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MODUL 1: AUTOCUNOASTERE SI INTERCUNOASTERE

Continuturi: dezvoltarea conceptului de sine, intelegerea emotiilor si gestionarea
acestora, relatia gand - emotie — comportament.

Activitati propuse:

ACTIVITATEA 1. REGULILE GRUPULUI (poster cu regulile grupului)

Obiective: stabilirea regulilor de functionare a grupului.
Grup tinta: clasele V-XI
Resurse necesare: poster color, videoproiector

Desfasurarea activitatii:

La inceputul activitatii profesorul impreuna cu elevii stabilesc de comun acord regulile care
se vor respecta pe parcursul desfasurarii activitatii/activitatilor. Se poate foloseste metoda
brainstorming pentru a genera cat mai multe idei, apoi se negociaza regulile agreate de catre

grup.

in acest grup:

- Ne respectam reciproc;

- Ridicam mana;

- Vorbim pe rand;

- Participam;

- Ascultam activ;

- Fiecare opinie este importanta;
- Nu exista raspunsuri corecte si
raspunsuri gresite.
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ACTIVITATEA 2. DIGITAL CHECK-IN:

Obiective: identificarea starii emotionale a membrilor grupului si asteptarilor acestora.
Grup tinta: elevi clasele V-XI

Resurse necesare: chestionar Google Forms

Desfasurarea activitatii:

Pentru a identifica starea emotionald a membrilor grupului se utilizeaza aceasta modalitate
simpla de a incepe o sesiune de lucru in echipa, si a lucra la un proiect. Grupurile trec prin
diferite etape: cand incep un proiect, in timpul proiectului si la sfarsitul proiectului. Profesorul
poate ajuta grupul, adresdnd anumite intrebari cheie in diferite momente cu acopul de a
detensiona sau de a genera o anumita stare emotionald membrilor grupului.
https://forms.gle/MOMXRtHZgaw9ALttN9

https://docs.qgoogle.com/forms/d/e/1FAIpOLSdgm3-
06{IBhH8dGItWmIPC3XfV-VujoazHoEpMSB207ptPUQ/viewform?usp=sf link

ACTIVITATEA 3. JOCUL STIMEI DE SINE

Obiective: identificarea comportamentelor care contribuie la cresterea stimei de sine.
Grup tinta: elevi gimnaziu, liceu
Resurse necesare: tabla



https://forms.gle/M9MXRtHZgaw9AttN9
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdqm3-q6jIBhH8dGJtWmlPC3XfV-VujoazHoEpMSB207ptPUQ/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdqm3-q6jIBhH8dGJtWmlPC3XfV-VujoazHoEpMSB207ptPUQ/viewform?usp=sf_link
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de sine

Jocul poate fi jucat de minim 2 jucatori. Jucatorii aleg, pe rand, un numar si o
litera si identifica casuta corespunzatoare (ex. 3b= imi confrunt frica).
Fiecare jucator este invitat:

1. sa discute despre o situatie anterioara cand a avut acel comportament
2. sa isi imagineze o situatie viitoare cand va putea avea acel comportament.

1

2

3

4

B

imi renunt la 2 : P
imi dezvolt o R ies din zona fac ceva imi spun
noua influente A
: de confort creativ parerea
abilitate negative
accept ca e s m imi fac timp
spun ceea ce ; imi confrunt | imi prioritizez
. uneori pot X ] pentru
simt 2 frica timpul
gresi recreere
fac activitati am griia deo dau dovada | sunt iubitor
fac sport o mine ) )
care imi plac de modestie | fata de mine
; sunt o ; z
ma tin de . am vise si gandesc
persoana ma apreciez g :
cuvant dorinte rational
valoroasa
) nu ma . dau dovada
ajut pe ma focusez citesc ceva - :
o compar cu : -~ de integritate
cineva altii pe prezent inspirational
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ACTIVITATEA 4. MODELUL MEU

- fisa de completat electronic:

https://www.liveworksheets.com/oe12355400k

Nume Data

Prenume Clasa

SLUL EY

Te invit sa raspunzi la urmotoarea intrebare: cin

este eroul/modelul tau? Descrie trecutul acest
Per;onalﬁa’rea si realizarile. Care sunt motivele
pentru care l-ai dles ca model? Are si defecte

Face si 3re~;e|i? Cum trece Pe~;+e escurile din

viata sa?



https://www.liveworksheets.com/oe1235540ok
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ACTIVITATEA 5. PORTRETUL STIMEI DE SINE

- fisa de de completat format electronic:

https://www.liveworksheets.com/ji1235614gm

portretul
stimei de sine

Identifica si noteaza:

Valorile mele

Punctele Punctele
mele forte slabe la ) S
ST T — si le manifest
— astfel...

