuri de personalitate - Realist,
Investigator, Artistic, Social, Antreprenor si Conventional. Teoria
sugereaza ca oamenii se simt mai interesati de cariere care
corespund felului lor de a fi. Fiecare tip se caracterizeaza
printr-o constelatie de interese, activitati preferate, convingeri,
abilitati si valori. Poti parcurge testul lui Holland
(dezvoltacariera.ro/teste/chestionar-interese-profesionale/)
pentru a afla mai multe despre interesele tale profesionale.

Aplic @

2. Alege o activitate sau o disciplina care iti place si una
care nu te atrage si completeaza un tabel similar celui de
mai jos, folosind exemple din experienta ta. La final, noteaza:
Ce ai observat despre tine comparand cele doua situatii?
Cum iti influenteaza interesele modul de a invata si deciziile
pe care le iei la scoala? Cum ti-ai putea folosi interesele
pentru a te implica mai mult si in activitati care nu iti plac?

Aspect analizat Candimi place  Cand nu imi place
Cum ma simt cand incep = Exemplu:
activitatea motivat iritat

Cat de implicat(a) sunt

Cum reactionez cand
apare o dificultate

Ce decizii iau (continui,
renunt, cer ajutor etc.)

Ce rezultate observ

UNITATEA1

Experimentez cu colegii

In perechi, notati individual Top 3 valori si Top 3 interese
personale. Discutati apoi cu colegul/colega: Cum te motiveaza
valorile tale sa te implici la anumite discipline sau activitati
scolare? Cum te pot ghida interesele spre o viitoare cariera sau
un proiect personal? Da un exemplu in care o valoare sau un
interes te-a ajutat sa depasesti o dificultate.

Finalizati discutia astfel: alegeti una dintre cele trei valori si
unul dintre cele trei interese pe care le puteti valorifica in
urmatoarele saptamani la scoala; schitati un mic plan de
actiune: ce activitate sau disciplina veti aborda si cum veti folosi
acea valoare si acel interes pentru a avea succes; discutati cum
celelalte valori/interese pot sustine sau completa acest plan.

Concluzie

Cunoasterea valorilor si a intereselor personale te ajuta: sa iei
decizii mai potrivite legate de scoala, sa te implici mai mult si sa
iti mentii motivatia, sa dezvolti abilitati utile in diverse contexte,
sa planifici coerent drumul educational si profesional.

Portofoliu

,Cine sunt eu si cine vreau sa devin”

Realizeaza un poster care sa arate: cine esti acum; ce valori
si interese te definesc; cum iti influenteaza deciziile incre-
derea in tine; cum toate acestea influenteaza alegerile tale
educationale si de cariera. Pentru realizarea lui, foloseste
imagini, simboluri, culori si scrie texte scurte, bazate pe expe-
rienta personala. Organizeaza posterul in patru sectiuni:

1. Cine sunt eu acum

Include: trei valori personale importante pentru tine, trei
interese care te atrag, cuvinte-cheie/imagini care te reprezinta
ca elev. Exemplu: Pentru mine, e important sd..., Imi place sd...

2. Cum ma ajuta valorile si interesele la scoala

Arata cum valorile tale te motiveaza sa te implici la anumite
discipline sau activitati, cum interesele tale influenteaza
modul in care inveti. Exemplu: La scoald, valorile mele ma ajuta
sd..., Interesele mele ma fac sa ma implic mai mult atunci cand...

3. ncrederea in mine si alegerile educationale

Include: o situatie in care ai avut incredere in tine si ai
facuto alegerescolara, ce aiinvatatdinaceasta experienta.
Exemplu: Am avut incredere in mine atunci cand.., Aceasta
alegere m-a ajutat sd...

4. Cine vreau sa devin

Prezinta o directie educationala sau profesionala care te
atrage, legatura dintre aceasta alegere si valorile, interesele si
incredereatain tine. Exemplu: Mi-ar pldcea sd devin... fiindc...

La final, raspunde la intrebarea urmatoare si argumenteaza-ti
raspunsul, in 40-50 de cuvinte: Ce alegere educationala sau de
cariera iti este mai clara acum, dupa realizarea acestui poster?

* Consulta profesorul pentru adaptari, daca scrisul este dificil pentru tine.
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Stiluri de comunicare

Y

Carol a fost rugat de un coleg sa il ajute la un
proiect, dupd scoald. Desi era deja foarte obosit, Carol
a raspuns: ,Sigur, te ajut ’, dar, in timp ce spunea acest
lucru, s-a uitat la ceas, a oftat si si-a incrucisat bratele.
Colegul lui a fdcut un pas inapoi si i-a raspuns: ,Stii
ceva? Lasd, ma descurc si singur.” Carol nu a inteles de
ce colegul lui s-a supdrat, desi el acceptase sd il ajute.

Discutati in clasa, pe baza intrebarilor:

« Desi Carol a spus ,Sigur, te ajut.’, ce alte semne au
sugerat ca, de fapt, el se simtea altfel?

« De ce credeti ca prietenul lui Carol a ales sa refuze
ajutorul, desi primise un raspuns afirmativ?

. Vi s-a intdmplat vreodata sa spuneti ceva, dar
corpul vostru sa transmita altceva? Explicati cum
a fost interpretat mesajul vostru atunci.

.. N
invat @

Autocunoasterea iti ofera claritate asupra propriilor emotii
si intentii, iar comunicarea le transforma in mesaje pe care
ceilalti le pot intelege. Comunicarea este o interactiune
care are loc intr-un context social si care permite construirea
si mentinerea legaturilor cu cei din jur. In orice situatie
de comunicare, exista o persoana care trimite mesajul
(emitdtorul) si o persoana care il primeste (receptorul).
in viata ta de zi cu zi, comunicarea nu inseamna doar cuvinte.

Modul in care privesti, tonul pe care il folosesti, gesturile,
postura sau expresiile faciale transmit mesaje la fel de
importante precum cuvintele. Comunicarea presupune un
schimb de semnale care pot fi: verbale sau grafice (de exemplu:
cuvinte, texte, desene, simboluri), vizuale (de exemplu: imagini,
fotografii) si gesturi (de exemplu: miscari ale corpului, semne).

Procesul de comunicare presupune transmiterea informa-
tiilor printr-un canal adecvat, ales in functie de intentia
de comunicare si de disponibilitatea persoanei care
comunica. Acest canal poate fi reprezentat de interactiuni
directe (de exemplu: fatd in fata), mijloace tehnologice
(de exemplu: telefon, mesaje, e-mail, internet, retele de
socializare) sau surse media traditionale (de exemplu: radio,
televiziune, materiale tipdrite). Totodata, comunicarea se
poate realiza si prin forme alternative, precum muzica,
dansul si arta, dar si prin sisteme special concepute
pentru accesibilitate, cum este alfabetul Braille, bazat pe
recunoasterea tactila a semnelor.
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6. Cuvinte si dincolo de ele

Elemente ale comunicarii verbale, nonverbale si paraverbale.

Atunci cand comunici, poti folosi diferite tipuri de limbaj:
verbal, prin cuvinte rostite sau scrise; nonverbal, prin expresii
faciale, privire, gesturi si miscare; paraverbal, care se refera
la modul in care iti folosesti vocea: intonatie, ritm, volum.

ELEMENTE ALE COMUNICARII VERBALE

Vocabularul influenteaza cat de bine este inteles mesajul.
Cand alegi cuvinte potrivite, in functie de situatia de comu-
nicare, reusesti sa exprimi ideile cu claritate.

Structura mesajului este importanta: daca organizezi infor-
matia cu o introducere, o idee principala si o concluzie, interlo-
cutorul poate urmari mai usor ce doresti sa spui.

Claritatea si concizia te ajuta sa comunici eficient, folosind
propozitii simple si evitand detaliile inutile.

Adaptarea la context presupune ajustarea modului in care
comunici in functie de situatie, cum ar fi interactiunea cu un
profesor, cu un prieten sau sustinerea unei prezentari in clasa.

ELEMENTE ALE COMUNICARII NONVERBALE

Expresiile fetei pot transmite emotiile pe care le traiesti.
0 expresie relaxata si zambitoare arata deschidere, in timp ce
o fata incruntata poate semnala disconfort sau dezacord.

Contactul vizual aratd interes si implicare. Daca eviti
privirea, poti parea timid sau neatent.

Gesturile pot evidentia ideile importante. Gesturile deschi-
se (palmele orientate in sus sau spre interlocutor) pot trans-
mite disponibilitate, iar cele bruste pot distrage atentia sau
pot supara (ardtatul cu degetul, ridicarea brusca in picioare).
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Postura poate reflecta atitudinea pe care o ai in comunicare. O postura dreapta si des-
chisa transmite incredere, in timp ce bratele incrucisate pot da impresia ca eviti dialogul.

Respectarea spatiului personal i ajuta pe ceilalti sa se simta confortabil in preajma ta.

ELEMENTE ALE COMUNICARII PARAVERBALE

Tonul vocii poate exprima bucurie, iritare, ironie etc. Volumul cu care vorbesti influenteaza
modul Tn care este primit mesajul. Ritmul vorbirii poate face mesajul usor sau dificil de
urmarit; un ritm echilibrat ajuta la intelegerea mesajului. Intonatia poate schimba sensul
propozitiilor si poate evidentia ideile importante. Pauzele ofera timp de gandire si pot
accentua anumite parti ale mesajului.

Aplic

1. Realizeaza un poster intitulat ,Limbajul dincolo de cuvinte”, in care sa evidentiezi
importanta limbajului nonverbal in comunicare. Alege o situatie reala sau imaginara in care
doua persoane interactioneaza fara a folosi cuvinte si descrie, in 50-70 de cuvinte, comporta-
mentele nonverbale observate (expresii faciale, gesturi, privire, posturd, spatiu personal).
Identifica patru elemente nonverbale din aceasta situatie si explica, pe scurt, ce mesaj
poate transmite fiecare. Ilustreaza scena printr-o schita vizuald (desen, simboluri sau
siluete), realizata pe hartie sau in format digital, folosind aplicatii grafice la alegere.
In final, explica modul in care limbajul nonverbal influenteaza intelegerea dintre oameni

si mentioneaza elementul nonverbal care te caracterizeaza cel mai mult in comunicare.

invat

Felul in care gandesti si emotiile pe care le simti stau la baza stilului de comunicare pe
care il folosesti si a comportamentului tau fata de ceilalti. Poti folosi stiluri diferite, in functie
de context, de starea ta emotionala, de relatia cu interlocutorul si de obiectivul comunicarii.

Stil de comunicare asertiv

Comunici in mod clar si direct

opiniile, nevoile si dorintele,
fara a ataca sau afecta
drepturile celorlalti.

iti cunosti si respecti
propriile drepturi.

Mentii contactul vizual.

Postura este una increzatoare.

Asculti fara sa intrerupi.
Te asiguri ca esti inteles
de interlocutor.

Respecti limitele si
ideile celorlalti.

Vorbesti pe un ton

calm, respectuos.
Utilizezi cooperarea si
colaborarea cu ceilalti in
atingerea propriilor obiective.
Pe cat posibil, cauti solutii
echitabile pentru toti

cei implicati.

Stil de comunicare agresiv

Doresti sa castigi cu orice pret.
Insisti, chiar si atunci cand

ti se spune ,Nu”.

Nu respecti sentimentele,
drepturile, opiniile si

ideile celorlalti.

Postura este indreptata

spre inainte.

Folosesti un ton autoritar.
Incerci sd controlezi situatiile
si actiunile celorlalti

prin impunere.

Tn atingerea propriilor
obiective poti folosi
constrangerea si intimidarea
pentru a obtine

rezultatele dorite.

Nu esti interesat de gasirea
unor solutii in care toti cei
implicati au de castigat.

Rezolva exercitiul 2 de la sectiunea Aplic, pagina 22.

Stil de comunicare pasiv

Nu iti exprimi nevoile

si dorintele.

fi lasi pe ceilalti sa decida
pentru tine.

Postura corpului este
,adunata’, cu umerii cazuti.
Tinzi sa eviti contactul vizual.
De cele mai multe ori, nu iti
exprimi opiniile, pentru ca iti
doresti sa eviti conflictele

si confruntarile.

Poti renunta la satisfacerea
propriilor nevoi si la
recunoasterea drepturilor tale
in favoarea celorlalti.
Folosesti un ton binevoitor
in comunicare.

Nu consideri o

prioritate satisfacerea
intereselor proprii.

Nu poti lucra sustinut pentru
atingerea obiectivelor tale.
Nu ai initiativa si preferi sa fii
condus de catre ceilalti.

UNITATEA1

STIAI CA..2

e Creierul uman
proceseaza expresiile
faciale foarte rapid, in
aproximativ 200-300 de
milisecunde, ceea ce te
ajuta sa iti dai seama
aproape instant daca o
persoana este calma,
tensionata sau interesata
de conversatie.

Studiile din psihologia
sociala arata ca oamenii
isi formeaza prima
impresie despre o
persoana in doar cateva
secunde, pe baza vocii, a
privirii si a posturii, nu
numai a cuvintelor spuse.

Tonul vocii poate
schimba complet sensul
aceleiasi propozitii, chiar
in cazul in care cuvintele
raman identice, deoarece
influenteaza modul in
care este interpretata
intentia vorbitorului.

In conversatii, oamenii
tind sa Tsi sincronizeze
inconstient gesturile si
ritmul vorbirii, un
fenomen numit , mimica
sociala”, care ajuta la
crearea conexiunii sia
increderii reciproce.

DICTIONAR

harta conceptuala - mod
vizual de organizare a
ideilor, in care un concept
principal este plasat in
centru, iar in jurul lui
sunt asezate elementele
importante care il explica
si se leaga intre ele.
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Aplic

2. Citeste caracteristicile
fiecarui stil de
comunicare si identifica-l
pe acela in care te
regasesti cel mai mult.
Noteaza ce iti arata acest
lucru despre modul tau
obisnuit de a comunica.
Analizeaza daca acest stil
apare in toate situatiile
sau doar in anumite
contexte (familie, scoala
etc.). Reflecteaza asupra
felului in care te vezi pe
tine in aceste situatii
(increzator, nesigur etc.)
si explica, in 40-50 de
cuvinte, cum aceasta
perceptie influenteaza
modul in care iti exprimi
gandurile, emotiile si
nevoile. Ce ai invatat
despre tine si modul in
care iti adaptezi
comunicarea in functie
de contextele in care te
afli si de relatia cu
interlocutorul?

Portofoliu

Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

Exersez

Citeste urmatoarele enunturi si alege raspunsul corect:
A este o interactiune care are loc intr-un context social si care iti
permite sa construiesti si sa mentii legaturi cu cei din jur.

a. limbajul; b. comunicarea; ¢. autocunoasterea.

B. poate schimba sensul propozitiilor si poate evidentia ideile
importante.

a. intonatia; b. ritmul; c. tonul.

C. Atunci cand o persoana comunica prin expresii faciale, privire, gesturi si miscare, se
evidentiaza un limbaj
a. verbal;

b. paraverbal; ¢. nonverbal.

Experimentez cu colegii

Clasa se va imparti in trei echipe. Fiecare echipa va analiza urmatoarea situatie din
perspectiva unui stil de comunicare asertiv, agresiv sau pasiv: In timpul orei, profesorul iti
atrage atentia ca nu ai respectat cerintele unei sarcini si iti cere sa explici ce s-a intamplat.
in cadrul fiecrei echipe, elevii vor stabili cum ar reactiona in situatia respectiva, precizand
ce ar spune, ce atitudine corporala ar avea si cum ar folosi tonul vocii. Fiecare echipa prezinta
reactia obtinuta pentru stilul de comunicare ales. La final, discutati in clasa care varianta
ajuta cel mai mult la clarificarea situatiei si de ce. Cum ne influenteaza felul in care ne
percepem pe noi insine modul in care comunicam intr-un anumit context?

Concluzie

Comunicarea este un proces dinamic prin care emotiile si gandurile sunt transformate in
mesaje cu sens pentru ceilalti. Modul in care comunici este influentat de experientele personale,
de context si de particularitatile fiecaruia, nu doar de elementele verbale, nonverbale si para-
verbale. Desi poti identifica stiluri de comunicare distincte, in viata de zi cu zi iti adaptezi con-
stant comportamentul comunicational in functie de relatiile tale si de situatiile in care te afli.

* Consulta profesorul pentru adaptari, daca scrierea raspunsurilor este dificila pentru tine.

Realizeaza o harta conceptuala, pe hartie sau in format digital, care sa reprezinte felul in care comunici intr-o situatie reala
din viata ta. Din centru pornesc ramuri care te ajuta sa analizezi comunicarea ta in acea situatie. Pe fiecare ramura noteaza
un cuvant-cheie reprezentativ. Exemplu: O discutie tensionata cu unul dintre pdrinti, apdrutda dupa ce am primit o notd mai
micad la un test si mi se cere sd explic ce s-a intamplat.

Ce gandesc?

Ce spun? (limbaj verbal)

Cum suna vocea mea?
(limbaj paraverbal)

Ce simt?
> exemplu: team Ce as putea imbunatati?

Ce stil de comunicare apare?

COMUNICAREA

Ce canal folosesc?
Cum ma comport?
(limbaj nonverbal)

Analizeaza harta realizata si explica, in 50-70 de cuvinte, cum gandurile si emotiile tale au influentat felul in care ai
comunicat in situatia respectiva. Mentioneaza ce element al comunicarii (verbal, nonverbal sau paraverbal) a avut cel mai
mare impact si ce ai putea face diferit pentru a avea o comunicare mai clara si mai echilibrata.
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7. Avorbi si a asculta

Comunicare eficienta si asertiva.
Ascultarea activa si empatica

Andrei, Mara, Luca si Bianca lucreazd la un proiect de grup. La
prima intalnire, Andrei spune: ,Ne organizim pe parcurs’, iar
ceilalti sunt de acord, fard sa clarifice sarcinile. Acasd, Andrei si
Mara incep sd lucreze, Luca asteaptd indicatii mai clare, iar Bianca
intelege cerinta diferit. La urmdtoarea intdlnire, Andrei prezintd ce
a fdcut, Mara vorbeste mult si repede, Luca incearcd sd intervind,
iar Bianca isi dd seama cd a lucrat abordand alta directie.
Discutia devine tensionatd, iar proiectul ramane nefinalizat.
Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:

. Care credeti ca este principala problema cu care s-a

confruntat acest grup?

« Cear fi putut face diferit echipa la prima intlnire si cum ar

fi schimbat acest lucru evenimentele urmatoare?

« Ce puteti observa despre cum comunica sau asculta fiecare

dintre cei patru elevi?

- Daca ati face parte din acest grup, ce ati schimba in modul

in care comunicati?
ey
)

Comunicarea eficienta este procesul prin care mesajul
trimis de emitator (persoana care initiaza comunicarea)
ajunge la receptor (persoana care asculta mesajul) pastran-
du-si intelesul originar, astfel incat acesta sa receptioneze
corect informatia si intentia pe care emitatorul a dorit sa le
transmita. Un mesaj eficient este scurt, clar si bazat pe fapte
concrete. De exemplu, in loc sa spui unui coleg: ,Fa si tu ceva
la proiect”, o comunicare eficienta ar fi: ,Te rog sa scrii
concluziile proiectului pana maine, la ora 14:00".

Uneori, acest proces poate fi ingreunat de factori ca:
zgomotul, oboseala sau folosirea unor cuvinte cu intelesuri
diferite pentru emitator si receptor. Sa inveti sa comunici
eficient iti permite sa colaborezi mai bine cu profesorii si
colegii, prevenind neintelegerile, si te pregateste sa devii un
profesionist de incredere.

Poti spune ca esti asertiv in comunicare atunci cand iti
exprimi opiniile cu incredere si iti reglezi starile emotionale
pentru a mentine un dialog constructiv.

Atunci cand comunici asertiv, nu judeci si nu ataci, spui ce
simti si cum te afecteaza actiunile celeilalte persoane, precum
si de ce ai avea nevoie si ce ti-ai dori sa se schimbe in
comportamentul sau. Imagineaza-ti ca un coleg te intrerupe
in mod constant: in loc sa te rastesti la el sau sa renunti la a
mai vorbi, poti alege sa spui: ,Te rog sa ma lasi sa termin ce am

de spus, pentru ca este important sa imi exprim ideea pana la
capat, iar apoi te voi asculta si eu pe tine”.

Abilitatea de a te exprima asertiv se dezvolta in timp: cu cat
inveti sa iti exprimi mai clar nevoile si limitele, fara a-i judeca
pe ceilalti, cu atat iti va fi mai usor sa iti protejezi starea de
bine si sa construiesti relatii durabile bazate pe respect
reciproc.

Aplic

1. Citeste enunturile si noteaza ce factori ingreuneaza
comunicarea: lipsa claritatii, informatii incom-
plete, factori perturbatori. Exemplu: Vezi tu
ce ai de facut la proiect. - lipsa claritatii, §
rezultdnd un mesaj prea vag )

a. Transmiti un mesaj important
unui coleg intr-o clasa foarte
zgomotoasa.

b. Folosesti un cuvant care
pentru tine are un anumit
sens, dar colegul il intelege
diferit.

¢. Ceri ajutor fara sa precizezi
ce ai nevoie si pana cand.
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Invat

Ascultarea activa presupune sa fii prezent cu intreaga atentie
asupra mesajului celuilalt, in timp ce prin ascultarea empatica
inveti sa distingi clar intre a auzi cuvintele si a identifica nevoia
sau emotia care le-a generat.

Aceasta forma de ascultare iti cere sa intelegi perspectiva
partenerului de dialog si sa i accepti trairile fara a le judeca sau
a le evalua critic. De exemplu, cand un prieten iti povesteste
prin ce trece, alegi sa pui telefonul deoparte si sa nu te mai
gandesti la ce replica sa ii dai; in schimb, il privesti, i urmaresti
gesturile, incercand sa intelegi ce simte, si 1i poti spune: ,Daca
am inteles bine, te simti descurajat in acest moment pentru ca
rezultatul nu a fost cel pe care l-ai asteptat, asa este?".

Principalele obstacole in calea ascultarii active si empatice
sunt tendinta de a-ti impune propria experienta prin intre-
ruperea celuilalt si graba de a oferi solutii inainte de a intelege
pe deplin ceea ce ti se comunica.

Sa inveti si sa exersezi sa asculti iti formeaza priceperea care
te sprijina sa creezi prietenii adevarate si, de asemenea, sa
inveti mai profund de la profesori si colegi. Aceasta abilitate se
situeaza printre cele mai cautate de angajatori in orice echipa.

Aplic @

2. Citeste urmatoarele situatii si formuleaza pentru fiecare
un raspuns asertiv, folosind pasii de mai jos:

a. Faptul: ce se intampla? (fara a judeca);

b. Efectul: cum ma afecteaza?;

c. Cererea: ce propun sa se schimbe?

Poti adauga si alte situatii similare din experienta ta.
Noteaza, pentru fiecare caz, cum te-ai simti folosind aceste
mesaje asertive, comparativ cu situatia in care ai ramane
tacut sau ai reactiona agresiv.

o Clarificarea unei note cu profesorul. Ai o nelamurire

legata de punctajul unei lucrari si vrei sa intelegi unde ai
pierdut puncte.
Exemplu: Doamnd profesoard, am o neclaritate legata
de acest exercitiu (fapt), deoarece as vrea sd stiu ce pot
imbunatdti pe viitor (efect). Putem analiza putin lucrarea
impreuna? (cerere).

» Cu un vecin (zgomot in timpul studiului). inveti pentru un
test important, iar muzica vecinului te impiedica sa te
concentrezi.

» Cu un coleg (intreruperea dialogului). Esti in timpul unui
proiect de grup si un coleg vorbeste constant peste tine.

3. Tn pereche, alegeti o problema minord, dar reald, despre
care poate povesti fiecare. Exercitiul are doua runde si veti
juca, pe rand, ambele roluri - vorbitor si ascultator - in cate o
runda. La final, reflectati impreuna pe baza intrebarilor:

o Cum v-ati simtit in rolul vorbitorului in prima runda,

comparativ cu a doua?

« Ce diferenta a generat modul de ascultare?
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« Ce ati descoperit despre modul in care ascultati in prezent?

» Ce ati putea imbunatati?

Exemplu

Runda 1: Primul elev spune problema (,imi e greu sa ma
trezesc dimineata.”), iar colegul il intrerupe des, cu solutii rapide
(,,Pune-ti cinci alarme!/Culca-te mai devreme!”). Apoi schimbati
rolurile.

Runda 2: Primul elev povesteste aceeasi problema, iar
partenerul de dialog asculta, fara sa ofere solutii, intervenind
doar pentru a arata ca a inteles si ca este atent (,Daca inteleg
bine, pentru tine, e un efort trezitul dimineata devreme, nu-i
asa?"). Apoi schimbati rolurile.

4.Tmpartiti in patru echipe, veti realiza un singur afis cu titlul
,Comunicarea este cheia”, care sa redea ideile centrale ale
lectiei: comunicarea clara si bazata pe fapte, exprimarea
asertiva a opiniilor, ascultarea activa si empatica. Asigurati-va
ca sunt inclusi toti colegii, cand alegeti sarcinile fiecarei echipe:
a. formularea mesajelor; b. alegerea exemplelor; c. realizarea
elementelor vizuale; d. verificarea claritatii.

Afisul va fi expus in clasa ca reper vizual pentru modulin care
comunicati si va ascultati zilnic.

Concluzie

Comunicarea eficienta si asertiva reprezinta modul in care
afirmi cine esti, asigurandu-te ca nevoile si punctele tale de
vedere sunt exprimate clar si tratate cu respect. Ascultarea
activa si empatica reprezinta modul in care onorezi prezenta
celorlalti pentru a se simti intelesi. Asertivitatea fara ascultare
empatica te poate face sa ignori nevoile celorlalti, iar ascultarea
empatica fara asertivitate te poate face sa treci pe plan secund
propriile opinii. Doar prin echilibrul dintre cele doua se reduce
riscul producerii neintelegerilor si se construieste un mediu
bazat pe incredere, unde colaborarea si respectul ajuta la a
avea reusite impreuna cu ceilalti, acum, dar si in viata adulta.

Portofoliu

Scrie un articol de 100-150 de cuvinte pentru platforma
online a clasei (Google Classroom, Teams, grupul clasei), in care
explici de ce abilitatile de comunicare eficienta suntimportante
pentru adolescenti. Redacteaza articolul pornind de la
introducerea: De la proiectele in echipa pana la discutiile cu
profesorii sau prietenii, felul in care vorbim si ascultdm poate
face diferenta dintre o relatie bund si una complicatd. Ca
adolescent, am descoperit ca...

Ai in vedere urmatoarele observatii: include informatii
despre importanta comunicarii, da exemple de comunicare
eficienta si asertiva si de ascultare activa si empatica si descrie
erorile de comunicare identificate la cei din jur.

in Tncheierea articolului, explica, in doua-trei randuri, care
este motivatia ta de a dezvolta aceste abilitati de comunicare.
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8. Agentii echilibrului

Rezolvarea constructiva a
conflictelor si negocierea
solutiilor

s B

- Cititi in clasa scenariul de mai jos si raspundeti la intrebari.

Irina, Laura si Cdlin pldnuiesc sd petreacd dupd-amiaza
impreund. Irina isi doreste s meargd in parc, intr-un loc linistit.
Calin preferd un eveniment in aer liber, cu muzica si multd lume.
Cand Irina isi exprima dorinta, Calin reactioneazd iritat: ,Mereu
vrei s facem cum vrei tu!”. Irina se simte nedreptdtitd si raspunde:
~Nu este adevarat, doar tu decizi ce facem!”. Discutia se transforma
rapid intr-un conflict, fiecare fiind convins ca celdlalt nu 7i respecta
dorintele.

Laura intervine si propune o altd abordare: ,,De ce nu spunem
fiecare ce ne dorim si incercdm sa gdsim o solutie care sa ne
convind tuturor?”.

e Cum contribuie modul de comunicare al Irinei si al lui Calin la

amplificarea conflictului? Ce stiluri de comunicare identificati?
eCe ar fi putut face diferit Irina pentru a evita agravarea
situatiei? Dar Calin?

» Cum contribuie Laura la rezolvarea situatiei tensionate dintre

cei doi? Voi ce solutie ati propune pentru o rezolvare
constructiva a situatiei?

invit @

Conflictul poate fi definit ca un dezacord intre doua sau
mai multe persoane ale caror interese si/sau modalitati de
atingere a acestora difera. De cele mai multe ori, conflictul
nu apare dintr-o intentie negativa, ci din faptul ca oamenii
percep si interpreteaza realitatea in mod diferit, in functie
de experientele personale, dinamica familiala, valorile lor si
contextul de viata. Conflictele pot aparea in mai multe forme:
intrapersonale, care apar in interiorul persoanei, atunci
cand gandurile si emotiile se contrazic (de exemplu,
doresti sd incerci ceva nou, dar iti este teama) si |
interpersonale, care apar intre doua persoane care au |
dorinte sau preferinte diferite (de exemplu,
alegerea intre a merge la mare sau la munte).
Conflictele intragrup se refera la situatiile in care
membrii aceluiasi grup nu ajung la un acord
asupra unei decizii comune (de exemplu,
realizarea unui afis). De asemenea, exista
conflicte intergrup, care apar intre doua sau
mai multe grupuri cu interese diferite (de
exemplu, intre admiratorii unor stiluri
muzicale diferite).

Atunci cand o situatie conflictuala nu este
gestionata corespunzator, aceasta poate deveni
o sursa de stres care iti afecteaza capacitatea de
concentrare, relatiile cu ceilalti si nivelul de implicare
in activitati. Rezolvarea constructiva a unui conflict
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inseamna mai mult decat incheierea unei discutii tensionate,
deoarece te ajuta sa iti dezvolti abilitati importante, precum
gandirea critica, empatia, capacitatea de a identifica si rezolva
probleme, ascultarea activa si generarea de solutii.

Un conflict este gestionat eficient atunci cand cei
implicati se concentreaza asupra intereselor comune, nu
asupra ideii de a demonstra cine greseste. Un pas esential
este definirea clara a problemei, fara reprosuri, urmata de
. ascultare activa, adica disponibilitatea de a intelege
perspectiva celuilalt. in loc sa critice persoana, cei
implicati discuta despre comportamente si efectele
acestora.

Exista mai multe stiluri de a reactiona si negocia in
situatii conflictuale, printre care:

« evitarea - atat problema, cat si relatia sunt putin
importante; conflictul este ignorat.

« conformarea - relatia conteaza mai mult
o 5, decat problema; una dintre parti cedeaza.
- fortarea - problema este mai importanta
decat relatia; o parte isi impune punctul de
vedere.

« compromisul - fiecare parte renunta la
ceva pentru a ajunge la o solutie de mijloc.
.~ ecooperarea - atat relatia, cat si problema
~_ sunt importante; se cauta o solutie potrivita

: pentru ambele parti.
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Negocierea solutiilor este un element esential in
gestionarea conflictelor. Aceasta nu presupune ca o persoana
sa castige in detrimentul alteia, ci urmareste ajungerea la un
acord care sa tina cont de nevoile si dorintele tuturor celor
implicati. De exemplu, daca tu si un prieten al tau va doriti
activitati diferite, puteti decide sa le realizati pe rand, incat
fiecare sa se simta multumit. O negociere eficienta se
bazeaza pe respect reciproc, claritate, flexibilitate si disponi-
bilitatea de a construi o solutie comuna. Cand abordezi
conflictul cu calm, empatie si deschidere, cresc sansele de a
identifica o solutie potrivita pentru toti cei implicati.

Alegerea unei solutii este influentata intotdeauna si de
contextul conflictului, deoarece fiecare situatie are propriile
particularitati, precum resursele disponibile, tipul relatiei
dintre persoanele implicate sau importanta problemei.
Uneori, cei implicati opteaza pentru un compromis, in care
fiecare renunta la ceva pentru a ajunge la o varianta
acceptabila pentru toti. Alteori, solutia poate fi cooperarea,
situatie in care ambele parti colaboreaza pentru a gasi o
optiune care sa le satisfaca pe amandoua, fara ca cineva sa
fie dezavantajat. Exista si contexte in care amanarea discutiei
este cea mai potrivita solutie, mai ales atunci cand emotiile
sunt intense si este nevoie de timp pentru clarificare. In alte
situatii, conflictele pot fi prevenite sau rezolvate prin
impartirea responsabilitatilor (de exemplu, un elev cauta
informatii, altul realizeaza prezentarea, iar altul, afisul), prin
alternarea rolurilor sau prin stabilirea unor reguli clare de
comunicare. Indiferent de solutia aleasa, este esential sa fie
formulata clar si acceptata de toti cei implicati, pentru a
reduce riscul reaparitiei conflictului.

Aplic @

1. Imagineaza-ti ca ai stabilit cu un prieten sa va intalniti, dar
acesta intarzie 30 de minute fara sa te anunte si spune doar:
»Am avut treaba”. Redacteaza un raspuns pe care i l-ai da, la
persoana intai, folosind structura comunicarii asertive: ,Eu
simt... atunci cand..., pentru ca... si as avea nevoie sa...".

Apoi, porneste de la acest exemplu si identifica o situatie
asemanatoare din viata ta, in care ai trait emotii precum
frustrare, suparare sau confuzie intr-o interactiune cu cineva
(prieten, coleg, parinte). Formuleaza un mesaj la persoana |
pentru acea situatie, folosind aceeasi structura. La final, explica
pe scurt cum te ajutd comunicarea asertiva la negocierea
constructiva a conflictelor si la consolidarea relatiilor.

2. Lucrati in perechi. Imaginati-va un conflict intre doi colegi
legat de organizarea unui proiect pentru clubul de lectura. Un
elev isi explica punctul de vedere si ce isi doreste in aceasta
situatie, iar celalalt asculta fara sa intrerupa. Apoi, cel care a
ascultat reformuleaza pe scurt ce a inteles si ce emotii a
observat.

Impreund, identificati ce nevoie are fiecare si propuneti o
solutie care sa tina cont de ambele. Schimbati rolurile si reluati
exercitiul. La final, discutati ce a ajutat la transformarea con-
flictului intr-o solutie acceptata de amandoi.
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Concluzie

Conflictele apar firesc prin diferentele de interpretare a
situatiilor, fiecare persoana construindu-si perspectiva pe
baza experientelor si a caracteristicilor personale.

Gestionarea lor presupune dezvoltarea unor modalitati
care sustin atat relatiile, cat si starea de bine. Modul in care
reactionezi este influentat de context si de nivelul tau de
autocunoastere, iar constientizarea acestor factori te ajuta sa
alegi raspunsuri mai echilibrate. Intelegerea felului in care
mentalitatea, emotiile si experientele tale anterioare ne mo-
deleaza reactiile contribuie la a avea relatii mai constructive.

Portofoliu

Clasa voastra organizeaza un eveni-
ment numit ,Saptamana Talentelor”.

Aveti la dispozitie 0 singura ora in sala de
festivitati si un singur videoproiector. Trei
echipe au nevoie simultan de aceste resurse
pentru pregatirea spectacolului:

1. Echipa de teatru - are nevoie de scena si de liniste
pentru repetitia generala.

2. Echipa de dans - are nevoie de muzica si de spatiu
pentru repetarea coregrafiei.

3. Echipa decorului digital - are nevoie de videoproiector
pentru a testa fundalurile si imaginile care vor fi proiectate
in timpul spectacolului.

Sarcina 1: Identifica tipul de conflict care apare intre
cele trei echipe si explica motivele aparitiei lui.

Sarcina 2: Imagineaza-ti ca una dintre echipe alege un
stil competitiv de negociere (de exemplu, echipa de teatru
spune: ,Noi avem nevoie de sala acum! Daca ceilalti vor sa
repete, trebuie sa caute alt loc”).

Analizeaza efectele acestei decizii asupra relatiilor
dintre echipe si asupra desfasurarii spectacolului, in
situatia in care una dintre echipe nu s-ar mai putea pregati.

Sarcina 3: Faci parte din echipa de dans, iar discutiile
dintre echipe devin tensionate. Alege un stil de negociere
pe care il consideri potrivit pentru aceasta situatie.
Explica, in maximum 50 de cuvinte, de ce ai ales acest stil
si cum poate sprijini colaborarea si utilizarea eficienta a
timpului si a resurselor.

Sarcina 4: Formuleaza un mesaj scurt adresat celorlalte
echipe, in care sa respecti stilul de negociere ales, sa
propui o solutie concreta care sa tina cont de nevoile
tuturor echipelor si sa folosesti un limbaj clar si
respectuos.

Mesajul meu pentru colegi:

* Consultd profesorul pentru adaptdri, dacad scrisul este dificil pentru tine.



UNITATEA

Tipuri de relatii: filiale, de prietenie,

iubire, profesionale/scolare.
Relatii interpersonale sanatoase

Astdzi, Maria a trdit mai multe situatii diferite. Dimineatd,

pdrintii o intreabd ce planuri are pentru sambatd, dar

conversatia se transformad rapid intr-o ceartd, fard a se ajunge

la o solutie. La scoald, intr-un proiect de grup, doi colegi vorbesc

mereu peste eq, iar ideile ei riman neauzite. in pauzd, o prietend

apropiatd o ascultd si o incurajeazd, spundndu-i cd ceea ce

simte este important. Mai tdrziu, Maria primeste mesaje

insistente de la cineva cu care a inceput sa vorbeasca recent,

care se supara cand ea nu raspunde imediat. Seara, Maria se

gandeste la toate aceste interactiuni si observa cd unele au

fdcut-o sa se simtd linistita si inteleasd, iar altele i-au creat

disconfort, confuzie sau tensiune.

Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:

e Cum credeti ca reactiile celorlalti influenteaza modul in
care Maria se simte fatd de ea Tnsasi?

e De ce ar avea nevoie Maria pentru ca fiecare dintre aceste
situatii sa decurga mai bine?

e Care dintre aceste interactiuni seamana cel mai mult cu
experiente traite de voi?

invit @ @

Relatiile interpersonale sanatoase sunt legaturi intre
oameni care se bazeaza pe respect reciproc, comunicare clara,
incredere si sprijin emotional. intr-o astfel de relatie, te simti
acceptat, ascultat si in siguranta sa iti exprimi gandurile,
emotiile si nevoile, fara teama de a fi judecat sau respins.
Atunci cand relatiile sunt sanatoase, ele contribuie semni-
ficativ la starea ta de bine, la dezvoltarea emotionala si la
definirea propriei identitati, mai ales in perioada adolescen-
tei, cand relatiile au un rol important pentru formarea
imaginii de sine. Relatiile sanatoase nu apar dintr-o singura
interactiune, ci se construiesc in timp, prin experiente repe-
tate si prin modul in care oamenii interactioneaza unii cu altii.

Ele se dezvolta atunci cand exista:

« comunicare sincera si constanta;

« disponibilitate de a colabora si de a impartasi experiente;

« reciprocitate, adica dorinta de a oferi si de a primi sprijin;

« respectarea diferentelor dintre persoane.

Unele cercetari ne arata ca nu numai intentiile conteaza
atunci cand iti doresti sa construiesti o relatie sanatoasa, ci mai
ales felul in care mesajele sunt transmise si receptionate,
precum si capacitatea ta de a asculta activ.

Stii ca te afli intr-o relatie interpersonala sanatoasa atunci
cand:

«iti poti exprima liber opiniile si emotiile;

esunt respectate nevoile, valorile si spatiul personal al

fiecaruia;

e comunicarea este clara si respectuoasa;

2

9. Relatii care ne modeleaza

« conflictele sunt discutate si rezolvate prin dialog;

enu apar comportamente de control, manipulare sau

intimidare.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii, sanatatea si
bunastarea adolescentilor sunt influentate de calitatea
relatiilor lor sociale: relatiile sigure si sanatoase ofera
sprijin, siguranta si resurse pentru bunastare, in timp ce
mediile relationale instabile pot deveni factori de risc pentru
dificultati emotionale si sociale. Mentinerea relatiilor pre-
supune un efort constant din partea tuturor celor implicati
si se bazeaza pe comportamente care sustin legatura dintre
oameni, precum comunicarea deschisa, exprimarea respec-
tuoasa a nevoilor si disponibilitatea de a intelege per-
spectiva celuilalt. Totodata, o relatie durabila inseamna sa
poti gestiona conflictele intr-un mod constructiv, deoarece
felul in care reactionezi in situatii dificile va crea diferenta
dintre o relatie care se consolideaza si una care se destrama.

De la nastere si pe tot parcursul vietii, construiesti
conexiuni si relatii cu ceilalti oameni, care iti influenteaza
modulin care te dezvolti, inveti si te raportezi la lume. Aceste
relatii se diferentiaza in functie de rolul persoanelor im-
plicate, de gradul de apropiere emotionala si de contextul
in care se formeaza. In familie, la scoald, intre prieteni sau in
viitoarea cariera, relatiile pe care le construiesti iti ofera
sprijin, siguranta si oportunitati de crestere, iar calitatea lor
contribuie semnificativ la adaptarea ta sociala si la starea
personala de bine.

27 aw



UNITATEA1

Relatiile familiale sunt primele relatii semnificative din
viata unei persoane si constituie baza dezvoltarii emotionale
si sociale. Experientele traite in familie influenteaza modul
in care comunici si relationezi ulterior cu prietenii, colegii
sau partenerii de viata. Atunci cand relatiile familiale sunt
caracterizate de grija, responsabilitate si respect, ele ofera
un cadru stabil care sustine echilibrul emotional siincrederea
in propriile capacitati. Totusi, in situatiile in care relatiile
familiale sunt marcate de conflicte frecvente, lipsa de sprijin
sau comunicare deficitara, pot aparea dificultati in relatio-
narea cu ceilalti. insd aceste experiente nu definesc valoarea
unei persoane si pot fi depasite prin sprijin educational,
crearea unor relatii sanatoase si contexte sigure de dez-
voltare. Valori importante in relatiile familiale sunt grija fata
de ceilalti, responsabilitatea pentru propriile compor-
tamente si respectul fata de diversitatea familiilor (de
exemplu, familie monoparentala, familia extinsa etc.).

Aplic @

1. Gandeste-te la o relatie importanta din viata ta si
noteaza cum contribuie comportamentele tale la buna ei
functionare, precum si ce ai putea imbunatati.

2. Analizeaza afirmatia: ,Respectul si sprijinul ofera
siguranta emotionala”. Scrie un scurt exemplu despre cum
aceste valori pot transforma un conflict intr-o discutie
constructiva, indiferent de contextul in care apar.

Invat

Relatiile de prietenie reprezinta acele legaturi create
voluntar intre oameni bazate pe incredere, sprijin reciproc si
acceptare. In astfel de relatii, te simti in siguranta sa iti exprimi
gandurile, emotiile si nevoile fara teama de a fi judecat sau
respins. Prieteniile se formeaza si se dezvolta de-a lungul
intregii vieti. In adolescentd, alegi prietenii adesea pe baza
valorilor si a intereselor comune. Acest lucru faciliteaza
comunicarea, coeziunea relatiei si sprijinul emotional reciproc.

Relatiile sanatoase de prietenie se recunosc prin cateva
caracteristici esentiale: iti ofera sprijin emotional, te
incurajeaza sa iti exprimi opiniile si emotiile, iti permit sa
gestionezi conflictele constructiv si promoveaza respectul
reciproc. In cadrul acestora, valori precum loialitatea, empatia
sau responsabilitatea pot incuraja comportamente pozitive si
decizii sanatoase. in schimb, relatiile de prietenie care au la
baza presiune sociala, valori contradictorii sau interese
superficiale - adica legaturi bazate doar pe activitati
ocazionale sau placeri comune, fara sprijin real sau valori
impartasite - pot genera stres, conflicte sau izolare emo-
tionala. Ele se pot manifesta prin lipsa sprijinului reciproc,
manipulare sau critici constante si iti afecteaza starea de bine
si increderea in propriile capacitati.
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Astfel, calitatea prieteniei conteaza mai mult decat
numarul prietenilor, iar formarea si mentinerea unor relatii
autentice presupun atentie la valorile comune, la
comunicarea sincera si la sprijinul reciproc. Prietenii iti pot
influenta modul in care te dezvolti, iti consolideaza starea de
bine si contribuie la stabilitatea emotionala, pregatindu-te
pentru relatiile sociale si profesionale viitoare.

Experimentez cu colegii

Lucrati in echipe de patru-cinci elevi si realizati un ,Tablou
al prieteniei”, folosind o forma de exprimare artistica la
alegere: desen, colaj, pantomima, dans sau un scurt dialog.
Prin creatia voastra, ilustrati valorile care stau la baza unei
prietenii autentice - precum increderea, respectul, sprijinul,
comunicareaq, loialitatea sau empatia - si aratati cum se
manifesta acestea in comportamente concrete intre prieteni
(de exemplu, in situatii de sprijin, cooperare sau rezolvare a
unui conflict). La final, fiecare echipa isi prezinta lucrarea in
fata clasei si va explica ce valori a ales, cum se reflecta acestea
intr-o relatie de prietenie sanatoasa si de ce sunt importante
pentru starea de bine si relatiile dintre adolescenti.

Invat

Relatiile romantice reprezinta interactiuni caracterizate
prin atractie, apropiere emotionala si un tip nou de implicare
emotionala. Spre deosebire de relatiile de prietenie,
legaturile romantice sunt marcate de o intensitate emotio-
nald mai ridicata si au un rol important in procesul de
autocunoastere. Prin relatia cu un partener, descoperi per-
spective, trasaturi si valori noi, care te ajuta sa te intelegi
mai bine si sa iti construiesti treptat modul propriu de a te
raporta la ceilalti. Elemente fundamentale care definesc o
relatie de iubire sanatoasa sunt: respectul si egalitatea, care
presupun recunoasterea faptului ca ambii parteneri au drep-
turi egale in luarea deciziilor (de exemplu: unde mergem
impreuna); increderea, insotita de sinceritate; sustinerea
reciproca, prin incurajarea realizarilor si a intereselor perso-
nale ale partenerului, fie ca acestea tin de scoalq, fie ca sunt
activitati recreative sau alte relatii sociale.

Un aspect central al relatiilor romantice sanatoase il
reprezinta stabilirea limitelor personale. Acestea nu semnifica
distantare sau lipsa de afectiune, ci reflecta respectul fata de
sine si fata de celdlalt. Intr-o relatie echilibratd, partenerii
discuta si accepta limitele fizice, in care consimtamantul este
esential si este exprimat liber, fara presiuni. Sunt la fel de
importante limitele digitale, care presupun respectarea
intimitatii online, a parolelor si a nevoii de timp personal,
precum si limitele sociale, ce permit mentinerea prieteniilor,
respectarea relatiilor cu familia si a activitatilor individuale in
afara relatiei. In adolescents, intensitatea emotiilor poate face
ca unele situatii sa fie dificil de gestionat, motiv pentru care
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este important sa distingem intre pasiune si comportamente problematice. Anumite semnale de
alarma pot indica o relatie care nu mai este benefica. Izolarea fata de familie sau prieteni, gelozia
excesiva prezentatd ca dovada de iubire si comportamentele de manipulare emotionala (de
exemplu, incercarea de a face pe cineva sa se indoiasca de propriile perceptii) pot conduce catre
scaderea increderii in sine si dezechilibre emotionale.

Relatiile scolare sanatoase se bazeaza pe respect reciproc, cooperare si corectitudine si
contribuie la succesul scolar si la dezvoltarea competentelor necesare in viitor pentru viata
profesionala. Cand te simti respectat si sprijinit de colegi si profesori, iti cresc motivatia pentru
invatare, implicarea si performanta academica. Cooperarea si munca in echipa te ajuta sa iti
dezvolti abilitati esentiale, precum comunicarea, asumarea responsabilitatii si rezolvarea
problemelor, competente considerate fundamentale pentru piata actuala a muncii.

Mediul scolar - relatiile scolare Mediul profesional - relatiile profesionale

Se construiesc intre elevi si ntre Se dezvolta intre colegi, superiori si colaboratori.
elevi si profesori.

Sunt ghidate de reguli clare, roluri bine Sunt orientate spre responsabilitate, colaborare
definite si obiective de invatare. si atingerea unor obiective comune.

Valorile centrale sunt respectul reciproc, Abilitatile formate in scoala (de exemplu:
cooperarea si corectitudinea. comunicareaq, lucrul in echipd) sunt esentiale

in mediul profesional.

Experientele pozitive contribuie la Relatiile profesionale sanatoase cresc satisfactia la
dezvoltarea abilitatilor sociale si locul de munca si eficienta echipei.
emotionale ale elevilor.

Aplic
3. Identifica, Tmpreuna cu colegul/colega de banca, o abilitate pe care ati exersat-o intr-un

proiect comun (de exemplu, comunicarea) si scrieti, in cateva randuri, cum va va ajuta aceasta
sa lucrati mai eficient intr-o echipa profesionala de la un viitor loc de munca.

Portofoliu

UNITATEA1

Concluzie

Relatiile interpersonale
sanatoase joaca un rol
esential in dezvoltarea
personala, emotionala si
sociala.

Ele se construiesc prin
comunicare, respect si
responsabilitate si sunt
prezente in toate
domeniile vietii: familie,
prietenii, scoala si
viitoarea cariera.
Afinvata sa formezi si sa
mentii relatii sanatoase
este o competenta
importanta pentru
prezent si pentru viata
adulta.

Realizeaza o reprezentare simbolica, intitulata , Harta relatiilor personale”, ca un plan de calatorie, in care tu esti punctul
de plecare. Pe harta vei desena drumuri, destinatii, poduri si obstacole, fiecare reprezentand relatiile tale importante -
familie, prieteni, colegi. Fiecare drum simbolizeaza o relatie si arata cat de apropiata, sigura sau dificila este pentru tine.

Pentru fiecare destinatie - persoana sau grup - noteaza:

« tipul relatiei: familiala, de prietenie, scolara/ Marcaje pe harta:
profesionala; _ ] o drumuri largi/autostrazi - relatii sanatoase si stabile;

* ce face drumul sigur (de exemplu: comunicare, « drumuri inguste sau sinuoase - relatii fragile sau in
respect, incredere, sprijin); formare;

cce obstac‘ol'e apar pe dru'm (de exemplu: » poduri - momente de Tmpacare sau de sprijin;
nelr?;eleger:, lipsa de timp, CO”ﬂ’Ct‘{)? . ) «» semne de avertizare - comportamente care pot

* ce ai putea face pentru ca drumul sa fie mai usor de afecta relatia (de exemplu: control, lipsa respectului).

parcurs (de exemplu: sd asculti mai atent, sd pui
limite, sd comunici clar).

Harta poate fi realizatd pe hartie sau in format digital (Canva, PowerPoint etc.). La final, reflecteaza asupra hartii tale si
formuleaza un obiectiv personal: Ce drum vreau sa imbunatdtesc si ce pas concret pot face pentru asta in perioada urmatoare?
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10. Realitatea virtualului

Retele sociale si relatii: intre conexiune si dependenta,
intre real si virtual. Relatii responsabile si limite protective
in mediul online: imagine, reguli, etica, impact

Cititi n clasa scenariul de mai jos si raspundeti la Tntrebari.

Alex si Maya sunt prieteni si colegi de clasd. Alex este mereu prezent pe retelele
sociale, unde isi impdrtdseste frecvent activitatile si iesirile cu prietenii, fiind atent la
aprecieri (like-uri) si vizualizari. Maya foloseste retelele sociale mai discret: vorbeste cu
prietenii apropiati, urmdreste artistii preferati si evitd sd isi expund momentele
personale. intr-o seard, Alex posteazd pe Instagram o fotografie de la o petrecere in care
apare si Maya, fard sd ii ceard acordul. Postarea se raspandeste rapid in retea si apar
comentarii ironice la adresa vestimentatiei Mayei. Alex observa comentariile, insa
imaginea ii aduce mai multa vizibilitate si isi spune: ,Nu o sterg, pand mdine se va uita!”.
Maya ii cere sa steargd fotografia, insa mesajele ei raman fdrd raspuns. A doua zi, Maya
se simte rusinatd si evitd interactiunile cu alti colegi. Alex este surprins cdnd consilierul

scolii Ti atrage atentia asupra situatiei si ii raspunde: ,Este contul meu, postez ce vreau

eu,u

o Cum credeti ca influenteaza comportamentul lui Alex relatia lui cu Maya?

o Ce impact credeti ca au aprecierile primite online asupra imaginii de sine a lui Alex?

« Credeti ca, atunci cand vine vorba de relatia lor, cei doi prieteni au aceleasi valori in
mediul online ca si cele din realitate?

o Ce ai face daca ai fiin locul Mayei? Dar al lui Alex?

Aplic

1. Luca si-a descoperit
pasiunea pentru jocurile
online. Prin intermediul
acestora, el colaboreaza cu
jucatori din tara si de
oriunde de pe glob.

Odata cu noile comunitati
virtuale din care face parte
si cu lucrurile invatate
online, el ainceput sa isi
ignore relatiile din viata
reala. Petrece ore intregi in
fata ecranului, refuzand
intalnirile cu prietenii si
timpul petrecut cu familia.
Cand timpul si atentia sunt
directionate mai mult spre
relatiile online decat spre
cele din viata reala, care
ar putea fi consecintele
asupra dezvoltarii
personale si a relatiilor
din realitate? Ce ar putea
face Luca pentru a se
bucura de jocurile online
fara sa isi neglijeze

familia si prietenii?
Argumenteaza-ti
raspunsul.
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Retelele sociale se refera la spatii digitale in care oamenii a !_
comunica, impartasesc informatii si isi construiesc o
identitate online. Platforme precum Instagram, TikTok, Q
Facebook sau alte aplicatii de mesagerie permit utilizatorilor
sa ramana conectati, sa isi exprime opiniile si sa isi creeze
comunitati in functie de interesele personale. Retelele sociale influenteaza modul in care
oamenii construiesc si traiesc relatiile, deoarece ofera un spatiu in care comunicarea este
continug, iar distantele nu mai reprezinta un obstacol.

o
v B .

Conexiunea reprezinta puntea digitala care te ajuta sa ramai aproape de cei dragi, sa faci
parte din grupuri cu interese comune si sa iti exprimi ideile. Atunci cand folosesti retelele de
socializare pentru a comunica eficient si pentru a-ti imbogati viata sociala, tehnologia este un
aliat. Totusi, aceasta punte se poate transforma intr-o bariera atunci cand apare dependenta.
Dependenta digitala inseamna ca o aplicatie, un joc etc. iti ocupa atat de mult gandurile si
timpul, incat simti ca nu te poti opri, chiar daca acest lucru iti poate crea probleme la scoala sau
in relatii.

0 conexiune sanatoasa devine dependenta atunci cand:

« Apare sentimentul de neliniste: Nu mai alegi tu cand sa intri pe telefon, ci simti o neliniste
permanenta daca nu esti conectat.

« Apare teama de a fi ,pe dinafara™: Te simti agitat sau trist daca nu esti la curent cu fiecare
postare sau mesaj, de teama ca vei rata ceva important.

« Apare comportamentul automat: Verifici notificarile de foarte multe ori pe zi, fara sa ai un
motiv anume, doar pentru a vedea daca ai mai primit o apreciere (un like).

- ,Regizarea” sentimentelor: incepi sa iti modifici gesturile sau activitatile doar pentru a le
posta online, cautand validare prin ecrane, in loc sa te bucuri de momentul prezent.

Rezolva exercitiul 1 de la sectiunea Aplic, pagina 30.
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Invat

Identitatea online reprezinta o prelungire a identitatii personale, insa nu o poate inlocui
complet. In mediul digital, fiecare persoand isi construieste o identitate prin elemente precum
numele de utilizator, fotografiile distribuite, paginile urmdrite, comentariile postate sau gru-
purile din care face parte. Toate aceste alegeri contribuie la formarea unei imagini online, adica
a modului in care esti perceput de ceilalti in spatiul virtual.

Aceasta imagine nu reflecta intotdeauna realitatea, deoarece mediul online ofera posi-
bilitatea de a selecta si filtra informatiile pe care alegi sa le arati. Astfel, pot fi evidentiate
doar anumite aspecte ale personalitatii sau ale vietii tale, in timp ce altele raman ascunse,
ceea ce poate crea o diferenta intre identitatea reala si cea digitala.

Comunicarea online este adesea perceputa ca fiind mai rapida si mai comoda, insa nu
poate inlocui pe deplin interactiunea directd dintre oameni. in viata reald, apropierea se
construieste prin conversatii fata in fata, prin gesturi, expresii faciale, tonul vocii sau contact
fizic, precum o imbratisare. in mediul virtual, aceste elemente lipsesc, ceea ce poate face
relatiile mai putin profunde. Emotiile si intentiile sunt transmise mai greu, iar mesajele scrise
sunt adesea interpretate diferit, in functie de experienta si asteptarile fiecarei persoane,
ceea ce poate duce la neintelegeri sau la asteptari nerealiste.

Un alt aspect important este faptul ca, in mediul online, identitatea reala poate fi usor
ascunsa. Unele persoane folosesc profiluri false sau aleg sa prezinte o versiune idealizata a
propriei vieti. Tn lipsa contactului direct, devine mai dificil sa observi indicii care, in mod
normal, te ajuta sa evaluezi sinceritatea si intentiile celuilalt. Din acest motiv, utilizatorii pot
fi influentati, manipulati sau atrasi in situatii care nu sunt ceea ce par la prima vedere. Atunci
cand relatiile online se bazeaza pe informatii false, incomplete sau ascunse, riscurile pot depasi
simpla confuzie si pot conduce la implicarea in relatii neautentice sau, in cazuri grave, a situatii
de pericol, precum amenintari, insulte, santaj emotional sau frauda.

A avea un comportament responsabil in mediul digital inseamna sa fii atent la informatiile
pe care le comunici, sa verifici identitatea persoanelor cu care intri in contact si sa eviti
publicarea datelor personale sensibile, precum adresa, numele complet, datele bancare,
parolele sau locurile pe care le frecventezi. Limitele protective in mediul online sunt reguli
personale care contribuie la siguranta ta, stabilind ce accepti, ce refuzi, ce informatii alegi sa
oferi si cand opresti o conversatie daca cineva le depaseste. Responsabilitatea online presu-
pune si verificarea surselor de informare, evaluarea credibilitatii site-urilor accesate si
evitarea distribuirii de continut fals sau neverificat. Prin aceste masuri, poti contribui la
protejarea propriei identitati si la mentinerea unui mediu digital mai sigur.

UNITATEA1

Exersez

Noteaza cu A (adevarat)
sau cu F (fals) fiecare
afirmatie:

a. Retelele sociale permit
oamenilor sa comunice si
sa isi construiasca o
identitate online. - A

b. Identitatea online
reflecta intotdeauna
complet realitatea unei
persoane.

c. Dependenta digitala
poate aparea atunci cand
verifici constant noti-
ficarile fara motiv.

d. in mediul online,
comunicarea este mai
lenta decat in viata reala.

e. Etica digitala include
respectarea vietii private
si comportamentul
responsabil in mediul
online.

AFLU MAI MULT

Unele studii sugereaza ca
limitarea timpului petrecut
pe retelele sociale la
aproximativ 30 de minute
pe zi poate contribui la
reducerea sentimentului
de singuratate si la o stare
emotionala mai echilibrata.
Acest efect poate fi explicat
prin faptul ca reducerea
timpului petrecut online
favorizeaza implicarea

in relatii si in activitati

din viata offline.

Conteaza insa nu doar cat
timp petreci online, ci si
modul in care folosesti
acest timp. Utilizarea pasiva,
adica simpla derulare a
continutului fara un scop
anume, poate favoriza
comparatia sociald (de
exemplu: Ceilalti par mai
fericiti, mai de succes sau
mai populari decat mine.)
si poate diminua satisfactia
fata de propriile realizari.
Tn schimb, utilizarea activa,
orientata spre comunicare,
invatare sau creatie, poate
avea efecte benefice asupra
starii de bine.
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Aplic

2. Lucrati in perechi!
Unul dintre voi propune
minimum cinci reguli de
conduita care sa
promoveze responsabi-
litatea in mediul online,
iar celalalt mentioneaza
cum ar putea transforma
aceste reguliin
comportamente
responsabile, usor de

aplicat in viata de zi cu zi.

Exemplu:

Regula - Protejeaza-ti
datele personale si
conturile online.
Comportament
responsabil - Nu
impadrtdsesc parola
contului de Instagram cu
persoane necunoscute.
La final, imaginati-va ca
trimiteti un mesaj
colegilor de clasa pe
WhatsApp. Scrieti mesajul
pentru colegi, explicand
de ce aceste reguli de
conduita sunt importante
si cum i pot ajuta sa
foloseasca mediul online
intr-un mod sigur si
responsabil.

3. Imagineaza-ti doi
adolescenti: unul care isi
construieste prieteniile
prin intalniri fata in fata si
nu acceseaza deloc
retelele sociale, si unul
care petrece majoritatea
timpului socializand
numai in mediul virtual.
Scrie un eseu in care sa
mentionezi ce beneficii si
ce limite pot exista in
relatiile celor doi
adolescenti. Cum pot cei
doi sa mentina relatii
echilibrate, atat in viata
reala, cat si in mediul
online? Ce solutii le-ai
propune amandurora?

Argumenteaza-ti parerea.
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Pentru ca relatiile din mediul online sa fie responsabile si sanatoase, este important sa
respecti reguli clare de comunicare. Aceste reguli se refera, in primul rand, la modul in care
alegi sa te exprimi: folosirea unui limbaj respectuos, evitarea mesajelor impulsive sau jigni-
toare si atentia fata de impactul cuvintelor tale asupra celorlalti. De asemenea, respectarea
intimitatii este esentiald. Publicarea fotografiilor, a videoclipurilor sau a informatiilor despre
alte persoane trebuie realizata doar cu acordul lor, deoarece orice continut distribuit fara
permisiune poate incalca dreptul la viata privata si poate crea situatii neplacute sau chiar
periculoase. Raspandirea informatiilor false sau neverificate poate afecta reputatia si sigu-
ranta celor implicati, motiv pentru care este necesar sa verifici sursele si sa gandesti critic
nainte de a distribui un mesaj.

Respectarea acestor reguli contribuie la mentinerea unui climat digital bazat pe respect si
incredere. Ele fac parte din ceea ce numim etica digitala, adica ansamblul principiilor care
ghideaza comportamentul responsabil in mediul online. Etica digitala presupune respectarea
vietii private, evitarea zvonurilor si asumarea responsabilitatii pentru propriile actiuniin spatiul
virtual. Un element esential al comportamentului etic este empatia: capacitatea de a intelege
ca, in spatele fiecarui profil online, se afla o persoana reala, cu emotii, limite personale si
dreptul de a fi tratata cu respect, chiar daca interactiunea nu are loc fata in fata.

Impactul comportamentelor tale din mediul online se poate rasfrange si asupra relatiilor din
viata reala. Un comentariu rautacios, o imagine distribuita fara permisiune sau un mesaj scris
impulsiv pot afecta relatii reale, care altfel ar fi echilibrate si pozitive. De aceea, modul in care
comunici online influenteaza direct calitatea relatiilor tale offline. Atunci cand comunici in mod
responsabil, iar limitele si intimitatea celorlalti sunt respectate, mediul online poate deveni un
spatiu de colaborare, sprijin si dezvoltare pozitiva a relatiilor interpersonale.

Rezolva exercitiile de la urmatoarele sectiuni: Exersez, pagina 31; exercitiile 2 si 3, Aplic,
pagina 32; exercitiul 4, Aplic, pagina 33.

Concluzie

Retelele sociale iti ofera posibilitatea de a comunica, de a te exprima si de a ramane
conectat cu ceilalti, fiind o parte importanta a vietii cotidiene. Totusi, modul in care le
folosesti influenteaza relatiile tale si imaginea pe care o construiesti in fata celorlalti.
Comportamentul responsabil in mediul online presupune respect, atentie la informatiile
distribuite si protejarea intimitatii proprii si a celor din jur. Atunci cand comunicarea este
echilibrata si empatica, mediul digital poate sustine relatii sanatoase si poate completa po-
zitiv experientele din viata reala.
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Exersez Aplic
1. Alege varianta corecta: 4. Timp de o
A online presupune si verificarea surselor de informare, saptamana, inainte
evaluarea credibilitatii site-urilor accesate si evitarea distribuirii de continut fals sau de a deschide o retea
neverificat. sociala, opreste-te
a. relatiile; b. comunicarea; c. responsabilitatea. pentru cateva secunde

si raspunde mental la
intrebarea: ,Ce caut
aici, acum?”

B. comportamentelor tale din mediul online se poate reflecta si
in relatiile din viata reala.

a. etica; b. impactul; c. responsabilitatea. Nu este necesar si
(o reprezintd puntea digitald care te ajutd si ramai aproape de ren.unp"la ut|'l|zarea
cei dragi, sa faci parte din grupuri cu interese comune si sa iti exprimi ideile. ap.lIC?’gllvlor si nu'

. . . . exista raspunsuri
a. conexiunea; b. impactul; c. identitatea.

corecte sau gresite.
Scopul exercitiului
este sa observi daca
accesarea retelelor

2. Gandeste-te si noteaza pe o foaie trei activitati pe care le poti face dupa scoala
impreuna cu colegii sau prietenii, fara telefoane sau retele sociale (de exemplu: jocuri
de echipd, dezbateri pe diverse teme etc.). Apoi, scrie in dreptul fiecarei activitati

raspunsul la urmétoarele intrebari: sociale este congtienta
sau automatd, bazata

pe obisnuinta.

La finalul saptamanii,
reflecteaza:

ai observat vreo
schimbare in modul
in care folosesti
retelele sociale?

» Cum ma simt in timpul activitatii?
» Cum contribuie activitatea la relatia cu colegii/prietenii?

ceilalti?
» Ce abilitati sociale sau emotionale imi dezvolt prin aceasta activitate?
(Exemplu: cooperare, comunicare, responsabilitate, gestionarea timpului offline)

Portofoliu

Vizioneaza dezbaterea ,Efectele retelelor de socializare asupra adolescentilor” cu
Mihnea Maruta, Paula Herlo si Eugen Hriscu (Sursa: YouTube). Pornind de la informatiile
prezentate in video, redacteaza un text, de minimum 100 de cuvinte, in care sa analizezi
modulin care retelele sociale influenteaza comportamentele zilnice ale adolescentilor.

in redactarea textului:

- explica cum poate mediul online sa influenteze
modul in care adolescentii se raporteaza la
sine si la ceilalti, facand referire la ideea de
identitate prezentatd in cadrul dezbaterii. . identifica dous efecte ale retelelor sociale

asupra relatiilor cu familia, prietenii sau

colegii asa cum reies din discutiile din
materialul video.

. descrie un comportament frecvent intalnit
in mediul online (de exemplu, presiunea
de a fi mereu activ pe refecle socialet . scrie o concluzie in care sa explici, din per-
compararea constanta cu ceilalf etc) s ‘ spectiva ta, ce crezi ca inseamna folosirea

explicd modul in care acesta poate afecta . responsabila a retelelor sociale pentru men-

increderea in sine si dinamica relatiilor. tinerea unor relatii sintoase.
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11. Spune Stop! si cere ajutor

Comportamente disfunctionale: bullying,
cyberbullying, abuz, violenta domestica;
prevenire, gestionare, combatere, resurse
de sprijin (legislatie si institutii)

i

Sonia, in varstd de 16 ani, scrie in jurnalul ei: ,La inceput, apelurile lui Paul
pdreau dovezi de iubire, dar, treptat, am renuntat la picturd si la prieteni
pentru a-i face pe plac, simtindu-md tot mai singurd. Imi zicea sa nu-i mai
spun mamei tot ce facem impreund, pentru cd o sd ne destrame relatia. Totul
a culminat intr-o seara cand am refuzat sa ii dau parola de la telefon, iar el

jigniri. M-am speriat si am fost uimitd in acelasi timp, pentru ca Paul mereu
imi spunea cd trebuie sd isi protejeze mama de agresivitatea bunicului lui, iar
acum era chiar el asa.”

Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:

avut el asupra Soniei?

Sonia?

Aplic

1. Citeste cu atentie
situatiile de mai jos

si selecteaza acele
comportamente pe care
le consideri forme de
bullying. Compara apoi
raspunsurile tale cu ale
colegului si argumenteaza
alegerile facute.

a. Un grup de colegi ignora
in mod repetat acelasi elev
n timpul orelor.

b. Doi prieteni se
tachineaza reciproc, iar
ambii considera situatia
amuzanta si acceptata.

c. Un elev mai mare i
solicita in mod repetat bani
unui elev mai mic.

d. Un elev este poreclit in
mod repetat de catre
aceiasi colegi, desi a spus
ca il deranjeaza.

e. Doi colegi au o discutie
in contradictoriu, dar isi
exprima opiniile intr-un
mod respectuos.

34

« Ce credeti ca reprezentau apelurile repetate ale lui Paul si ce influenta a

» Ce emotii a simtit Sonia in aceasta relatie?

» Daca ati vedea cd o colega/un coleg ar incepe sa se comporte ca Sonia,
cum ati putea sa va oferiti sprijinul?

« Cui ati cere ajutorul daca cineva trece prin ceva asemanator cu ce a trait

init @ @

in relatiile dintre oameni pot apdrea uneori comportamente disfunctionale, adica acele
comportamente care provoaca suferinta emotionala, psihologica sau fizica si afecteaza siguranta
si bunastarea persoanelor implicate. Printre cele mai frecvente forme de comportamente
disfunctionale se numara bullyingul, cyberbullyingul, abuzul si violenta domestica.

Agresivitatea se refera la comportamente si actiuni ostile sau distructive prin care o persoana
incearca sa isi impuna vointa asupra altora, ignorand nevoile si limitele acestora. Atunci cand
agresivitatea implica folosirea fortei fizice sau a constrangerii, vorbim despre violenta. Din punct
de vedere psihologic, agresivitatea este adesea legata de emotii intense, precum furia, frica sau
suferinta, care nu sunt gestionate intr-un mod sanatos. Comportamentul agresiv se manifesta
atunci cand nu cunosti alta solutie pentru a-ti rezolva furia, frica sau suferinta.

Bullyingul reprezinta un comportament agresiv intentionat, repetat, care presupune un
dezechilibru de putere intre victima si agresor. Acesta poate fi verbal (de exemplu: jigniri,
amenintdri), psihologic (de exemplu: excludere, umilire), fizic (de exemplu: lovire, distrugere de
obiecte) sau social (de exemplu: raspdndirea zvonurilor, insultare). De multe ori, bullyingul are loc
in fata altor persoane, iar acestea capata rolul de martori in acea situatie. Atunci cand suntem
victime ale bullyingului, sanatatea noastra mintala si emotionala poate avea de suferit - apar
stari profunde de tristete, singuratate, izolare etc. Aceste efecte nu se limiteaza numai la starea
emotionala, ci pot afecta si corpul - tulburari de somn, probleme de alimentatie etc. - si pot
persista pana la varsta adulta. Tn plan scolar, implicarea ta poate scidea, iar presiunea resimtita
poate genera, uneori, reactii violente. Cei care manifesta comportamente de bullying prezinta un
risc mai mare de a se implica ulterior in conflicte violente sau activitati infractionale, iar pentru
cei care sunt martori, expunerea la violenta poate produce consecinte negative de lunga durata
asupra echilibrului lor fizic si psihic.

Rezolva exercitiul 1 de la sectiunea Aplic, pagina 34.
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Aplic

2. Printre cauzele bullyingului se pot numadra crizele personale (de exemplu: divortul pdrintilor,
neglijentd, lipsa resurselor) sau sociale (de exemplu: diferente financiare, culturale, rasiale).
Agresivitatea poate fi un comportament invatat in familie sau in comunitate ori 0 masca pentru
nevoia de atentie si dorinta de a parea curajos, ascunzand adesea furie, disperare sau gelozie.
Copiati si completati individual tabelul de mai jos, apoi dezbateti si comparati in perechi modul
in care intelegerea cauzei va schimba perceptia asupra bullyingului si ce solutii de sprijin ati
propune. Puteti adauga si alte exemple.

Comportament

e Tt Care ar putea fi cauza Emotia

Exemplu: Jigneste un coleg pen-
tru hainele lui.

Diferente de situatie financiara sau | Furie sau gelozie.
probleme acasa.

Cauta mereu sa fie in centrul
atentiei.

Reactioneaza violent la o critica
minima.
Intimideaza un elev dintr-o alta
cultura.

Invat

Cyberbullyingul este o forma de bullying care are loc in mediul online (de exemplu: retele
sociale, mesaje, jocuri online) si care poate avea un impact emotional puternic, deoarece se
poate produce imediat, anonim, pe o perioada indelungata si se poate raspandi in mediul
online in orice moment. Acest impact emotional iti poate schimba radical modul in care
percepi lumea, felul in care alegi sa relationezi cu ceilalti si masura in care te mai simti
protejat in mediile pe care le considerai sigure.

Rezolva exercitiul 3 de la sectiunea Aplic, pagina 35.

Relatiile sanatoase se bazeaza pe respect, siguranta si egalitate. Cu toate acestea, exista
situatii Tn care acest echilibru este afectat de comportamente disfunctionale, care pot lua
forma abuzului sau a violentei.

Abuzul reprezinta orice comportament prin care o persoana incearca sa controleze, sa
domine sau sa intimideze o alta persoana, afectandu-i bunastarea emotionala, psihologica
sau fizica.

Violenta domestica reprezinta comportamente repetate opresive manifestate de un
membru al familiei asupra altuia. Astfel de comportamente creeaza un dezechilibru de putere
care afecteaza sanatatea emotionala si fizica, iar mediul familial poate deveni o sursa
constanta de stres, teama si insecuritate.

Abuzul emotional si psihologic se manifesta prin critici constante si umilire,
manipulare menita sa produca indoiala fata de propriile idei, propria memorie sau chiar
perceptie a realitatii, amenintari si intimidare, minimizarea realizarilor. Abuzul social se
refera la impiedicarea intentionata a unei persoane de a avea contacte sociale, activitati
educationale, profesionale sau recreative si se manifesta prin interzicerea sau limitarea
accesului la familie, prieteni si comunitate (de exemplu, prin controlul excesiv al
telefonului si al activitatii online, retinerea actelor de identitate). Atunci cand suntem
expusi la abuz si violenta, mai ales in mediul familial, ne putem confrunta cu stari de
neliniste pronuntata, dificultati de concentrare si invatare, precum si cu probleme de
sanatate care pot continua pana la varsta adulta.

