Consiliere si dezvoltare personala

EVALUARE INITIALA

O calatorie, un popas

Pornim la drum! Activitatile la ora de consiliere si dezvoltare personala reprezinta PASI pe care
ii veti face intr-o calitorie. Unde pornim? In descoperirea comorii, a celor mai frumoase lucruri
despre voi, despre calitatile si resursele voastre. Discutati cu colegul de banca despre ce emotii
traiti acum, la inceputul clasei a V-a, ce simtiti, ce temeri si ce bucurii aveti, ce asteptati, ce va
doriti sd se Intample? Daca ar fi s& asemanati acest inceput cu o activitate, un obiect, un gust, o
culoare, o emotie, ce ati alege? (exemple: o inghetatd de vanilie, o melodie rock, un cactus, un
curcubeu, o furtuna, culoarea galbena etc.)

N
l||I|>

Pasi in calatoria spre comoara!

1. Realizati un portret personal ,,Eu pani in clasa a V-a” folosind desenul si intrebarile de mai jos. In
centru notati prenumele vostru.

O realizare

Calitatea 2

Calitatea 3

Un indemn

Calitatea 1

[ EU pani in clasa a V-a ]

v" Ce calitati am, cum sunt eu? Spre exemplu: sunt curajos/curajoasd, creativ(d), sensibil(a), am
simtul umorului, sunt rapid(a) etc. Ganditi-va la ceea ce va reprezintd cel mai bine cand va
prezentati in fata unei persoane care nu stie nimic despre voi.

v" O realizare personald de care sunt foarte bucuros/bucuroasi? Spre exemplu: am participat la un
concurs de sah, am fost in tabara, am avut FB pe linie in clasa a 1V-a, mi-am cumparat o
bicicletda, am invatat sa merg pe bicicleta etc. Realizarea poate fi din diferite domenii, de la scoala
sau din timpul liber.

v' Un indemn care ma reprezinti! Spre exemplu: A4i cdstigat? Continua! Ai pierdut? Continud!
Indemnul este ceea ce va motiveaza si va oferd incredere.

2. Prezentati portretul vostru colegului de banca si aflati cum se descrie si el.
3. Afisati desenul in clasa! In pauzi ,,vizitati” desenele colegilor. Ati descoperit ceva nou despre ei?

n Continui sa explorez acasa!

Realizati un desen, o picturd sau un colaj cu titlul ,,Eu intr-un tablou” in care sa reprezentati elementele
care va caracterizeaza si despre care ati discutat in clasa.
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Consiliere si dezvoltare personala

. AUTOCUNOASTERE

I.1. Interviu despre ... mine!

Sunteti la varsta intrebarilor! Nu ezitati sd cautati raspunsuri despre cine sunteti, cum sunteti, ce
puteti si unde vreti sd ajungeti. Se spune ca in fiecare se gidseste ascunsd comoara comorilor!
Reflectati asupra indemnului lui Socrate: ,,Cunoaste-te pe tine Insuti" si dezbateti cu colegii

\ , importanta cunoasterii de sine. Cat de bine va cunoasteti? La ce varsta credeti ca puteti spune ca
stiti totul despre voi? Ati gasit comoara voastra? Cine sunt cei care va ajuta?

Pasi in calatoria spre comoara!

1. Pentru a vedea cat de bine va cunoasteti, completati afirmatiile de mai jos (coloana EU).

EU COLEGUL MEU
despre mine despre mine

Interviu

Talentul meu este ...

Cartea care mi-a placut cel mai mult ...

Am incredere in mine atunci cand ...

O fapta buna recenta. ..

Materia preferata este...

Cel mai bine ma simt atunci cand...

Pentru anul acesta mi-am propus sa ...
Persoana care ma inspird cel mai mult este...
Cel mai mult imi place inghetata de ...