Vapl Sunt
esecurllg Cé recunoscator
oportunitati pentru:

astfel...
Abilitatile
o mele sunt:
Obiectivele
mele sunt:
Ganduri
pozilive Apreciez la
(rationale) mine:
Succesele despre mine...
mele
sunt...
Am grija de mine Ce”alt.' ma
o apreciaza
pentru ca...



https://www.liveworksheets.com/ji1235614qm
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ACTIVITATEA 6. AUTOBIOGRAFIE

Obiective: dezvoltarea autocunoasterii, a personalitatii si 0 mai buna cunoastere intre elevi.
Metode: munca individuald, comunicare euristica

Resurse necesare: foi A4, instrumente de scris, (fisa format electronic)

Timp: 50 minute

Desfasurarea activitatii: Fiecare elev scrie o autobiografie sau se autocaracterizeaza cu
ajutorul a cinci cuvinte. Lucrarile realizate se citesc in fata membrilor grupului si acestia
fncearca sa ghiceasca persoana care a scris autobiografia respectiva.

Sfaturi pentru facilitator: Este important de stabilit regulile grupului de lucru, inainte de
inceperea activitatii de autocunoastere. Exemplu: sa nu criticdm, fiecare elev rdspunde pe
rand, pastram confidentialitatea.

https://www.liveworksheets.com/qal236730vb (fisa autobiografie editabila)



https://www.liveworksheets.com/qa1236730vb
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Autobiografie

Numele si prenumele

Date despre mine:

Am ani.

Locuiesc in
Ziua mea de nastere:

Suntinclasa @

Familia mea:

LY

Preferintele mele:

Materia preferata:

Mancarea preferata:

| Sportul preferat:

x
o%?‘ Muzica preferata:
¥ 3

@ Filmul preferat:

‘Ei Cartea preferata:

in viitor as vrea sa fiu...

Visul meu este:

As vrea sa devin:

Mai multe despre mine:
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ACTIVITATEA 7. BINGO!

Obiective:

1. Crearea unei atmosfere pozitive in interiorul grupului.

2. Aflarea de noi informatii despre membrii grupului.

3. Crearea unei oportunitati de comunicare cu toti membrii grupului.
Resurse necesare: spatiu mare in sala, sau un spatiu deschis
Marimea grupului: 15-25 elevi
Timp: 20-30 minute, incluzand reflectia

Desfasurarea activitatii:

Fiecare participant (si profesorul) primeste o foaie de Bingo (exemplul de mai jos) cu afirmatii
in fiecare casuta, potrivite pentru varsta participantilor.

Participantii sunt rugati sa-si adreseze pe rand, nominal, intrebari, iar cand cineva raspunde
cu “da” la intrebare, trec numele acelei persoane in casuta. (Exemplu: Andrei...te pricepi la
desenat? Apoi este randul altcuiva sa adreseze o intrebare. Se deseneaza pe tabla, flipchart
tabelul Bingo! Participa intreaga clasa).

Scopul este sa se creeze o linie cu 5 nume pe foaia de Bingo si atunci se strigad BINGO!
Asigurati-va ca participantii au inteles ca:

trebuie sa intrebe si sa raspunda cu ,DA” |a intrebare pentru a-i trece numele,
nu doar sa-l treaca direct sau sa se uite pe foaia celuilalt si s& spuna unde ar
putea raspunde cu “da”.

nu exista un premiu anume.

dupa ce au strigat “Bingo”, trebuie sa continue sa intrebe si sa umple cat mai
multe casute posibil.

Reflectie si evaluare: Este ceva ce nu ai stiut dinainte si te-a surprins? Cum aceasta
activitate poate imbunatati climatul clasei?

10 |
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Stii sa canti la iti place sa joci iti place sa Citesti inainte sa Ai locuit in alta
un instrument. fotbal. gatesti. adormi. tara.
ti place sa Te pricepi la Ai incercat sa Mananci in fata De obicei
mananci peste. desenat. te dai cu televizorului. mananci paine
schiurile. prajita la micul
dejun.
Vrei sa devii Ai o ruda care Esti un bun Ai fost in Faci sport in mod
actor. locuieste n cantaret. camping. regulat.
strainatate.
Te pricepi la Urasti paianjenii. Tti plac mai Te pricepi la {ti place sa
reparat lucruri. mult pisicile cusut. cumperi haine.
decét cainii.
ti place sa Vorbesti 3 limbi ti place Ai un prieten Ai ziua de
dansezi. sau mai multe. muzica rock. intors din nastere in lulie.

strainatate.

ACTIVITATEA 8.,.DIPLOMA MEA”

Abilitatea de viata vizata: autocunoastere si intercunoastere

Obiectiv: dezvoltarea stimei de sine

Nivel: gimnazial, liceal
Resurse necesare: figse, creioane (fisa format electronic)

Timp: 50 minute

Desfasurarea activitatii:

1.Fiecare elev primeste o fisa cu titlul ,Diploma mea” pe care o completeaza. Dupa
completarea figei, se impart elevii pe grupuri de 4-5 si impartasesc cele scrise, cei care
doresc o prezinta clasei.