UNITATEA1

Aplic

3. Gandeste-te lao
situatie din mediul
online (de exemplu:
mesaje, comentarii,
grupuri, jocuri) in care
ai reactionat impulsiv
sau ai ranit pe cineva
printr-un mesaj,

0 postare sau

un comentariu.
Noteaza ce emotii

ai simtit atunci

(de exemplu: furie,
teamd, dorinta de a fi
acceptat) si ce anume
a declansat reactia ta
(de exemplu: o jignire,
0 provocare, presiunea
grupului, o situatie
personald dificild).
Reflecteaza apoi la ce
te-ar fi putut ajuta sa
reactionezi diferit si
construieste un scurt
plan, pas cu pas,
despre cum ai putea
gestiona o situatie
similara pe viitor
intr-un mod mai

calm si responsabil
(de exemplu: pauzd
inainte de a raspunde,
cererea de ajutor,
blocarea sau raportarea
continutului).
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5. Imagineaza-ti ca o
persoana apropiata
iti marturiseste ca i
Jeste limitata
libertatea de miscare”
si se teme de reactiile
partenerului/familiei.
Scrie un scurt text
(100 de cuvinte) pe
baza raspunsurilor la
urmatoarele intrebari:
« Care crezi ca ar
putea fi doua bariere
care ar impiedica-o
sa ceara ajutor
imediat?

« Ce actiuni

de prevenire si
gestionare a situatiei
i-ai recomanda
pentru a-si recapata
siguranta si de ce?

* Poti raspunde oral la cele
doud intrebari, daca scrisul
este dificil pentru tine.
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Aplic

4. Completeaza, in dreptul fiecarui tip de abuz, comportamentele disfunctionale cores-
punzatoare: verificarea telefonului, limitarea accesului la educatie, umilirea, provocarea de
durere fizica, izolarea de prieteni/familie.

Abuz emotional/psihologic: verificarea telefonului

Abuz fizic:

Abuz social:

Invat

De multe ori, cererea de ajutor este dificila, iar persoanele aflate in situatii de abuz se
confrunta cu: frica de represalii sau de agravarea violentei, izolarea fata de familie si prieteni,
lipsa resurselor financiare sau a unui loc sigur. De asemenea, presiunile culturale sau sociale
pot impiedica o victima sa ceara ajutor imediat.

Prevenirea unor astfel de situatii presupune invatarea unor comportamente care sustin
relatiile sanatoase si siguranta personala:

- recunoasterea limitelor personale si respectarea limitelor celorlalti;

- exprimarea clara si respectuoasa a emotiilor si a nevoilor;

«solicitarea sprijinului unui adult de incredere (parinte, profesor, consilier scolar);

«informarea corecta despre drepturile personale;

«implicarea in relatii bazate pe respect si comunicare deschisa.

Gestionarea si combaterea comportamentelor disfunctionale implica recunoasterea
situatiilor de risc, stabilirea limitelor clare si apelarea la sprijin specializat. A cere ajutor nu este
un semn de slabiciune, ci un pas important pentru protejarea propriei sigurante si a starii de
bine.

Rezolva exercitiul 5 de la sectiunea Aplic, pagina 36.

Resurse de sprijin: legislatie si institutii in Romania

La nivel national si international, exista mecanisme de protectie si sprijin pentru

prevenirea si combaterea violentei si a bullyingului:

« n Romania, bullyingul este reglementat prin Legea nr. 221/2019 si normele metodologice
(Ordinul Ministrului Educatiei si Cercetdrii - OMEC nr. 4343/2020), iar scolile au obligatia
de a implementa masuri de prevenire si interventie.

» Legea nr.217/2003 pentru prevenirea si combaterea violentei domestice este principalul act
normativ care defineste violenta domestica ca agresiune fizica, psihologica, economica
sau sociala in mediul familial si prevede protectia victimelor si programe de interventie.

« Planul national de combatere a violentei scolare (PNCVS) include strategii de prevenire
a violentei verbale, fizice, psihologice si a cyberbullyingului, in colaborare cu elevi,
parinti, profesori si institutii locale: politiaromana.ro.

« Numarul 119: Numar unic national de urgenta pentru cazurile de abuz, neglijare si
exploatare a copilului (coordonat de DGASPC - Directia Generala de Asistenta Sociald si
Protectia Copilului).

« Numdrul Unic European 116 111 (Telefonul Copilului): Gestionat de Asociatia Telefonul
Copilului, ofera consiliere gratuita.

« ANES (Agentia Nationala pentru Egalitatea de Sanse intre Femei si Barbati): Gestioneaza
linia telefonica nonstop pentru victimele violentei domestice: 0800 500 333.

« Politia Romana: Structura de Siguranta Scolara (pentru incidente in mediul educational).

« La nivel international, organizatii precum Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS), UNICEF
si Centrele pentru Prevenirea si Controlul Bolilor din SUA (CDC) elaboreaza ghiduri si
programe, bazate pe cercetari stiintifice, care sprijina prevenirea violentei si promovarea
relatiilor sanatoase.



Autocunoastere si dezvoltare socioemotionala

Proiect de grup

Formati grupe de patru-cinci elevi si realizati un ,Kit digital de constientizare si
interventie”. Proiectul vostru trebuie sa includa urmatoarele elemente obligatorii:

1. Produsul creativ (la alegere):

« Un video manifest (de tip TikTok sau Reel) de maximum 60 de secunde, care sa
ilustreze trecerea de la un comportament de control/bullying la unul de respect.

« 0 brosura digitala interactiva (realizata in Canva/Genially) care sa prezinte un
,Ghid de analiza”: comportamente de bullying/control si factorii de risc din
spatele lor (de exemplu: crize, modele invatate etc.), oferind pentru fiecare caz o
solutie de sprijin institutional.

2. Pilonul informativ:

» Includeti o sectiune intitulata ,Stii unde sa suni?”, care sa mentioneze rolul
Politiei (112), al Numarului Copilului (116 111) si al Liniilor de ajutor pentru
victimele violentei domestice (0800 500 333).

« Explicati, pe scurt, o prevedere din Legea nr. 221/2019 (privind bullyingul in scoli)
sau Legea nr. 217/2003 (privind violenta domestica) care protejeaza siguranta
elevului.

3. Strategia de impact: Notati sloganul Stop bullying! Alege respectul! si identificati
trei ,aliati de incredere” din comunitatea voastra (de exemplu: profesor,
consilier, organizatie) la care un tanar poate apela.

Surse pentru documentarea proiectului:

« Portalul legislativ (legislatie.just.ro): Cautati Legea nr. 221/2019 si Normele
metodologice antibullying.

« ANES (Agentia Nationala pentru Egalitatea de Sanse): Pentru date actuale despre
violenta domestica.

« UNICEF Romania: Pentru ghiduri de bune practici in prevenirea violentei scolare.
« Organizatia Salvati Copiii: Pentru statistici actuale si resurse despre cyberbullying.

Portofoliu

UNITATEA1

Concluzie

Bullyingul,
cyberbullyingul,
abuzul si violenta
domestica reprezinta
comportamente
disfunctionale care
afecteaza profund
siguranta, sanatatea
emotionala

si dezvoltarea.
Recunoasterea lor este
primul pas important.
Spre deosebire de
conflict, care apare
intre persoane cu
putere egala si poate
fi rezolvat prin
comunicare, aceste
comportamente implica
intotdeauna un
dezechilibru de putere
si au caracter repetat.
Stabilirea limitelor
personale si solicitarea
sprijinului unui adult
de incredere sunt pasi
esentiali pentru
prevenire si protectie.

La finalul proiectului de grup, redacteaza si introdu in portofoliu o ,Fisa de reflectie”, care sa contina:

- Contributia personala la proiectul de grup:
Ce rol ai avut in echipa ta? (de exemplu:
cercetdtor legislativ, editor video, scriitor

de mesaje).

. Dovada proiectului: O captura de ecran
cu produsul realizat de grup sau linkul
catre acesta.

* Consultd profesorul pentru adaptdri in realizarea fisei de
reflectie, dacd scrisul este dificil pentru tine.

. Ce ai invitat nou: Mentioneaza o informatie
noua despre limitele personale sau barierele
in calea ajutorului pe care nu o stiai inainte.

. Autoevaluarea schimbarii: ,Cum s-a schimbat
modul in care voi reactiona de acum inainte
daca voi fi martorul unei situatii de abuz
(maximum cinci randuri).

"
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UNITATEA1

RECAPITULARE

1. Autocunoastere si dezvoltare personala

Recapitulare si autoevaluare

2. Dezvoltare socioemotionala

» ADOLESCENTA

Caracteristici fizice, cognitive si socioemotionale

= Pubertate (fizic); notiuni abstracte + metacognitie (cognitiv);
empatie + independentd (socioemotional)

» IMAGINE DE SINE $I INCREDERE N SINE

Factori interni si externi care influenteaza imaginea de sine
Influente ale imaginii de sine asupra deciziilor si a
comportamentelor

- Imagine de sine pozitivd - este asociatd cu un nivel mai
ridicat de motivatie si incredere in sine; se dezvolta prin
experiente, comparatii sociale si feedback primit din familie,
scoala si grupul de prieteni.

» RESURSE PERSONALE

Calitati, abilitati relevante pentru cariera si educatie
Modalitati de valorificare si dezvoltare a resurselor personale
= Prin: reflectie, feedback, proiecte, voluntariat si activitdti
extrascolare

» PROFILUL PERSONAL

Valori si interese relevante pentru cariera si educatie
Oportunitati educationale si profesionale corelate cu profilul
personal

- Profilul resurselor personale = valori + interese; Oportunitati:
oferte educationale, vizite de studiu, activitati extrascolare

» COMUNICARE

Comunicare verbala, nonverbala si paraverbala

Stiluri de comunicare: asertiv, pasiv, agresiv

Comunicare asertiva si eficientd; Ascultare activa si empatica
- Comunicare verbald (cuvinte), nonverbald (gesturi, mimicd,
posturd) si paraverbald (intonatie, ritm, volum); stilul asertiv =
clar si respectuos

» REZOLVAREA CONSTRUCTIVA A CONFLICTELOR

Negocierea solutiilor

- Stiluri: evitare, conformare, fortare, compromis, cooperare;
negociere eficientd = respect reciproc + flexibilitate + solutie comuna
» RELATII INTERPERSONALE

Tipuri: filiale, de prietenie, de iubire, profesionale/scolare
Caracteristici ale relatiilor sanatoase; Relatii responsabile in
mediul online

Retele sociale; Dependenta si conexiune; Limite protective in
mediul online: imagine, reguli, etica, impact

- Relatie sandtoasd = respect reciproc + comunicare eficientd +
incredere + sprijin emotional

» COMPORTAMENTE DISFUNCTIONALE

Bullying si cyberbullying; Abuz; Violenta domestica

Prevenire, gestionare, combatere; Resurse de sprijin legislative
si institutionale

- Bullying = comportament agresiv intentionat, repetat, cu deze-
chilibru de putere; Linia telefonica a copiilor: 116 111 (gratuit, 24/7)

AUTOEVALUARE - Acum, ca ai parcurs acest capitol si te cunosti mai bine, acorda-ti un scor de la 1la 5, in functie de evolutia ta:

Competenta evaluata 123 45

inteleg care sunt caracteristicile fizice, cognitive si socioemotionale specifice adolescentei.

Pot sa identific care sunt atuurile (punctele forte), valorile si interesele relevante pentru educatia

si viitoarea mea cariera.

Inteleg ce reprezintd imaginea de sine si increderea in sine, ce factori influenteazd increderea in sine

si influenta acesteia asupra deciziilor si a comportamentelor mele.

Tmi dau seama care sunt elementele comunicirii verbale, nonverbale si paraverbale, stilurile de

comunicare si cum pot comunica asertiv si eficient.

Stiu care sunt modalitatile de valorizare si de dezvoltare a resurselor personale.

Tmi dau seama de legdtura dintre retelele sociale si mediul online, cat si de necesitatea relatiilor
responsabile si a limitelor protective in mediul virtual: imagine, reguli, etica, impact.

Constientizez ca este important sa ascult activ si sa fiu empatic pentru a rezolva constructiv

conflictele si a negocia solutiile.

Inteleg care sunt tipurile de relatii si ce inseamna sa am relatii interpersonale sandtoase.

Pot identifica tipurile de comportamente disfunctionale: bullying, cyberbullying, abuz, violenta

domestica si care sunt resursele de sprijin disponibile.

REFLECTEAZA - Noteazd cdte un gdnd legat de fiecare afirmatie:

Un punct forte al meu pe care il valorific in educatie sau in cariera: .

Stilul meu predominant de comunicare si cum il aplic in relatii: ....

0 relatie importanta in viata mea si cum contribui la sanatatea ei: ...

00000
00000

00000

00000
00000
00000

OO000O0
00000
00000

Un comportament responsabil online pe care il am si o limita pe care o respect: ....
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{  lui si nu reuseste sd stabileascd legdturi logice intre evenimente.

UNITATEA

1. Instrumente ale cunoasterii

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

= EEEEESLS

Andrei se pregdteste pentru testul de la istorie. A citit capitolul
de trei ori, a subliniat aproape tot textul cu un creion colorat si a

in fata foii de test, simte cd informatiile sunt fragmentate in mintea

Colega lui, Elena, i-a spus cd ea a invdtat o perioadd mai scurtd, dar
a realizat o hartd mentald si s-a inregistrat explicind conceptele.
Andrei este derutat:,,Desi am alocat mai mult timp pentru studiu, de
ce am dificultdti in a-mi aminti informatiile?".
Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:
» De ce credeti ca simpla lectura repetata nu a garantat
succesul lui Andrei?
. Cum a ajutat-o pe Elena transformarea textului intr-o
schema vizuala?
« Vis-a intamplat sa simtiti ca efortul depus nu corespunde

rezultatelor obtinute?

invit @

Rolul invatarii in dezvoltarea personala este unul fundamental, aceasta reprezentand
motorul principal prin care ne extindem constant limitele cunoasterii si ne adaptam cu
succes la noi provocari. Intelegerea acestui proces incepe cu stiinta din spatele invatarii: din
punct de vedere biologic, evolutia noastra se bazeaza pe capacitatea creierului de a se
modela fizic si de a crea noi conexiuni in functie de experientele trdite (neuroplasticitate).

In centrul acestui mecanism se afld neuronii (celulele sistemului nervos). Atunci cand
procesam informatii noi, neuronii comunica intre ei, formand retele complexe numite cdi
neuronale. O cale neuronala este asemenea unei poteci: la prima interactiune cu o informatie,
urma este slabd si se poate sterge usor. Insa, prin exercitiu strategic, aceste conexiuni se
intaresc, devenind retele solide de comunicare (,autostrazi” de informatie), ceea ce face ca o
idee noua sa devina durabila.

Pentru ca aceste cai neuronale sa se formeze eficient, creierul utilizeaza patru functii
esentiale:

o Atentia: Functioneaza ca un filtru care selecteaza informatiile relevante pentru a fi

procesate.

« Motivatia: Declanseaza si sustine efortul de a invata. Atunci cand suntem motivati,
mintea noastra elibereaza substante chimice care actioneaza ca un
adeziv, ajutand la fixarea mai rapida si mai stabila a noilor cai
neuronale. /

« Memoria: Este capacitatea de a stoca si recupera informatia
prin consolidarea cailor neuronale.

- Invatarea propriu-zisa: Rezultatul colabordrii dintre
atentie, motivatie si memorie, permitandu-ne sa ne
construim propria identitate si sa ne atingem obiec-
tivele de invatare.

STIAI CA..?

Muzica poate influenta
modul in care creierul se
concentreaza in timpul
invatdrii. Muzica
instrumentala ascultata
la volum redus sau
sunetele repetitive si
linistite pot reduce
distragerile si pot crea
un mediu mai potrivit
pentru studiu. in schimb,
muzica cu versuri poate
ingreuna memorarea
definitiilor, a textelor sau
a altor informatii bazate
pe limbaj. Acest lucru

se intampla deoarece
creierul utilizeaza zone
asemanatoare pentru a
procesa atat versurile
melodiei, cat si informatiile
pe care Tncerci sa le retii,
iar cele doua zone
Lconcureaza” pentru
atentie.
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UNITATEA 2

Pentru a naviga cu succes prin volumul mare de informatii,
este esential sa iti definesti propriul stil de invatare, acesta
functionand ca o adevarata busola a eficientei personale.
Stilul de invatare reprezinta modalitatea preferata de a
recepta si organiza informatia prin diferite canale senzoriale:

« Vizual: Tnvatarea prin imagini, scheme, culori si harti
conceptuale;

« Auditiv: procesarea prin ascultare, discutii, inregistrari
sau explicarea cu voce tare;

» Practic/Chinestezic: invatarea prin actiune, experimen-
tare, miscare sau manipularea obiectelor.

Desi avem preferinte individuale (de exemplu, ne place
mai mult sa vedem un videoclip decat sa citim un text), cre-
ierul nostru invata cel mai bine atunci cand ii oferim informa-
tia sub mai multe forme. Succesul academic depinde de
flexibilitatea cognitiva - capacitatea de a combina aceste ca-
nale. O strategie de succes este codificarea duala, care pre-
supune procesarea informatiei prin canale diferite simultan
(de exemplu, verbal si vizual). Cand alegi sa generezi o struc-
tura grafica in timp ce explici un concept, activezi zone diferite
ale creierului, dedicate procesarii vizuale si verbale, ceea ce
dubleaza sansele ca informatia sa fie bine fixata. Aceasta
abordare transforma studiul dintr-o lectura pasiva intr-un
proces activ, facilitdnd integrarea cunostintelor in itinerarul
dezvoltarii tale.

Aplic @

1. Completeaza chestionarul online Cum invat cel mai bine
(Chestionar VARK pentru tineri - VARK) pentru a-ti descoperi
stilul de invatare si noteaza pe caiet rezultatele. Reflecteaza
asupra lor si redacteaza apoi un scurt text in care sa explici
cum ti-ai putea folosi resursele (de exemplu, pasiunea pentru
desen, muzica sau sport) pentru a eficientiza studiul la o
disciplina pe care o consideri dificila.

Invat ()

Formarea competentei de a nvata sa inveti presupune sa
utilizezi tehnici de invatare activa, care iti ajuta creierul sa
inteleaga informatia in profunzime, nu doar sa o citeasca
superficial. O provocare in pastrarea informatiilor este curba
uitarii. Acest fenomen descrie modul in care creierul elimina
treptat datele pe care nu le mai folosim: s-a observat ca
putem pierde o mare parte din ceea ce am citit in primele
24 de ore daca nu revenim asupra subiectului.

Pentru a trece de la memorarea mecanica la intelegerea
profunda, este necesaraaplicareaunortehnicicare optimizeaza
efortul:

» Hartile mentale si infograficele: tehnici de organizare
vizuala a ideilor. Ele faciliteaza intelegerea ierarhiei con-
ceptelor si a legaturilor logice dintre ele, permitandu-ti sa
creezi o structura proprie pe baza informatiei primite.
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Managementul invatarii si al dezvoltarii carierei

« Practica reamintirii active: Tn loc sa recitesti notitele,
incerci sa redai informatia din memorie (fara sa te uiti pe
foaie). Acest efort de a-ti aminti semnaleaza creierului ca
informatia este valoroasa si o fixeaza mult mai bine.

« Repetitia spatiata: revizuirea materialului la intervale de
timp din ce in ce mai mari (dupa o zi, trei zile, o sdptamana).
Fiecare revenire ,improspateaza” memoria si muta informatia
in zona de retinere a creierului pe termen lung.

« Elaborarea si mnemotehnicile: Elaborarea inseamna sa
explici sensul unui fapt legandu-l de ceva ce stii deja.
Mnemotehnicile presupun utilizarea acronimelor, a rimelor
sau a asocierilor pentru a retine mai usor date sau cuvinte
dificile.

Aplic @

2. Bifeaza in lista de mai jos tehnicile de invatare activa pe care
le-ai incercat deja si incercuieste una noua pe care doresti sa o
testezi saptamana viitoare. Noteaza in dreptul fiecareia cum
te-a ajutat sa te concentrezi mai bine:

[ ] Harti mentale (pentru a vedea ,imaginea de ansamblu”);

[ ] Reamintire activa (pentru a verifica ce a pastrat memoria
fara ajutor);

[ ] Mnemotehnici (pentru a crea ,ancore” vizuale sau audi-
tive pentru datele dificile).

Analizeaza progresul tau de pana acum si noteaza cum crezi ca
folosirea acestor tehnici ti-a schimbat motivatia de a invata.

3. Alege o informatie noua pe care ai aflat-o (de exemplu:
o formuld la fizicd, un cuvdnt in altd limbd sau un fapt istoric)
si realizeaza un infografic (prin desen sau in format digital)
intitulat ,Calatoria informatiei”, care sa ilustreze ,traseul”
acesteia prin mintea ta. Reprezinta vizual drumul parcurs de
a atentie si motivatie (cele care deschid poarta invatarii), pana
la formarea unei cdi neuronale in memoria de lunga durata.

Explica, folosind sageti, cum efortul si repetitia transfor-
ma o ,potecd slaba” (informatie fragila) intr-o ,autostrada”
de cunoastere.

La final, compara desenele cu colegul/colega de banca si
discutati care dintre procesele explicate (atentia, memoria
sau motivatia) credeti ca va influenteaza cel mai mult stilul
personal de invatare. Ce ai descoperit despre tine si despre
cum functioneaza creierul tau?



Managementul invatarii si al dezvoltarii carierei

Portofoliu

Realizeaza un proiect creativ intitulat ,Busola invatarii mele”, sub forma unei harti de
parcurs (itinerar), care sa ilustreze traseul tau de la autocunoastere catre progres. Poti realiza
proiectul pe o plansa A4 sau in format digital, marcand vizual punctele de oprire de pe traseul
tau educational. Poti folosi simboluri (steaguri, busole, trepte) pentru a face itinerarul cat
mai atractiv din punct de vedere vizual. Elevii care prefera exprimarea nonverbala pot folosi
pictograme sau colaje pentru a ilustra statiile de parcurs.

Dupa ce ai creat o copie pe care sa o adaugi la portofoliul tau de invatare, afiseaza
itinerarul in spatiul tau de studiu pentru a- folosi ca ghid in activitatile zilnice.

START: Punctul de
plecare - Unde ma aflu?

Identifica o disciplina la care simti ca STATIA 1: Resursele

informatiile sunt inca fragmentate. mele - Cu ce célitoresc?

Noteaza cum vei trece de la lectura pasiva . . .

la un studiu care sa creeze legaturi logice \'\'\. Conﬁgureaza-t! IS rlota.n_d .
@ --- canalul senzorial pe care il utilizezi

intre concepte.

Exemplu: Plec de la memorarea mecanicd
la istorie si imi propun sd inteleg cauzele
evenimentelor prin realizarea de scheme

cel mai mult - vizual, auditiv sau
practic - si doua tehnici de invatare
activa care iti fortifica cel mai
eficient caile neuronale.

proprii.
Exemplu: Md bazez pe canalul meu
vizual. Folosesc hdrtile mentale
_--  pentru avedea legdturile dintre
f/"o epoci si codificarea duald pentru a
STATIA 2: Adaptarea la traseu - // retine hdrtile istorice.
Cum depasesc obstacolele? v ' '
Explica modul in care utilizarea
acestor strategii noi te ajuta sa
depasesti momentele de dificultate ! DESTINATIA: Visul de carieri -
sau de oboseala pe parcursul Unde vreau si ajung?
studiului.
Exemplu: Cand intampin un T Descrie o posibila viitoare profesie
subiect greu la istorie, nu ma '\\\ dorita si o abilitate practica, specifica

opresc, ci schimb metoda: folosesc
mnemotehnicile pentru a retine
ani sau reamintirea activa pentru
a verifica ce pot reda din memorie,
fara ajutorul cartii.

acelui domeniu, pe care o vei dezvolta
prin exersare constanta.

Exemplu: Arheolog: Am nevoie de o
atentie sporitd la detalii, pentru a
analiza vestigiile, si de capacitatea de
a reconstitui povestea unei civilizatii
plecand de la fragmente descoperite
pe teren.

Reflectie la finalul drumului:

Acum, ca ai parcurs intregul itinerar, priveste imaginea de ansamblu si redacteaza un scurt text
(50100 de cuvinte) pe care sa il notezi pe harta. Sintetizeaza experienta ta de autocunoastere,
ajutandu-te de raspunsurile la urmatoarele intrebari:

« Ce am invatat despre mine si despre creierul meu?

« Cum imi schimba aceste descoperiri viziunea asupra invatarii?

» Cum mi voi folosi stilul de invatare si tehnicile active pentru a depasi dificultatile la scoala sau

in drumul catre profesia dorita?

*Consultd profesorul pentru ajutor in realizarea proiectului, daca scrisul este dificil pentru tine.

UNITATEA 2

Exersez

Completeaza enunturile,
folosind termenii
potriviti din lectie.

a. Capacitatea creierului
de a se modela fizic si de
a crea noi conexiuni in
functie de experiente se
numeste

b. Retelele complexe

formate prin comuni-
carea neuronilor intre
ei poarta denumirea

de

c
functioneaza ca un filtru
care selecteaza
informatiile relevante
pentru a fi procesate.

d. Stilul de invatare
presupune

invatarea prin imagini,

scheme si culori.

Concluzie

Invatarea este un proces
care poate fiinteles,
antrenat si optimizat.
Eficientainvatarii depinde
de modul in care folosesti
atentia, motivatia si
memoria, dar mai ales

de strategiile pe care le
aplici constient.

Intelegerea felului in care
functioneaza creierul iti
ofera puterea de a
transforma efortul depus
n rezultate durabile, iar
identificarea propriului
stil de invatare te ajuta
sa alegi metode potrivite
nevoilor si obiectivelor
personale.

,Ainvata sa inveti”
devine astfel un
instrument esential
pentru adaptarea la
cerintele scolii, ale vietii
si ale viitoarei cariere.
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UNITATEA

in procesul de invatare

Matei are un program incdrcat: antrenamente, cursuri de
chitard si pregdtire pentru teste. Desi std la birou cateva ore
pentru a invdta, timpul trece fard rezultate. Deschide manualul,
dar verificd telefonul la fiecare notificare. incepe o temd, dar si
dd seama ca nu are materialele necesare. La finalul serii, se
simte epuizat, iar multe dintre sarcini au ramas neterminate.

Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:
« Ce aspecte ale modului in care Tnvatd Matei pot explica
lipsa rezultatelor?
« Ce schimbari imediate ar putea face Matei pentru ca timpul
petrecut la birou sa devina mai productiv?
« Care dintre intamplarile din cazul lui Matei vi se pare
familiara? Cum ati abordat-0?

invat @

Intr-un context in care continuturile de fnvatare devin tot
mai complexe si mai solicitante, etapa liceului aduce schimbari
importante in modul in care gandesti, in responsabilitatile
pe care ti le asumi si in felul in care te raportezi la scoala.

Managementul invatarii se refera la capacitatea de a-ti
organiza, planifica, urmari si evalua propriul parcurs de
studiu, astfel incat sa poti progresa constant si sa iti atingi
obiectivele. Acest demers presupune asumarea unui rol activ
in invatare si dezvoltarea capacitatii de autogestionare a
invatarii.

Organizarea inseamna sa creezi conditii clare si
functionale pentru studiu. Aceasta presupune stabilirea unui
spatiu adecvat de lucru, ordonarea materialelor scolare si
structurarea informatiilor intr-un mod logic. Atunci cand
materialele sunt usor de gasit, iar informatia este bine
structuratd (de exemplu, prin scheme, tabele sau harti
conceptuale), mintea poate sa se concentreze mai eficient
asupra intelegerii continutului.

Modalitati de realizare:

« alegi un spatiu de studiu constant, bine luminat, fara
factori de distragere;

« organizezi caietele si fisele pe discipline sau capitole;

« folosesti coduri de culoare pentru idei principale,
definitii si exemple;
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2. invatarea pas cu pas

Managementul invatarii: organizare, planificare,
monitorizare si autoevaluare. Autoreflectia

« structurezi informatia prin scheme logice, liste sau harti
conceptuale.

Exemplu: Un elev care isi grupeaza notitele pe capitole si
foloseste culori diferite pentru concepte-cheie si exemple
reduce timpul de cdutare a informatiilor si isi clarifica mai
usor legaturile dintre idei.

Planificarea reprezinta stabilirea obiectivelor de invatare
si a pasilor necesari pentru atingerea acestora. Ea raspunde
la Tntrebarile: Ce am de invdtat? Cand? in cat timp? O plani-
ficare eficienta te ajuta sa iti gestionezi mai bine timpul si sa
iti mentii un ritm echilibrat de studiu.

Modalitati de realizare:

« formulezi obiective clare si realiste (de exemplu: ,invat
definitiile de la lectia X");

« imparti sarcinile mari in activitati mai mici si realizabile;

« stabilesti un program de studiu zilnic sau saptamanal;

« alternezi perioadele de Tnvatare cu pauze regulate.

Exemplu: In loc sd invete un capitol intreg intr-o
singurd seard, un elev imparte continutul
in subteme si le studiaza pe
parcursul mai multor Zzile,
ceea celi permite sd intelea-
gd mai bine informatia si sd
evite suprasolicitarea.
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Aplic

1. Redacteaza un plan de invatare pentru urmatoarele
sapte zile, care sa includa: un obiectiv de invatare realist;
doua reguli personale care sa te ajute sa iti respecti planul;
o recompensa simbolica pe care ti-o acorzi la final; o solutie
de ajustare pe parcursul invatarii.

Compara planul tau cu cel al unui coleg si discutati ce
diferente apar in modul vostru de planificare si ce idei ati
putea prelua unul de la celalalt.

invat

Monitorizarea este procesul prin care urmaresti, pe parcurs,
cat de bine intelegi ceea ce inveti si daca strategiile folosite
sunt eficiente. Aceasta presupune verificarea progresului,
identificarea dificultatilor si ajustarea modului de lucru atunci
cand este necesar. Monitorizarea te ajuta sa observi daca ai
inteles informatia sau doar ai memorat-o superficial.
Modalitati de realizare:

« verifici daca poti explica lectia cu propriile cuvinte;

« Tti testezi cunostintele fara a consulta notitele (autotestare);
« folosesti liste de verificare pentru sarcinile realizate;

« observi daca respecti planul sau ai nevoie de modificari;

« notezi dificultatile intampinate in timpul studiului.

Exemplu: Un elev care, dupd ce a studiat o lectie, incearcd sa
o explice fard a se uita in caiet si observa unde se blocheaza isi
poate da seama ce informatii necesitd reluate sau clarificate.

Aplic

2. Alege o lectie recent invatata. Dupa ce ai studiat-o, aplica
pe parcursul unei saptamani urmatoarele modalitati de moni-
torizare si noteaza observatiile tale:

a.Tncearcd sd explici lectia (oral saun scris) fard a te uitain
caiet. Noteaza: Ce am putut explica usor? Unde m-am blocat?;

b. Raspunde la trei-cinci intrebari din lectie fara a
consulta notitele. Noteaza: Ce am stiut sigur? Ce am con-
fundat sau am omis?.

Invat

Autoevaluarea presupune analizarea rezultatelor obtinute
dupa finalizarea unei etape de invatare. Ea raspunde la in-
trebari precum: Ce am reusit? Ce nu a functionat? Ce pot face
diferit data viitoare?

Modalitati de autoevaluare: compararea rezultatelor cu
obiectivele stabilite initial, identificarea greselilor si a
punctelor forte, aprecierea nivelului de satisfactie fata de
munca depusa.

Exemplu: Dupa primirea unui test, elevul analizeaza ce
tipuri de exercitii i-au creat dificultati si decide sa acorde mai
mult timp acelor continuturi.

UNITATEA 2

Aplic @

3. Alege o disciplina la care stii ca mai ai de imbunatatit
modul in care inveti. Gandeste-te la maniera in care ai lucrat la
aceastd disciplind in ultimele trei sdptamani (intelegerea lectii-
lor, realizarea temelor, pregatirea pentru evaluari). Apoi eva-
lueaza-te, folosind scara de mai jos. Pentru fiecare afirmatie,
acorda un punctaj de la 1(deloc) la 5 (in foarte mare masura):
a. Am inteles cerintele sarcinilor primite.

b. Am lucrat constant, fara sa aman pana in ultimul moment.
c. Mi-am organizat ideile inainte de a scrie sau de a raspunde.
d. Am recitit si corectat ce am lucrat, observand greselile.

e. Am reusit sa explic ce am Tnvatat la aceasta disciplina.
Calculeaza scorul total, apoi completeaza afirmatiile:
Aspectul care m-a ajutat cel mai mult sa invat: ...

Aspectul care mi-a ingreunat invatarea: ...

Un lucru concret pe care il voi face diferit de acum: ...

ivit @

Autoreflectia este capacitatea de a analiza propriul mod
de a invata, gandurile, emotiile si motivatia implicate in
acest proces. Prin reflectie, iti dai seama ce te ajuta sa inveti
mai bine, ce te blocheaza si cum poti deveni mai eficient.
Autoreflectia sustine dezvoltarea responsabilitatii si a incre-
derii in sine, fiind esentiala pentru invatarea pe termen lung.

Exemplu de intrebari de autoreflectie: Ce strategie de
invatare a functionat cel mai bine pentru mine? Ce dificultati
am intampinat si cum le-am depasit? Ce pot face diferit data
viitoare?

Exemplu: Dupd primirea unui test, elevul analizeaza ce
tipuri de exercitii i-au creat dificultdti si decide sa acorde mai
mult timp acelor continuturi.

Aplic

4, Elaboreaza un newsletter multimedia intitulat ,Calatoria
invatarii mele”. Timp de sapte zile, vei realiza scurte inregistrari
video (1-2 minute pe zi), folosind telefonul sau tableta. Vei
raspunde zilnic la aceleasi cerinte, conform planului de inva-
tare pe care l-ai realizat pentru aceasta saptamana:

a. Ce am avut de invatat astazi?

b. Cum m-am simtit in timp ce invatam?

c. Ce mi s-a parut cel mai greu astazi?

d. Ce strategii am folosit ca sa pot continua?

e. Un lucru care a mers bine astazi la invatare este...

La finalul saptamanii, vei realiza o ultima inregistrare in
care sa raspunzi la urmatoarele intrebari: Care au fost obiecti-
vele mele pentru aceastd saptamdna si cate am atins? Cum
m-am organizat si cum am planificat sarcinile pentru a-mi atin-
ge obiectivele? Ce am descoperit despre modul in care invat?
Ce as putea schimba pentru a invdta mai eficient pe viitor?
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Concluzie

Gestionarea constienta
a propriei invatari
contribuie la formarea
unor abilitati esentiale
pentru viata de adult.

Prin exersarea constanta
a organizarii, a planifi-
carii, a monitorizarii si a
reflectiei, iti dezvolti
capacitatea de a lua
decizii informate, de a-ti
asuma responsabilitatea
pentru propriile actiuni
si de a te adapta
situatiilor noi.

Autoevaluarea regulata
a progresului tau si
autoreflectia asupra
modului in care inveti

si actionezi devin,
astfel, instrumente
valoroase in construirea
propriului parcurs.

Formarea unui stil de
lucru eficient si flexibil,
bazat pe autocontrol si
perseverentd, iti permite
sa folosesti aceste
abilitati nu numai in
activitatea scolara,

ci siin alte situatii
importante, precum
continuarea studiilor,
orientarea profesionala
sau organizarea timpului

si a resurselor personale.
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Portofoliu

Procesul de invatare seamana cu ridicarea unei constructii: are nevoie de o baza solida, de
spatii bine delimitate si de solutii de siguranta. Imagineaza-ti ca procesul tau de invatare este o
cladire unica. Cladirea ta poate fi orice: un zgarie-nori ultratehnologizat, o cetate medievala
rezistenta sau o casa ecologica plina de lumina. Foloseste-ti creativitatea si deseneaza sau
descrie aceasta constructie urmarind etapele de mai jos si utilizand simboluri care sa reflecte
realitatea ta actuala.

1.

Fundatia - elementele de sustinere: Noteaza acele conditii esentiale care iti permit sa
ramai concentrat si sa ai o stare de bine. Gandeste-te la mediul tdu: linistea, lumina
naturala, un birou ordonat sau o pauza de miscare inainte de studiu. Exemplu: Fundatia
mea este formata din linistea din camera mea si un somn odihnitor de opt ore.

. Camerele - disciplinele si sarcinile: Fiecare ,camera” are o destinatie diferita. Unele pot

fi mari si luminoase (disciplinele care iti plac), altele pot parea inghesuite sau greu de
mobilat (sarcinile care ti se par dificile). Exemplu: ,,Camera de istorie” - plina de hdrti;
,Atelierul de matematica” - unde rezolvi probleme complexe; ,Coltul de limbi strdine” -
unde exersezi vocabularul prin aplicatii digitale.

. Scarile - planificarea: ,Scarile” te duc de la un etaj la altul, transformand dorinta de a

invata in obiective concrete. Exemplu: Scdrile mele sunt trepte de cdte 30 de minute de
lucru intens, fiecare avand un obiectiv precis - astazi invat sd descriu doud caracteristici
ale democratiei in Atena antica.