ANRNENENENEENENENEN

2. Acoperiti cu o foaie coloana EU. Solicitati colegului de banca sa isi spuna parerea despre voi in cea
de-a doua coloana. Cat de asemanitoare sunt raspunsurile de pe cele doua coloane?

3. Cu intreaga clasd puteti initia jocul: Recunoasteti colegul care ..?, prezentand infomatiile din cele
doua coloane pentru a ghici numele celui descris.

Ce am invatat azi?

Reflectati asupra raspunsurilor personale la enunturile de mai jos:
o Pot sda imi dezvolt mai multe calitati pozitive.

o [Existd oameni care nu au nicio calitate pozitiva.

o Ceilalti ma pot ajuta in descoperirea calitatilor mele pozitive.

“ Continui sa explorez acasa!

1. Adaugati cateva coloane suplimentare tabelului de mai sus si rugati, pe rand, parintii, bunica,
prietenul cel mai bun sa completeze. Cine s-a apropiat cel mai mult de raspunsurile din coloana EU?
Ati modifica ceva in coloana EU dupa ce ati citit raspunsurile celorlalti?

2. Comentati afirmatia si oferifi un exemplu din experienta voastra: ,, Cunoscandu-ne pe noi insine, i
vom putea cunoaste si infelege pe ceilalti”.

Conexiuni

Notati pe o fisd, unele sub altele, toate disciplinele din clasa a V-a (istorie, muzicd, matematica etc.).
Pentru fiecare disciplina precizati calitatile voastre pe care va bazati ca sa obtineti note bune. Ce observati?
Sunt aceleasi calitati pentru toate disciplinele?
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Consiliere si dezvoltare personala

l.2. Povestea prenumelui meu

In lume, sunt aproximativ 7 miliarde de oameni si fiecare dintre acestia este diferit. Acest fapt
este minunat! Imaginati-vd o planetd, unde toatd lumea se aseamana, poarta aceleasi haine,
locuieste in case asemandtoare, se comporta in acelasi fel. Ce plictisitoare ar fi aceasta!

\

Pasi in calatoria spre comoara!

1. Prin ce sunteti fiecare dintre voi unici, diferiti si speciali? Va asezati 1n cerc si va prezentati folosind
formula magica: Sunt unic pentru ca....

2. Fiecare persoand primeste la nastere un prenume. Formati echipa cu un coleg al carui prenume incepe
cu aceeasi litera si prezentati ,,povestea” prenumelui vostru. Discutati pe baza urmatoarelor intrebari:
v" De la cine ai primit prenumele? Este preluat de la o personalitate dintr-un anumit domeniu, de la o

ruda sau de la nasi?

v Prietenii sau familia utilizeaza o prescurtare sau un alint?
v’ Existd ceva deosebit legat de prenumele tau, ceva distinct, inedit, amuzant?
v" Ti se potriveste prenumele? Din ce motiv?
v' Ce alt prenume ti-ar placea?

3. Prezentati ce ati aflat despre prenumele colegului cu care ati lucrat in echipa.

Ce am invatat azi?

Completati afirmatiile de mai jos:
e Imi place prenumele meu pentru ca...
e Nu imi place prenumele meu pentru ca...

“ Continui sa explorez acasa!

Intrebati-va parintii si bunicii care este povestea prenumelui lor si prezentati in ora urmdtoare de
Consiliere si dezvoltare personald cea mai interesantd poveste descoperita.
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.3. Cum invat?

La scoala  Dezbateti cu colegii aceasta afirmatie. Alegeti sa faceti parte fie din grupul pro,
'l‘IiVﬁt fie din grupul contra. Aduceti argumente pentru a-i convinge pe ceilalti ca aveti
i dreptate. La finalul dezbaterii, puteti schimba grupul, dacd argumentele aduse

doar lucruri .
b ' V-au convins.
X interesante!

i »

Pasi in calatoria spere comoara!

1. Mentionati materia scolara preferata si argumentati de ce va place.
2. Alegeti raspunsul care vi se potriveste:

Cum iei notite? Cum organizezi ce ai de invagat?