Discutii: Profesorul indruma elevii s& observe faptul ca fiecare are aspecte pozitive si multi
au lucruri importante in comun. Fisa ,Diploma mea”:

11 |
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DIPLOMA MEA

1. Cea mai importanta realizare din viata mea
2. Cel mai important succes din viata mea

3. Cel mai important eveniment din viata mea

4. Cel mai important obiectiv realizat

5. Cea mai importanta decizie pe care am luat-o

6. Cele mai importante persoane din viata mea

DIPLOMA MEA

Completeaza spatiile goale din diploma ta:

Cea mai importantd realizare din viatd:

Cel mai important succes din viata mea:

Cel mai important eveniment din viatd:

Cel mai important obiectiv realizat:

Cea mai importantd decizie pe care am luat-o:

Cele mai importante persoane din viata mea:

Data: Semnatura:

N —

12 |
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MODUL 2: INTERCULTURALITATE Sl DIVERSITATE

Continuturi: comunicare si interrelationare (construirea relatiilor, bariere in
comunicare, cooperare, spirit de echipa, cum comunic corect, acordarea feedback-ului,
bariere Tn comunicare, ascultarea activa, construirea relatiilor, etape ale relatiilor).

Activitati propuse:

ACTIVITATEA 1. "DESPRE MINE, DESPRE NOI"

Abilitatea de viata vizata: comunicare si interrelationare
Obiective:
e explorarea alternativelor de comunicare interpersonal3;
» identificarea unor calitati personale si ale colegilor;
o cresterea coeziunii grupului clasei.
Resurse necesare: fisa de lucru
Timp: 40 minute

Desfasurarea activitatii:

1. Profesorul prezintd denumirea activitatii si realizeaza introducerea in tematica prin
utilizarea unui joc activator: Fiecare elev este solicitat sa spuna o calitate a colegului
din spatele sau, n ordinea alfabetica sau aleator, in functie de dispunerea acestora
in planul clasei.(5 min.)

2. Pentru familiarizarea cu diversele forme ale comunicarii umane se prezinta
principalele tipuri: verbala, scrisa, mimico-gestuala, se subliniaza importanta tonului,
ritmului vorbirii in transmiterea si mai ales intelegerea mesajelor pe care le
transmitem.(5 min.)

3. Intrebare: ”Ce modificdri a adus obligativitatea purtirii masti de protectie
modului in care comunicam?”

4. Se prezinta elevilor continutul activitatii si modul de desfasurare.

Fisa de lucru contine 25 de sarcini carora le corespunde un numar.

6. Fiecare elev din grup trebuie sa aleaga un numar de la 1 la 25, profesorul citeste
solicitarea/ sarcina corespunzatoare acelui numar si are la dispozitie un minut sa o
indeplineasca.

7. Raspunsurile oferite de elevi constituie puncte de plecare spre discutii legate de
oportunitatea utilizarii unui anumit limbaj, modul de gestionare a unei situatii
problematice, proiectiile noastre, solutii creative etc.

o

Fisa de lucru Despre mine, despre noi.

13 |
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Joc interactiv Despre mine...despre nol

2
Cea mai tare calitate 3
/ SlReele F& 2 genoflexiuni in timp ce

spui o urare de bun venit!

N

4 5
Ce cadou ti-ar place ; 2 5 6
® < Descrie 2 lucruri care ai Prezinti 2
sa primesti? vrea si se intdmple in viitor reztd =
moduri diferite

de a spune "NU”

9
Cum reactionezi
cand un coleg spune
ceva neplacut despre
tine?

10
Spune o gluma!

11
Continua propozitia: Cel
mai mult la clasa mea imi
place...”

13
12 15
Descrie un mod Fa 5 sarituri pe loc! Spune 2 lucruri pe care nu
preferat de le-ai cumpdra nici daca ar fi
relaxare gratis

18
17

Daci ai gasi o comoari,ce ai face?

16

Numeste o carte

19
Numeste 2 lucruri pe care ai
vrea sd le faci daca ai avea
superputeri.

N Bea un pahar
si/sau un film de apil

preferat

22

23

Numeste 2 tari pe care

20
Adreseazi o

intrebare unui
coleg.

Descrie o situatie
tensionata unde ti-ai

ai vrea sa le vizitezi.

Zia':sut::; calmul, salvand Spune motivul.

>

24

Continua propozitia

25
Cum ar fi coala ideala
pentru tine?

”Ma bucur pentru ...”

14 |
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ACTIVITATEA 2. CALITATILE PRIETENULUI

Obiectiv: identificarea si impartasirea calitatilor unui prieten.
Resurse necesare: fisa,,Un prieten bun este”
Grupul tinta: gimnaziu

Pentru a fi un bun prieten, cineva trebuie sa-i impulsioneze pe ceilalti si in acelasi timp sa-i
ajute sa fie cat mai buni, adica sa fie onest si deschis. Dati cateva exemple de calitati ale
unui prieten bun. De asemenea, a fi un prieten bun inseamna oferirea acestor calitati
celorlalti.