4. Zidurile sau labirinturile - elemente care iti blocheaza accesul catre ,camere” sau care

iti ingreuneaza deplasarea prin cladire. Ele reprezinta factorii care iti distrag atentia (de
exemplu: notificdrile constante de pe retelele sociale, zgomotul de afard, tendinta de a
amana sarcinile grele sau un mediu de lucru dezordonat).

. Ferestrele - monitorizarea: Sunt punctele prin care verifici daca esti ,prezent” in cladire

si daca intelegerea (lumina) patrunde in interior. Exemplu: Ferestrele sunt momentele
de verificare la final de paragraf. Pot rezuma ce am citit fara sa privesc textul?

. Finisajele - autoevaluarea si autoreflectia: Este momentul final in care verifici daca

rezultatul corespunde proiectului si te gandesti cum poti face cladirea mai primitoare
pe viitor. Exemplu: verificarea temei dupa o grila de evaluare, intrebarea de final de zi:
,Cestrategie de invatare m-a ajutat cel mai mult azi?” si stabilirea unei mici imbunatatiri,
de 1%, pentru ziua urmatoare.

Dupa ce aifinalizat,proiectul” cladirii tale, analizeaza-i structura si completeaza afirmatiile:

1.

”

,Privind cladirea mea, observ ca punctul cel mai solid este

(Identifica ce functioneaza deja bine pentru tine.)
2. ,Pentru a-mi imbunatati managementul invatarii, primul lucru pe care il voi schimba la

structura cladirii mele este

”

(Alege un element: fundatia, scarile, ferestrele etc.)

Argumenteaza alegerea facuta: Explica de ce consideri ca aceasta modificare specifica
va creste eficienta timpului tau de studiu. Cum te va ajuta aceasta schimbare sa devii un
L,arhitect” mai eficient al succesului tau scolar si al celui personal?



3. Timp pentru ce conteaza
M‘

Motivatie si echilibru intre invatare,
timp liber si odihna

David, in varsta de 15 ani, scrie in jurnalul sau: ,De cand am
inceput liceul, simt cd ziua mea a devenit un maraton. De multe
ori invat si imi fac temele fdrd pauze, iar seara rdmdn pe telefon
pana tarziu, pentru cd simt ca doar atunci am timp pentru mine.
in ultima perioadd, adorm greu si mad trezesc obosit, iar la ore nu
md pot concentra. Invdt mult, dar nu retin la fel de bine ca
inainte. Prietenii mi-au spus cd par tot mai stresat, dar nu stiu ce

J"ir‘? =y
sa schimb.” e |

el
Discutati in clasa, raspunzand la intrebarile urmatoare: Pe i 20N

« Ceaspecte din programul lui David par sa i afecteze energia
si capacitatea de concentrare?

« Ce rol crezi ca are lipsa somnului in dificultatile pe care le
intampina? Dar lipsa timpului liber?

. Ce ar putea face pentru a transforma invatarea intr-o
activitate mai eficienta si mai usor de gestionat?

«Cum ar putea sa isi creeze un program de seara care sa il

ajute sa adoarma mai usor?

ivit @

Primul an de liceu aduce schimbari importante in viata fiecarui elev: cerinte academice inalte,
un program mai diversificat si o responsabilitate mai mare pentru propriile alegeri. incepi sa
observi ca nu este suficient sa ,inveti mai mult” pentru a obtine rezultate mai bune, deoarece
devine prioritar modul in care iti organizezi timpul, iti imparti energia si te implici in activitati.

Motivatia reprezinta motorul acestor actiuni. Ea este ansamblul de motive care iti
directioneaza comportamentul si iti ofera starea emotionala necesara pentru a persevera.
Motivatia poate fi intrinseca, atunci cand o activitate iti aduce placere sau simti ca ajuta la
dezvoltarea ta personala, sau extrinseca, atunci cand scopul tau este obtinerea unei
recompense ori evitarea unor consecinte nedorite. Motivatia se dezvolta si devine mai solida
atunci cand sunt satisfacute trei nevoi fundamentale: autonomia (sentimentul de control
asupra alegerilor), competenta (sentimentul de progres) si relationarea (apartenenta la un
grup).

Rezolva exercitiul 1 de la sectiunea Aplic, pagina 45.

Pentru a-ti pastra motivatia de a invata pe termen lung, este important sa privesti timpul
liber si odihna ca pe resurse care iti sustin capacitatea de concentrare. Energia mentala
functioneaza ca o resursa care se reinnoieste atunci cand acorzi pauzele necesare corpului si
creierului tau. Atunci cand neglijezi perioadele de repaus, creierul intra intr-o stare de
suprasolicitare: studiul devine fortat, nu mai poti retine, uiti rapid informatiile sau ai impresia
ca nu mai faci fata cerintelor. Aceasta stare este insotita adesea de semnale de disconfort ale
corpului, precum durerile de cap, insomnia sau starea de neliniste, care te avertizeaza ca
resursele tale sunt epuizate.

Eficienta invdtdrii este strans legata de mentinerea unui echilibru fizic si emotional. Tn acest
sens, pentru reducerea nivelului de cortizol (hormonul stresului), timpul liber joaca un rol
esential. Totusi, refacerea nivelului optim al acestuia depinde de calitatea activitatilor alese si
de diversitatea experientelor. De exemplu, utilizarea prelungita a retelelor sociale poate

Aplic

1. Redacteaza un
paragraf, de aproximativ
80-100 de cuvinte, in
care sa raspunzi la
urmatoarele intrebari:

o Ce schimbari ai
observat in programul
tau de cand ai inceput
liceul?

« Ce te motiveaza cel mai
mult sd inveti (de
exemplu: un interes
personal, dorinta de
progres, sprijinul unei
persoane etc.)? Ce nu te
motiveaza?

« Ce activitate iti da
energie si te ajuta sa
ramai concentrat?

« Ce ai putea schimba in
modul in care iti
organizezi timpul pentru
a te simti mai motivat?

45 [w



UNITATEA 2

Aplic

3. Deseneaza o diagrama
cu trei piloni: invatare,
odihna si timp liber.
Ajusteaza inaltimea
fiecarui pilon in functie
detimpul pe careilacorzi
zilnic fiecarei activitati.
Sub diagrama, scrie
doua-trei randuri in care
explici de ce unul dintre
piloni este cel mai inalt,
ce spune acest lucru
despre programul tau si
ce ai ajusta pentru a
obtine un echilibru mai
bun intre cei trei piloni.
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accentua oboseala mentala, deoarece creierul ramane suprastimulat de fluxul rapid de imagini
si informatii. Refacerea are loc atunci cand alternam tipurile de activitati: dupa o perioada de
stat a birou, sunt recomandate activitati care implica miscare, interactiune sociala sau preo-
cupari recreative (de exemplu: o plimbare prin parc cu prietenii, practicarea unui sport, o iesire
la teatru etc.).

Odihnainseamna totalitatea momentelor in care nu iti soliciti atentia si energia la maximum.
Ea incepe cu pauzele scurte din timpul zilei, continua cu activitatile din timpul liber care iti fac
placere si se incheie cu somnul de pe timpul noptii. Somnul este procesul prin care creierul
fixeaza informatiile invatate peste zi, regleaza emotiile si permite refacerea sistemului nervos.
Organizatia Mondiald a Sanatatii subliniaza ca adolescentii au nevoie de opt-zece ore de somn
pe noapte pentru o functionare optima. Somnul de calitate asigura eficienta proceselor
cognitive esentiale: atentia, capacitatea de analiza si memoria de lucru, care iti permit sa rezolvi
probleme complexe. In timpul somnului, mintea isi regenereaza energia consumata pe parcursul
zilei si organizeaza informatiile dobandite. Totodata, are loc un proces de intdrire a conexiunilor
dintre neuroni: caile neuronale folosite in timpul invatarii devin mai solide. Datorita acestui
proces, numit consolidarea memoriei, informatiile pot fi reamintite mai usor si folosite eficient
in activitatile scolare.

Aplic @

2. Radu a decis sa recupereze materia pentru testul de istorie invatand pana la ora 02:00,
sacrificand astfel patru ore din timpul sau obisnuit de somn. Desi a parcurs toata materia, in
timpul testului de a doua zi s-a simtit confuz si nu si-a putut aminti detalii pe care era sigur
ca le memorase. Discuta cu colegul/colega de banca despre situatia lui Radu, raspunzand la
urmatoarele intrebari:

a. De ce credeti ca simpla citire a materiei, fara un somn corespunzator, nu a fost suficienta

pentru ca Radu sa isi aminteasca informatiile la test?

b. De ce este important ca intre momentul invatarii si momentul evaluarii sa existe o

perioada de odihna?

c. Ati trecut vreodata printr-o experienta similara, in care ,citeati, dar nu retineati"? Ce

credeti ca incerca sa va spuna creierul vostru in acel moment?

d. Ce credeti ca ar fi putut face Radu diferit pentru o mai buna gestionare a timpului?

Invat @

Privarea de somn afecteaza direct atentia, memoria, capacitatea de rezolvare de probleme si
controlul emotional, ceea ce face ca efortul de invatare sa devina mai putin eficient, chiar daca
timpul alocat studiului creste. in schimb, un somn de calitate sprijina claritatea mentald, creste
capacitatea de concentrare si faciliteaza mentinerea motivatiei.

Echilibrulintre nvatare, timpul liber si odihna inseamna si sd iti asculti propriile nevoi.
Daca simti ca nu te poti concentra, o pauza scurta poate fi mai utila decat inca o ora de
studiu. Daca observi ca petreci prea mult timp in fata ecranelor, poti alege o activitate care
implica miscare sau interactiune directa cu ceilalti. Daca te simti obosit, este important sa
acorzi prioritate somnului, pentru ca odihna sustine toate celelalte activitati ale zilei.

Atunci cand reusesti sa imbini invatarea cu timpul liber si odihna, te simti mai organizat, mai
Tncrezdtor si mai pregatit pentru provocrile ce pot apdrea la scoala. n plus, acest echilibru te ajuta
sa dezvolti abilitati importante pentru viata: capacitatea de a lua decizii, de a-ti gestiona resursele
si de a-ti adapta programul in functie de nevoile tale. Intelegerea si mentinerea acestui echilibru
reprezinta un pas important spre autonomie si spre formarea unui stil de viata sanatos, care te va
sprijini atat in anii de liceu, cat si in etapele urmatoare ale vietii.

Rezolva exercitiul 3 de la sectiunea Aplic, pagina 46.
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Exersez

Noteaza cu A (adevarat) sau cu F (fals) urmatoarele afirmatii:
a. Somnul ajuta la consolidarea memoriei prin intarirea conexiunilor neuronale.

b. Utilizarea retelelor sociale pentru perioade lungi este cea mai eficienta metoda de odihna.
c. Adolescentii au nevoie, in medie, de opt pana la zece ore de somn pe noapte pentru a

functiona optim.
d. Nevoia de autonomie se refera la dorinta de a apartine unui grup de prieteni.
e. Odihna inseamna totalitatea momentelor in care nu iti soliciti atentia si
energia la maximum.

Concluzie

Echilibrul dintre invatare, timp liber si odihna se construieste pas cu pas, pe masura ce
fiecare persoana isi descopera propriul ritm si propriile nevoi. Atunci cand intelegi ce te
motiveaza si iti organizezi activitatile intr-un mod care iti sustine energia si starea de bine,
invatarea devine mai cursiva si mai eficienta. Un creier odihnit proceseaza informatiile mai
rapid si poate stabili mai usor legaturi intre concepte, ceea ce reduce timpul necesar pentru
a intelege si a fixa materia. Cand efortul este bine dozat, iar rezultatele incep sa apara, iti
dezvolti autoeficacitatea - increderea in propriile capacitati de a indeplini sarcinile si de a
depasi obstacolele.

Portofoliu

Realizeaza un interviu imaginar in care creierul tau iti ,raspunde” la intrebari despre
invatare, oboseala, motivatie si echilibrul dintre activitatile zilnice. Foloseste intrebarile de
mai jos si dezvolta raspunsurile astfel incat sa reflecte modul in care functionezi in viata
reala.

Exemplu:
Tu: Ce te ajutad sa functionezi
la capacitate maxima?

Creierul: Am nevoie de un
ritm echilibrat: perioade de
invatare in care md
concentrez, pauze scurte,
hidratare si activitati care
ma relaxeaza. Cand imi oferi
varietate si nu ma
suprasoliciti, pot procesa
informatiile mai repede si
pot face legaturi mai clare
intre idei.

. Cum reactionezi cand nu dorm suficient?
. Ce tip de activitati iti dau energie?

« Ce te motiveaza sa inveti?

. Ce se intampla cand ma suprasolicit?

- Cum pot avea grija de tine mai bine?

Scrie un scurt paragraf in care explici ce ai inteles din acest dialog imaginar: ce nevoi are
creierul tau, ce obiceiuri te ajuta sau te incurca, cum se leaga motivatia de starea ta fizica si
psihica si ce ai putea schimba pentru a avea un echilibru mai bun intre invatare, odihna si
timp liber.

UNITATEA 2

STIAI CA..?

Un somn de 26 de minute
iti creste performanta cu
34%. Asa au descoperit
cercetatorii NASA

intr-un studiu efectuat
asupra pilotilor: exact 26 de
minute de somn in mijlocul
zilei au crescut vigilenta cu
54% si performanta cu 34%.
Rezultatele au fost atat

de clare, incat NASA

a introdus oficial

NASA nap - o repriza scurta
de somn recomandata in
protocolul echipajelor.
Creierul tau nu se reincarca
doar noaptea: pauzele
scurte de peste zi reseteaza
concentrarea si ,curata”
informatiile acumulate. Asa
ca, data viitoare cand ti-e
somn dupa-amiaza, stii ca
esti pe aceeasi lungime de
unda cu astronautii NASA.




UNITATEA

George, 15 ani, povesteste unui coleg: ,Mi-am fdcut tema la
istorie cu ajutorul unei aplicatii de inteligentd artificiald, ca sa
am mai mult timp sda ma joc pe calculator. Textul arata foarte
bine, asa cd l-am trimis fara sa il citesc prea atent. La ord,
profesoara m-a rugat sa explic o notiune din ultimul paragraf
si nu am stiut ce sd rdspund. M-am simtit stanjenit, pentru cd
mi-am dat seama cd nu am inteles cu adevdrat tema pe care o
predasem.”

Discutati in clasa, pornind de la exemplul de mai sus:

« Ce parere aveti despre modul in care George a folosit
inteligenta artificiala?

« Ce ar fi putut face George pentru a folosi inteligenta arti-
ficiala intr-un mod eficient si responsabil?

. Care este diferenta dintre a folosi tehnologia pentru ,a
scapa” de o sarcina si a o folosi pentru ,a intelege mai
bine” o sarcina?

invit @ @

Inteligenta Artificiala (IA sau Al, de la denumirea sa in
engleza: artificial intelligence) face deja parte din viata de zi
cuzi, chiardaca uneorinu iti dai seama. Atunci cand telefonul
iti sugereaza ce cuvant sa scrii in timp ce tastezi un mesaj,
cand o aplicatie iti recunoaste fata pentru a debloca ecranul
sau cand primesti recomandari de videoclipuri, melodii sau
seriale in functie de ce ai urmarit anterior, interactionezi cu
sisteme de inteligenta artificiala.

Inteligenta artificiala este un domeniu al informaticii care
dezvolta sisteme capabile sa realizeze sarcini care, in mod
obisnuit,suntasociate cuinteligentaumana:rationare, luarea
deciziilor, recunoasterea imaginilor si a vorbirii, invatare din
experienta, planificare sau chiar generarea de continut nou
(texte, imagini, sunete, coduri). Cercetatorii de la NASA
subliniaza faptul ca nu exista o singura definitie a Al, deoa-
rece tehnologiile din acest domeniu sunt foarte diverse si
pot indeplini 0 gama larga de functii.

Spre deosebire de programele clasice care executa doar
instructiuni exacte scrise de un programator (de exemplu:
calculatorul, cronometrul etc.), sistemele de Al pot invata
din date (de exemplu, un program care nvatd sa recunoasca
scrisul de mana dupa ce analizeaza mii de mostre). Aceasta
capacitate le permite sa se adapteze, sa isi imbunatateasca
performanta in timp si sa gestioneze atat activitati com-
plexe, cat si sarcini repetitive (de exemplu, o aplicatie care
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transforma vorbirea n text sau un program care identifica
automat erorile dintr-un eseu si sugereaza corecturi).

Unul dintre motivele pentru care inteligenta artificiala s-a
raspandit atat de mult este eficienta ei. Poate procesa
volume mari de informatii intr-un timp foarte scurt, cu un
nivel ridicat de acuratete si consistenta. Tehnologia preia
activitatile monotone sau consumatoare de timp, astfel
incat oamenii sa se poata concentra asupra sarcinilor care
necesita creativitate, empatie sau judecata.

Organizatii precum UNESCO si OECD subliniaza ca Al poate
sprijini invatarea daca este folosita in mod constient, res-
ponsabil si critic. Tehnologia devine cu adevarat utila atunci
cand nu iti inlocuieste gandirea, ci o sustine: ofera explicatii
suplimentare, propune exercitii adaptate nivelului fiecaruia,
ajuta la organizarea informatiilor si ofera feedback rapid. Tn
acest fel, tu ramai cel care analizeaza, reflecteaza si iei decizii,
iar Al devine un instrument care iti intareste autonomia si
capacitatea de a invata eficient.
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Aplic @@

1. Imagineaza-ti ca trebuie sa realizezi un proiect cu tema ,Poluarea in orasul meu”.
Clasifica urmatoarele sarcini in functie de cine le poate indeplini cel mai eficient (tu, un
program clasic sau un sistem Al):

« generarea unei liste de idei pornind de la date;

« calcularea mediei temperaturilor pe zece ani;

« intervievarea locuitorilor pentru a intelege cum ii afecteaza poluarea;

« verificarea corectitudinii surselor gasite de algoritm.

Completeaza lista urmatoare cu sarcinile de mai sus si adauga o idee noua pentru fiecare
categorie. Apoi, in cateva randuri, explica de ce este important ca un proiect sa combine
atat munca ta, cat si tehnologiile digitale.

1. Program clasic (de exemplu: Excel, Word):

2. Sistem de inteligentad artificiald (de exemplu: ChatGPT, Gemini):

3. Tu (interventia umana):

invat

Daca folosesti strategii de invatare eficienta, adica iti organizezi timpul, cauti explicatii
clare, exersezi in mod constant si verifici informatiile, reusesti sa intelegi mai bine materia si
sa retii informatii pe termen lung. Daca le folosesti in mod constient, inteligenta artificiala si
tehnologiile digitale pot deveni aliatii tai in procesul de invatare prin:

« clarificarea lectiilor, oferind explicatii alternative, exemple sau analogii pe care elevul le
poate compara cu manualul si cu explicatiile profesorului. Aplicatiile de gestionare a cu-
nostintelor te pot ajuta sa creezi conexiuni intre discipline (de exemplu, cum se leaga biologia
de chimie).

«organizarea informatiilor, prin aplicatii de calendar, liste de sarcini si mementouri care
fac vizibil programul de lucru.

- exersarea eficienta, cu ajutorul platformelor care adapteaza dificultatea exercitiilor
in functie de raspunsurile elevului si ofera feedback rapid. Daca nu ai inteles o lectie de
matematica sau fizica, tehnologia Al iti poate oferi explicatii suplimentare pana cand
informatiile devin clare.

« stimularea invatarii active atunci cand creezi prezentari, infografice sau materiale audio,
folosind Al ca sursa de inspiratie pentru structura sau exemple, pe care ulterior le analizezi
si le adaptezi, pastrand controlul asupra continutului final.

« simularile interactive, in care, de exemplu, poti vizita virtual muzee, poti observa cum
interactioneaza celulele corpului uman si poti realiza in siguranta experimente chimice
periculoase, folosind doar o tehnologie digitala.

Pentru ca aceste instrumente sa fie cu adevarat utile si sa dezvolti competente in invatare,
ai nevoie sa:

« formulezi intrebari clare, astfel incat Al sa iti ofere informatii relevante. in loc de: ,Fa-mi
un referat”, formulezi cereri precum: ,Ajuta-ma sa inteleg acest concept prin trei exemple din
viata de zi cu zi".

UNITATEA 2
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Inteligenta artificiala este
folosita in aplicatii care
pot traduce automat texte
si conversatii dintr-o limba
in alta, in doar cateva
secunde. Aceste sisteme
au fost dezvoltate pe baza
unor cercetari in domeniul
Lprocesarii limbajului”
(modul in care calculatorul
intelege si genereaza limbaj
uman). Ele sunt antrenate
pe milioane de exemple
de texte traduse, ceea ce
le ajuta sa Tnvete tipare de
limbaj si sa ofere traduceri
cat mai fidele.

Studiile arata ca aceste
tehnologii sunt foarte utile
pentru invatare, pentru
acces rapid la informatii si
pentru comunicarea intre
persoane care vorbesc
limbi diferite. Totusi, ele nu
sunt perfecte: uneori, pot
gresi sensul unor expresii
sau pot traduce literal. De
aceea, este recomandat ca
traducerile importante sa
fie verificate.
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Aplic « verifici informatiile oferite, deoarece Al poate genera raspunsuri gresite sau poate inventa
lucruri.

2.1n perechi, analizati « compari informatiile cu manualul, cu notitele sau cu alte surse sigure.

cele dou3 scenarii de mai « folosesti Al ca punct de plecare, nu ca ,adevar absolut”.

jos si apoi raspundeti la « decizi constient cat timp petreci online si cu ce scop.

intrebari: «iti protejezi datele personale si folosesti responsabil continutul generat cu ajutorul

« Scenariul A: loana tehnologiei.

foloseste Al pentru a « continuisaitifolosestigandireacritica, indiferentde instrumentul digital pe careil utilizezi.

genera in intregime « ramai motivat,amintindu-ti cainvatarea cere efortsiimplicare, iartehnologia nu trebuie sa

referatul la geografie. il faca totul in locul tau.

printeaza si il preda in Rezolva exercitiul 2 de la sectiunea Aplic, pagina 50.

cinci minute. Primeste

nota 10, dar nu stie sa Concluzie

raspunda la nicio

intrebare a colegilor Tehnologia evolueaza si se schimba rapid, dar capacitatea de a invata cum sa inveti este

despre subiect. stabila in timp. Invétarea eficientd depinde de modul in care alegi sa folosesti tehnologia. Daca

« Scenariul B: Mihai ramai implicat, curios si critic, inteligenta artificiala devine un instrument care iti valorifica

foloseste Al pentru a gasi potentialul si te ajuta sa intelegi mai bine ceea ce inveti. Tu esti cel care construieste invatarea,

o structura interesanta iar tehnologia este sprijinul care iti poate face drumul mai clar si accesibil.

pentru referat si trei

exemple dvehcur|02|ta'g|. Portofoliu

Apoi, cautd in manual

restul informatiilor si isi Imagineaza-ti ca trebuie sa creezi o aplicatie virtuala de inteligenta artificiala numita

scrie singur concluziile. ,Eu si Al" pentru a ajuta elevii sa invete mai eficient. Realizeaza o prezentare digitala

v Ce diferenta observi (de exemplu Tn Canva, PowerPoint) in care descrii aplicatia ta. Include:

intre modurile Tn care cei
doi elevi au folosit

inteligenta artificiala? . scopul aplicatiei si problema pe care
¥ Cum ai descrie o rezolva (de exemplu: ajutd elevii sa
diferenta dintre ,a avea inteleagd lectiile mai usor);

un rezultat bun” si ,a
intelege cu adevarat
procesul”? - doud functii bazate pe inteligenta
v Cum crezi ca ar artificiala care 7i ajuta pe elevi sa
reactiona fiecare dintre invete mai eficient (de exemplu:
cei doi elevi daca ar avea exer’cipii care se adapteazd

un test neanuntat peste o automat nivelului, explicatii in
luna? stilul preferat al elevului);

v/ Cum te simti tu atunci
cand rezolvi o sarcina
dificila prin propriul
efort, comparativ cu
momentele in care =

- 0 situatie concretd in
care un elev ar folosi
aplicatia (de
exemplu: inainte de
un test la matema-
ticd, aplicatia creeaza
un plan personalizat
de recapitulare);

s - doua reguli de utilizare

primesti raspunsul A respon§abilé integrate in
autom’at? aplicatie (de exempl'l'J:
. « un element creativ care verificarea informatiilor,
diferentiaza aplicatia ta de protectia datelor personale);

a altcuiva (de exemplu:
avatar mentor care pune
intrebdri ghidate).
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Ui 5. Apatomia unei decizii A

Alegeri si decizii. Factori interni si externi care
influenteaza deciziile (personali, educationali,
sociali, de mediu si economici) |

———— "

Alex si Mara sunt prieteni si au o relatie romanticd. Mara si-a dorit dintotdeauna
sa participe la un curs de design grafic, care promite sa-i dezvolte creativitatea si sa
o ajute in proiectele scolare. Costurile cursului sunt mari, iar pentru a participa,
trebuie sa-si organizeze bine timpul, pentru cd are si teme, Si activitdti
extracurriculare. Cand Alex afld despre dorinta Marei, se gandeste cd, dacd ea va
merge la curs, nu va mai avea timp sd iasd cu e, si i spune ingrijorarea lui. Pdrintii
Marei sunt de acord sd o sustind, dar ii atrag atentia cd rezultatele scolare trebuie
mentinute si ca nu vor suporta cheltuieli suplimentare dacd notele scad. Mara
trebuie sa decida daca participa la curs sau ramane acasa sa se concentreze la
scoald si activitdtile uzuale.

Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:
e Ce lucruri pot influenta decizia Marei?
 Cum poate prietenul ei sa-i influenteze alegerile?
« Ce rol au parintii si sprijinul lor in aceasta situatie?
« Care sunt avantajele si dezavantajele fiecarei optiuni?
« Daca ati fi in locul Marei, care sunt lucrurile de care ati tine cont pentru a
lua o decizie? Argumentati-va raspunsul.

S et A e g
vt @ O
Dezvoltarea accelerata a societatii si schimbarile conti- « Factori educationali: sunt legati de experienta scolara

nue din plan educational, social si profesional fac ca si de parcursul de invatare al fiecarui elev. Acestia includ
alegerile si deciziile sa devind o parte fireasca a vietii tale  competentele dobandite, rezultatele scolare, stilurile de
inca din perioada adolescentei. Pe masura ce optiunile se  fnvdtare, accesul la resurse educationale si sprijinul primit
diversifica, esti pus in situatia de a-ti alege traseul edu-  in orientarea scolara. De ei depinde modul in care evaluezi
cational, de a-ti gestiona timpul si de a lua decizii legate  optiunile disponibile si cat de pregatit te simti pentru
de stilul de viata, fiecare avand implicatii pe termen scurt  anymite alegeri. Atunci cand iti evaluezi corect nivelul de
si lung. pregatire si tii cont de cerintele scolare, poti face alegeri

Pentru a lua decizii potrivite, este necesar sa intelegi i clare si mai potrivite pentru parcursul tau educational.
ce factori iti influenteaza optiunile si cum 1i poti analiza

intr-un mod constient, echilibrat si responsabil.
Procesul de luare a deciziilor implica legatura dintre
ceea ce esti, ceea ce iti doresti si contextul in care traiesti.
A. Factorii interni
o Factori personali: se refera la elemente care te carac-

B. Factorii externi

« Factori sociali: se refera la influentele venite din partea
familiei, a grupului de prieteni, a normelor culturale si a
modelelor promovate in societate, care pot orienta modul
in care gandesti si faci alegeri. Dorinta de a fi acceptat
) o o - e si/sau presiunea exercitata de ceilalti pot influenta deci-
terizeaza si care iti determina modul de a gandi, de a face ;4 luate, motiv pentru care analiza critica a acestor in-

alegeri si de a reactiona, precum valorile, interesele si  fante te ajuta sa distingi intre ceea ce iti doresti cu ade-
aspiratiile. Toate aceste aspecte contribuie la felulin care 3.4t si ceea ce este asteptat de la tine.

analizezi optiunile si anticipezi consecintele, iar cunoas- « Factori economici: sunt legati de situatia financiara
terea lor te ajuta sa iei decizii in acord cu ceea ce iti personala sau familiald, de costurile educatiei si de
place, cu ceea ce poti face bine si cu directiile pe care  realjtitile pietei muncii. Aceste elemente influenteazd
vrei sa le urmezi. De exemplu, un elev care se simte deciziile intr-un mod pragmatic, orientat spre stabilitate
confortabil in activitati creative va analiza diferit opti- si siguranta. Evaluarea lor te ajutd sa cauti un echilibru
unile educationale fata de un elev care prefera activitati  intre nevoia de securitate economica si dorinta de
practice, tehnice sau logice. implinire personala.
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In adolescenta si la inceputul
vietii adulte, multe persoane
se confrunta cu situatii in
care alegerile lor sunt puse
la indoiala de cei din jur

si intampina dificultati in
drumul lor. Modul in care
reactionezi la obstacole
poate influenta directia
personala si profesionala

pe termen lung.

Un exemplu cunoscut este
cel al scriitoarei J.K. Rowling.
Tnainte ca romanul Harry
Potter si Piatra Filozofald

sa fie publicat, manuscrisul

a fost refuzat de mai multe
edituri. Tn acea perioada,
autoarea se confrunta si cu
dificultati financiare, asadar,
decizia de a continua sa scrie
a fost si mai dificila. Totusi,
pasiunea pentru scris si
increderea in propriul proiect
au determinat-o sa continue.
in cele din urm3, cartea a fost
publicata si a devenit una
dintre cele mai cunoscute
serii din lume.

Povestea ei arata ca deciziile
nu sunt influentate doar de
dorintele personale, ci i

de factori externi, precum
sprijinul primit, opiniile
celorlalti, resursele
financiare si oportunitatile
disponibile. Uneori, oamenii
trebuie sa gaseasca un
echilibru intre ceea ce isi
doresc si dificultatile cu care
se confrunta pe parcurs.
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e Factori de mediu: se refera la impactul pe care deciziile personale il pot avea asupra
mediului inconjurator si asupra calitatii vietii. In acelasi timp, mediul poate exercita o
influenta directa asupra ta, atat prin conditiile naturale in care traiesti, cat si prin valorile si
obiceiurile comunitatii din care faci parte. Alegerile responsabile presupun analizarea
efectelor pe termen lung asupra resurselor naturale, iar constientizarea acestor consecinte
te ajuta sa iei decizii care sustin protejarea mediului si dezvoltarea durabila.

C. Dimensiunea digitala - inteligenta artificiala si utilizarea datelor

in prezent, multe decizii sunt sustinute de tehnologie si de accesul rapid la informatii.
Utilizarea responsabila a instrumentelor digitale, inclusiv a aplicatiilor bazate pe inteligenta
artificiald, te ajuta sa cauti date relevante, sa compari optiuni, sa evaluezi critic sursele de
informare si sa anticipezi consecintele posibile ale unei decizii. Competentele digitale con-
tribuie astfel la un proces decizional mai constient, reducand riscul de dezinformare si
influentele externe nejustificate.

Aplic @

1. Imagineaza-ti ca ai doua optiuni pentru a petrece timpul tau liber in vacanta de vara: un
curs de programare online platit (A) sau voluntariat intr-o rezervatie naturala (B). Completeaza
tabelul de mai jos, acordand note de la 1 la 5 pentru fiecare factor, in functie de cat de mult
influenteazd alegerea ta (1= foarte putin; 5 = foarte mult). in timp ce completezi, observa cum un
factor poate influenta altul - de exemplu, daca alegi o activitate care iti place, poate fi mai usor
sa suporti costul. Dupa ce ai notat toate scorurile, analizeaza totalul si observatiile facute, apoi
raspunde la urmatoarele intrebari:

» Care factor a contat cel mai mult in alegerea ta si de ce?

» Exista factori care se influenteaza intre ei? Da un exemplu.

» Ce ai invatat despre modul in care faci alegeri pentru timpul tau liber?

 Cum ai putea folosi aceasta metoda pentru alegeri mai importante in viitor, cum ar fi cele

legate de scoala sau de cariera?

Factor Optiunea A Optiunea B

Personal (Se potriveste cu pasiunile mele?)

Educational (Ma ajuta sa invat ceva nou?)

Social (Ce spun parintii/prietenii?)

Economic (Costuri versus beneficii viitoare)

De mediu (Ce impact are asupra naturii?)
TOTAL
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2. Realizeaza, individual sau in echipa (doi-trei elevi), un episod de tip podcast audio sau
video intitulat ,Alegerile care ne aleg pe noi", cu durata de 10-15 minute, in care discuti cum
diferiti factori influenteaza deciziile tinerilor, pornind de la situatii concrete din viata
adolescentilor: luarea unei decizii legate de scoala, de organizarea timpului, de activitatile
extracurriculare sau de visurile de cariera.

in realizarea podcastului:

« prezinta una sau doua situatii reale in care un adolescent trebuie sa ia o decizie;

« explica, prin exemple simple, cum factorii personali, sociali, economici si emotionali

influenteaza modul de gandire si decizia finalg;

» arata ce poate face un adolescent pentru a intelege mai bine aceste influente si pentru

a lua o decizie mai potrivita pentru sine.

Podcastul poate avea forma unui dialog, a unui interviu sau a unei discutii libere si trebuie
sa evidentieze clar legatura dintre situatia analizata, factorii implicati si decizia luata.

Exemplu: Am vrut sd particip la un proiect - mi-a pldcut ideea (factor personal) -
prietenii m-au incurajat (factor social) - am decis sd md implic.

Portofoliu

Realizeaza o prezentare in PowerPoint (cinci-sapte slide-uri) in care analizezi una sau
doua alegeri personale sau de cariera specifice etapei in care te afli (de exemplu: ce acti-
vitati faci mai des, ce domenii te intereseaza, ce tip de munca ti se pare potrivit pentru tine
in viitor, ce alternative iei in calcul cand te gandesti la parcursul tau dupa liceu).

. descrie pe scurt alegerea
sau alegerile analizate;

. identifica factorii interni (personali si
educationali) si factorii externi (sociali,
economici, de mediu) care influenteaza
aceste alegeri (de exemplu: prietenii,
resursele financiare etc.)

« explica, prin exemple concrete din experienta
ta, cum actioneaza fiecare factor asupra
modului in care gandesti si faci alegeri (de
exemplu: analizez inainte de a alege).

. Pentru documentare, poti utiliza resurse
digitale (site-uri educationale, platforme
de informare, aplicatii online), analizand
critic informatiile gasite.

La final, pe baza prezentarii, redacteaza un eseu de o pagina, cu titlul De ce aleg ceea ce
aleg?, in care sa explici: care factori au avut cea mai mare influenta; ce ai descoperit despre
tine in urma acestei analize; daca modul in care ai folosit informatiile te-a ajutat sa privesti
alegerea mai clar si mai responsabil.

UNITATEA 2

Concluzie

Deciziile pe care le iei in
adolescenta sunt
influentate de factori
interni, precum valorile,
interesele, aptitudinile si
experienta educationala,
si de factori externi,
precum familia, prietenii,
resursele financiare si
mediul inconjurator.

Analizarea atenta a
acestor factori te ajuta
sa intelegi cum se
coreleaza optiunile cu
dorintele si nevoile tale.
Tehnologia si accesul la
informatii permit
evaluarea mai precisa a
alternativelor.

Constientizarea interac-
tiunii dintre factorii
personali si cei externi
sprijina luarea unor
decizii echilibrate,
responsabile si adecvate
contextului tau.
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JVAEEE 6. Orizonturi digitale

it ® @

Tendintele sociale se refera la acele schimbari care apar
treptat in comportamentele si obiceiurile oamenilor si care
se mentin pe perioade mai lungi. Ele reflecta modul in care
societatea evolueaza si arata ce devine important pentru
oameni intr-o anumita etapa a vietii lor. Spre deosebire de
fenomenele trecatoare, tendintele sociale au un impact
important asupra modului in care traim, comunicam, lucram
si ne raportam la lumea din jur. De exemplu, faptul ca folosim
tehnologia in aproape orice activitate, ca avem posibilitatea
de a lucra de oriunde de pe glob, interesul tot mai mare
pentru protejarea mediului sau preferinta pentru programe
de lucru flexibile sunt manifestari ale unor tendinte sociale

WY

Tendinte sociale si impactul digitalizarii asupra deciziilor
de cariera (telemunca/remote work, joburi digitale,
industrii emergente). Definitii, beneficii, efecte, impact

Diana, in varsta de 15 ani, ii scrie un mesaj prietenei ei:
JAstdzi am citit intr-o revista un interviu cu un designer de jocuri
video din Italia. La un moment dat, povestea cd intr-o dimineatd
s-a trezit, si-a fdcut un ceai, iar in loc sd plece spre sediul
companiei, a deschis laptopul si a intrat intr-un spatiu de lucru
virtual. Colegii lui de muncad erau din Tokyo, Berlin si New York.
Mi s-a padrut incredibil! M-am oprit din citit si m-am intrebat:
cum ar fi sd trdiesc si eu asa?”