O transcriu toata lectia cuvant cu cuvant O subliniez ideile principale
O notez ideile principale O notez ideile principale pe caiet
O nu notez nimic pentru ca tin minte tot | O fac notite si semne pe margini
ce discutam in clasa O fac scheme cu sdgeti si cercuri
0 O 0

Cum cauti informatii? Iti faci o planificare?
O 1intreb parintii O ma gandesc la tot ce am de facut pentru a doua zi
O caut in dictionar O fac o schema pe hartie cu orele la care invag
O caut pe Internet O nu fac nicio planificare, incep lectiile si cand le
O intreb profesorul a doua zi termin ma joc
O trec mai departe, nu e sfarsitul lumii | 0 nu am nevoie de planificare, seara invit rapid tot
daca nu inteleg chiar tot din lectie |
I

3. Discutati raspunsurile cu colegul de banca, pentru a vedea ce tehnici de Invatare aveti in comun.

! Ce am invatat azi?
N < . .
- O .. Intrebari de reflectie:

Ce ati aflat nou despre felul in care Invatati?

Ce ati aflat despre felul in care invata ceilalti colegi?

Exista o legatura intre felul in care Invatati si rezultatele voastre scolare?

Ce puteti face pentru ca invatarea voastra s fie mai placutd? Dar mai eficienta?

“ Continui sa explorez acasa!

Intrebati parintii si bunicii cum invédtau cand erau elevi la gimnaziu. Prezentati rezultatele la urmatoarea
ora de Consiliere si dezvoltare personald.
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Consiliere si dezvoltare personala

Il. STIL DE VIATA SANATOS S| ECHILIBRAT

I1.1. Stop stres!

Stiati ca stresul a devenit o problemd mondiala care afecteazd 1 din 3 persoane? Stresul este

resimtit ca o stare de tensiune, incordare si disconfort si este un risc pentru sanatate atunci cand

este prelungit. Sa invatdm sd intelegem si sd prevenim stresul! Std in puterea noastrd si
A , intervenim la timp pentru a nu lasa stresul s ne afecteze sanatatea!

Pasi in calatoria spre comoaral!

1. Enumerati exemple de situatii stresante la scoald, acasa, cu prietenii.
2. Cititi enunturile si precizati:
e Ce declanseaza stresul?
e Cum reactioneaza la stres elevul din text (ce face, ce gandeste, ce emotii trdieste)?

Povestea lui Ioan

loan este elev in clasa a V-a. In clasa a IV-a avea numai calificative foarte bune, insd la prima tezd de la
matematica a primit prima notd de 7. Este speriat in legdturd cu ce vor spune parintii §i nu are curaj sa
spund nimanui ce a patit. Colegii il vad stresat si nu stiu cum sa il ajute.

Povestea Cristinei

Cristina este noua eleva din clasa a V-a si in semestrul al doilea tot nu a reugit sa-si facd prieteni in clasd.
Sta mereu retrasa si nu vorbeste prea mult cu colegii sdi, spune adesea ca se streseaza §i nu vrea sa supere
pe nimeni.

Povestea Irinei

Irina este cea mai bund elevi din clasa a V-a. Ii place sd invete foarte bine si sd fie mereu prima. Pentru a
avea note bune, ea face mari eforturi: invatd toatd ziua fard pauze, nu iese la joacd si neglijeazd
activitatile fizice. Este foarte sensibila si spune cad se streseaza din orice.

3. Alegeti unul dintre cazurile de mai sus pentru un joc de rol. Interpretati un scurt dialog intre
personajul principal si cel mai bun prieten al sau.
4. Discutati despre modul in care au interactionat personajele interpretate.

Ce am invatat azi?