Un prieten bun este ...

. afectuos

. grijuliu

. receptiv

. interesant

. onest

. sprijinitor

. pozitiv

. de incredere

Pentru a fi un prieten bun si a recunoaste un prieten bun, oamenii au nevoie sa poata
identifica aceste calitati in ei si in ceilalti. Oamenii au calitati diferite cu care contribuie la o
prietenie. Aceasta explica de ce unii oameni se inteleg mai bine cu cineva decéat cu
altcineva. De ex. Autoevaluarea calitatilor pe care le aduci intr-o prietenie.

,,Stiu ¢a sunt un prieten bun, dar niciodata nu m-am gandit la calitatile pe care le aduc unei
prietenii. Sunt afectuos, in special cu oamenii care imi sunt prieteni. Prietenii mei stiu ca pot
conta pe mine si sunt onest cu ei. De asemenea, stiu ca pot avea incredere in mine. Deci
cred ca pot spune ca unele calitdti pe care le aduc unei prietenii includ afectiunea,
onestitatea si increderea.”

15 |
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Care sunt calitétile unui bun prieten

Creeazd o reclamd care descrie calitdfile pe care le aduci unei pretenii, folosind
cuvinte, fraze si desene.

16 |
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ACTIVITATEA 3. NU POT SUPRAVIETUI!

Abilitatea de viata vizata: comunicare si interrelationare, diversitate si interculturalitate.
Obiectiv:

- identificarea nevoilor de baza;

- constientizarea nevoilor de baza ale fiecaruia.

Grup tinta: elevi gimnaziu si liceu

Resurse necesare: activitate foaia ,Nu pot supravietui!”

Timp: 25 de minute

Desfasurarea activitatii:
1. Jucati jocul ,Nu as putea trai fara”. Elevii stau intr-un cerc (BANCA) si un elev spune.

El / ea spune: "Numele meu este Maria si nu as putea trai fara ... (apa, mama,
prieteni, pahare, mancare ...)."

2. Dupa aceea, toti elevii se ridica in picioare si elevul care a fost primul alege un alt
elev. Elev care numit spune: ,Numele meu este Marko si nu puteam trai fara... "Jocul
continua pana cand fiecare elev a avut randul sau.

3. Spuneti-le ca veti pune o intrebare unuia dintre copii. Dupéa raspunsul la intrebare,
elevul va alege un alt elev care va primi o intrebare. intrebérile pe care le veti pune ar
trebui sa se refere la elevii care, din diferite motive, sunt cu risc de a fi exclus din
societate (posibile intrebari pot fi gasite in fisa de activitate).

4. Dati elevilor sarcina asemanatoare la cate 5 elevi. Fiecare trebuie sa-si imagineze ca
este in unul dintre urmatoarele grupuri si fac o lista si un afis cu toate lucrurile fara de
care ei nu ar putea trai:

* elevii din clasa lor
* elevii inzestrati
» elevi cu dificultati de invatare
+ elevi din alte regiuni sau tari (au venit din strainatate)
* elevi din familii defavorizate economic.
5. La final, fiecare grup Tsi prezintad posterul. Tncurajat,i elevii sa observe similitudinile si

diferentele dintre elevi. Conduceti conversatia astfel incat elevii sa realizeze ca avem
cu totii aceleasi nevoi, dar ca unii elevi au nevoie de atentia noastra suplimentara
pentru ca nevoile lor sa fie indeplinite cu succes.

6. Expuneti afisele intr-un loc vizibil.

17 |
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Activitatea NU POT SUPRAVIETUI!
Intrebari posibile:

* Louise este surda si nu ar putea supravietui fara ...?

+ Baiatul care s-a mutat din China nu ar putea supravietui fara ...?

* Bruno se afla intr-un scaun cu rotile si nu a putut supravietui fara ...?

» Anna este un violonist excelent si nu ar putea supravietui fara ...?

» Marko nu este in stare sa invete cititul si nu putea supravietui fara ...?

« In clasa nimeni nu vrea sa stea langa Tamara. Nu ar putea supravietui fara ...?
» Christian nu este in stare sa invete sa scrie si nu ar putea supravietui fara ...?
* Eva este constant batuta de tatal ei. Nu ar putea supravietui fara ...?

* Peter are o vedere foarte slaba si nu ar putea supravietui fara ...?

*» Maria este excelenta Tn pictura si nu ar putea supravietui fara ...?

* Philip este nebun dupa avioane si nu ar putea supravietui fara ...?

+ O fata a carei casa a fost distrusa intr-un potop nu ar putea supravietui fara ...?
* Ella nu poate vorbi si nu ar putea supravietui fara ...?