Pornind de la exemplul de mai sus, discutati in clasa pe baza

intrebarilor:

- Ce avantaje credeti ca ar avea un astfel de mod de lucru
pentru un tanar din generatia voastra?

- Ce provocari credeti ca ar putea aparea atunci cand jobul
se desfasoara doar in mediul digital?

« Cum credeti ca se schimba felul in care oamenii isi aleg
cariera atunci cand pot lucra de oriunde din lume?

- Voi ati vrea sa aveti o astfel de meserie? Daca da, de ce?

actuale, care ne modeleaza atat viata de zi cu zi, cat si
alegerile profesionale.

Pe masura ce societatea evolueaza, observam ca multe
dintre schimbari sunt strans legate de modul in care tehno-
logia patrunde in viata noastra de zi cu zi. Tot mai multe
activitati se muta in mediul digital, iar oamenii isi adapteaza
obiceiurile, preferintele si chiar modul de lucru in functie de
noile posibilitati. Evolutia tehnologiei, digitalizarea, inte-
ligenta artificiala si utilizarea pe scara larga a instrumentelor
digitale au dus la aparitia unor noi moduri de a munci si la
transformarea profunda a meseriilor existente. Astfel, suc-
cesul nu mai este definit doar de stabilitatea unui salariu, ci
si de capacitatea de a invata continuu, de a fi flexibil si de a
te adapta unor contexte sociale diverse.

Profesiile actuale sunt influentate de digitalizare, adica
de folosirea tehnologiei digitale si a internetului pentru
realizarea activitatilor zilnice, inclusiv a celor profesionale.
Digitalizarea are un impact asupra deciziilor tale de cariera
pentru ca iti ofera mai multe optiuni si mai multa libertate in
a alege. Astazi, nu mai alegi o profesie doar in functie de ce
exista in jurul tau, ci poti lua in calcul domenii si joburi din
alte orase sau chiar din alte tari. Desi ai posibilitatea de a
practica meseriile dorite, este important sa stii si care sunt
competentele de care ai nevoie, sa folosesti corect tehno-
logia si sa fii deschis la a invata lucruri noi.
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Cariera nu mai reprezinta o singura alegere pentru
toata viata, ci un parcurs care se poate adapta in timp, in
functie de interese, oportunitati si schimbarile din
societate.

Digitalizarea in cariera are trei directii principale:

» Telemunca (remote work) inseamna sa lucrezi de la
distanta, folosind internetul si instrumentele digitale,
fara a fi prezent fizic intr-un birou, cabinet etc. Aceasta
necesita disciplina si o buna gestionare a timpului,
pentru ca rezultatele depind in mare masura de organi-
zarea personala si de capacitatea de a-ti indeplini
singur sarcinile.

creator de continut online etc.). In aceste meserii, acti-
vitatea se desfasoara cu ajutorul aplicatiilor digitale, al
platformelor online (de exemplu, Zoom) si al progra-
melor software (de exemplu, ERP, un program care ajuta
la organizarea si centralizarea activitatilor unei firme).

Industriile emergente sunt domenii noi care apar
odata cu evolutia tehnologiei, precum inteligenta
artificiald, energia verde, biotehnologia, industria
sanatatii digitale, tehnologiile financiare, realitatea
virtuald etc. Aceste domenii creeaza meserii care nu
existau Tnainte (de exemplu: analist de date, specialist
in securitate ciberneticd) si ofera oportunitati atractive

o Joburile digitale sunt meserii care folosesc in mod direct pentru persoanele care isi doresc o cariera intr-un
tehnologia (de exemplu: programator, designer grafic, sector aflat in dezvoltare.
Beneficii ale digitalizarii (avantaje si oportunitati) Efecte ale digitalizarii (schimbari si provocari)

Posibilitatea de a lucra pentru companii din alte orase sau tari, = Aparitia telemuncii si a echipelor care lucreaza din locuri
fara a fi necesara mutarea fizica. diferite duce la cresterea nevoii de autonomie si de
responsabilitate personala.

Aparitia joburilor digitale si a industriilor emergente care Cresterea competitiei, deoarece candidati din toata lu-

ofera trasee de cariera inedite. mea pot aplica pentru aceleasi joburi. Acest lucru poate
creste presiunea asupra persoanelor aflate la inceputul
carierei.

Accesul la informatii prin cursuri online si platforme Tehnologia evolueaza rapid, transformand profesiile

educationale, facilitand explorarea domeniilor de interes. existente si facand necesara actualizarea constanta a
abilitatilor.

Tehnologia permite promovarea proiectelor personale online; | Sarcinile repetitive sunt preluate de tehnologie, ceea

experienta practica devine la fel de valoroasa ca diploma. ce poate duce la disparitia sau transformarea radicala a
unor joburi.

Cariera nu mai este un traseu fix, ci un proces flexibil care se | Necesitatea de a gestiona eficient timpul si sarcinile Tn
poate ajusta in functie de stilul de viata dorit. absenta unei supravegheri directe (de exemplu, sa te

motivezi singur).
Aplic €

1. Realizeaza un infografic digital intitulat ,Viitorul muncii:
oameni si roboti”, in care sa prezinti modul in care tehnologia
influenteaza domeniul profesional, evidentiind atat rolul
oamenilor, cat si pe cel al robotilor. Informeaza-te de pe
internet si adauga in infograficul tau:

odoua activitati realizate de oameni si doua activitati
realizate de roboti sau sisteme digitale;

« competente si calitdti care nu pot fiinlocuite de roboti (de
exemplu: creativitatea, empatia, gandirea criticd, luarea
deciziilor in situatii noi);

« unexempludeactivitateincareoameniisirobotiilucreaza
impreuna (de exemplu: medicul si robotul chirurgical).

« un scurt paragraf in care explici rolul oamenilor si al robo-
tilor in viitorul muncii, din perspectiva ta, si de ce colabo-
rarea dintre ei ar putea deveni tot mai importanta.
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Concluzie

Digitalizarea si
tendintele sociale
transforma modul in
care inveti, lucrezi si
iti alegi cariera.

Ele aduc mai multa
libertate si mai multe
oportunitati, dar si
responsabilitatea de a
te adapta continuu,
de a dobandi noi
competente si de a
gestiona schimbarile
dintr-o lume aflata in
permanenta evolutie.

Portofoliu

Managementul invatarii si al dezvoltarii carierei

Experimentez cu colegii

in echipe de cate doi, creati si interpretati o sceneta scurtd (trei-cinci minute) despre
impactul digitalizarii asupra muncii. Imaginati-va ca aveti un job remote si lucrati de
acasa. Unul dintre voi va interpreta un angajat care se confrunta cu o dificultate specifica
telemuncii (de exemplu: probleme tehnice, lipsd de concentrare, neintelegeri in
comunicare), iar celdlalt va fi un coleg care il sprijina online. Sceneta trebuie sa includa
cel putin un avantaj si o provocare ale lucrului de acasa, astfel incat la final sa transmiteti
mesajul: ,Digitalizarea poate aduce atat beneficii, cat si provocari”.

Aplic

2.Imagineaza-ti ca ai primit doua oferte de practica: prima oferta vine de la o companie
care ofera un salariu mare, dar lucreaza intr-un domeniu poluant si nu foloseste
tehnologii moderne. A doua ofertd vine de la un start-up digital (o companie recent
infiintatd) care foloseste inteligenta artificiala pentru a reduce risipa de apa; salariul
este mai mic, dar mediul de lucru este inovator si orientat spre viitor.

Scrie un text scurt (80-100 de cuvinte) in care sa explici ce alegere ai face si de ce. Tine
cont atat de nevoile imediate, de valorile personale care te ghideaza in alegerea unei
cariere, cat si de modul in care digitalizarea ar putea influenta dezvoltarea ta profesionala
pe termen lung.

Gandeste-te si la cum te-ar ajuta aceasta alegere pe termen lung, dar si la ce ai putea
invata chiar si dintr-o experienta intr-o companie traditionala.

Argumenteaza-ti punctul de vedere.

A ‘.\-'/.‘ a

Deseneaza sau realizeaza digital o harta intitulata ,Meserii in anul 2040”, 1n care ilustrezi cum ar putea arata piata
muncii intr-o lume digitalizata. Include:

- joburi digitale existente (de exemplu:
programator, specialist social media).

- meserii in care crezi ca oamenii vor fi
indispensabili, explicand in unu-doua
cuvinte motivul (de exemplu: educator -
empatie; psiholog - relationare).

« joburi noi din industrii emergente (de exemplu:
inginer de energie verde, designer de realitate

virtuald).

- competente care crezi ca vor fi esentiale in 2040
(de exemplu: gdndire criticd, creativitate,
adaptabilitate, competente digitale avansate).

La final, scrie un text, de 50-70 de cuvinte, in care sa raspunzi la doua intrebari: Ce meserie crezi ca vei avea tu in
anul 20407 Cum crezi ca va ardta o zi de munca pentru tine (unde lucrezi, cu cine colaborezi, cum te folosesti de
tehnologie, ce abilitati iti sunt necesare etc.)?

o

*Consulta profesorul pentru adaptari, dacd scrierea textului este dificild pentru tine.
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Atitudini adaptative la schimbarile in plan
personal educational, social si de cariera.

RS

In perioada pandemiei de COVID-19, scoala s-a mutat brusc

in mediul online, fara ca elevii sau profesorii sa aiba de ales.
Invdtarea de acasd, prin ecrane, fdrd colegi aproape si fdrd
rutina obisnuitd, a fost pentru multi elevi o schimbare dificild.
Unii au simtit stres, singurdtate sau lipsd de motivatie, in timp
ce altii s-au adaptat mai usor. Totusi, aceastd perioadd i-a
ajutat pe multi elevi sa foloseasca mai bine tehnologia, sa
devind mai organizati si sa isi descopere puncte forte
neasteptate.

Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:
o Ce a fost cel mai dificil pentru voi in perioada pandemiei?
o Care au fost lucrurile pe care nu le-ati putut controla?
» Ce a depins, totusi, de voi?
« Ce ati invatat nou din acea experienta?

=

Invat D

Schimbarea reprezinta o parte intrinseca a evolutiei
umane. Pe masura ce te maturizezi, te transformi pe plan
personal, iar emotiile, valorile si modul in care te percepi se
modifica. Aceasta transformare interioara atrage in mod
automat, pe masura ce rolurile tale in comunitate devin tot
mai complexe, schimbari in:

» plan social (de exemplu, trecerea de la grupul de joaca
la relatii de prietenie bazate pe valori comune sau
asumarea de noi roluri intr-o echipa de voluntariat);

» plan educational (de exemplu, tranzitia de la invatarea
ghidata de profesor la studiul autonom sau abordarea
unor discipline cu grad ridicat de complexitate);

» perspectiva de cariera (de exemplu, explorarea unor
domenii profesionale noi sau adaptarea obiectivelor in
functie de evolutia pietei muncii).

Pentru a-ti mentine echilibrul, este necesar sa
armonizezi aceasta crestere interioara cu evolutia lumii in
care traiesti.

Adaptarea nu inseamna pasivitate, ci procesul activ si
constient de a gasi un echilibru intre ceea ce esti, ceea ce

iti doresti si cerintele realitatii exterioare. Astazi, lumea

din jurul nostru ne provoaca prin transformari rapide, de
la nevoia de sustenabilitate si responsabilitate fata de
resurse (de exemplu, alegerea transportului Tn comun sau
reciclarea corecta) pana la integrarea etica a inteligentei
artificiale in activitatile noastre cotidiene (de exemplu,
verificarea surselor de informatii generate de Al si
utilizarea ei ca instrument de invatare, nu ca sursa unica
de raspunsuri).
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STIAI CA...?

Conform unor studii
recente, norocul nu

este o intamplare, ci o
abilitate care se poate
invata. Psihologul

Richard Wiseman, de la
Universitatea Hertfordshire,
a studiat timp de zece ani
peste 400 de persoane care
se considerau ,norocoase”
sau ,ghinioniste” si a
descoperit un lucru
surprinzator: oamenii
,NOrocosi” nu aveau mai
multe sanse obiective,

ci erau mai deschisi

la situatii noi, mai relaxati
si observau oportunitati
pe care ceilalti le ratau
din cauza stresului.
intr-un experiment celebru,
Wiseman a ascuns o
bancnota de 20 de lire

pe trotuar: cei ,norocosi”
au observat-o, cei
»ghinionisti” au trecut

pe langa ea fara s-o vada.
Concluzia? Deschiderea
fata de schimbare

si curiozitatea fata

de necunoscut sunt
ingredientele reale

ale norocului.

Managementul invatarii si al dezvoltarii carierei

Aplic

1. Completeaza tabelul de mai jos, identificand o schimbare prin care ai trecut recent sau pe
care o anticipezi, si explica cum se manifesta ea in diferite planuri ale vietii tale.

Adaptarea activa (Ce fac pentru a pastra

Planul vietii  Schimbarea (Ce s-a modificat?) .
2 echilibrul?)

Personal

Social

Educational

Cariera

Invat

In parcursul tau de maturizare, intalnesti doud dimensiuni ale schimbarii care necesitd
strategii diferite:

o Schimbarea controlata si anticiparea: Exista transformari pe care le poti prevedea,
cum ar fi trecerea de la un ciclu de invatamant la altul sau evolutia unei profesii. Poti
exercita un control constient asupra acestui proces, concentrandu-te pe ceea ce depinde
de tine: atitudinea, efortul si pregatirea ta. in aceste situatii, iti folosesti resursele interne
(de exemplu: gandirea critica, creativitatea, increderea in sine) si externe (de exemplu:
accesul la informatie, reteaua de sprijin - familie, mentori, prieteni) pentru a te perfectiona
(de exemplu, dezvoltdnd competente digitale, de comunicare, de invatare autonoma) in
vederea atingerii unor obiective clare.

o Neprevazutul si rezilienta: Alteori, schimbarile sunt bruste si imprevizibile - crize
economice, schimbari tehnologice radicale sau situatii de viata neasteptate. Acestea fac
parte din categoria lucrurilor pe care nu le poti influenta (precum deciziile globale sau
pandemiile), dar care iti pun la incercare rezilienta. Aceasta reprezinta abilitatea de a-ti
regasi echilibrul si de a creste in urma dificultatilor, activandu-ti resursele de adaptare
pentru a face fata incertitudinii fara a-ti pierde directia.

Dincolo de efortul de ajustare, adaptarea presupune, mai ales, o deschidere pentru
oportunitati neasteptate. Adoptand o atitudine de curiozitate si optimism realist, o
schimbare neprevazuta poate deveni o fereastra catre noi directii de dezvoltare, pe care nu
le-ai fi explorat intr-un context familiar. Astfel, a fi adaptabil inseamna a fi pregatit sa
inveti continuu, transformand fiecare provocare intr-o treapta spre propria evolutie.

Aplic

2. Analizeaza evenimentele de mai jos si bifeaza coloana corespunzatoare, in functie de
cat de mult poti prevedea sau influenta acea schimbare:

Schimbare controlata
(Pot anticipa/planifica)

Neprevazut

Situatia (Brusc/Imprevizibil)

Trecerea de la gimnaziu la liceu

Alegerea de a Tnvata o limba
straina noua

0 pana de curent care intrerupe
o ora online
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3. Citeste scenariul urmator: Concluzie

Andreea este eleva in clasa a IX-a si a practicat atletismul de performanta timp de opt ani.
Programul ei zilnic era organizat in jurul antrenamentelor si al competitiilor. insd, in urma
unei accidentdri serioase la genunchi, medicii i-au recomandat sa renunte la sportul de
performantd. Aceastd schimbare neasteptatd a obligat-o sd-si regandeasca planurile de
viitor, inclusiv dorinta de a urma o carierd sportiva.

impreuna cu colegul/colega de bancg, identificd cel putin trei competente pe care
Andreea le-a dobandit prin practicarea sportului (de exemplu: disciplind) si care pot fi
valorificate Tn alte meserii.

Apoi, propuneti unu sau doua trasee educationale sau profesionale pe care Andreea le-ar
putea urma, tinand cont de aceste competente (de exemplu: antrenorat, management
sportiv). Cum v-ati simtit cand ati descoperit ca Andreea are resurse personale si optiuni
pentru a merge mai departe, chiar daca a experimentat o schimbare neprevazuta? Ce ati
schimba in modul vostru de a gandi sau de a actiona daca v-ati confrunta cu o schimbare

Adaptarea reprezinta
puntea de legatura intre
transformarea ta
interioara si dinamica
lumii exterioare.
Succesul acestui proces
depinde atat de
resursele de care
dispui, precum si de
capacitatea ta de a
diferentia clar intre
elementele pe care le

neprevazuta? . .
poti influenta si cele
. . . . care necesita rezilienta
Portofoliu - Cum reactionez la schimbare? (fisa de lucru) si resurse externe.
I. Gandeste-te la o schimbare recenta din viata ta (de exemplu: un nou coleg, un nou Prin antrenarea
hobby, modificarea programului, o noud tehnologie pe care a trebuit sa o inveti) si competentelor, a
completeazd spatiile de mai jos: gandirii critice si a

deschiderii fata de

1. Descrie schimbarea pe scurt: ol
oportunitati

2.1n ce plan s-a produs? Bifeaza:

neprevazute,
[ personal. [J social. [ educational. [l cariera/viitor. schimbarea devine un
3. Tipul schimbarii: mecanism natural de

invatare si evolutie pe
parcursul intregii vieti.

[1 anticipata. [1 neprevazuta/brusca.

I1. Tn momentul in care a aparut schimbarea, care au fost primele tale reactii?
Incercuieste ce se potriveste si adaugd alte variante daca este cazul:

« Emotii: curiozitate; ingrijorare; entuziasm; stres; indiferentd; confuzie;

» Ganduri: ,Pot face fata.” | ,De ce eu?” | ,E 0 oportunitate” | ,Mi-e teama de esec” |

I1l. Separa elementele situatiei tale, folosind tabelul de mai jos:

Ce am putut controla Ce NU am putut controla
(efort, atitudine, pregatire) (decizii externe, timp, reactia altora)
Exemplu: Cat de mult am exersat. Exemplu: Data la care s-a anuntat testul.

IV. Pentru a te armoniza cu aceasta schimbare, ce resurse ai activat sau ai putea activa?
« Resurse interne - contributie personala (de exemplu: creativitate, rdbdare, gdndire
criticd):

- Resurse externe - cine m-a ajutat (de exemplu: mentori, familie, prieteni, aplicatii
digitale):

V. Identifica un singur lucru pozitiv sau o abilitate noua pe care ai dobandit-o datorita
acestei schimbari:
Datorita acestei schimbadri, am invatat ca pot sa
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8. Pasi mici catre orizonturi vaste

Profil personal si oportunitati educationale
si de cariera (vizite, oferte educationale,
programe de practica, workshopuri)

Dragos are 16 ani si este atras de domeniul tehnologiei. Ti place sa afle cum
functioneaza lucrurile: de la aplicatiile de pe telefon pana la jocurile video si
dispozitivele pe care le foloseste zlnic. In loc sd astepte sd aibd toate rdspunsurile
pentru a-si da seama ce vrea sd facd in viitor, Dragos incearca lucruri noi. Urmdreste
videouri cu profesionisti online, invata singur notiuni de programare, testeaza idei,
participd la proiecte scolare si il ajutd pe tatal sdu, care este programator, la unele
proiecte. De-a lungul timpului, Dragos a intdmpinat schimbdri de plan si situatii
neprevdzute, dar nu a renuntat. Invatd din greseli, cere ajutor cdnd are nevoie si se
adapteaza la ceea ce apare nou. Fiecare experientd il ajutd sa isi descopere punctele
forte si sa isi dezvolte abilitdti importante pentru viitorul sau profesional.

Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:
« Ce atitudini personale il ajuta pe Dragos sa progreseze?
o Cum il ajuta experientele descrise sa isi valorifice punctele forte?
o Cum contribuie experienta alaturi de tatal sau la a intelege mai bine domeniul
tehnologiei?
« Ce pasi concreti ati putea face, in perioada urmdtoare, pentru a va dezvolta profilul

personal?

st @ @

Managementul carierei reprezintd un ansamblu de
competente care permit unei persoane sa isi planifice, sa isi
organizeze si sa isi gestioneze parcursul educational si
profesional de-a lungul vietii. Acesta presupune capacitatea
ta de a intelege cine esti si cum functioneaza piata muncii,
astfel incat sa poti lua decizii bine gandite, adaptate
schimbarilor sociale si economice.

Succesul acestui proces depinde de cat de bine
reusesti sa potrivesti ceea ce stii, poti si esti cu
oportunitdtile care apar in jurul tau. Intr-o piata a
muncii in continua schimbare, a-ti construi cariera
nu mai inseamna sa alegi o singura meserie pentru
toata viata, ci sa ai capacitatea de a invata continuu
si de a raspunde noilor contexte digitale si sociale.

Fiecare decizie privind viitorul educational are la
baza profilul personal, un concept care reuneste
caracteristicile psihoindividuale ale elevului.
Acesta include:

« Interesele: preferintele constante pentru
anumite domenii de activitate sau tipuri de
sarcini.

o Valorile: principiile care ghideaza comporta-
mentul si care determina satisfactia personala
(de exemplu: creativitatea, dorinta de a ajuta,
independenta, stabilitatea).

I 60

o Aptitudinile si competentele: potentialul tau de a
realiza anumite activitati, dezvoltat prin invatare,
exercitiu si experiente scolare sau extrascolare.

Legarea acestor elemente de realitatea din jur trans-

forma intentiile tale in pasi concreti de actiune. Cunoasterea
propriului profil permite selectarea acelor oportunitati
care ofera cele mai mari sanse de implinire profesionala si
personala.

Oportunitatile reprezinta totalitatea resurselor
externe (evenimente, institutii, programe) care
faciliteaza progresul n carierd. n adolescents,
explorarea acestora te ajuta sa iti clarifici
interesele si  directiile educationale si
profesionale.

A. Ofertele educationale
\\ Oferta educationala cuprinde optiunile
de scolarizare disponibile la nivel liceal
si universitar. Analiza acestora presu-
"I'E.LUHTM‘ ~ pune consultarea surselor oficiale,
' jf precum site-ul Ministerului Edu-
~ catiei si Cercetrii, site-urile ofi-
ciale ale universitatilor etc.,
pentru a identifica specializa-
rile, competentele certificate la finali-
zare si disciplinele studiate.

b
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B. Vizitele de studiu si observarea unui profesionist (job shadowingul)

Vizita de studiu este o metoda de explorare care presupune deplasarea elevilor la sediul
unei institutii sau companii. O forma specifica de explorare este job shadowingul, care
permite elevului sa urmareasca activitatea unui mentor pe parcursul unei zile de lucru.
Aceasta ofera o perspectiva realista asupra sarcinilor cotidiene dintr-un anumit domeniu.

C. Programele de practica a elevilor

Programele de practica pentru elevi reprezinta activitatile didactice care au ca scop conso-
lidarea cunostintelor teoretice, verificarea aplicabilitatii acestora si formarea abilitatilor
practice necesare unei viitoare profesii. Pentru elevi, voluntariatul reprezinta o ocazie
importanta de a pune in practica ceea ce invata la scoala si de a-si dezvolta competente utile
pentru viitor, fiind principala modalitate de a dobandi experienta practica. Activitatea de
voluntariat ajuta la explorarea unor domenii de interes, la dezvoltarea abilitatilor de
comunicare, de lucru in echipa si de organizare, precum si la cresterea increderii in sine si a
starii de bine. Oportunitati de voluntariat pot fi gasite in ONG-uri, centre de tineret sau prin
proiectele si parteneriatele scolii.

Aplic @

1. Gandeste-te ce ai face daca ai fi selectat pentru un program de practica intr-un
domeniu care te intereseaza si care te-ar ajuta sa intelegi mai bine ce cariera ti s-ar potrivi.
Programul are loc ntr-o perioada limitata. In acelasi interval de timp, parintii tai au
planificat o vacanta intr-o destinatie la care visai de mult. Ambele optiuni sunt importante
pentru tine, dar poti alege doar una. Raspunde la urmatoarele intrebari:

a. Ce factori ar influenta decizia ta (de exemplu: interese, valori)?

b. Ce alternative ai lua Tn calcul inainte de a decide (amdnarea uneia dintre optiuni, o
alta solutie)?

c. Care sunt consecintele posibile ale deciziei tale pe termen scurt si pe termen lung?

d. Cum te-ai simti stiind ca, pentru a realiza un obiectiv important, este nevoie sa renunti
la ceva ce iti doresti?

Invat @

D. Atelierele de lucru (workshopurile)

Workshopul este o forma de invatare intensiva si interactiva, axata pe dobandirea unor
abilitati specifice intr-un timp scurt. Acestea pot fi abilitati personale, cum sunt tehnicile de
comunicare si gestionarea emotiilor, sau abilitati tehnice, precum bazele programarii sau
utilizarea aplicatiilor de editare grafica. Atelierele oferite de asociatii de profil sau centre de
tineret permit testarea unei aptitudini practice inainte de a lua o decizie educationala pe
termen lung.

UNITATEA 2

AFLU MAI MULT

in prezent, elevii si studentji
pot participa la programe
internationale, precum
Erasmus+, care ofera
oportunitati de studiu,
practica, voluntariat sau
schimburi educationale

in alte tari. La aceste
programe te poti inscrie

atat in perioada liceului, cat
si in timpul facultatii, prin
intermediul scolilor,

al universitatilor sau al
organizatiilor partenere.

De obicei, participarea are
loc prininscrierea la proiecte
comune, iar informatiile
sunt anuntate pe site-urile
institutiilor implicate.
Cercetarile europene arata
ca participarea la astfel

de programe contribuie la
dezvoltarea unor competente
importante pentru viitor.
Potrivit studiului Erasmus
Impact Study, realizat pentru
Comisia Europeana, peste
90% dintre participanti

au observat imbunatatiri

ale competentelor sociale

si profesionale, precum
adaptabilitatea, comunicarea
si colaborarea cu persoane
din alte culturi. De asemenea,
multe institutii participante
au remarcat cresterea
increderii in sine si

a autonomiei elevilor

si a studentilor.

Participarea la activitati
internationale te poate ajuta
sa iti descoperi interesele,
sa iti dezvolti independenta
si sa iti clarifici anumite
directii educationale sau
profesionale. in plus,
contactul cu alte culturi

si medii de invatare
contribuie la dezvoltarea
flexibilitatii, a adaptabilitatii
si a deschiderii catre
experiente noi.
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UNITATEA 2

Concluzie

Construirea profilului de
carierd este un proces
continuu si dinamic, ce
depaseste momentul
unei singure decizii.

Acesta se consolideaza
prin participarea activa
la oportunitati diverse,
precum atelierele de
lucru, vizitele de studiu
sau voluntariatul, care
functioneaza ca un
laborator personal

in care iti poti testa
competentele in
contexte reale.

Analiza acestor
experiente transforma
planificarea carierei
intr-un demers constient,
in care fiecare explorare
devine un pas asumat
catre un parcurs
profesional autonom

si implinit.

*Consulta profesorul
pentru adaptdri in

rezolvarea exercitiilor,
daca scrisul

este dificil pentru tine.

Managementul invatarii si al dezvoltarii carierei

Aplic

2. Tn echipe de cate doi, alegeti o personalitate dintr-un domeniu care va intereseaza

(de exemplu: sport, artd, stiintd, tehnologie, gastronomie, media etc.). Urmariti un scurt
videoclip, analizati un material documentar sau cautati informatii utilizand instrumente
digitale despre viata si parcursul profesional al acestei persoane, in care sa fie evidentiate
pasiunea sa pentru domeniul ales si drumul sdu catre succes (de exemplu: Jamie Oliver -
gastronomie). Dupd ce ati vizionat materialul video si v-ati documentat despre persona-
litatea aleasa, discutati si notati profilul sau de cariera:

» Ce lucruri din copilaria sa ori din experientele timpurii i-au influentat alegerea carierei?

» Ce trasaturi personale o caracterizeaza (de exemplu: perseverentd, creativitate, curaj
etc.)?

« Ce oportunitati a identificat si valorificat pe parcurs (de exemplu: mentorat, proiecte,
competitii etc.)?

La final, redactati un text scurt (80-100 de cuvinte), in care sa explicati:

« de ce considerati ca personalitatea aleasa este un exemplu relevant de cariera construita
in timp;

» care suntcele maiimportante doua caracteristici personale care i-au influentat parcursul
profesional;

» cum a transformat oportunitatile aparute in pasi concreti de dezvoltare si evolutie;

» ce element din parcursul personalitatii respective considerati ca ar putea fi valoros si
pentru propria voastra evolutie.

Portofoliu

Realizeaza un clip video scurt, de tip vlog (3-4 minute), intitulat ,0 zi din cariera mea de vis”,

in care sa interpretezi rolul profesionistului care ti-ai dori sa devii (de exemplu: reporter, ingi-
ner agronom, medic etc.). Documenteaza-te, analizeaza informatiile disponibile si identifica
principalele competente necesare pentru exercitarea acestei profesii, precum si cunostin-
tele teoretice care trebuie stapanite, folosind surse verificate si actualizate (de exemplu:
portalul european oficial ESCO - European Skills, Competences, Qualifications and
Occupations - esco.ec.europa.eu/en; Ministerul Muncii, Familiei, Tineretului si Solidaritatii
Sociale - mmuncii.gov.ro, sectiunea Piata Muncii).

Pentru realizarea filmarii, te poti ghida dupa structura urmatoare:
1. Introducerea - inceputul zilei
La inceputul vlogului, prezinta-te si spune ce profesie ai ales. Explica, pe scurt, unde iti

desfasori activitatea si ce urmeaza sa faci in acea zi. Poti mentiona de ce te atrage aceasta
profesie si ce rol are in viata ta.

2. Activitatea principala - ce faci efectiv la munca
Descrie sau arata o activitate importanta din ziua de lucru. Explica ce faci, de ce este

important si ce competenta profesionala folosesti in acel moment.

3. Provocare si adaptare - ce faci atunci cand apare o dificultate
Prezinta o situatie neprevazuta sau o problema care poate aparea
in profesia respectiva. Explica ce abilitate personala te ajuta sa gasesti
o solutie (de exemplu: adaptabilitatea, organizarea, gdndirea critica).
4. Incheiere - legatura cu viitorul tau
Rezuma cateva competente esentiale pentru profesia aleasa si explica ce
pasi educationali ai putea urma pentru a le dezvolta (scoald, cursuri, activitati
extrascolare, voluntariat).
La final, redacteaza un text, de 100-150 de cuvinte, in care sa explici ce ai invatat
despre profesia aleasa, ce abilitati ai folosit pentru a duce proiectul la bun sfarsit
si cum te-a ajutat aceasta activitate sa iti clarifici pasii educationali pentru viitor.



Managementul invatarii si al dezvoltarii carierei UNITATEA 2

Investigatie:
,Cum transforma digitalizarea profesiile si modul in care oamenii muncesc?”

PASUL 1 - ALEGE TEMA INVESTIGATIEI

Alege unul dintre urmatoarele domenii de activitate
aflate in curs de dezvoltare, care ti se pare cel mai
interesant:

« Varianta A: Energie verde (sisteme fotovoltaice*) -
Vei cerceta tranzitia de la instalatiile electrice
clasice la cele mai prietenoase cu mediul, precum
si dezvoltarea unor meserii ca inginer specializat in
energie regenerabila, tehnician pentru instalarea si
mentenanta sistemelor fotovoltaice etc.

- Varianta B: Sdndtate digitala (telemedicind) - Vei
investiga modul in care consultatiile medicale au
inceput sa fie facute in mediul virtual si cum noile
instrumente digitale (dosare electronice* card de
sanatate etc.) schimba munca medicilor.

« Varianta C: Agricultura de precizie (Agro-Tech) - Vei
studia tranzitia de la agricultura traditionala la uti-
lizarea dronelor si a senzorilor inteligenti* pentru
monitorizarea culturilor.

/ PASUL 4 - STRUCTUREAZA INFORMATIA -«

-~

/

PASUL 2 - SELECTEAZA MATERIALELE NECESARE

Vei avea nevoie de foi/caiet, computer, pixuri,
creioane colorate etc. Ti-ar putea fi de folos, dar nu
sunt obligatorii, un reportofon si o camera foto.

\__.-——_——-/

< PASUL 3 - INFORMEAZA-TE -’

Pentru a obtine informatiile necesare, poti consulta
publicatii de specialitate, carti, interviuri cu specialisti,
anunturi de angajare, documentare tematice sau surse
online oficiale, cum sunt site-urile Ministerului Energiei
si Ministerului Cercetarii, Inovarii si Digitalizarii.

Recomandare: Daca alegi sa folosesti inteligenta
artificiala ca asistent pentru cercetarea ta, asigura-te
ca verifici informatiile primite consultand cel putin o
sursa oficiald (site-ul unui minister sau al unei institutii
de cercetare), inainte de a le adauga in investigatie.

DICTIONAR

* sistem fotovoltaic -
ansamblu format din panouri

A . . - .. solare si alte echipamente
In investigatia ta, vei urmari sa obtii informatii despre: ; P

1. Moduri concrete in care digitalizarea a influentat profesiile din domeniul

ales, Tn Romania, in ultimii zece ani;

si ce fac diferitacum prin utilizarea instrumentelor digitale sau a inteligentei

I
I
|
|
|
|
|
|
| 2. Activitati si responsabilitati care s-au schimbat: ce faceau oamenii inainte
|
|
|
|
|
|
|
|
I

care capteaza lumina
Soarelui si o transforma
in energie electrica.

* dosar electronic (aici) -
fisa medicala digitala a

artificiale; pacientului.
3.Resurse personale si competente necesare (de exemplu: perseverentd, * senzor inteligent (aici) -
autonomie, adaptabilitate, invdtare continud, competente digitale); dispozitiv conectat
4. Avantaje si provocari specifice domeniului ales (de exemplu: flexibilitate, la internet care masoara
.. . . . . si transmite date din mediul
/ competitie, gestionarea timpului, presiune); i

5. Influenta digitalizarii asupra deciziilor de cariera: analizeaza cum aparitia
acestui domeniu si accesul la tehnologii avansate schimba felul in care

inconjurator (temperatura,
umiditatea solului etc.), utile
la monitorizarea si gestionarea

oamenii isi proiecteaza viitorul (de exemplu: de ce ar alege ,agricultura culturilor agricole.

digitald” in locul celei traditionale?).

PASUL 5 - ADAUGA CONCLUZIILE PERSONALE »~ 7~ PASUL 6 - PREZINTA INVESTIGATIA

Scrie un scurt text (100-150 de cuvinte) in care sa inte-
grezi informatiile obtinute la pasii anteriori. Formuleaza
concluzii, raspunzand la intrebarile urmatoare:

» Cum a schimbat digitalizarea domeniul analizat?

» Cum vezi tu viitorul muncii in acest domeniu pentru

generatia ta?

Prezinta in clasa descoperirile tale. Realizeaza un afis
creativ (digital sau pe hartie) pentru expozitia clasei,
ilustrand transformarea lumii muncii.

Nota: Daca scoala dispune de un laborator digital
inteligent (Smart Lab PNRR), afisele pot fi vizualizate
intr-o galerie virtuala a clasei.
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UNITATEA 2

RECAPITULARE

1. Managementul invatarii 2. Managementul carierei

P> STILURI DE INVATARE

Vizual, auditiv, practic/chinestezic — canale senzoriale de
invatare

Strategii, metode si tehnici optime de asimilare

- Codificare duald (vizual+verbal); Reamintire activd, Repetitie
spatiatd, Harti mentale, Mnemotehnici

P> MANAGEMENTUL INVATARII

Organizare, planificare, monitorizare, autoevaluare
Autoreflectia in procesul de invatare

- Ciclul: Organizare - Planificare - Monitorizare -
Autoevaluare; Curba uitdrii \ prin repetitie spatiatd

P> MOTIVATIE SI ECHILIBRU

Motivatie intrinseca si extrinseca

Echilibru: invatare - timp liber — odihna

- Motivatia poate fi intrinsecd (interes, dezvoltare personald)
sau extrinsecd (note, recompense); devine mai solida cdnd sunt
satisfacute: autonomia, competenta, relationarea.

> INTELIGENTA ARTIFICIALA SI TEHNOLOGI! DIGITALE

IA si competente digitale ca resurse in invatare

Avantaje si limite ale utilizarii tehnologiei

- IA nu inlocuieste gandirea, ci o sustine; verifica informatiile
oferite; utilizare constientd, responsabild si critica.

Recapitulare si autoevaluare

» ALEGERI SI DECIZII

Factori interni: valori, interese, aptitudini, aspiratii

Factori externi: familie, grup, media, economie, mediu

- Decizia informatd = autocunoastere + informare + analiza
consecintelor pe termen scurt si lung

» TENDINTE SOCIALE SI DIGITALIZARE

Impactul digitalizarii asupra deciziilor de cariera
Telemunca/Remote work; Joburi digitale; Industrii emergente
- Competentele digitale si adaptabilitatea sunt esentiale;
telemunca, joburile digitale si industriile emergente transforma
piata muncii.

» ATITUDINI ADAPTATIVE LA SCHIMBARE

Schimbare controlata versus schimbare neprevazuta
Rezilienta; Deschidere pentru oportunitati neasteptate

- Schimbarea neprevdzuta poate deveni oportunitate prin
capacitatea de adaptare.