Intrebari de auto-reflectie:

o (Cat de des va intalniti cu stresul acasa? Dar la scoala?

o Ce ati aflat despre modalitatea voastra de reactie la stres? Dar despre cea a colegilor?

o Cum afecteaza stresul relatiile personale sau performanta la scoala?

e Care pot fi consecintele stresului pe termen scurt (o zi, o saptamand)? Dar pe termen lung?
o Ce puteti face pentru prevenirea stresului?

“ Continui sa explorez acasa!

Povestiti intr-o pagind a jurnalului vostru de invatare ultima situatie stresantd prin care ati trecut.
Mentionati factorii care au condus la stres si modalitdtile de combatere a stresului pe care le-ati utilizat.
Ce persoane v-au fost alaturi? Ce recomandari oferiti celor care trec prin situatii similare?
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Consiliere si dezvoltare personala

1l.2. Fac fata stresului!

O situatie stresantd poate reprezenta uneori un factor pozitiv, energizant: atunci cand nu dureaza
mult si te inspira sa faci ceva (spre exemplu, un concurs de dans te poate motiva sa te pregatesti
’ mai bine pentru a cistiga). In alte situatii, stresul reprezintd un factor negativ: atunci cand
: dureaza mult, te face temétor, simti ci esti stresat tot timpul, devii nervos si reactionezi exagerat,
iar sanatatea ta poate fi afectatd. Existd numeroase modalititi in care putem preveni stresul
negativ. Putem s invitim singuri sa facem fata stresului negativ sau la nevoie, specialistii
ne pot da o miné de ajutor.

Ll

Pasi in calatoria spre comoara!

1. Analizati factorii stresanti pentru voi, pornind de la imaginile de mai sus. Completati si cu alte
exemple.

2. Realizati un ,,top” personal: puneti pe primul loc factorul cel mai stresant pentru voi, apoi discutati in
clasd, negociati si alcatuiti topul general.

3. Subliniati factorii din imaginea de mai jos care, In opinia voastrd, contribuie la prevenirea stresului

negativ.
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Continui sa explorez acasa!

Creati un text pe tema prevenirii stresului negativ, folosind cuvintele: odihna, sport, stres, muzica, timp liber,
prieteni, mancare sandtoasa, gandire pozitiva. Toate creatiile vor fi afisate i prezentate in fafa clasei.
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Il.3. Feedback-ul pozitiv, resursa anti-stres

Felul in care vorbim sau gesturile pot sd ne motiveze sau, dimpotriva, sa ne blocheze. Feedback-
ul pozitiv este un raspuns incurajator dat celui cu care interactionam, manifestat printr-un un
zambet, aplauze sau cuvinte ,,potrivite”. Rolul feedback-ului pozitiv este de a evidentia partile

\ , bune, chiar si Intr-o situatie mai putin placutad! Feedback-ul pozitiv este concret, grijuliu si de
ajutor.

Pasi in calatoria spre comoaral!

1. Cititi textul si raspundeti la cerintele de mai jos:

Diana, Sara, lonut §i Andrei au avut de construit impreund un poster la istorie despre primele orase
grecesti. Domul profesor a apreciat alte doud postere ca fiind mai reusite decat al lor. Colegii discutd cu
Diana, liderul echipei:

Din cauza ta am pierdut! Data viitoare nu vei | Ai avut initiativa si ne-ai dat idei bune, hai sd vedem ce

mai fi tu liderul nostru! putem schimba ca sa cagtigdm data viitoare!
Tu esti vinovata ca am pierdut timpul cu mici | Ideile tale nu au fost bune de nimic! Eu in locul tau as fi
detalii i nu ne-am concentrat pe esential! facut altfel!

Diana, tu te-ai implicat cel mai mult §i noi nu | Acum suntem cu totii supdrafi, responsabilitatea
am stiut cu ce sa te ajutdm, data viitoare ne | esecului este a tuturor, nu e Diana singura vinovata!
impartim mai bine sarcinile!
Cred cd tu ai gresit cel mai mult si tu esti | Diana ne-a coordonat foarte bine, haideti sd ne gandim
singura vinovata! Nu mai vreau sa lucrez cu tine | ce puteam face mai bine fiecare dintre noi?

niciodata!

e (Care este situatia neplacuta prin care trece grupul de colegi?
e Subliniati cu o linie feedback-ul pozitiv primit de Diana de la colegi.