+ James vorbeste patru limbi straine si nu ar putea supravietui fara ...?
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MODUL 3: STIL DE VIATA SANATOS - EDUCATIE PENTRU
SANATATE

Continuturi: sanatate, stil de viata sanatos (activitate fizica, alimentatie sanatoasa,
program echilibrat activitate - odihna, igiena personald), rezilienta, surse de stres.

Activitati propuse:

ACTIVITATEA 1. CE INSEAMNA O PERSOANA SANATOASA?

Obiective: introducerea notiunilor de sanatate, stil de viatd sanatos; formarea
reprezentarilor corecte despre sanatate.

Metode: conversatie euristica, brainstorming, argumentarea;

Resurse necesare: foaie de flipchart, carioci/markere, chestionarul (lista cu afirmatii),
laptop, proiector;

Dimensiunea grupului: 20 -25 elevi

Timp: 15 minute

Desfasurarea activitatii:

1. Cititi lista urmatoare si alegeti 6 afirmatii pe care le considerati ca fiind cele mai
importante calitati necesare unei persoane pentru a fi sanatoasa.

O persoana sanatoasa:

1.Nu este niciodata bolnava.

2.Poate fugi dupa autobuz fara sa i se taie respiratia.
3.1a viata mai ugor, fara sa se supere.

4.]si face usor prieteni.

5.Are acces la servicii de sénatate bune.

6.Are o casa confortabila.

7.Face regulat exercitii.

8.Este oricine a ajuns la 75 ani.

9.Evita fumatul si drogurile.

10. Traiegte intr-un mediu curat.

11.Poate face fata oricarei dizabilitati ar avea (ex. surditatea, a fi pe scaunul cu rotile).
12.Poate iesi bine din orice situatie.

13.Se simte bine tot timpul.

14.Evitd méncarea cu prea multi aditivi alimentari.
15.Nu pare deprimata niciodata.

16.Are o silueta frumoasa.
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17.Nu ia medicamente.

18.Este atenta cu propria igiena.

19.Are grija sa-si facé toate vaccinele necesare.

20.Are 0 imagine bunéa despre sine.

21.Are o credinta care o ajuta in viata.

22.Mé&nénca requlat si nu snack-uri.

23.E putin probabil séa viziteze un medic.

24.Are un ten foarte frumos.

2.Fiecare elev isi face propria lista. Se citesc mai multe liste, iar elevii argumenteaza cum au
facut conexiunile dintre afirmatii si termenul sanatate. Elevii au astfel posibilitatea sa vada
conexiuni diferite pe care nu le-au luat in considerare.

3.Gaseste cea mai ciudata afirmatie din lista propusa, argumenteaza alegerea facuta.
4. Se defineste apoi starea de sanatate, stil de viatd sanatos:

Sanatatea este definita ca starea de bine a unei persoane. Sanatatea nu presupune doar
absenta bolii sau infirmitatii.

Stilul de viata — reprezinta totalitatea deciziilor, actiunilor voluntare si obisnuintelor care ne
afecteaza starea de sanatate. Principalii factori care au impact asupra starii de sanatate sau
boala sunt comportamentele care alcatuiesc stilul de viata: alimentatia, practicarea
exercitiului fizic, consumul de alcool, fumatul, folosirea metodelor de prevenire a infectiilor,
adoptarea unor comportamente preventive (vaccinari, control medical periodic), respectarea
orelor de somn.

Stilul de viatd sanatos joaca un rol esential in promovarea, mentinerea sanatatii si
prevenirea imbolnavirilor.

Cum ne formam un stil de viata sanatos?

Un comportament se formeaza prin evaluarea de catre individ a doua componente:
perceptia amenintarii bolii vizavi de comportament de risc si beneficile aduse de
comportament. Perceptia amenintarii este influentatéd de informatiile pe care individul le are
despre un comportament sau boalé si de :

e Valorile generale privind sanatatea (sunt preocupata de sanatatea mea...);

e Convingerile privind vulnerabilitatea la o anumita boala (virusul Covid19
poate fi luat daca nu port masca; mama a avut diabet trebuie sa fiu atent cu
dulciurile...);

e Consecintele bolilor (o persoana infectatd cu Covid fisi revine dupa mult timp;
pot face mai usor cancer pulmonar, daca fumez...).

Teoria planificarii comportamentale explica formarea comportamentelor sanatoase sau
de risc prin trei componente:

@ atitudinile fatd de un comportament specific;
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@ normele subiective fatd de comportament;
@ perceptia controlului ( intern si extern) comportamental.
(vezi figura 1 — teoria planificarii comportamentale)

Figura 1-Teoria planificarii comportamentale

" PERCEPTIA )
CONTROLULUI
COMPORTAMENTAL

,VOi putea sa respect
regulile” (control intern)

,am acces la masca,
dezinfectant, distanta
intre banci” (control

\_ extern) 2
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ACTIVITATEA 2. DIAMOND RANKING (CLASIFICAREA/IERARHIZAREA
DIAMANT)

Tema: Activitate si odihna

Obiectiv: este o activitate care vizeaza prioritizarea informatiilor si ideilor. Poate fi o
activitate de follow-up folositd dupa activitdtile de predare. incurajeaza elevii sa isi exprime
propriul punct de vedere cu privire la plasarea anumitor probleme deasupra altora.