» PROFIL PERSONAL SI OPORTUNITI\'[I

Profil personal si decizii educationale si de cariera

Vizite, workshopuri, programe de practica, oferte educationale
- Profil personal = interese + valori + aptitudini si competente;
Exploreaza: oferte educationale, vizite de studiu, workshopuri,

programe de practicd.

AUTOEVALUARE - Acum, cd ai parcurs acest capitol si te cunosti mai bine, acorda-ti un scor de la 1la 5, in functie de

evolutia ta:

Competenta evaluata 12 3 45

Identific stilul meu dominant de Tnvatare si aplic strategii potrivite.

Organizez, planific si monitorizez procesul de Tnvatare; practic autoreflectia.

inteleg motivatia si mentin echilibrul invdtare - odihna — timp liber.

Folosesc responsabil 1A si tehnologiile digitale in procesul de invatare.

Identific factorii interni si externi care imi influenteaza deciziile de cariera.

Inteleg impactul digitalizarii asupra deciziilor de cariera: telemuncd, joburi digitale, industrii emergente.
Constientizez importanta rezilientei si a adaptabilitatii in fata schimbarilor controlate si neprevazute.

Tmi construiesc profilul personal (interese, valori, aptitudini) si identific oportunitati educationale

si de cariera.

REFLECTEAZA - Noteazd cdte un gdnd legat de fiecare afirmatie:

Stilul meu dominant de invatare este .... si il aplic in studiu prin ...

OXONONOX®)
OXONONOX®)
OXONONOX®)
OO0O0OO
OO0O0OOO0O
OO0O0OO0O
OO0O0OO0O

00000

0 strategie de management al invatarii pe care o folosesc sau pe care vreau s-o0 adopt: ....

Un factor intern care Tmi influenteaza alegerile educationale si de cariera este ..., deoarece ...

0 industrie emergenta care ma intereseaza si competenta digitala pe care vreau s-o dezvolt: ....
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x ‘,‘ pauzd si fard miscare, ceea ce ii amplificd senzatia de epuizare. Seara, alege sd
“'_,rwl renunte la antrenamentele de baschet, desi stie cd acestea il ajutd sd se simtd mai
% = bine, considerand ca nu mai are energie pentru activitate fizica.
__Jﬁ Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:
¥ i « Ce aspecte ale programului zilnic al lui Robert par sa influenteze modul in care
¢ BF-Eh el se simte si reactioneaza?
- = « Ce semnale apar pe parcursul zilei care ar putea indica faptul ca ritmul lui nu
este unul potrivit?
- « Ce schimbari mici, dar constante, ar putea modifica modul in care se desfasoara
- 0 zi obisnuita pentru Robert?
i : 7
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UNITATEA

1. Mozaicul sanatatii

Sanatate. Tipuri de sanatate. Factori
care influenteaza sanatatea si
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echilibrul personal + . ‘f
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Robert este elev in clasa a IX-a. in seara precedentd unei zile

Reactioneaza impulsiv la zgomotul din clasd, ceea ce tensioneaza

odihnd, se asaza direct la calculator pentru teme si proiecte.

ivit @ @

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), sanata-
tea reprezinta o stare de bine din punct de vedere fizic,
psihic si social, nu doar absenta bolii. Aceasta se reflecta in
modul in care corpul functioneaza, in capacitatea de a
gestiona emotiile si in calitatea relatiilor cu ceilalti. O stare
buna de sanatate se manifesta printr-un nivel de energie
adecvat, 0 buna capacitate de concentrare, stabilitate
emotionala si implicare in activitatile zilnice. Starea de
sanatate este influentata atat de alegerile personale, cat si
de mediul inconjurator, incluzand conditiile sale fizice,
biologice si sociale. Activitatea fizica, alimentatia echili-
brata, somnul adecvat, gestionarea emotiilor si relatiile
pozitive joaca un rol esential in mentinerea starii de bine.
Manifestate in mod constant, aceste aspecte contribuie la
dezvoltarea echilibrului personal si la capacitatea de adap-
tare la schimbarile si provocarile vietii.

Sanatatea este un proces dinamic, care depinde de mai
multi factori personali si contextuali. Putem distinge cinci
tipuri de sanatate:

1. Sanatatea fizica reprezinta capacitatea organismului
de a sustine activitatile zilnice si de a functiona in mod
adecvat in viata de zi cu zi. Aceasta se manifesta printr-un
nivel optim de energie si rezistenta care permite desfa-
surarea activitatilor scolare si extrascolare fara aparitia
unei stari accentuate de epuizare. De asemenea, presupune

tdrziu, dupd ce a urmdrit pand aproape de miezul noptii ultimul episod dintr-un serial.
Dimineata, se trezeste in graba si pleacd fard sd ia micul-dejun. Ajuns la scoald, observa
ca ii este greu sa fie atent la ore, iar oboseala il face mai iritabil decat de obicei.

Pe parcursul zilei, interesul pentru activitatile scolare scade, iar starea de
disconfort se accentueazd. Dupad cursuri, in loc sd isi acorde timp pentru masd sau

de scoald, s-a culcat

relatiile cu colegi.

Sta multe ore fdra

o functionare biologica normala, in care organele si siste-
mele organismului (inima, sistemul imunitar etc.) isi in-
deplinesc rolurile in mentinerea starii generale de sana-
tate. Sanatatea fizica include si capacitatea de refacere
dupa efort, proces sustinut de perioadele de odihna si de
un somn adecvat.

2. Sanatatea mintala se refera la modul in care o
persoana gandeste, isi gestioneaza emotiile si face fata
cerintelor vietii de zi cu zi. Aceasta se manifesta prin capa-
citatea de a intelege informatiile, de a lua decizii adaptate
situatiilor intalnite si de a ramane concentrat asupra sar-
cinilor. O sanatate mintala echilibrata sustine flexibili-
tatea in gandire, permitand adaptarea la schimbare, re-
zolvarea problemelor si gestionarea provocarilor fara
aparitia blocajelor sau a suprasolicitarii. Prin mentinerea
sanatatii mintale, o persoana isi poate organiza eficient
activitatile, isi poate evalua realist optiunile si poate
raspunde adecvat cerintelor scolare, sociale si personale.

3. Sanatatea emotionala descrie felul in care iti intelegi
emotiile si capacitatea ta de a-ti mentine echilibrul interior
in situatii de presiune. Aceasta implica autoreglarea si
constientizarea emotiilor, adica recunoasterea corecta a
ceea ce simti, si exprimarea emotiilor intr-o maniera con-
structiva. Un element important al sanatatii emotionale
este rezilienta, care te ajuta sa iti revii dupa momente
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UNITATEA 3

Aplic €

Creeaza o reteta
personalizata care sa
arate cum iti mentii
mintea si corpul
sanatoase, descoperind
strategiile care
functioneaza pentru tine.

Incepe prin a reflecta
asupra starii tale fizice si
mentale -observa nivelul
de energie si modul in
care iti organizezi
activitatile zilnice.

Apoi, identifica si noteaza
patru-sase pasi concreti
spre echilibru pe care i
poti urma zilnic, cum ar
fi: miscare, somn
odihnitor, momente de
reflectie, organizarea
timpului sau mentinerea
relatiilor pozitive.
Mentioneaza provocarile
care te pot impiedica sa
urmezi planul - stres,
lipsa timpului, oboseala
sau presiunea sociala - i
identifica resursele
personale care te sustin:
persoane de incredere,
activitati relaxante, valori
si motive personale.

in final, defineste
destinatia ta - echilibrul
personal, descriind cum
vei observa ca ai ajuns
acolo: nivel bun de
energie, claritate
mentala, calm, rezilienta,
relatii bune si motivatie.
Aplica planul timp de o
saptamana si noteaza
ce ai reusit sa faci, ce
dificultati ai intampinat
si cum te-ai simtit.

Scrie cateva concluzii
despre modul in care
mintea si corpul tau se
influenteaza reciproc

si despre strategiile care
te ajuta sa iti mentii
echilibrul zilnic.

N 66

Stil de viata sanatos, echilibrat si sustenabil

dificile si sa gasesti resurse pentru a continua. O buna sanatate emotionala sprijina
gestionarea stresului si contribuie la mentinerea echilibrului psihic in perioade
solicitante.

4. Sanatatea sociala se refera la calitatea relatiilor si la capacitatea de a interactiona
armonios in diferite grupuri. Ea presupune cooperare si comunicare asertiva, ajutandu-te sa
colaborezi eficient si sa iti sustii convingerile cu claritate. Prin sanatatea sociala iti dezvolti
asertivitatea si integritatea, invatand sa spui ,nu” influentelor care nu corespund valorilor
tale si sa iti sustii convingerile intr-un mod respectuos. Aceasta iti ofera sentimentul de
sprijin si de apartenenta la comunitate, ajutandu-te sa contribui la binele comun.

5. Sanatatea spirituala este ghidul tau interior, sursa si motivatia care iti orienteaza
alegerile si actiunile pe termen lung. Aceasta se reflecta in armonizarea deciziilor cu
valorile personale, in alegerile bazate pe principii etice, precum onestitatea si respectul,
indiferent de situatie. Sanatatea spirituala iti ofera sens si motivatie interna, aratandu-ti
ca activitatile zilnice pot avea un scop mai profund decat simpla realizare a sarcinilor.
Cand deciziile tale reflecta valorile personale, dobandesti o stare de bine interioara care,
la randul ei, sprijina intregul tau echilibru personal si capacitatea de a face fata
provocarilor.

Sanatatea si echilibrul personal se dezvolta prin interactiunea mai multor factori care
influenteaza simultan viata. Modul in care traiesti, mediul in care te dezvolti, relatiile pe
care le cultivi si deciziile zilnice pe care le iei iti afecteaza starea de sanatate si abilitatea
de a mentine echilibrul fizic, mental si social. Acesti factori sunt interdependenti,
influentandu-se reciproc si generand efecte vizibile pe termen scurt si lung. Intelegerea
rolului fiecarui factor te ajuta sa constientizezi resursele personale si sa iti asumi
responsabilitatea pentru modul in care iti organizezi viata. Prin alegeri informate,
ajustate la propriile nevoi, iti poti sustine activ sanatatea si echilibrul personal.

Cum influenteaza sanatatea

UPEBICELE Descriere si echilibrul personal
Caracteristici ale organismului, | Potinfluenta nivelul de energie, rezistenta
precum varsta, sexul biologic, la efort si modul in care organismul

Biologici ereditatea si functionarea raspunde la solicitari; efectele lor pot fi

sistemelor vitale. sustinute sau echilibrate prin alegeri si

comportamente sanatoase.

Comportamentali/

Actiuni zilnice legate de
alimentatie, activitate fizica,

Au impact direct asupra starii fizice si
mentale; sprijina concentrarea, refacerea

spatii publice.

Stil de viata somn, organizarea timpului si | organismului si mentinerea echilibrului in
utilizarea tehnologiei. activitatile zilnice.
Modul de gandire, nivelul Influenteaza adaptarea la schimbari,
. .. motivatiei, increderea in luarea deciziilor si mentinerea echilibrului
Psihologici Sl R S
propriile capacitati si abilitatea | interior in situatii solicitante.
de a gestiona emotiile.
Relatiile cu familia, prietenii, Ofera suport emotional, siguranta si
- colegii si apartenenta la grupuri | sentimentul de apartenentg; contribuie la
Sociali T ' i e
sau comunitati. stabilitatea emotionala si la dezvoltarea
personala.
Conditiile din mediul de viata: | Pot sprijini sau afecta sanatatea prin
De mediu locuintd, scoala, comunitate, sigurantd, organizare si acces la resurse

adecvate.

Educationali si
digitali

Accesul la educatie, calitatea
resurselor si a informatiilor
disponibile, utilizarea
responsabila a tehnologiei.

Sustin autonomia in invatare, dezvoltarea
competentelor si echilibrul dintre viata
online si cea offline.

Rezolva exercitiul de la sectiunea Aplic, pagina 66.




Stil de viata sanatos, echilibrat si sustenabil UNITATEA 3

Exersez () Concluzie
Asociaza corespunzator elementele din coloana A cu elementele din coloana B: Sandtatea si echilibrul
. - . personal se formeaza
Coloana A - Tipuri de sanatate ColoanaB-Caracteristici . . .
prin interactiunea dintre
alegerile tale si factorii
. Fizica 1. Relatii armonioase si comunicare eficienta din mediul in care
traiesti. Modul in care iti
N 2. Energie, rezistenta si functionare optima organizezi timpul, cum iti
* Mintala a corpului gestionezi energia si
) ) o emotiile si felul in care te
» Emotionala 3.Valori personale si sens interior raportezi la ceilalti sunt
resurse importante care
» Socials 4. Gestionarea emotiilor si mentinerea calmului itti sustin starea de bine.
Atunci cand inveti sa
L 5. Claritate in gandire si capacitate de folosesti aceste resurse,
* Spirituala concentrare iti poti mentine o stare

optima de sanatate si te
poti adapta mai usor la

Portofoliu provocarile vietii.

Completeaza o piramida vizuala care evidentiaza factorii esentiali pentru mentinerea
sanatatii: alimentatie, somn, miscare, relatii, echilibru emotional. Deseneaza piramida
pe o foaie sau in format digital, folosind culori diferite, pictograme sau simboluri pentru
fiecare nivel, astfel incat sa reprezinti in mod creativ exemple personale pentru fiecare
factor. La fiecare nivel, noteaza aspectele care te ajuta sa iti mentii sanatatea si echilibrul.

Instructiuni pentru fiecare nivel:

Nivelul 1: Varful piramidei: Sanatatea mea

Scrie ce inseamna pentru tine sa fii sanatos: cum te simti fizic si emotional,
cum apreciezi ca este energia ta, cat de echilibrat te simti.

/ N

Nivelul 2: Factori psihologici si emotionali Nivelul 3: Relatii si factori sociali
Noteaza cum iti gestionezi emotiile si starea de Identifica relatiile care te sustin si iti ofera sprijin,
spirit. Cum te ajutd acestea sa te simti binezi de zi? incurajare sau stare de bine.
Nivelul 4: Stil de viata Nivelul 5: Baza piramidei: Mediu si resurse
Scrie comportamentele tale legate de alimentatie, Noteaza elemente din mediul tau care te ajuta sa
miscare, somn si organizarea timpului care te ajutd te mentii echilibrat: familie, prieteni, scoala,
s3 fii sanatos si echilibrat. hobbyuri, spatii in care te simti bine.

Reflectie finala
1. Alege nivelul care este cel mai bine sustinut si unul care poate fi imbunatatit.
2. Noteaza o actiune concreta pentru a-l mentine, respectiv pentru a-l imbunatati.
3.1n cateva randuri, explica cum se leagd intre ele toate nivelurile piramidei si ce rol au alegerile tale zilnice in mentinerea
sanatatii si a echilibrului personal.
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UNITATEA

Alimentatie echilibrata, mituri despre
nutritie, tulburari de alimentatie
la adolescenti

De o jumdtate de an, Alex urmdreste pe retelele sociale un
vlogger de fitness foarte popular. intr-un videoclip, acesta
afirmd: ,Am eliminat complet pdinea, cartofii si fructele timp de
o lund si nu m-am simtit niciodatd mai bine. Dacd vreti rezultate
rapide, vd recomand: bduturi proteice, arzdtoare de grdsimi si
vitamine!”. Alex merge saptamanal sa inoate, insd nu este
multumit de aspectul sdu si decide sa urmeze recomandarile
vloggerului. Astfel, el elimind din alimentatie mai multe grupe
de alimente si incepe sd consume suplimentele recomandate,
convins ca aceasta strategie ii va aduce rezultate.

Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:

«Ce sursa de informatie credeti ca au la baza recomandarile
vloggerului?

« Ce l-a influentat pe Alex sa ia o astfel de decizie?

«Ce informatii importante credeti ca lipsesc din mesajul
vloggerului?

« Ce Tntrebari ar fi fost util sa isi puna Alex inainte de a face o
schimbare atat de radicala?

vt @

Alimentatia echilibrata reprezinta una dintre bazele dez-
voltarii personale, deoarece influenteaza sanatatea fizica,
echilibrul emotional si capacitatea de concentrare. Mesa-
jele despre alimentatie circula frecvent in mass-media si
mediul online, iar unele dintre ele sunt contradictorii sau
nevalidate stiintific.

In adolescenta, o perioada de dezvoltare intensd a
corpului si a creierului, expunerea la informatii incorecte
despre nutritie poate favoriza alegeri alimentare deze-
chilibrate. Mentinute in timp, acestea pot deveni factori
de risc pentru tulburarile de alimentatie. De aceea, inte-
legerea relatiei dintre alimentatie, sanatate mintala si stil
de viata este esentiala pentru luarea unor decizii res-
ponsabile, in prezent si pe termen lung.

Alimentatia echilibrata presupune consumul variat de
alimente, in cantitati potrivite, astfel incat organismul sa
primeasca energia si nutrientii necesari pentru func-
tionare, invatare si adaptare la solicitarile zilnice. Acest
echilibru este important la toate varstele, Tnsa in ado-
lescenta are un rol esential in sustinerea cresterii si a
dezvoltarii cognitive. Pentru a intelege mai usor principiile
alimentatiei echilibrate, poate fi folosit modelul ,Farfuriei
sanatoase” (Healthy Eating Plate), elaborat de specialistii
Universitatii Harvard. Acesta pune accent pe varietate,
echilibru si calitatea alimentelor, fara eliminarea unor
grupe alimentare esentiale.
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2. Cu ce mituri ne hranim?

—_—

Model orientativ al ,farfuriei sdnatoase” (adaptare
educationala dupa modelul Healthy Eating Plate, in acord cu
recomandarile Organizatiei Mondiale a Sanatatii si ale
Autoritatii Europene pentru Siguranta Alimentara):

Categoria Proportie
. . . Lo Exemple
alimentara orientativa
Legume si fructe ~50% morcovi, rosii, spanac,
broccoli, mere, portocale
Cereale integrale ~25% paine integrala, orez brun,
(carbohidrati) ovaz, paste integrale
Proteine ~25% peste, oua, linte, fasole, ndut,
nuci
Grasimi sanatoase | cantitati ulei de masline, avocado,
moderate | seminte
Hidratare zilnic apa

Pentru a intelege importanta alimentatiei echilibrate,
este necesar sa cunoastem cateva concepte de baza.

Metabolismul reprezinta totalitatea proceselor prin
care organismul transforma alimentele in energie. Aceasta
energie este folosita pentru miscare, gandire, crestere si
mentinerea functiilor vitale.



Stil de viata sanatos, echilibrat si sustenabil

Glicemia este nivelul de glucoza (zahar) din sange.
Creierul foloseste glucoza ca principala sursa de energie,
insa fluctuatiile mari ale glicemiei pot provoca oboseala,
dificultati de concentrare si schimbari de dispozitie.

Bolile metabolice apar atunci cand metabolismul nu
mai functioneaza corect, adesea ca urmare a unei
alimentatii dezechilibrate si a lipsei de activitate fizica
(de exemplu, diabet de tip 2). Mentinerea unui stil de viata
echilibrat reduce riscul acestor afectiuni.

Miturile despre nutritie sunt informatii gresite sau
incomplete care circula frecvent in societate si care pot
influenta negativ relatia cu mancarea. Aceste mituri sunt
adesea prezentate ca solutii rapide si atractive, insa nu au
baza stiintifica.

Exemple de mituri si explicatia corecta:

Mit Explicatie stiintifica

Grasimile nesaturate sunt
necesare pentru creier si absorbtia
vitaminelor.

,Grasimile sunt
daunatoare.”

,Carbohidratii trebuie
eliminati.”

Carbohidratii sunt principala sursa
de energie pentru creier.

,Detoxurile sunt
necesare.”

Organismul se detoxifica natural
prin ficat si rinichi.

LSaritul meselor ajuta la
slabit”

Poate incetini metabolismul si
favoriza mancatul excesiv.

Preluarea acestor mituri poate conduce la restrictii
alimentare nejustificate, dezechilibre emotionale si, in
unele cazuri, la comportamente alimentare de risc.

Aplic @

in echipe de trei-patru elevi, realizati un colaj digital cu
tema ,Mit sau adevar?” despre alimentatie si sanatate,
folosind o platforma digitala (Canva, Padlet, VistaCreate
etc.). Colajul trebuie sa contind un titlu sugestiv, imagini
relevante, texte scurte si clare, precum si o concluzie de
echipa despre importanta informarii corecte in luarea de-
ciziilor legate de alimentatie si sanatate. Fiecare echipa va
alege minimum trei mituri nutritionale intalnite frecvent in
mediulonline, in reclame sauin discutiile dintre adolescenti.
Fiecare afirmatie va fi formulata sub forma unei intrebari
(Mit sau adevar?), urmatd de o explicatie clara, care sa arate
de ce informatia este gresita sau doar partial adevarata.
Explicatiile trebuie sa se bazeze pe cunostinte stiintifice
despre alimentatia echilibrata, rolul nutrientilor, meta-
bolism si sanatate. Pentru fiecare explicatie, veti mentiona
sursa informatiei utilizate. in formularea concluziei, folositi
raspunsurile la urmatoarele intrebari:

UNITATEA 3

« Care dintre miturile analizate a fost cel mai des intalnit
si de ce credeti ca este atat de raspandit?

« Cum v-a ajutat informatia stiintifica sa diferentiati intre
mit si realitate?

« De ce este important sa verificati sursele inainte de a
urma sfaturi despre alimentatie si sanatate?

o Cum poate influenta gandirea critica alegerile voastre
legate de stilul de viata?

Invat @

Tn adolescentd, formarea imaginii de sine si a increderii
personale este un proces firesc si dinamic. Stresul, dorinta
de a fi acceptat, comparatiile cu ceilalti sau expunerea la
standarde de frumusete nerealiste pot influenta modul in
care un adolescent se raporteaza la propriul corp si la
alimentatie. Tulburarile de alimentatie sunt probleme de
sanatate care implica atat corpul, cat si starea emotionala.
Ele pot aparea atunci cand preocuparile legate de corp,
performanta sau acceptare sociala devin coplesitoare si
influenteaza comportamentul alimentar.

Cele mai frecvente tulburari de alimentatie sunt:

* anorexia nervoasd - caracterizata prin restrictionarea
severa a alimentatiei, din teama intensa de ingrasare, chiar
si atunci cand sanatatea este afectata;

e bulimia nervoasa - presupune episoade de mancat
excesiv urmate de comportamente nesanatoase de com-
pensare (corectare);

o mancatul compulsiv - reprezinta consumul repetat de
cantitati mari de alimente, fara control, insotit de disconfort
emotional si vinovatie.

Aceste tulburari necesita sprijin specializat si nu pot fi
rezolvate doar prin vointa.

Prevenirea tulburarilor de alimentatie incepe cu edu-
catia pentru sanatate si dezvoltarea personala. Este
important sa invatam: sa analizam critic informatiile din
mediul online, sa acceptam diversitatea corporala, sa ne
ascultam semnalele de foame si satietate, sa cerem ajutor
atunci cand observam comportamente ingrijoratoare.

Sprijinul poate fi oferit de familie, scoala si specialisti. In
Romania, medicul de familie, consilierul scolar si orga-
nizatiile specializate reprezinta resurse importante pentru
preventie si interventie timpurie.

Concluzie

Alimentatia echilibrata sustine sanatatea fizica, emo-
tionala si dezvoltarea personala.

Intelegerea miturilor despre nutritie si a riscurilor aso-
ciate acestora ajuta la prevenirea tulburarilor de alimentatie
la adolescenti.

Prin informare corecta si sprijin adecvat, adolescentii pot
lua decizii responsabile pentru prezent si viitor.
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Stil de viata sanatos, echilibrat si sustenabil

Portofoliu: Panel de discutii
~Julburarile de alimentatie la adolescenti - preventie si sprijin”

Organizati in echipe, veti participa la realizarea unui
panel de discutii, sub indrumarea profesorului. Panelul de
discutii este o activitate organizata in care mai multe
persoane cu roluri diferite discuta despre o tema comuna,
raspunzand la intrebari pregatite dinainte, intr-un cadru de
dialog respectuos si sigur. Activitatea se poate desfasura in
clasa, cu invitati prezenti fizic, sau online, prin intermediul
unei platforme de videoconferinta, in functie de resursele
disponibile. Scopul activitatii este de a intelege ce sunt
tulburarile de alimentatie la adolescenti, cum pot fi pre-
venite si unde se poate cere ajutor specializat.

Pentru pregatirea panelului, va veti imparti in trei echipe,
fiecare avand responsabilitati clare:

» Echipa de logistica identifica si, cu sprijinul profesorului,
contacteaza specialisti care pot contribui la discutie, precum:
psihiatru, medic specialist diabet, nutritie si boli metabolice,
psiholog, consilier scolar sau asistent social. Se pot utiliza
resurse locale (spitale, cabinete scolare, clinici private sau
organizatii specializate).

o Echipa de documentare cerceteaza rolul fiecarui
specialist si modul in care acesta intervine in prevenirea si
tratarea tulburarilor de alimentatie la adolescenti.

» Echipa de moderatori pregateste intrebarile pentru
invitati, pornind de la informatiile despre alimentatie echi-
librata, mituri nutritionale si sanatate mintala.

Panelul de discutii va aborda tema tulburarilor de alimen-
tatie la adolescenti din mai multe perspective:

1. Perspectiva medicala

(medic specialist diabet, nutritie si boli metabolice)

Aceasta interventie urmareste sa explice efectele ali-
mentatiei dezechilibrate si ale dietelor restrictive asupra
corpului adolescentului. Exemple de intrebari: Ce se in-
tdmpla in organismul unui adolescent atunci cand sare
frecvent peste mese sau elimina grupe intregi de alimente?;
Cum sunt afectate metabolismul si glicemia in cazul dietelor
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restrictive? Ce riscuri pot aparea atunci cand suplimentele
alimentare sunt consumate fara recomandare medicala?

2. Perspectiva psihiatrica si psihologica

(psihiatru si/sau psiholog)

Aceasta parte a discutiei se concentreaza asupra cau-
zelor emotionale si psihologice ale tulburarilor de com-
portament alimentar. Exemple de intrebari: Care sunt cele
mai frecvente tulburdri de alimentatie intdlnite la ado-
lescenti? Cum pot influenta retelele sociale si presiunea
asupra aspectului fizic aparitia acestor tulburari? Care
sunt semnalele de alarma care ar trebui sa ii ingrijoreze
pe adolescenti sau pe colegii lor?

3. Perspectiva de sprijin si preventie

(consilier scolar sau asistent social)

Discutia urmareste sa clarifice pasii concreti de urmat
atunci cand apare o situatie de risc. Exemple de intrebari: Cui
se poate adresa un adolescent daca observa un com-
portament alimentar ingrijorator la el sau la un coleg? Ce
resurse existd in comunitate pentru sprijin si informare?

Reguli pentru un dialog sigur, responsabil si constructiv:

« nu se discuta despre cifre legate de greutate, calorii sau

cantitati de alimente;

» intrebarile se refera la cauze, efecte si solutii, nu la

descrieri detaliate ale comportamentelor de risc;

« elevii pot solicita specialistilor recomandarea unei

surse online sigure pentru informare corecta.

Reflectie si evaluare individuala

Dupa incheierea panelului de discutii, fiecare elev va
completa in portofoliul personal:

« 0 informatie importanta despre tulburarile de alimen-

tatie la adolescent;

» 0 strategie sanatoasa de protejare a imaginii de sine;

«0 lista scurta de persoane sau institutii la care poate

apela pentru sprijin.



3.in ritmul corpului

Importanta somnului. Efectele privarii de somn

UNITATEA

si a performantei scolare. Miscarea si sportul.
Beneficii si riscuri

Vlad, elev in clasa a IX-q, trece printr-o saptdmand plind de teste si proiecte.
Pentru a termina tot ce si-a propus, el amand ora de culcare pdnd dupd 01:00,
folosind telefonul ca sd se ,relaxeze” inainte de somn. Dimineata se trezeste cu
greu, resimtind o oboseald constantd si o mare dificultate in a-si mentine atentia
la primele ore de la scoald. Desi, in mod obisnuit, ii place sd joace baschet, acum
preferd sa foloseasca pauzele si timpul liber stdnd pe bancd sau uitndu-se pe
telefon, considerand cd astfel isi conserva energia pentru invdtat. Seara, Vlad
constatd cd ii este tot mai greu sd adoarmd, informatiile citite par sa nu se mai

asupra sanatatii, a dezvoltarii fizice si emotionale

)
r "

fixeze, iar el se simte tot mai nelinistit si mai lipsit de motivatie.
Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:

invatare si motivatia?
trezi odihnit dimineata?
se concentra?

avea rezultate scolare bune?

B

it @ @

Adolescenta este o etapa esentiala a dezvoltarii, carac-
terizata prin schimbari rapide la nivel fizic, emotional si
cognitiv. Tn aceasta perioada, stilul de viata joacd un rol
decisiv in mentinerea sanatatii si in sustinerea performantei
scolare. Dintre componentele unui stil de viata echilibrat,
somnul si miscarea ocupa un loc central.

Somnul este un proces biologic activ, indispensabil
pentru functionarea optima a organismului. In timpul som-
nului, organismul nostru continua sa desfasoare procese
esentiale pentru refacerea fizica si psihica: reglarea functii-
lor hormonale, consolidarea memoriei, echilibrarea emotii-
lor si sustinerea sistemului imunitar.

in adolescenta, creierul se afla intr-un proces intens de
maturizare, iar somnul contribuie direct la dezvoltarea
zonelor responsabile de atentie, luarea deciziilor si
controlul emotiilor. Organizatia Mondiala a Sanatatii si
Academia Americana de Medicina a Somnului recomanda
adolescentilor un interval de 8-10 ore de somn pe noapte,
necesare pentru o functionare optima la nivel fizic, emo-
tional si intelectual. Un aspect specific acestei etape de
varsta este modificarea ritmului biologic intern. in mod na-
tural, melatonina (hormonul somnului) incepe sa fie secre-
tata mai tarziu seara, ceea ce explica de ce adolescentii
adorm, de obicei, l[a ore mai inaintate. Acest proces este
insa perturbat frecvent de utilizarea ecranelor digitale

« Care credeti ca sunt principalii factori care ii influenteaza lui Vlad capacitatea de
« Cum influenteaza utilizarea telefonului tarziu in noapte capacitatea sa de a se
« Ce efecte poate avea lipsa miscarii asupra capacitatii lui Vlad de a invata si de a

« Ce schimbari concrete i-ati recomanda lui Vlad pentru a-si recapata energia si a

nainte de culcare, deoarece lumina albastra inhiba produ-
cerea melatoninei si afecteaza calitatea somnului.

Privarea de somn apare atunci cand durata somnului este
insuficienta sau cand odihna este fragmentata si de slaba
calitate. Efectele acesteia sunt multiple si iti pot influenta
semnificativ starea de bine.

La nivel fizic, lipsa somnului determina oboseala persis-
tenta, scaderea rezistentei organismului si un risc crescut de
aparitie a unor dezechilibre metabolice. Corpul tau nu bene-
ficiaza de timpul necesar refacerii, ceea ce iti poate afecta
capacitatea de adaptare la efort si mentinerea unei stari
generale bune de sanatate. Din punct de vedere cognitiv,
somnul insuficient afecteaza atentia, viteza de procesare a
informatiilor si memoria. Poti intampina dificultati in inte-
legerea lectiilor, in mentinerea concentrarii si in rezolvarea
sarcinilor care presupun gandire logica si organizare.

Impactul emotional este la fel de semnificativ. Privarea de
somn este asociata cu iritabilitate, neliniste, instabilitate
emotionala si dificultati in gestionarea stresului. Aceste ma-
nifestari iti pot afecta relatiile cu colegii si profesorii, precum
si modul in care te percepi.

Toate aceste efecte se reflecta direct asupra performantei
scolare, prin scaderea randamentului intelectual, diminuarea
motivatiei pentru invatare si dificultati in mentinerea unui
program zilnic echilibrat.
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Miscarea fizica reprezinta orice forma de activitate care
implica utilizarea corpului si consum de energie, de la mersul
pe jos si activitatile recreative pana la exercitiile structurate.

Sportul este o forma organizata de miscare desfasurata
dupa reguli clare si orientata spre dezvoltarea unor
tiala pentru a-ti mentine sanatatea in adolescenta. Printre
beneficiile acesteia se numara contributia la buna functio-
nare a sistemului cardiovascular, la dezvoltarea armonioasa a
oaselor si a muschilor si la mentinerea unei greutati corporale
adecvate. Totodata, miscarea influenteaza pozitiv starea de
bine, reducand nivelul de stres si tensiunea emotionala.

Conform recomandarilor Organizatiei Mondiale a Sanatatii
si ale Centrului pentru Controlul si Prevenirea Bolilor, adoles-
centii ar trebui sa desfasoare, zilnic, cel putin 60 de minute
de activitate fizica moderata pana la intensa. Aceasta rutina
iti sustine nu numai sanatatea fizica, ci si functiile cognitive,
contribuind la cresterea capacitatii de concentrare si a nive-
lului de energie.

Pe plan social si emotional, sportul favorizeaza constru-
irea increderii in sine, a spiritului de cooperare si a res-
ponsabilitatii. Sa participi la activitati sportive iti ofera
contexte reale pentru respectarea regulilor, gestionarea
competitiei si dezvoltarea perseverentei.

Sedentarismul este un mod de viata in care intervale lungi
sunt petrecute in pozitie asezata sau culcata, cu un consum
redus de energie. Lipsa miscarii reprezinta un risc care poate
afecta dezvoltarea fizica armonioasa. Poate duce la aparitia
unor deficiente de postura si la scaderea rezistentei muscu-
lare. La nivel mental, inactivitatea fizica este asociata cu o di-
minuare a capacitatii de concentrare si cu o stare de oboseala
persistenta. Includerea activitatii fizice in programul zilnic este
esentiala pentru a contracara aceste riscuri, dar trebuie sa
alterneze cu momente de refacere. Atunci cand ai un echilibru
intre efort si odihna, iti asiguri mentinerea starii de sanatate.

Aplic €

1. Elaboreaza o ,Declaratie personala de echilibru” care
va reprezenta angajamentul tau fata de propria sanatate si
capacitate de invatare. Formuleaza trei obiective SMART
(Specifice, Masurabile, Abordabile, Relevante, in Timp)
pentru a-ti imbunatati programul zilnic.

Exemplu: Somn - Voi fi in pat la ora 22:30 in fiecare seard,
pentru a asigura cele opt-noud ore de odihna necesare; Timp
online - Nu voi mai utiliza telefonul cu 60 de minute inainte
de culcare; Activitate fizica - Voi merge pe jos minimum 30 de
minute la intoarcerea de la scoald, in fiecare zi.

Planul meu pentru echilibru:

1.ObiectivSomn:

2. Obiectiv Timp online:

3.0biectivActivitate fizica:

Semnatura:

Data:

. 72

Stil de viata sanatos, echilibrat si sustenabil

2. Realizeaza un desen cu titlul ,Upgrade la viata mea:
modul sanatos”, pentru a exprima vizual ce inseamna pentru
tine trecerea la o versiune mai buna a propriului program
zilnic. Ilustreaza transformarea prin care treci atunci cand
alegi sa prioritizezi somnul si miscarea. Poti desena, de
exemplu, un ,avatar” care isi incarca bateriile prin odihna
sau care capata ,superputeri” de concentrare dupa acti-
vitatea fizica. Foloseste culori, simboluri sau mesaje scurte
pentru a arata cum treci de la versiunea ,cu erori” (oboseala,

“n

sedentarism) la versiunea ,optimizatd” a ta.

Experimentez cu colegii @

Joc interactiv in clasa: ,Reteaua de energie”

Elevii isi Tmpartasesc solutii practice pentru a reduce
oboseala si sedentarismul, invatand unii de la altii.

Durata: 10 minute

Desfasurarea activitatii: La inceputul jocului, fiecare elev
scrie pe un biletel o problema personala legata de oboseala
sau de lipsa miscarii (de exemplu: ,Adorm greu seara”).

La semnalul profesorului, elevii se ridica si se plimba
prin clasa pe muzica energizanta. Cand muzica se opreste,
fiecare elev isi gaseste rapid un coleg aflat in apropiere. Cei
doi parteneri isi citesc, pe rand, problema notata pe bilet si
ofera o solutie practicd pentru rezolvarea acesteia (de
exemplu: ,Evita utilizarea telefonului cu o ora inainte de
somn”). Daca solutia primita este considerata utila, elevul
noteaza pe spatele biletului colegului mesajul ,+10%
energie” si isi scrie numele.

Activitatea se repeta de trei ori, cu parteneri diferiti. La
final, elevii se intorc la locurile lor.

Reflectie finald: Cati elevi au reusit sa adune ,+30%
energie”? Care a fost cea mai interesanta sau utila solutie
primita de la un coleg?

Concluzie

Somnul si miscarea sunt interdependente si se sustin
reciproc. Activitatea fizica regulata favorizeaza un somn mai
profund si mai odihnitor, iar somnul de calitate permite
refacerea organismului dupa efort. Tmpreund, acestea
constituie baza unui stil de viata sanatos, cu impact direct
asupra echilibrului emotional si asupra performantei scolare.