2. In grupuri formate din patru elevi, ganditi-va la o situatie stresantd de la scoald. Povestiti, pe scurt,
fiecare dintre voi situatia aleasd. Selectati una dintre aceste situatii si raspundeti la intrebari:
e Cine il ajuta pe elev?
e Ce cuvinte sau gesturi 1l ajuta?

3. Un reprezentant al fiecarui grup va prezenta pentru intreaga clasa tabelul completat.

. ! . Ceaminvatat azi?

Incercuiti enunturile in care se ofera feedback pozitiv:

Nu esti bun de nimic!

Imi place desenul tau pentru felul in care ai imbinat culorile, desi nu l-ai terminat.

De ce nu ai rezolvat toate exercitiile la test? lar ai fost cu capul in nori!

Atunci cand ne certim, m-ar ajuta foarte mult dacd mi-ai explica punctul tdu de vedere in loc
sa tipi.

“ Continui sa explorez acasa!

Formati echipe si realizati o reclama, o povestire, un colaj sau un cantec cu tema Cum incurajam o
persoand care trece printr-o situatie stresantd, cu ajutorul urmatoarelor cuvinte: comunicare, verde, stres,
zdmbet, fereastrd, nor, incurajare. Prezentati rezultatele in urmaitoarea ora de consiliere si dezvoltare
personala.
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EVALUARE FINALA

O calatorie, un popas

La prima ora de consiliere si dezvoltare personala ati discutat despre ce asteptati, ce va doriti, ce
emotii ati trait la inceputul clasei a V-a. Activitatile la ora de Consiliere si dezvoltare personald
au fost PASI pe care i-afi facut intr-o calatorie. Ati pornit in descoperirea celor mai interesante

\ , lucruri despre voi, despre calitdtile si resursele voastre. Cat de departe ati ajuns in calatoria
voastra? Ati descoperit indicii despre comoara?

Cartea despre mine

Astazi veti incepe sa lucrati la o carte, se numeste Cartea despre mine in care veti descrie drumul vostru
catre comoard. Imaginati-vd cd sunteti fiecare dintre voi un scriitor celebru si fanii agteapta aceastd carte
despre voi.

» Cum va arata coperta? Ce culoare va avea?

» Cetitlu va avea cartea?

» Ce veti scrie despre voi?

» Ce ati aflat nou despre voi in primele sdptamani de scoald?

Citeva sugestii:

e Portretul pe care l-ati realizat In prima ora la consiliere poate sa fie prima pagina a cartii. Astazi, veti
realiza primul capitol al cartii in care veti scrie sau desena ce afi invatat despre voi in primele
sdptamani ale clasei a V-a. Pana la finalul clasei a V-a, veti realiza primul volum despre voi.

o Puteti utiliza coli A4 pe care daca le Indoiti, pot arita ca paginile unei carti. Sau puteti realiza o carte
electronica. In descrierea drumului citre comoard, va puteti inspira din fisele completate pe parcursul
orei de consiliere si dezvoltare personald. Aveti libertatea de a folosi orice culoare, orice imagine care
va reprezintd. Fiti creativi!

o Prezentati ce ati lucrat si motivati alegerile facute (spre exemplu, de ce ati ales o anumita culoare sau
0 anumitd imagine pentru copertd). La final, descrieti ce ati aflat nou despre voi, ca urmare a acestei
activitati.

“ Continui sa explorez acasa!

Prezentati primul capitol din Cartea despre mine parintilor, fratilor, bunicilor si rugati-i sid vi
impartageasca parerea despre cartea voastra.
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