Desfasurarea activitatii:

1. Fiecare elev primeste mai mult de noua idei, iar sarcina lor este sa selecteze noua idei in
raport cu criteriile date.

3. Elevii ierarhizeaza itemii dupa modelul de mai jos, de la ,cele mai valoroase/ importante”,
in partea de sus, pana la ,cele mai putin valoroase/ importante”, in partea de jos.

4. Dupa un anumit timp, elevii isi impartasesc propriile clasamente. Apoi incearca sa creeze
impreuna un diamant comun, selectand ideile asemanatoare si argumenteaza alegerea ideii
si pozitia in diamant.

5. Fiecare elev compara apoi propriul diamantul cu diamantul comun realizat impreuna cu
clasa.

Reflectie:

- Care au fost diferentele si asemanarile dintre cele doua diamante?

- In dezvoltarea celui de-al doilea diamant, cum ati ajuns la un consens?

- A fost greu sau usor sa ajungeti la un consens? De ce credeti ca a fost asa?
- Ati simtit ca ideile voastre au fost ascultate?

Cel mai important D

i
RN

L] [

Cel mai putin important D

Anexa 1:
Ideile propuse:

1. In programul zilnic avem nevoie de activitéti de invétare.

2. Activitatile sportive, miscarea sunt importante pentru dezvoltarea armonioasa a
organismului.

Respectarea regulilor ma ajuta sa evit infectarea cu virusul Covid 19.

4. In programul zilnic ar trebui s& avem 8 ore de activitate, 8 ore de relaxare si 8 ore de
somn.

Tinerii nu au nevoie de 8 ore de somn.

6. Timpul petrecut la calculator reprezinta relaxare.

w

o
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7. Timpul petrecut la calculator reprezinta munca, dacé rezolvi sarcinile scolare.

8. A citi o carte de beletristicd insemna o activitate recreativa intelectuala.

9. A citi este o activitate care ar trebui introduséa in programul zilnic.

10. Dacé privesc zece ore la televizor invat multe lucruri si ma relaxez.

11. Dezavantajele folosirii excesive a calculatorului/ telefonului sunt cyberdependenta,
lipsa migcatrii, lipsa socializarii reale.

Elevii realizeaza apoi un "program ideal”, dupa ce enumera criteriile care trebuie respectate

in realizarea unui program si consecintele lipsei unui program zilnic/saptamanal.

Rezultate: program zilnic, constientizarile elevilor.

ACTIVITATEA 3. CRESC, IN SANATATE

Obiectiv: facilitarea reflectiei si a discutilor in grup cu privire la realizarea potentialului
personal. Activitatea structureaza cadrul de discutie privind schimbarea comportamentelor,
poate fi folosita fizic si online.

Timp: 30 minute

Desfasurarea activitatii:

Profesorul propune elevilor o lista de schimbdari in comportament pentru un stil de viata
sanatos:

1. sa fac sport

2. s& mananc sanatos

3. s& ma odihnesc mai mult

4. s& petrec mai putin timp pe telefon (pe jocuri, pe calculator)
5. sa beau mai multa apa

6. sa slabesc

7. sa nu mai fumez

Elevii aleg din listda un comportament pe care ar dori sa il schimbe (sau propun chiar ei unul).
Profesorul explica modelul CRESC (Anexa, https://www.liveworksheets.com/2-hc16747xc )
si exemplifica analiza pentru un anumit comportament:

Comportamentul ales din lista sau propus de elev, ce anume doresc sa schimb?

Resurse disponibile: ce resurse (materiale, personale, sociale) / ce mijloace am la
dispozitie pentru a adopta comportamentul dorit?

Experienta de pana acum: ce am facut pana in prezent, dacad am mai incercat pana acum
sa fac ceva in aceasta privinta.

Scop : ce imi doresc sa obtin prin acesta schimbare?
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Ce pot face incepand de astazi: actiuni concrete, pasi pentru adoptarea comportamentului
dorit.

Exemplu

Comportamentul ales: sa fac mai mult sport.

Resurse disponibile: am o bicicleta, am o sala de sport in apropiere, am prieteni care
alearga, parinti care ma incurajeaza, am echipament, pot sa urmaresc filmulete cu aerobic
pe youtube.

Experienta de pana acum: am incercat dar nu am fost consecventa, rezultatele au fost
vizibile dar cand a intervenit altceva am renuntat.

Scop : sa ma simt mai bine, sa arat mai bine, sa fiu mai sanatoasa, sa slabesc.