Stil de viata sanatos, echilibrat si sustenabil UNITATEA 3

Portofoliu: Proiectul ,Saptamana miscarii”

DICTIONAR
Veti organiza in curtea liceului o actiune de tip flashmob. Acest flashmob - o actiune de grup, scurta si
proiect transforma clasa intr-o comunitate activd, desfasurandu-se surprinzatoare, organizata intr-un spatiu public.

R . Sy a « Participantii executa impreuna o miscare sau o
pe o perioada de opt zile, stabilita impreuna cu profesorul. 0 i
coregrafie, cu scopul de a atrage atentia asupra

Parcurgand etapele de mai jos, veti demonstra cum efortul de a unui mesaj important (de exemplu, beneficiile
atinge 60 de minute de miscare zilnic (conform recomandarii OMS) sportului), dupi care se retrag rapid.
va imbunatateste sanatatea si relatiile din liceul vostru.

/

| Pasul 1. Organizarea si asumarea rolurilor

Impartiti clasa in trei grupuri de lucru, bazate pe colaborare si sprijin reciproc:

« Ambasadorii miscarii - facilitatorii. Rolul lor este sa stranga idei de activitati accesibile (plimbari, baschet, dans
etc.) pentru atingerea celor 60 de minute de miscare pe zi si sa creeze un grup de suport (de exemplu, pe
WhatsApp), unde sa transmita aceste idei, impreuna cu mesaje de incurajare.

« Echipa creativa (flashmob) - alege o melodie energica si creeaza o coregrafie simpla (maximum trei minute),
usor de invatat de catre toti colegii, indiferent de conditia fizica. Va stabili si un mesaj generic pe care sa il rostiti
la finalul flashmobului.

» Echipa de analiza si promovare - centralizeaza anonim datele finale despre energia clasei si pregateste afisele
pentru evenimentul din curtea liceului.

%
4 N [ ™
Pasul 2: Provocarea celor sapte zile Pasul 3:
Fiecare elev va folosi tabelul de mai jos pentru a-si monitoriza activitatea fizica pe Momentul flashmob
parcursul a sapte zile consecutive. Obiectiv: atingerea a 60 de minute/zi de miscare. Ziua 8: Clasa pune
. . ) ) in scena momentul
Ziua Numr de minute atinse Tipul actlwtat,.u (de exemplu: Nivel de enen:gle pregatit. Scopul nu
mers pe jos, sport) (Scara 1-10%) .
este executia
Luni tehnica perfects,
ci transmiterea unui
) ) ) mesaj colectiv despre
Total ... zile active; ... minute importan’ga adoptirii
*Scara de energie: 1= epuizare/pasivitate; 5 = energie moderatd/stare neutrd; 10 = vitalitate/ unui stil de viata activ.
\_ stare de bine. ) Y,
| . ) ~
Pasul 4: Concluzie pentru portofoliul personal
La finalul proiectului, redacteaza o scurta reflectie (100-150 de cuvinte), pe care o vei include in portofoliu. Aceasta
va reprezenta dovada implicarii tale in proiect si a modului in care experienta ti-a influentat stilul de viata.
Foloseste urmatorul ghid:

1. Comparand prima zi din tabelul de monitorizare cu % Al observat vreo schimbare in capacitatea ta de
ultima, cum s-a modificat nivelul tdu de vitalitate si concentrare la ore in timpul saptamanii de
ce legaturd crezi ca exista intre miscare si starea ta monitorizare?
generald de bine? 5. Care sunt cele trei motive principale pentru care ai

2. Ce rol ai avut in organizarea sau executia flashmo- convinge un prieten sedentar sa participe la un
bului si cum te-a ajutat aceasta implicare sa cola- program similar?
borezi mai bine cu colegii tai? 6. Ce activitate descoperitda Tn aceasta saptamana

3. Tn ce masura participarea la acest eveniment colectiv doresti sa pastrezi in programul tau zilnic pentru
ti-a schimbat parerea despre miscare (de exemplu, a-ti mentine capacitatea de concentrare si invatare,
de la o simpla sarcind la 0 metoda de distractie sau dar si conditia fizica buna?

\ comunicare)? )
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4. Ecranul si starea de bine

Impactul mediului online
asupra relatiilor interpersonale
si a starii de bine

Carla se intdlneste rar cu verisoara ei, lulia, care locuieste in alt oras. Cele
doua fete au stabilit cu doud luni inainte cand sa meargad impreund la cofetdria
lor preferatd. intdlnirea era importantd pentru amdndoud, fiind una dintre
putinele ocazii de a petrece timp fatd in fatd. Ajunse acolo, Carla isi concentreaza
atentia sd gdseascd unghiul perfect pentru a fotografia prdjitura si sa posteze
imaginea pe retelele de socializare. Dupd ce publicd imaginea, isi verificd
telefonul constant pentru a vedea reactiile primite si pentru a raspunde mesajelor
colegelor de clasd. in timp ce lulia incearcd sd ii povesteascd despre o noud
pasiune a sa, Carla rdmdne mai degrabd conectatd la ecran decdt la conversatia

dintre ele.
Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:

+Tn ce fel poate influenta tehnologia calitatea timpului petrecut fatd in fata?
. Ce efecte ar putea avea comportamentul Carlei asupra starii de bine a

luliei Tn acel moment?

«Cum ar putea fi afectata relatia lor pe termen lung daca astfel de situatii

s-ar repeta?

«Ce ati face voi daca ati fi intr-o situatie asemanatoare? Argumentati-va

raspunsurile.

B ——

it @ O

In prezent, o parte importantd din comunicarea si in-
teractiunile dintre oameni are loc in mediul online. Prin
mesaje, pe retelele sociale si diverse platforme digitale,
relatiile se initiaza, se mentin si se transforma. Mediul online
are un impact asupra modului in care ne exprimam, ne
conectam si ne raportam unii la altii. Aceasta forma de
comunicare moderna poate sustine apropierea, colaborarea
si sprijinul reciproc, oferind acces rapid la oameni si
comunitati cu interese comune.

Comunicarea digitala poate aduce continuitate in relatiile
interpersonale. Platformele online permit oamenilor sa im-
partaseasca experiente, sa colaboreze in diferite proiecte, sa
isi descopere interese comune si sa ofere sprijin, chiar daca
prezentafizicanu este posibila. Pentru unele persoane, mediul
online devine locul in care indraznesc sa se exprime fara
retineri, sa isi arate pasiunile sau sa isi gaseasca grupuri in
care se simt intelese. In aceste situatii, tehnologia nu in-
locuieste relatiile, ci le extinde, le face mai flexibile si le
ofera noi forme de manifestare. Cu toate acestea, utilizarea
mediului online aduce si provocari care pot influenta negativ
calitatea interactiunilor si a relatiilor tale. Desi tehnologia iti
ofera senzatia unei conexiuni permanente, ea poate crea, de
fapt, o bariera invizibila intre tine si persoanele din jur. Un
efect important este fragmentarea atentiei, care apare atunci
cand esti prezent fizic intr-o discutie, dar alegi sa iti verifici
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constant telefonul. Atunci cand ignori pe cineva prezent in
favoarea telefonului, i-ai putea transmite ca atentia ta este
indreptata catre ecran, si nu catre el/ea. Astfel de momente
pot degrada intimitatea relatiilor reale, transformand o
conversatie profunda intr-una superficiala si intrerupta.
Atunci cand ecranul devine centrul atentiei tale in timpul
unei intalniri, pierzi detalii esentiale precum privirea, tonul
vocii sau gesturile, elemente semnificative in relatiile tale.
Mediul online poate favoriza si aparitia unor tensiuni prin
faptul ca mesajele scrise pot fi interpretate gresit, lipsin-
du-le detaliile unei conversatii fata in fata. Comunicarea
directa ofera informatii nonverbale, emotie si claritate,
aspecte pe care tehnologia le poate doar aproxima. Atunci
cand cele doua forme de comunicare se completeaza, rela-
tiile devin mai stabile: mediul online pastreaza legatura, iar
intalnirile fata in fata intaresc apropierea.

Responsabilitatea ta este sa constientizezi modul in care
iti directionezi atentia catre mediul online, astfel incat teh-
nologia sa ramana un instrument care te apropie de oameni,
nu unul care te indeparteaza de ei, deoarece relatiile necesita
prezenta si implicare activa.

Dincolo de influenta asupra relatiilor, mediul online are
un impact si asupra starii tale de bine, adica asupra echili-
brului dintre minte, emotii si corp. Este important ca efectul
acestuia sa ii permita unei persoane sa isi poata sustine
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starea generala de sanatate, echilibru si capacitatea de a-si desfasura activitatile zilnice.
Aceasta influenta functioneaza ca o oglinda: ea iti poate oferi resurse pentru dezvoltare, dar
iti si poate afecta imaginea de sine.

Mediul online contribuie la starea ta de bine prin accesul rapid la informatii utile, cum ar
fi videoclipuri despre alimentatie sanatoasa, sfaturi despre organizarea timpului sau idei
pentru un stil de viata echilibrat. Continutul educational, de la documentare si cursuri, pana
la tutoriale (de exemplu, cum sa gatesti o reteta rapida) sau materiale care iti stimuleaza
curiozitatea, te ajutad sa te relaxezi si sa iti refaci energia dupa perioade solicitante. Muzica,
podcasturile si continutul recreativ, precum vlogurile de calatorie sau clipurile amuzante,
contribuie la starea ta de bine si la reducerea stresului. Prin schimbul de idei si informatii
cu alti utilizatori, iti dezvolti cunostintele si descoperi perspective noi, ceea ce iti ofera
motivatie si satisfactie. Explorarea pasiunilor siinvatarea in propriul ritm iti aduc placere
si te ajuta sa iti mentii echilibrul personal, astfel ca poti folosi mediul digital ca pe un
instrument de sustinere a bunastarii tale.

Totusi, mediul online aduce si presiuni care pot tulbura echilibrul interior. Unul dintre cele
mai frecvente efecte este comparatia sociala, atunci cand raportezi experientele tale firesti
(de exemplu, o cina obisnuitd, o zi fara evenimente speciale, un moment de oboseala) la
imagini selectate si prezentate intr-o forma idealizata de catre ceilalti (precum momente
reusite, fotografii din locuri deosebite sau prezentari care scot in evidenta numai partea
placutd a unei activitati). In astfel de situatii, poti avea tendinta de a interpreta acele postari
ca pe o regula generald, ceea ce poate duce la perceptii nerealiste despre propriile experiente
(de exemplu, impresia ca ritmul personal este ,prea lent” sau ca momentele cotidiene nu
sunt suficient de interesante). Fluxul constant de informatii si notificari poate suprasolicita
atentia si poate provoca oboseala mentald, influentand somnul si capacitatea de concen-
trare. Atunci cand simti nevoia de a fi mereu conectat, de a verifica mesaje sau reactii din
mediul online, timpul destinat odihnei isi pierde rolul de refacere. Pe termen lung, aceasta
stare de alerta continud iti consuma resursele mentale. iti ingreuneaza organizarea
activitatilor zilnice, luarea deciziilor, mentinerea claritatii in situatiile care iti solicita atentia.
Expunerea excesiva la continut digital poate intensifica reactiile emotionale, favorizand
iritabilitatea, nelinistea si dificultatea de a-ti pastra calmul.

Aplic

1. Redacteaza un articol, de minimum 100 de cuvinte, cu titlul ,Pretuiesc sanatatea: O
poveste despre alegerile mele zilnice”, in care sa explici cum influenteaza mediul online
modul in care ai grija de tine. In articol, descrie atat aspectele pozitive (de exemplu: acces la
informatii utile, continut educational, muzicd), cat si provocarile pe care le intalnesti (de
exemplu: comparatia sociald, suprasolicitarea digitald, fragmentarea atentiei). Ilustreaza
prin exemple concrete cum iti organizezi activitatile, ce reguli iti stabilesti in utilizarea
tehnologiei si ce alegeri faci pentru a mentine echilibrul dintre viata online si cea offline.

Experimentez cu colegii €%

Lucrati in perechi de cate doi. Timp de 15 minute, purtati o conversatie despre o pasiune
comund. Tn primele cinci minute, unul dintre voi isi verifica telefonul constant si raspunde
la mesaje, iar celalalt vorbeste. Apoi, in urmatoarele cinci minute, schimbati rolurile.

in ultimele cinci minute, ldsati telefoanele deoparte, concentrati-vd atentia asupra
discutiei si pastrati contactul vizual. Reflectati asupra diferentelor dintre cele doua
momente si raspundeti, pe rand, la urmatoarele intrebari: Cum a influentat prezenta
telefonului dinamica discutiei, continuitatea ideilor si calitatea interactiunii dintre voi? Ce
informatii despre implicarea, entuziasmul sau starea colegului au devenit mai vizibile in a
doua parte a conversatiei? Cum v-ati simtitin cele trei situatii? Argumentati-va raspunsurile.

UNITATEA 3

Concluzie

Mediul online
influenteaza modul

in care comunici,
colaborezi si te
raportezi la ceilalti,
precum si felul in care
iti organizezi viata de zi
cu zi. Folosit in mod
constient si echilibrat,
mediul digital poate
sprijini relatiile, accesul
la informatii si
dezvoltarea personala.
in schimb, utilizarea
excesiva poate afecta
atentia, starea
emotionala si calitatea
interactiunilor tale.
intelegerea efectelor
mediului digital si
adoptarea unui
comportament online
responsabil te ajuta sa
integrezi tehnologia
intr-un stil de viata
armonios, care iti
sustine atat relatiile
interpersonale, cat si
starea de bine.
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Aplic

2. Analizeaza activitatea ta online din ultimele 24 de ore si
identifica trei ,surse de energie” (continut care te-a relaxat
sau ajutat sa inveti) si trei ,consumatori de energie” (continut
care ti-a provocat iritabilitate, neliniste, oboseala mentala
etc.). Completeaza cu exemple personale un tabel asema-
nator cu cel de mai jos. Alege apoi un ,consumator de
energie” si ia 0 mdsura concreta pentru a-i reduce impactul
(limita de timp, dezactivarea notificarilor). La final, explica in
cateva randuri de ce ai ales acel ,,consumator” si cum absen-
ta lui te ajuta sa ai o minte mai odihnita, imbunatatindu-ti
atentia, starea de bine si relatiile interpersonale.

. o Efect asupra
Tip de Efect asupra starii . >
. Exemplu . relatiilor
resursa de bine . ’
interpersonale
Sursa de Muzica Ma simt mai calm. | Sunt mai prezent
energie in discutii.
Consumator | Notificari | Ma simt presatsa | Nusuntatent cand

de energie | dese le verific. vorbesc cu cineva.

Portofoliu: Dezbatere pro si contra

»Mediul online: factor de echilibru sau sursa de stres?”

Obiectivul activitatii: Analiza critica a modului in care
tehnologia modeleaza calitatea relatiilor noastre si stabi-
litatea emotionald. Dezbaterea urmareste dezvoltarea
gandirii autonome si a capacitatii de a sustine o opinie
bazata pe observatie si logica.

Cerinte de organizare:

1. Constituirea echipelor - Clasa se imparte in doua gru-
puri: echipa ,Echilibru digital” (sustine beneficiile utilizarii
tehnologiei) si echipa ,Impact emotional” (analizeaza ris-
curile si presiunile online-ului).

2. Alegerea moderatorului - Profesorul va fi desemnat
moderator. Rolul sau este neutru: deschide dezbaterea,
cronometreaza interventiile, acorda cuvantul si asigura un
ton respectuos.

3. Pregatirea (15 minute) - Fiecare echipa isi pregateste
argumentele vizand doua directii: relatiile sociale (cum
comunicam) si starea de bine (cum ne simtim).

4. Regula - Argumentele trebuie sa fie logice, sa ofere
exemple din realitatea vietii de zi cu zi si sa raspunda
direct punctelor de vedere ale echipei adverse
(contraargumentare).

I. Temele de analiza pentru echipa ,,Echilibru digital”

- Relatiile sociale: Analizati modul in care platformele

digitale ofera continuitate interactiunilor atunci cand
ntalnirile fizice nu sunt posibile. Cum poate tehnologia
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sa extinda cercul social si sa faciliteze colaborarea in
proiecte comune?

« Starea de bine: Identificati beneficiile accesului rapid
la informatie si prezentati rolul continutului educativ
sau recreativ in reducerea stresului. Cum poate sa
contribuie explorarea pasiunilor online la dezvoltarea
personala si la gasirea unor grupuri de sprijin?

II. Temele de analiza pentru echipa ,Impact emotional”

- Relatiile sociale: Analizati in ce fel prezenta telefonului
poate altera calitatea unei conversatii reale si cum

afecteaza lipsa contextului direct (tonul vocii, privirea)
intelegerea corecta a mesajelor.

» Starea de bine: Explicati presiunea pe care o exercita
comparatia cu imaginile idealizate postate de altii.
Cum poate fluxul constant de notificari sa genereze o
stare de alerta care afecteaza odihna si capacitatea
de concentrare?

1. Structura dezbaterii (Timp estimat: 20 de minute)

1. Prezentarea argumentelor (3 minute/echipa): Fiecare
grup isi expune viziunea generala asupra temei,

definind clar si concis daca vede mediul online ca pe
un sprijin sau ca pe o provocare pentru sanatatea
mintala si sociala.

2. Sesiunea de intrebari si raspunsuri (2-5 minute/echi-

pa): Echipele au oportunitatea de a-si adresa reciproc
intrebari pentru a clarifica sau a analiza mai atent
punctele de vedere prezentate.
Exemplu: Dacd tehnologia ne apropie, de ce prezenta
ei la o intdlnire cu prietenii poate crea distantare? sau
Daca mediul online este stresant, cum explicam
resursele utile de relaxare pe care le ofera?

3. Concluzii - ,Impactul asupra viitorului” (2 minute/
echipd): Fiecare grup trebuie sa demonstreze cum po-
zitia lui in ce priveste tehnologia influenteaza calita-
tea vietii pe termen lung. Reflectie finala: Ce pierdem
sau ce castigam cu adevarat prin modul in care alegem
sa folosim tehnologia in prezent?

IV. Grila de evaluare (Criterii de arbitraj pentru moderator)

Criteriu de evaluare Punctaj | Observatii

Claritatea argumentelor: Ideile au fost 40
prezentate logic si structurat?

Calitatea dovezilor: S-au folosit exemple 30
si dovezi bazate pe fapte sau observatii
relevante?

Abilitatea de a contraargumenta: Au reusit | 20
elevii sa raspunda provocarilor echipei
adverse?

Respectarea formatului: incadrarea n 10
timp si utilizarea unui limbaj respectuos.



UNITATEA

Sanatate fizica si mintala.
Rutine sanatoase. Modalitati
de mentinere si optimizare
a sanatatii fizice si mintale

Intr-o saptamand obisnuitd, Maria isi noteazd
activitdtile zilnice intr-un caiet: orele de curs, temele,
timpul petrecut online, pauzele si momentele de
odihnd. La finalul saptdmanii, observa ca in unele zile
reuseste sd se concentreze mai usor si sd termine

sarcinile mai repede, iar in altele se simte agitatd si |
oboseste rapid, desi programul pare asemandtor. : f '

Maria incearcd sa inteleagd ce anume influenteazd
modul in care functioneazd de la o zi la alta.

Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:
« Ce aspecte din programul zilnic al Mariei ar putea
influenta modul in care ea se simte si lucreaza?
« De ce zile aparent asemanatoare pot avea rezultate
diferite?
«Ce ar putea face Maria pentru a-si organiza mai
bine activitatile zilnice?

Invat @

Sanatatea fizica si sanatatea mintala constituie baza
functionarii personale si influenteaza direct capacitatea
de invatare, luarea deciziilor si adaptarea la cerintele
vietii scolare si profesionale. Tn adolescentd, aceste
dimensiuni se afla intr-o etapa de consolidare, iar modul
in care sunt gestionate se reflecta in nivelul de energie,
atentie, motivatie si stabilitate emotionald. Din aceasta
perspectiva, sanatatea poate fi inteleasa ca un proces
continuu, care se construieste prin alegeri zilnice si prin
organizarea constienta a propriului stil de viata.

Sanatatea fizica se refera la capacitatea organismului
de a sustine activitatile zilnice intr-un mod eficient si
echilibrat. Aceasta este influentata de calitatea somnului,
de alimentatie, de hidratare, de miscare si de modul in
care suntalternate perioadele de efort cu cele de refacere.
Un corp odihnit si activ sprijina functionarea cognitiva,
mentine nivelul de energie si reduce riscul aparitiei
starilor de epuizare. In perioada adolescentei, stabilitatea
acestor obiceiuri contribuie la dezvoltarea armonioasa si
la mentinerea capacitatii de concentrare pe termen lung.

Sanatatea mintala este legata de modul in care o
persoana isi gestioneaza emotiile, atentia si reactiile la
solicitarile cotidiene. Ea se manifesta prin claritate
mentala, flexibilitate in gandire si capacitatea de a face
fata situatiilor dificile fara dezechilibre majore.

5. Obiceiuri cu radacini sanatoase

in etapa adolescentei, cerintele scolare si presiunea
performantei pot suprasolicita resursele psihice, motiv
pentru care dezvoltarea unor mecanisme de autoreglare
devine esentiala pentru mentinerea starii de bine.

Elemente caracteristice ale sanatatii fizice si ale
sanatatii mintale:

Sanatatea fizica

Capacitatea organismului de a
sustine efortul fizic zilnic

Functionarea eficienta a
sistemelor corpului

Forta si rezistenta musculara
necesare activitatilor cotidiene

Mentinerea unui nivel adecvat
de energie

Capacitatea de refacere dupa
efort si solicitare

Echilibrul general al functiilor
organismului

Sanatatea mintala

Capacitatea de a gestiona
emotiile si reactiile la stres

Mentinerea atentiei
si a concentrarii

Functionarea eficienta a
proceselor cognitive

Adaptarea la situatii noi sau
dificile
Capacitatea de a lua decizii si de

a rezolva probleme

Mentinerea echilibrului interior
si a starii de bine
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Rutinele sanatoase reprezinta structuri personale stabile
care organizeaza activitatile zilnice si sustin sanatatea fizica
si mintala. Acestea includ programul de somn, alimentatia
regulata, activitatea fizica, organizarea timpului si gestio-
narea atentiei. In acest context, modul in care utilizezi timpul
petrecut in fata ecranelor joaca un rol important in reglarea
nivelului tau de energie si de concentrare. Dispozitivele di-
gitale fac parte din viata cotidiana, insa efectele lor asupra
starii tale de bine depind de durata utilizarii si de momentul
in care sunt integrate in programul tau zilnic.

Din perspectiva autoreglarii personale, stabilirea unor
intervale clare pentru activitatile desfasurate in fata
ecranelor contribuie la protejarea somnului si la menti-
nerea capacitatii de concentrare. Sa alternezi perioadele
de activitate digitala cu pauze de miscare sau odihna te
ajuta sa previi suprasolicitarea mentala si sa mentii un
ritm functional al zilei. De asemenea, reducerea expunerii
la ecrane inainte de culcare sprijina refacerea organismu-
lui si sustine procesele cognitive implicate in invatare.

Mentinerea sanatatii presupune conservarea resurselor
personale prinidentificarea si prevenirea dezechilibrelor care
pot aparea in viata de zi cu zi. Aceasta se realizeaza prin
respectarea unor rutine de baza, care sustin functionarea
constanta a organismului si a proceselor psihice.
unui somn suficient si regulat, alternarea perioadelor de
efortintelectual cu pauze de refacere, alimentatia constanta
si adaptata nevoilor zilnice, precum si un nivel moderat de
activitate fizica. Un rol important in mentinerea sanatatii il
are capacitatea ta de a recunoaste semnele timpurii de
oboseala fizica sau psihoemotionala, precum scaderea
concentrarii, iritabilitatea sau lipsa motivatiei. Ajustarea
programului zilnic, reducerea temporara a solicitarilor si
acordarea timpului necesar pentru refacere contribuie la
prevenirea acumularii stresului si a epuizarii. Mentinerea
sanatatii nu presupune performanta constanta, ci echilibru
si continuitate in comportamentele zilnice.

Optimizarea sanatatii presupune imbunatatirea modului
de functionare prin dezvoltarea constienta a unor obiceiuri
care cresc eficienta, claritatea mentala si capacitatea de
adaptare. Spre deosebire de mentinere, care are un rol pre-
ventiv, optimizarea inseamna sa-ti valorifici resursele per-
sonale si sa-ti ajustezi stilul de viata in functie de propriul
ritm si de obiectivele tale.

Modalitatile de optimizare a sanatatii includ organizarea
eficienta a timpului, stabilirea prioritatilor si adaptarea vo-
lumului de activitati la nivelul real de energie. Planificarea
realista a sarcinilor, introducerea pauzelor active, exercitiile
simple de respiratie sau reflectia asupra propriilor nevoi
contribuie la autoreglare si la cresterea capacitatii de
concentrare. De asemenea, sa realizezi evaluarea periodica
a modului in care iti distribui efortul, odihna si activitatile
de relaxare iti permite sa-ti ajustezi rutina zilnica pentru
a-ti sustine performanta scolara si starea de bine.
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Aplic

1. Alege doud persoane din mediul tdu apropiat (colegi,
prieteni sau membri ai familiei) care sunt dispuse sa iti
ofere informatii generale despre rutina lor zilnica. Discuta
cu fiecare persoana si afla cum decurge, in linii mari, o
saptamana obisnuita din viata sa. Poti folosi intrebari
precum: Cum arata o zi obisnuita de scoald/de munca
pentru tine?; Cate ore dormi, in medie?; Cat timp aloci mis-
carii sau activitatilor fizice?; Cum iti organizezi pauzele si
timpul liber?; Ce activitati te ajutd sa te relaxezi?. Noteaza
informatiile esentiale, fara a cere detalii intime si fara a
face aprecieri critice. Scopul este observarea, nu evaluarea
sau compararea.

Pe baza informatiilor adunate, identifica si descrie,
pentru fiecare persoana: caracteristici ale sanatatii fizice
observate (de exemplu: nivelul de energie, activitatea fi-
zicd, oboseala, somnul) si caracteristici ale sanatatii min-
tale (de exemplu: capacitatea de concentrare, gestionarea
stresului, starea emotionald generald, echilibrul dintre
efort si odihna). Formuleaza observatiile in mod descriptiv,
folosind expresii precum ,Se observa ca..”, ,Pare sa..”,
,Din discutie reiese ca...".

La final, sintetizeaza informatiile si raspunde in scris la
urmatoarele cerinte: Ce asemanari si diferente observi
intre cele doua persoane?; Ce legaturi poti identifica intre
rutina si starea de sanatate fizica si mintala?; Ce obicei,
dintre exemplele observate, ai putea adapta sau evita in
viata ta?

2. Alaturi de colegul/colega de banca, analizeaza stilul
vostru de viata actual. Identificati doua obiceiuri care va
sustin sanatatea (de exemplu: sportul, somnul de opt ore) si
doua care o afecteaza negativ (de exemplu: navigarea digi-
tald nocturnd, ignorarea hidratdrii). Tmpartasiti experiente
reale si observati ce aveti in comun. Grupati-va apoi in
echipe de cate patru si sintetizati aceste observatii pentru a
realiza un ghid intitulat: ,Pentru obiceiuri sanatoase: ali-
mentatie, miscare, somn..”. Propuneti trei modalitati de
mentinere (pentru a preveni oboseala si a conserva resur-
sele actuale) si trei de optimizare (pentru a creste concen-
trarea si eficienta in invatare), pornind de la obiceiurile iden-
tificate in perechi. Folositi un limbaj vizual (marcatori,
simboluri). Prezentati ghidurile si concluziile in fata clasei.

Concluzie @

In cadrul dezvoltarii personale si al orientarii in cariera,
sanatatea fizica si mintala reprezinta fundamentul auto-
nomiei si al capacitatii de a face alegeri informate. Un
adolescent care isi organizeaza eficient rutinele zilnice
si isi optimizeaza modul de functionare isi dezvolta
autocontrolul, perseverenta si capacitatea de adaptare.
Aceste competente sustin construirea unui parcurs edu-
cational si profesional realist, bazat pe cunoasterea pro-
priilor resurse si limite.
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Portofoliu: Concurs de dezvoltare personala

,Energie pentru viata: Pasii mei spre sanatate”

Vei participa la un concurs organizat in clasa despre sanatate si
echilibru personal, realizat cu ajutorul metacardurilor®, Dixit - sanatate”,
care te vor ajuta sa reflectezi asupra modului in care iti gestionezi
energia, rutina zilnica si starea de bine fizica si mintala.

in echipe de trei-patru elevi, veti primi un set de imagini simbolice
si veti lucra impreuna pentru a descoperi ce anume va influenteaza
modul de functionare de la o zi la alta.

*metacard - card cu o imagine simbolica, fara un singur sens corect. El te
ajuta sa iti exprimi gandurile, emotiile si experientele personale, folosind
imagini in locul definitiilor. Metacardurile sunt utilizate Tn educatie pentru
reflectie, autocunoastere si dezvoltare personala.

Etapa | - Lucru in echipa

Tmpreund cu echipa ta, vei analiza imaginile primite si vei discuta
ce transmit acestea despre sanatate, energie, echilibru si ritm zilnic.
Observati atent fiecare imagine si exprimati-va liber opiniile.

Alegeti trei imagini care vi se par cele mai potrivite pentru a ilustra:

= cum va simtiti, in general, in zilele de scoala;

» ce obiceiuri va ajuta sa va mentineti energia si concentrarea;

« ce aspecte ale rutinei zilnice ar putea fi imbunatatite.

Pentru fiecare imagine aleasa, discutati in echipa ce elemente
observati, ce idei sau emotii va transmite si ce legatura exista
intre imagine si experientele voastre reale (somn, efort, pauze,
timp online, sport). Nu existd rdspunsuri corecte sau gresite;
important este sa va argumentati alegerile si sa respectati opiniile
fiecarui coleg.

e
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Etapa a Il-a - Provocare creativa
(concursul)

Pe baza imaginilor alese, fiecare
echipa va crea un titlu sugestiv
pentru interpretarea proprie si 0
scurta prezentare care explica modul
in care sanatatea fizica si cea mintala
sunt influentate de rutina zilnica si
de gestionarea energiei. Prezentarea
poate lua forma unei povesti, a unei
explicatii simbolice sau a unei sche-
me simple, realizate impreuna.

1

)
\

a.

\
\
\

\
I

Rezultatele concursului

Echipa clasata pe locul | primeste titlul simbolic
Arhitectii echilibrului personal si va formula un set de
recomandari pentru o saptamana echilibrata. Echipele
clasate pe locul al Il-lea primesc titlul Observatorii
energiei personale si vor propune idei realiste de
ajustare a rutinei zilnice. Toate echipele sunt valorizate
pentru implicare si contributie.

Activitate individuala

Dupa finalizarea concursului, vei realiza un material

scris intitulat: ,Harta mea de energie si echilibru”,

care va fi inclus in portofoliul tau.

Tn acest material, vei include:

1. imaginea (metacardul) care te-a reprezentat cel
mai bine;

2. ceaidescoperitdespre modulin care functioneaza
corpul si mintea ta;

Etapa a Ill-a - Prezentare si feedback

Echipele isi vor prezenta rezultatele in fata clasei.
Colegii si profesorul vor oferi feedback constructiv,
concentrandu-se pe claritatea mesajului, coerenta
ideilor si capacitatea de reflectie.

3. un obicei care iti sustine sanatatea si pe care il
vei mentine;

4. un obicei pe care il vei ajusta pentru a-ti optimiza
starea de bine;

5. 0 concluzie personala despre sanatate, echilibru
si responsabilitate fata de tine.

*Consultd profesorul pentru adaptdri, daca scrisul este dificil
pentru tine.
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RN A2

comunitate, inteligenta artificiald)

energie pentru a-si sustine ideile in grupul de proiect.
Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:

zilei?

ati neglijat alte nevoi?

Invat @

Putem privi sanatatea ca pe un sistem format din mai
multe dimensiuni care functioneaza Tmpreuna: sanatatea
fizica, sanatatea mintala si sanatatea sociala. Aceste di-
mensiuni nu sunt separate, ci se influenteaza reciproc, iar
echilibrul dintre ele depinde de comportamentele respon-
sabile fata de sine, fata de mediu si fata de comunitate.

Sanatatea fizica este legata de functionarea organismului
si este influentata de alimentatie, hidratare, somn si miscare.
Sanatatea mintala se refera la starea emotionala, capacita-
tea de concentrare si gestionarea stresului. Sanatatea socia-
la vizeaza relatiile sociale, apartenenta la grup si implicarea
in comunitate. Atunci cand una dintre aceste dimensiuni este
afectata, intregul sistem al sanatatii poate fi dezechilibrat.

Comportamentele responsabile fata de sine, fata de
comunitate si fata de mediu joaca un rol esential in men-
tinerea echilibrului dintre dimensiunile sanatatii. Alegerile
pe care le faci zilnic influenteaza nu doar propria stare de
bine, ci si sanatatea celor din jur si calitatea mediului in
care traiesti. De aceea, sanatatea nu este o stare fixa, ci un
proces care se construieste prin decizii constiente. De
exemplu, un program de somn neregulat iti poate afecta
organismul (sdnatatea fizica), iti poate scadea capacitatea
de concentrare si produce irascibilitate (sandtatea mintald),
ceea ce poate duce la aparitia conflictelor in relatiile
sociale (sanatatea sociala).
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6. Responsabilitate in 360°
.

Comportamente responsabile fata de sine, mediu
si comunitate corelate cu dimensiuni ale sanatatii
fizice si mintale (alimentatie, hidratare, somn,

miscare, relatii sociale, grija fata de natura si

Mara si-a propus ca duminica aceasta s termine un video pentru canalul de
YouTube al clasei, folosind un program de editare asistat de inteligenta
artificiald. Pentru ca s-a ldsat absorbita de ecrane, a realizat la ora 16:00 cd nu
bduse apd aproape deloc toatd ziua si, pentru cd afard s-a innorat, a ratat
iesirea in parc cu rolele. Seara, cand prietenele ei au sunat-o sd iasd la cinema,
Mara le-a refuzat, simtindu-se obositd si avand o usoard durere de cap. Desi
clipul a iesit bine, Mara a adormit tdrziu, cu o stare de neliniste, gdndindu-se ca
luni dimineata va fi morocdnoasd la prima ord de curs, exact cand are nevoie de

« Ce ar fi putut face diferit Mara pentru a se simti mai bine la finalul

« Cum au influentat alegerile ei modul'in care a interactionat cu ceilalti?
« Ati fost in situatii in care v-ati concentrat foarte mult la o activitate si

« Ce v-ar ajuta sa va organizati mai bine intr-o situatie similara?

Comportamentele responsabile fata de sine presupun
adoptarea unor obiceiuri sanatoase, precum: planificarea
meselor bogate in nutrienti (fructe, legume, proteine),
hidratarea, prin consumul constant de apa pe parcursul
zilei, respectarea unui program de somn de 8-9 ore si
practicarea a cel putin 60 de minute de activitate fizica
zilnica. Aceste actiuni influenteaza direct sanatatea fizica si
sustin sanatatea mintala.

0 alimentatie echilibrata si o hidratare corespunzatoare
asigura energia necesara activitatilor zilnice si capacitatii
de concentrare. Somnul de calitate permite refacerea orga-
nismului si consolidarea informatiilor invatate (procesul de
memorare), in timp ce miscarea regulata contribuie la re-
ducerea stresului si la 0 mai buna reglare a emotiilor. Prin
aceste alegeri, poti prelua controlul asupra propriei stari
de bine, prevenind oboseala excesiva si afectarea
motivatiei. De exemplu, atunci cand nu te hidratezi suficient
si nu dormi adecvat, apar oboseala (sandtate fizica),
scaderea capacitatii de atentie si starile de nervozitate
(sdnatate mintala).

Comportamentele responsabile fata de comunitate se
reflecta in calitatea relatiilor sociale si in actiuni concrete
precum ascultarea activa, voluntariatul, respectarea di-
versitatii, medierea conflictelor prin dialog si sprijinirea
colegilor in situatii dificile.
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Aceste manifestari, alaturi de comunicarea respectuoasa,
cooperarea si sprijinul reciproc, contribuie direct la echilibrul
emotional si la dezvoltarea sanatatii mintale. Apartenenta la
un grup si implicarea activa in initiative comunitare (cum ar fi
proiectele ecologice sau caritabile) sustin sanatatea sociala,
oferind siguranta emotionala si consolidand increderea in
sine. In contrast, lipsa acestor comportamente si a relatiilor
sociale sanatoase poate genera stres, neliniste si izolare,
afectand performanta si starea de bine a intregului grup. De
exemplu, atunci cand te simti acceptat in grup, iti dezvolti
increderea in sine (sanatate mintala) si construiesti relatii ar-
monioase (sanatate sociala), in timp ce izolarea sociala poate
duce la stari de neliniste si la scaderea performantei scolare.