Ce pot face: - Tmi fac un program de sport zilnic sau saptamanal,
- discut cu cineva despre ce mi-am propus;
- imi pregatesc adidasii Si ....sa inceapa miscareal

Anexa https://www.liveworksheets.com/2-hc16747xc
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CRESC in sdndtate

S

Scopul pentru care
doresc schimbare

Elevii care doresc prezinta grupului modelul lor CRESC.

ACTIVITATEA 4. STIL DE VIATA SANATOS

Obiective: sistematizarea si consolidarea cunostintelor despre stilul de viata sanatos;
realizarea propriului plan pentru un stil de viata sanatos.

Metode: colturi, conversatie euristica, brainstorming, turul galeriei

Resurse necesare: foaie de flipchart, carioci/markere, foi colorate, imagini cu
comportamentele sugerate, lipici

Dimensiunea grupului: 20-30 elevi

Timp: 50 minute
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Desfasurarea activitatii:

1. Profesorul anunta tema Stil de viata sanatos si le ofera elevilor posibilitatea de a alege o
categorie de comportamente de protectie a sanatatii (sanogene), pe care ei le considera
mai importante sau pe care le manifestd cel mai des. Elevii vor opta pentru una dintre
variantele:

- activitate fizica (practicarea unui sport, activitati fizice in aer liber: gradinarit, activitati
agricole, plimbare, jocuri);

- alimentatie sanatoasa (mese regulate, alimente diversificate, piramida
alimentelor, balanta calorica aport /necesitate, modalitati de preparare a hranei, prepararea
hranei in familie);

- program de activitate/ odihna (somn zilnic Tn medie 8 ore/zi, program pentru realizarea
activitatilor, timp limitat pentru jocuri video/retele de socializare, practicarea unor hobby-uri,
ponderea unei activitati, strategii de echilibrare a programului);

- igiena si ingrijire personala (igiena: a corpului, orala, a imbracamintii, a locuintei, igiena
in colectivitate, control medical periodic, respectarea tratamentelor, diferenta dintre igiena
personala/moda).

2. Elevii aleg acea varianta pe care o considera importanta, notdnd alegerea facuta pe o
bucata de hartie (fara sa discute intre ei sau sa arate celorlalti colegi).

3. Vor fi marcate 4 colturi pentru fiecare varianta. Elevii vor merge la coltul ales aratand
hartia colegilor, fara a mai putea schimba alegerea facuta.

4. Grupul din fiecare colt va discuta despre tema aleasa si fiecare elev va explica alegerea
facuta. De asemenea, in fiecare colt va fi amenajat un poster gol/ o foaie de flipchart pe
care elevii vor scrie (explica) si desena pe acea tema intr-un mod creativ, asa incat sa
convinga colegii sa aplice/respecte comportamentele. Elevii vor fi instiintati de faptul ca
vor prezenta la final rezultatele lor despre tema aleasa. Posterul va trebui sa cuprinda atat
text cat si imagini.

5. Dupa 15-20 de minute profesorul opreste activitatea grupurilor. Membrii grupului,
exceptand unul sau doi, care raman langa propriul poster, se vor deplasa la alte grupuri unde
reporterii ramasi langa postere, vor convinge colegii sa adopte comportamentele sustinute.
Elevii se vor deplasa pe rand ,toti, la celelalte colturi.

6. Dupa 5 minute profesorul bate din palme si toata lumea se intoarce la grupul de origine.
Acum alti doi membri ai grupului vor sta langa poster gi vor explica tema, in timp ce, ceilalti
membri se vor deplasa in diferite colturi pentru a primi explicatii despre alte comportamente.
Acest proces se va desfasura pana cand toti elevii vor primi explicatii din toate colturile
clasei.
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Elevii pot realiza afise individual in functie de comportamentul ales. Profesorul le grupeaza
si le expune intr-un loc vizibil pentru a fi observate de ceilalti.

7. Profesorul va sublinia faptul ca toate aceste categorii de comportamente sunt
importante pentru mentinerea sanatatii si le va cere elevilor sa reflecteze individual in ce
categorie ar putea face schimbari in viata lor personald pentru un stil de viatd mai sanatos.
Timp de reflectie 3 minute.

8. La final, fiecare elev isi face propriul plan pentru stil de viatd sanatos (respectand
variantele din cele patru colturi) alegand comportamentele prezente, dar si cele pe care si le
propune in urma activitatilor.

ACTIVITATEA 5. STOP START CONTINUA

Obiectiv: activitatea este o sesiune de brainstorming prin care grupul reflecteaza la anumite
actiuni si decide ce anume trebuie schimbat pentru optimizarea comportamentului.
Timp:40-50 minute

Desfasurarea activitatii:
1. Spargerea ghetii: care este cantecul/jocul/desertul tau preferat?

2. Profesorul alege un comportament sanogen (in functie de specificul grupului, de ce
considera profesorul ca fiind important de promovat la momentul desfasurarii activitatii):
exercitiu fizic, alimentatie sanatoasa, program echilibrat activitate/ odihna, preventie
SARS Cov-2, igiena personala. Comportamentul ales va fi tema activitatii si va fi notat pe
tabla.