Grija fata de natura reprezinta un comportament res-
ponsabil fata de mediu si se manifesta prin actiuni precum:
reducerea consumului de plastic, colectarea separata a de-
seurilor, economisirea resurselor (apa, energie), utilizarea
transportului alternativ si participarea la actiuni de
ecologizare. Aceste practici sunt strans legate de sandtatea
fizica (prin reducerea poluarii aerului si a apei) si sandtatea
mintala. Un mediu curat ne asigura conditii favorabile pentru
viatd, iar contactul direct cu natura (drumetiile, ingrijirea
spatiilor verzi etc.) contribuie la reducerea stresului si la
mentinerea echilibrului emotional.

Aplic

UNITATEA 3

Protejarea mediului inconjurator sustine sanatatea co-
munitatii si a generatiilor viitoare, demonstrand ca un stil
de viata sustenabil este baza bunastarii umane. De exem-
plu, petrecerea timpului in natura ajuta la reducerea stre-
sului (sdnatate mintala), in timp ce poluarea iti afecteaza
organismul (sandtate fizica) si iti accentueaza disconfortul
psihic (sanatate mintala).

Inteligenta artificiala si tehnologia pot sprijini invatarea
si accesul la informatie prin comportamente responsabile
precum: verificarea surselor de informatii, utilizarea instru-
mentelor 1A ca sursa de inspiratie (nu pentru a copia ras-
punsuri), setarea unor limite zilnice pentru ecrane si prote-
jarea datelor personale. Echilibrul dintre tehnologie, somn
si relatii sociale este esential pentru mentinerea sanatatii
mintale. Utilizarea excesiva (de exemplu, verificarea repe-
tata a retelelor sociale sau angajarea prelungita in jocuri
video) poate afecta somnul, capacitatea de concentrare si
calitatea relatiilor. in schimb, folosirea constienta a tehno-
logiei stimuleaza autonomia si gandirea criticd, transfor-
mand elevul dintr-un consumator pasiv intr-un utilizator
creativ si informat. De exemplu, folosirea ecranelor pana la
ore tarzii reduce durata somnului (sanatate fizica), ceea ce
poate provoca stari de neliniste (sanatate mintald) si
dificultdti de relationare (sanatate sociala).

1. Completeaza grila de autoevaluare ,Sistemul meu digital” pentru a identifica modul in care alegerile tale
tehnologice iti influenteaza echilibrul dintre Tnvatare, odihna si relatiile cu ceilalti.

Grila de autoevaluare: ,Sistemul meu digital”

Analizeaza-ti propriile comportamente legate de utilizarea tehnologiei din ultima saptamana. Pentru fiecare
afirmatie, bifeaza varianta care descrie cel mai bine cat de des ai manifestat comportamentul respectiv: Rareori, Uneori
sau Deseori. Raspunde sincer, deoarece aceasta grila are rol de reflectie personala, nu de notare.

Comportamentul analizat Rareori Uneori Deseori

1. Verific sursa informatiilor inainte de a le distribui in mediul online. [] [] []

2. Utilizez instrumente bazate pe inteligenta artificiala (de exemplu, ChatGPT) pentru a genera idei sau L] L] L]
pentru documentare, nu pentru copierea integrala a raspunsurilor.

3. Tmi stabilesc si respect limite zilnice de timp pentru retelele sociale sau jocurile video. L] L] L]

4. Evit utilizarea ecranelor (telefon, tabletd, laptop) cu cel putin o ora inainte de culcare. L] L] L]

5. Tmi protejez datele personale, evitand sa le ofer persoanelor, site-urilor necunoscute si folosind L] L] L]
parole sigure.

6. In pauze sau in timpul meselor, acord prioritate interactiunilor fata in fatd, fara a verifica frecvent telefonul. | [ [

Interpretarea rezultatelor

tatite. Identifica una sau doua situatii in care poti face

ajustari pentru a-ti proteja mai bine timpul, atentia si
starea de bine.

o Majoritatea raspunsurilor ,Rareori” - Modul actual de
utilizare a tehnologiei iti poate afecta echilibrul zilnic.
Alege un comportament din lista si propune-ti sa il
exersezi constient in urmatoarele zile.

o Majoritatea raspunsurilor ,Deseori” - Utilizezi tehno-
logia intr-un mod echilibrat si responsabil. Demonstrezi
autonomie si capacitatea de a folosi mediul digital ca
instrument de invatare si comunicare.

« Majoritatea raspunsurilor ,,Uneori” - Comportamentele
tale digitale sunt partial echilibrate, insa pot fi imbuna-
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Experimentez
cu colegii

in perechi, organizati

0 campanie de
constientizare a
obiceiurilor sanatoase
pentru comunitate,
pornind de la un gest
simplu si accesibil tuturor.
Un exemplu de obicei
sanatos este zambetul,
ca forma de respect si
deschidere fata de
ceilalti. n trei minute,
formulati un slogan
concis (maximum cinci
cuvinte), un mesaj clar
adresat comunitatii si o
actiune concreta, usor de
aplicat. Pentru gestul
propus mai sus, sloganul
poate fi Un zimbet
schimba ziua - mesajul
poate evidentia efectul
pozitiv al zambetului
asupra relatiilor, iar
actiunea propusa poate
fi sa zambiti intentionat
catre cel putin trei
persoane in aceeasi zi.
La final, prezentati
campaniile in fata clasei
si afisati-le pe rand,
saptamanal, intr-un loc
vizibil (de exemplu, un
panou tematic in clasa,
pe holul scolii), astfel
incat toate mesajele sa
fie accesibile colegilor
pe parcursul saptamanii.
Acest lucru permite
comunitatii sa fie expusa
continuu la obiceiuri
sanatoase si incurajeaza
aplicarea acestora.

Ora 08:00

Nivel de energie | Rosu
(culoare)

Factor principal | Lipsa
identificat
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Aplic

2.7n echipe de cate patru, realizati un proiect de grup cu tema ,Obiceiuri sdnatoase pentru
o comunitate echilibratd”, prin care analizati modul in care comunitatea voastra (clasa sau
scoala) utilizeaza resursele mediului si identificati situatii de risipa. Pe baza observatiilor,
propuneti un protocol de eficienta, format din obiceiuri responsabile, care sa contribuie la
reducerea risipei si la protejarea mediului si a starii de bine a comunitatii. Observati,
pe durata unei pauze sau a unei activitati, unde apare cea mai mare risipa de resurse sau
de timp. Propuneti un simbol simplu (desen, sigla sau mesaj scurt) care sa reaminteasca
obiceiul responsabil ales. La prezentarea proiectului, realizati un calcul estimativ de tipul:
,Daca 30 de elevi aplica zilnic acest obicei, comunitatea noastra castiga..” si explicati
beneficiile obtinute.

Model orientativ de organizare a ideilor:

Obiectivul
campaniei

Sursa de risipa Obiceiul responsabil
identificata propus

Impact asupra
starii de bine

un

JAerisirea eficienta”
deschiderea tuturor
ferestrelor pentru o
perioada scurta

Ferestre deschise cu
sistemul de Incalzire
pornit, pe timpul iernii

Imbunatatirea calitatii
aerului si a confortului

Energie termica

Concluzie

intelegerea legaturii dintre comportamentele responsabile fata de sine, fata de
mediu si fata de comunitate si dimensiunile sanatatii fizice si mintale sprijina
dezvoltarea autonomiei personale. in prezent, aceste comportamente contribuie la
echilibrul emotional si la eficienta in invatare. Pe termen lung, ele sustin formarea
unui stil de viata sanatos si a unei atitudini de responsabilitate, demonstrand ca
sanatatea individuala este strans legata de bunastarea comunitatii si a mediului.

Portofoliu: ,Harta termica a nivelului de energie zilnica”

Instructiuni de realizare: Pe o foaie orientata orizontal, traseaza axa timpului pentru o zi.
Imparte axa in intervale egale de cate doud ore, creand un tabel, care incepe cu ora 08:00 si
continud pana la ora de culcare (08:00, 10:00, 12:00, 14:00 etc.).

Pentru interpretarea vizuala a starii personale, utilizeaza un cod cromatic, conform
legendei de mai jos, care reflecta nivelul general de energie, capacitatea de concentrare si
starea emotionala resimtita in fiecare interval orar.

Legenda cromatica:
® Rosu - nivel scazut de energie, stare de oboseala accentuata, iritabilitate sau stres ridicat
Galben - nivel mediu de energie, atentie fluctuanta, stare emotionala neutra

m Verde - nivel optim de energie, capacitate buna de concentrare, stare de bine

Pentru fiecare interval, coloreaza caseta corespunzatoare si noteaza, in dreptul ei, activitatea
dominanta sau factorul principal care a influentat starea ta (alimentatia, activitatea fizicd, utili-
zarea tehnologiei, interactiunile sociale etc.). Completeaza tabelul cu situatii reale din expe-
rienta proprie, dupa modelul urmator:

Ziua: Miercuri
10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00
Verde Galben Verde Rosu Galben Verde Rosu
Pauza Evaluare Activitate Utilizare Realizarea Activitate = Utilizarea
activa si scrisa (stres)  fizica prelungitaa temelorintr-un recreativa ecranelor
discutii usoara telefonului | mediu relaxant  in aer

liber



7. Tehnologia: aliat sau obstacol?

Dependenta digitala. Efecte asupra
starii emotionale si cognitive
la nivel personal si comunita

»

LL:

mai greu sa ma concentrez.”
Discutati in clasa, pe baza urmatoarelor intrebari:

telefon”?
nu verifica telefonul?

de utilizare ar continua?

it @ @ O G

In viata de zi cu zi, tehnologia este prezenta in aproape
toate activitatile tale: comunici, inveti, te relaxezi sau iti
organizezi programul cu ajutorul ei. Mediul digital a
devenit un spatiu familiar, accesibil si usor de integrat in
activitatile zilnice. In perioada adolescentei, tinerii pot fi
mai vulnerabili la utilizarea excesiva a tehnologiei, deoa-
rece cauta mai intens experiente care ofera satisfactie
rapida, precum mesajele primite, reactiile de pe retelele
sociale sau noutatile care apar constant. In acelasi timp,
capacitatea de autocontrol si de organizare a timpului
este inca in formare. Din acest motiv, poate aparea riscul
de a petrece mai mult timp in mediul online decat ti-ai
propus sau decat este benefic pentru echilibrul personal.

in mod natural, oameniitind sa repete comportamentele
care le ofera placere, satisfactie sau confort. Atunci cand
un comportament produce rapid o senzatie placutd - cum
se intampla in cazul alimentatiei, al jocurilor, al cumpara-
turilor sau al activitatilor din mediul online -, apare do-
rinta de a reveni la acel comportament. Daca aceasta
dorinta se intensifica si devine tot mai greu de controlat,
se poate forma un tipar de dependenta. In acest context,
putem intelege de ce dependenta digitala se poate instala
treptat, fara ca persoana sa constientizeze imediat acest
proces. Mediul online ofera constant elemente care
capteaza atentia si produc satisfactie imediata: notificari,

//

Alexandra, in varsta de 14 ani, Ti scrie unui coleg: ,,De cateva saptamani
incerc sd invat seara, dar nu reusesc. Md asez la birou, imi deschid caietele
si, imediat ce apare o notificare, imi spun ca ma uit doar o clipd. Aseard
voiam sd invat la biologie si, fard sd-mi dau seama, am petrecut aproape
40 de minute urmdrind videoclipuri si postdri. M-am simtit obositd, desi nu
facusem nimic solicitant, iar gandurile imi fugeau in toate directiile. In
ultima vreme adorm greu, md simt nelinistitd si devin agitatd atunci cand nu
verific telefonul. Cred cd trebuie sa-mi schimb rutina, pentru ca imi este tot

« Care este diferenta dintre ,a folosi telefonul” si ,a ajunge sa depinzi de
« De ce credeti ca Alexandra se simte nelinistita sau agitata atunci cand
« Ce efecte ar putea aparea asupra starii sale emotionale daca acest mod

«Ce schimbari ar putea face Alexandra in rutina zilnica pentru a-si
gestiona mai bine timpul si a-si mentine echilibrul personal?

reactii, mesaje, jocuri sau continut personalizat, adaptat
intereselor si curiozitatilor tale. Aceste elemente te pot
determinasa revii frecvent la telefon sau la alte dispozitive
digitale, chiar si atunci cand intentionezi sa te concentrezi
asupra altor activitati. Dependenta digitala se refera la un
tip de comportament caracterizat prin dificultatea de a
controla timpul petrecut online, chiar si atunci cand apar
consecinte negative asupra starii de bine, a somnului, a
relatiilor sau a performantei scolare. Este important sa
distingem intre:

» utilizarea functionala (tehnologia ca instrument de

invatare, comunicare si informare); si

o utilizarea problematica (atunci cand mediul digital

devine prioritar fata de viata offline si afecteaza
echilibrul personal).

Dependenta digitala este asociata cu variatii frecvente
ale starii emotionale: asteptarea reactiilor din mediul
online poate genera entuziasm, dar si frustrare sau neli-
niste atunci cdnd acestea nu apar. In timp, exista riscul
de a ajunge sa iti evaluezi valoarea personala prin prisma
vizibilitatii digitale (de exemplu, numarul de aprecieri
sau comentarii), fapt care poate influenta modul in care
te percepi pe tine insuti. Orientarea constanta catre
reactiile din mediul online poate transforma aceasta
asteptare intr-un tipar repetitiv, in care emotiile ajung
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sa depinda tot mai mult de evenimentele din spatiul
digital.

Pe langa aceste trairi, dependenta digitala poate
reduce toleranta la plictiseala si poate obisnui creierul cu
stimulare constanta. Emotiile intense sunt gestionate tot
mai frecvent prin revenirea in mediul online, in locul unor
strategii sandtoase de autoreglare (de exemplu: plimbarea,
scrisul sau pauza de reflectie). In timp, aceasta tendintd
poate afecta echilibrul interior si capacitatea de a face
fata situatiilor care necesita rabdare, autocontrol si calm.

Suprasolicitarea informationala contribuie la aparitia
oboselii mentale si la dificultati in relaxare. Mintea rama-
ne intr-o stare constanta de alerta, iar momentele de
liniste devin tot mai rare. Aceasta stare influenteaza atat
dimensiunea emotionald, cat si pe cea cognitiva. Atentia
tinde sa se fragmenteze; devine dificil sa te concentrezi
pentru perioade mai lungi, deoarece esti intrerupt frec-
vent de informatii si notificari. Memoria poate functiona
mai putin eficient, iar capacitatea de a lua decizii gandite
este adesea inlocuitd de reactii rapide si impulsive. Tn
acelasi timp, gandirea critica si capacitatea de reflectie
pot scadea, ceea ce face mai dificila planificarea
activitatilor scolare sau rezolvarea sarcinilor complexe
fard impulsul de a verifica un dispozitiv digital. in aceste
conditii, procesarea informatiilor devine mai lenta, iar
vulnerabilitatea la erori de judecata creste, influentand
modul in care inveti, te organizezi si construiesti relatii
autentice.

La nivel personal, dependenta digitala iti poate reduce
capacitatea de a-ti organiza timpul, de a-ti mentine
atentia concentrata si de a prioritiza activitatile impor-
tante. Pierderea autonomiei poate aparea atunci cand
deciziile, energia si emotiile tale sunt influentate de fluxul
constant de notificari si continut digital. Sa devii mai
putin autonom in spatiul digital inseamna sa ai reactii
automate: deschizi aplicatii fara o intentie clara, verifici
frecvent telefonul si te lasi condus de acesti factori
externi, nu de nevoile sau obiectivele tale reale. in timp,
aceasta pierdere a controlului iti afecteaza starea de bine,
creste nivelul de stres si poate reduce satisfactia
personala si performanta scolara.

La nivel comunitar (de exemplu: colegi de scoald,
prieteni, comunitati online), dependenta digitala poate
avea efecte complexe. Cand tehnologia este folosita
excesiv, felul in care grupurile interactioneaza se poate
schimba: de exemplu, daca majoritatea colegilor postea-
za fotografii constant si raspund imediat la mesaje, se
creeaza presiunea de a fi permanent conectati, chiar si
atunci cand au alte responsabilitati sau isi doresc odih-
na. Aceasta presiune influenteaza modul in care membrii
unui grup isi organizeaza timpul, isi programeaza
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activitatile in functie de prioritati si isi mentin relatiile.
Comunicarea digitalda ramane utila, dar nu poate substitui
legaturile autentice care se construiesc prin prezenta si
dialog direct.

in contextul dezvoltdrii personale, o competenta esen-
tiala este capacitatea de a utiliza tehnologia intr-un mod
constient, echilibrat si adaptat nevoilor reale. Atunci cand
iti recastigi controlul asupra timpului si atentiei tale, me-
diul online poate redeveni o resursa valoroasa pentru
invatare, comunicare si dezvoltare personala. Dependenta
digitala poate fi inteleasa si ca un semnal de reflectie
asupra propriei persoane: in ce masura timpul iti apartine,
cat de autonome sunt alegerile tale si cat prioritizezi ex-
perientele reale in viata de zi cu zi.

Aplic

1. Un institut imaginar numit ,Centrul pentru Echilibru
Digital” investigheaza modul in care tehnologia si inteli-
genta artificiala influenteaza starea emotionala si relatiile
adolescentilor. Un caz special, numit ,,Dosarul Echo”, a fost
deschis pentru a analiza daca mediul digital este un sprijin
sau o sursa de dezechilibru.

in perechi, veti avea rolul de detectivi care analizeaza
urmatoarele situatii:

e un adolescent care se simte mai calm si concentrat
dupa folosirea unei aplicatii de meditatie bazate pe
inteligenta artificiala;

« un adolescent care devine iritabil si nelinistit atunci
cand bateria telefonului scade sub 10%;

e un grup de prieteni care comunica mai des in mediul
online decat fata in fata.

Cerinte:

e interpretati fiecare situatie, explicand ce emotii,
ganduri sau motivatii pot influenta comportamentul
adolescentilor;

« discutati despre impactul inteligentei artificiale si al
mediului digital asupra starii emotionale, a relatiilor
sociale si a echilibrului mintal pentru fiecare situatie
data;

» stabiliti in ce conditii tehnologia poate fi un sprijin si
in ce conditii poate deveni o provocare;

« formulati o concluzie comuna despre ,Dosarul Echo”,
pe care o prezentati clasei.

2. Pe o foaie, noteaza trei aplicatii pe care le folosesti
intr-o zi si explica pe scurt de ce le deschizi. Apoi,
impartasiti listele la nivelul clasei si discutati care aplicatii
va sunt cu adevarat utile si care va distrag atentia sau
consuma timp fara sa va dati seama. La final, identificati
impreuna doua schimbari concrete care v-ar putea ajuta sa
aveti un control mai bun asupra modului in care folositi
telefonul si aplicatiile digitale.
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Concluzie

Mediul digital face parte din viata
ta si poate fi atat o resursa valoroas:"a,
cat si o posibila sursa de dezechilibru,
in functie de modul in care este uti-
lizat. Diferenta dintre utilizarea pro-
ductiva a tehnologiei si dependenta
este influentata de capacitatea ta de
a-ti gestiona timpul, atentia si priori-
tatile. De aceea, dezvoltarea autono-
miei digitale devine esentiala pentru
mentinerea starii de bine si pentru
construirea unor relatii autentice. A
invata sa alegi constient intre mediul
online si cel offline inseamna, in fond,
a-ti construi si a-ti mentine un echili-
bru personal si social mai sanatos.

Portofoliu: Plan de analiza a influentei tehnologiei asupra propriei vieti

1. Deseneaza o pagind impartita in
patru sectiuni: Nivel emotional, Nivel
cognitiv, Timp si Relatii. Foloseste
culori sau simboluri pentru a
diferentia clar fiecare arie.

2. La fiecare sectiune, noteaza, in doua-trei
randuri:

. Resurse: ce aspecte pozitive iti ofera mediul
digital (de exemplu: relaxare, acces rapid la
informatii, conectare cu prietenii);

. Factori de risc: ce efecte negative poate avea
utilizarea excesivd sau necontrolata a tehnolo-
giei (de exemplu: neliniste, fragmentarea
atentiei, pierderea notiunii timpului).

3. Pentru fiecare factor de risc, noteaza
ce impact ar putea avea asupra starii tale
de bine dacd acest obicei se mentine,
folosind exemple concrete din viata ta.

4. Evidentiazd sectiunea in care mediul
digital iti influenteaza cel mai mult viata si
descrie modalitdti concrete prin care ai putea
sa folosesti autocontrolul pentru a diminua
efectele negative si a-ti gestiona mai eficient
timpul, atentia si emotiile.

5. La final, scrie o concluzie care sa cuprinda
solutii practice pentru un echilibru sanatos intre
viata online si cea offline. Include strategii de
autocontrol clar definite (de exemplu: intervale
fara telefon, pauze requlate pentru reflectie,
limitarea timpului pe anumite aplicatii) si noteaza
cum ai putea aplica aceste strategii in viata ta de %

zi cu zi.
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UNITATEA 3 Recapitulare si autoevaluare

RECAPITULARE
1. Calitatea stilului de viata 2. Comportamente responsabile fata de sine si comunitate
P SANATATEA » SANATATE FIZICA SI MINTALA
Tipuri: fizica, mintald, emotionala, sociala, spirituala Rutine sdnatoase: alimentatie, hidratare, miscare, somn
Factori care influenteaza sanatatea si echilibrul personal Modalitati de mentinere si optimizare a sanatatii fizice si mintale
- stare de bine fizicd, psihicd si sociald — nu doar absenta bolii; = - Rutine zilnice: alimentatie echilibratd, hidratare constantd,
cinci tipuri interconectate somn de calitate, 60 de minute de activitate fizica/zi
» ALIMENTATIE SI NUTRITIE » COMPORTAMENTE RESPONSABILE

Fata de sine: grija pentru corp si minte, somn, alimentatie
echilibrata, hidratare etc.

Fata de comunitate si mediu: sustenabilitate, responsabilitate
sociald, consum responsabil, respectarea diversitatii, ascultare

Alimentatie echilibrata; nutrienti esentiali

Mituri despre nutritie; Tulburari de alimentatie la adolescenti
- Farfuria sandtoasa: %> legume-fructe, ¥ cereale, ¥ proteine;
Mituri frecvente # stiintd validata

activa, IA etc.
P> SOMN, MISCARE 31 SPORT » DEPENDENTA DIGITALA
Importanta somnului; Efectele privarii de somn Efecte asupra starii emotionale si cognitive a nivel personal si
Beneficii si riscuri ale sportului si miscarii regulate comunitar; gestionarea timpului online
- Adolescenti: 8-10 ore somn/noapte; Privare de somn - - Semnale: dificultatea de a controla timpul online, cu efecte
memorie ., emotii instabile, imunitated.; 60 min. miscare/zi negative asupra somnului, reducerea capacitdtii de concentrare,
» MEDIUL ONLINE SI STAREA DE BINE de mentinere a relatiilor si a performantei scolare; echilibru intre
Efecte pozitive si negative ale mediului online mediul online si cel offline, autonomie digitala

Impactul asupra relatiilor interpersonale si a sanatatii mintale
- Efecte+: conectare, informare, acces la resurse
Efecte-: comparatie sociald, anxietate, oboseald mentald.

AUTOEVALUARE - Acum, ca ai parcurs acest capitol si te cunosti mai bine, acorda-ti un scor de la 11la 5, in functie de
evolutia ta:

Competenta evaluata 12 3 45

Descriu tipurile de sanatate si factorii care influenteaza echilibrul personal. OO00O0O0
Aplic principiile alimentatiei echilibrate; recunosc si demontez mituri despre nutritie. OO000O0
Explic importanta somnului si beneficiile miscarii regulate pentru sanatatea fizica si mintala. ONONONOXO)
Evaluez impactul mediului online asupra starii mele de bine si a relatiilor interpersonale. OO000O0
Am comportamente responsabile fata de sine, comunitate si mediu; gestionez timpul online. O000O0
Recunosc semnele utilizarii problematice a tehnologiei si stiu cum sd Tmi gestionez autonomia digitala. OO000O0

Inteleg legdtura dintre comportamentele responsabile fatd de sine, comunitate, mediu
si dimensiunile sanatatii. 00000
REFLECTEAZA - Noteazd cdte un gdnd legat de fiecare dintre urmdtoarele afirmatii:

0 rutind sandtoasa pe care o am si cum imi sustine echilibrul fizic si mental: ....

Un mit despre nutritie pe care l-am corectat si cum imi influenteaza alegerile alimentare: ....

Cate ore dorm Tn medie si un efect pe care il observ asupra concentrarii sau a starii emotionale: ....

Un comportament responsabil fata de sine, fata de comunitate si mediu pe care il practic zilnic: ....
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Unitatea 1 Unitatea 2 Unitatea 3
Autocunoastere si dezvoltare personala | Managementul invatarii si al carierei Stil de viata sanatos si sustenabil

» ADOLESCENTA

Caracteristici fizice, cognitive si
socioemotionale; grupul de prieteni are un rol
esential Tn aceasta perioada.

» IMAGINE DE SINE

Perceptia despre propriile calitati, limite si
valoare, formata prin autoevaluare si feedback
din partea celorlalti.

» RESURSE PERSONALE

Calitati, abilitati, atuuri si talente descoperite
prin reflectie, experiente practice si feedback
primit de la ceilalti.

» PROFILUL PERSONAL

Ansamblul calitatilor, al abilitatilor, al
valorilor si al intereselor descoperite prin
reflectie si experienta, care ghideaza alegerile
educationale si de cariera.

» COMUNICARE

Verbald, nonverbala (expresii faciale, privire,
gesturi) si paraverbala (intonatie, ritm, volum);
stilul asertiv sustine relatii sanatoase.

» RELATII Si CONFLICTE

Relatiile sanatoase se bazeaza pe respect, sigu-
ranta si egalitate; rezolvarea constructiva a
conflictelor se bazeaza pe negocierea solutiilor.
Relatii responsabile si limite protective in mediul
online.

» COMPORTAMENTE DISFUNCTIONALE
Bullyingul (comportament agresiv intentionat,
repetat, cu dezechilibru de putere), abuzul,
violenta domestica si cyberbullyingul pot afecta
sandtatea mintald; Gestionarea si combaterea
comportamentelor disfunctionale; Resurse de
sprijin: legislatie si institutii in Romania.

P STILURI DE INVATARE

Vizual, auditiv, practic/chinestezic; codificarea
duala - procesarea simultana prin canale
diferite - sprijind intelegerea informatjiilor.

» TEHNICI ACTIVE

Reamintirea activa si repetitia spatiata
contracareaza curba uitarii; hartile mentale si
mnemotehnicile fac informatia mai usor de
organizat si de retinut.

> MANAGEMENTUL INVATARII

Organizarea, planificarea cu obiective clare,
monitorizarea si autoevaluarea sustin un parcurs
de Tnvdtare eficient.

» MOTIVATIE Sl ECHILIBRU

Motivatia poate fi intrinseca (atunci cand
activitatea iti aduce placere sau contribuie la
dezvoltarea ta) sau extrinseca (atunci cand
urmaresti obtinerea unei recompense ori eviti
consecinte nedorite); devine mai solidd cand
sunt satisfacute trei nevoi psihologice de
baza: autonomia, competenta si relationarea.
Echilibrul invatare - odihna - timp liber sustine
motivatia si starea de bine.

» Al S| COMPETENTE DIGITALE

Inteligenta artificiald este un asistent util, nu
un substitut al gandirii critice; competentele
digitale, invatarea si dezvoltarea personala si
profesionala.

» DECIZII DE CARIERA

Factorii interni (valori, interese, aptitudini) si cei
externi (tendintele pietei muncii, digitalizarea)
ghideaza alegerile profesionale.

» ATITUDINI ADAPTATIVE

Rezilienta este abilitatea de a-ti regasi
echilibrul si de a creste Tn urma dificultatilor;
adaptabilitatea este esentiala pentru viitor.

RECAPITULARE FINALA

» SANATATEA

Stare de bine fizica, psihica si sociala - nu
doar absenta bolii; cuprinde cinci tipuri
interconectate de sanatate.

» ALIMENTATIE ECHILIBRATA

Farfuria sanatoasa: "z legume si fructe,

" cereale integrale, ¥ proteine; miturile
nutritionale pot duce la alegeri riscante.

» SOMN SI MISCARE

Adolescentii au nevoie de 8-10 ore de somn;
cel putin 60 de minute de miscare zilnica
sustin concentrarea si starea de bine.

» MEDIU ONLINE

Comparatia sociald, utilizarea prelungita a
mediului online si expunerea constanta la
continut pot influenta somnul, starea de bine
si imaginea de sine.

» RUTINE SANATOASE

Hidratarea, somnul regulat, pauzele de la
ecrane si miscarea zilnica sunt rutine dovedite
pentru echilibru si energie.

» COMPORTAMENTE RESPONSABILE

Grija fatd de propria sanatate, comportamentul
responsabil in comunitate si consumul
sustenabil sustin echilibrul personal.

| 2 DEPENDENTA DIGITALA

Dificultatea de a controla timpul online, cu
efecte negative asupra somnului, a relatiilor
si a performantei scolare, indica o utilizare
problematicd; echilibrul online - offline se
construieste activ.

U1- Autocunoastere si dezvoltare

U2 - Managementul invatarii

U3 - Stil de viata sanatos

personala
Imaginea de sine - perceptia despre

1 calitatile si limitele proprii - alimenteaza
IMAGINE DE SINE motivatia pentru actiune. O imagine de
SI MOTIVATIE, sine pozitiva sustine perseverenta si
AU%’OCUNOAéTERE protejeaza de comparatia distructiva.
Imaginea de sine echilibrata sprijina
2 recunoasterea si exprimarea emotiilor.
= Ascultarea activa si empatica - prezenta
SANATATE deplind in dialog, fara judecata - este un
EMOTIONALA instrument esential pentru intelegerea
SI ECHILIBRU celorlalti si mentinerea relatjilor
sanatoase.
Comunicarea verbald, nonverbala si pa-
3 raverbala sta la baza relatiilor sanatoase.
MANAGEMENTUL Sti!u.l.aserFiv permite e>v<p“rimarea clard a
INVATARI S| OPInIIlOI’§I a ner)llorfara a.atac.a; con- .
' ’ flictele se rezolva constructiv prin negoci-
GC R erea solutiilor - cooperare, compromis.
Profilul personal - combinatia de valori,
4 interese si aptitudini - este punctul de
start al oricarei decizii informate. Alege-
STIL DE VIATA rile responsabile reflectd cunoasterea
SANATOS de sine si asumarea consecintelor.

si al carierei
Motivatia devine mai solida cand sunt
satisfacute nevoia de autonomie, de
competenta si de relationare. Echilibrul
invatare - odihna - timp liber mentine
motivatia si starea de bine.

Echilibrul dintre invatare, odihna si timp
liber este esential pentru sanatatea
emotionala. Autoreflectia in procesul
de Tnvatare ajuta elevul sa identifice ce
functioneaza si ce trebuie schimbat n
propriul program.

Abilitatile de comunicare fac parte

din profilul de cariera si devin

esentiale in contextul digitalizarii si

al telemuncii. Colaborarea eficienta
presupune comunicare clara, empatie si
responsabilitate.

Deciziile de cariera echilibrate iau in
calcul atat factorii interni (valori, interese,
abilitdti), cat si pe cei externi (tendinte
sociale, piata muncii, digitalizarea).
Inteligenta artificiala este un asistent util,
nu un inlocuitor al gandirii critice.

Rutinele sandtoase - somn adecvat, miscare,
alimentatie echilibrata - sustin energia si
starea de bine necesare motivatiei zilnice.
Somnul insuficient reduce direct capacitatea
de concentrare si dorinta de a progresa.

Sanatatea emotionald, unul dintre cele
cinci tipuri de sanatate, include capacitatea
de a gestiona stresul si de a mentine
echilibrul interior. Somnul adecvat si
miscarea zilnica o sustin direct.

Sanatatea sociald - capacitatea de a
interactiona armonios cu ceilalti - se
construieste prin cooperare si comunicare
asertiva. Comportamentele responsabile
fata de comunitate pornesc din empatie si
ascultare activa.

Comportamentele responsabile fata de
propria sanatate, fata de comunitate si fata
de mediu sunt expresia valorilor asumate.
Alegerile zilnice - de la alimentatie la
consumul de tehnologie - construiesc un
stil de viata sustenabil.
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AUTOEVALUARE FINALA

Completeaza mai intai singur coloana ,Scor” (autoevaluare), apoi profesorul iti acorda si el un scor pentru fiecare competenta;
la final, comparati cele doua scoruri pentru a verifica daca autoevaluarea a fost precisa.

P Scor 1-2 Scor 3 Scor 4-5

Identific cu ajutor caracteristicile Explic legdtura dintre imaginea  Transfer cunostintele in situatii
U1 - Adolescentd, imagine de sine

si resurse personale

U3 - Echilibru online si
comportamente responsabile

adolescentei si factorii imaginii

mediului online, dar nu le gesti-
onez activ.

de sine, valorile mele si deciziile

stdrii mele de bine si iau mdsuri
concrete.

noi si imi valorific constient

si actionez responsabil fata de
sine, comunitate si mediu.

de sine. personale. profilul personal.
. . . Recunosc stilurile de comunicare ~ Aplic comunicarea asertiva si Negociez constructiv, am relatii /5
U1 - Comunicare asertiva, conflicte ;010 semne gle relatiilor gestionez conflictele constructiv, sdndtoase si md comport
#l relatii sanatoase nesdndtoase. prin negocierea solutiilor. responsabil fatd de ceilalti.
o .. . Stiuceinseamna stilul deinva-  Aplic tehnici potrivite stilului Md autoevaluez constant, imi /5
U2 - Stiluri (!e LGZIZLE, t_eh"'c' LAt tare si cateva tehnici de memo-  meu si imi planific studiul cu ajustez strategia si depdsesc
si autoreflectie rare eficienta. obiective clare. curba uitarii.
- oL Identific cdtiva factori interni  Analizez factori interni si externi  Imi conturez profilul personal /5
U2 - Decizii de cariera, digitalizare P . : P . L . . . .
R : care imi influenteazad alegerile i inteleg tendintele pietei si planific pasi concreti spre
$i atitudini adaptative de carierd. muncii digitalizate. viitorul dorit.
L. . Stiu cd stilul de viatd influen-  Aplic principii de alimentatie Am rutine constante, demontez /5
P e sarfat(.)ase, LT, teazd sdndtatea, dar nu am echilibratd, somn adecvat si mituri nutritionale si imi
somn 31 mizcare rutine constante. miscare zilnicd. optimizez sandtatea zilnic.
Recunosc efectele negative ale  Evaluez impactul online asupra  Gestionez activ timpul online /5

Interpretarea scorului total

Ce fac mai departe?

Am dobandit cunostinte de bazd; am nevoie de sprijin

Revizuiesc lectiile cu ajutorul tehnicilor de reamintire activa si

6-12 La inceput RS
P pentru a le aplica in situatii reale. cer feedback.
1B18 i orogres Inteleg conceptele esentiale si le pot aplica partial; unele Exersez prin exemple concrete si reflectez asupra propriilor
Prog situatii imi cer mai multd exersare. decizii si comportamente.

Aplic cunostintele cu usurinta si imi construiesc rutine si Aprofundez conexiunile dintre unitdti si imi propun obiecti-
19-24  Competent A oo ’ Lo T

atitudini adaptative constient. ve de cariera mai clare.
2530 Excelent Transfer cunostintele in contexte variate; am o imagine de Valorific profilul personal pentru decizii informate si devin un

sine echilibrata si un profil personal conturat.

model pozitiv pentru colegi.

Raspunde la fiecare intrebare si noteaza ganduri concrete, care te ajuta sa-ti conturezi un plan de actiune.

Reflectie si plan de actiune

Ce concept din acest an mi-a schimbat cel mai mult modul de a gandi

despre mine?

Cum imi voi folosi profilul personal (valori, interese, aptitudini) in alegerile

viitoare?

FISA DE OBSERVARE A ACTIVITATII INDIVIDUALE

Indicator

Foloseste corect termenii specifici disciplinei.

Este implicat in indeplinirea sarcinilor de lucru.

Exprimare sociala si emotionala adecvata.

Are o atitudine adecvata fata de ceilalti colegi.

FISA DE OBSERVARE A ACTIVITATII GRUPULUI

Indicator

Fiecare membru al grupului este implicat in rezolvarea sarcinii.

Elevii formuleaza idei clare si usor de inteles de catre ceilalti.

Toate ideile propuse sunt luate in considerare.

Elevii se sprijina si se incurajeaza pentru a fi productivi si creativi.
Rezultatul activitatii de grup este relevant si prezentat intr-o maniera care faciliteaza intelegerea.
Elevii urmaresc cu atentie prezentarile celorlalte grupuri.

Elevii acorda feedback colegilor.
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Ce schimbare concreta vreau sa fac in stilul meu de viata sau de invatare?

Un obiectiv pe care mi-l propun pentru perioada urmatoare: ....

Frecvent Rar Deloc

Frecvent Rar Deloc






DEZVOLTARE PERSONALA
S1 CONSILIERE IN CARIERA

Trunchi comun (TC), toate filierele,
profilurile si specializarile/calificarile
profesionale - clasa a IX-a

UNITATEA 1 — Autocunoastere si dezvoltare socioemotionald
UNITATEA 2 — Managementul invatarii si al dezvoltarii carierei

UNITATEA 3 - Stil de viatd sdnatos, echilibrat si sustenabil
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