Activitatea poate fi realizata frontal sau individual.

Pentru activitate frontald se realizeaza pe tabla sau pe flipchart un tabel asemanator
celui din anexa. Elevii identifica individual actiuni corespunzatoare celor trei coloane (timp de
lucru stabilit de profesor).

Ideile sunt scrise pe post-ituri, elevii vin pe rand si le lipesc in tabel (daca este posibil
se folosesc culori corespunzatoare coloanelor tabelului), sau scriu direct cu marker-ul, cu
creta in tabel.

Pentru activitate individuald elevii primesc fisa de mai jos (Anexa) sau realizeaza ei
tabelul pe foaie A4, respectand culorile capetelor de coloane.

3. Sunt analizate ideile identificate de elevi, sunt grupate cele asemanatoare pentru fiecare
coloana. Dupa grupare se trag concluzii cu privire la actiunile optime pentru imbunatatirea
comportamenului sanogen promovat.
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Anexa

Exemplu

Preventie SARS- Cov 2

STOP

START

CONTINUA

Nu frecventam
locuri aglomerate,
Nu participam la
intalniri in grupuri
mari de persoane,
Nu facem schimb de
obiecte,

Nu venim la scoala
daca nu ne simtim
bine,

Purtam masc3,

Ne dezinfectam pe maini,
Pastram distanta,

Daca am fost infectati
respectam recomandarile
medicului legate de
tratament si ale
autoritatilor legate de
izolare,

Ne informam din surse
autorizate,

Ne spalam pe maini
inainte de masa, dupa
ce am atins suprafete
comune, dupa ce venim
de afara, etc

Avem o alimentatie
sanatoasa,

Ne odihnim
corespunzator,
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ACTIVITATEA 6. CUM POT DEVENI REZILIENT?

Tema: adaptarea la situatii aversive

Obiectiv: dezvoltarea rezilientei, identificarea propriilor limite, identificarea beneficiilor si in
cazul situatiilor aversive.

Timp: 50 minute

Desfasurarea activitatii:

O persoana este rezilienta pentru ca are capacitatea de a-si reveni dupa o situatie
aversiva, desi nu a trecut niciodata printr-o astfel de conjunctura.

Sunt 11 deprinderi: acceptare de sine, asumare a riscului, independenta, optimism,
toleranta la frustrare, stabilire a scopurilor, management al timpului, toleranta fata de
ceilalti, capacitate de rezolvare a problemelor si toleranta la limite si reguli care bine
dezvoltate te ajuta sa fii rezilient.

Cum pot sa fiu rezilient?
Identifica situatia aversiva. ...

Care este cerinta absolutista fata de propria persoana?

Care sunt limitele, regulile greu acceptate?

Ce beneficii as avea, daca as accepta limita impusa?

Ce as avea de pierdut daca situatia era ca inainte?

Cum pot valoriza, folosi beneficiile limitei, regulii? Gaseste cel putin patru caracteristici
(fizice, emotionale, mentale, spirituale) proprii care te-ar ajuta in depasirea crizeil

BU SUNt ..o
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Daca ai descoperit aceste caracteristici, fii creativ, foloseste-le si completeaza tabelul:

Scop

Actiuni

Persoane

Timp

Totul se afla in tine! Actioneaza, bucura-te si atinge scopurile! Da sens vietii tale!

ACTIVITATEA 7. SA INVINGEM STRESUL!

Tema: sanatate mintala

Obiectiv: Aceasta activitate intenfioneaza sa ajute copiii sa identifice sursele de distres,
emotiile si reactiile
comportamentale si fiziologice privind evenimentul, cat si modalitatile de a invinge stresul.

Resurse necesare: fise de lucru, flip-chart, coli, markere;

emotii foarte intense si mai putin intense, si sa-si reaminteasca

Timp: 50 minute

Se incearca o definire a conceptului stres impreuna cu elevii prin brainstorming,
pornind de la exercitiul imaginativ cum ca acest termen nu este in dictionar. Se va solicita
elevilor sa se gandeasca cu ce cuvinte sau expresii s-ar putea Tnlocui si se va folosi metoda

ciorchinelui.
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Desfasurarea activitatii: Se solicita elevilor sa se gandeasca la situatii cand au fost stresat;.
Se va completa individual urmatoarea fisa de lucru:

Situatia Ce mi-a trecut prin | Cum m-am simtit? Ce am facut?
minte?

Ex:. Colegul meu de banca iar nu si-a facut tema si mi-a cerut caietul sa copieze de la mine.
M-am gandit ca iar nu pot spune nu si daca nu-l dau iarasi ma va bate. M-am simtit
agitat(a).... M-am plimbat prin clasa, cu caietul in mana intrebandu-ma ce sa fac...

Dupa completarea fiselor de lucru, se discuta situatiile descrise. Pe baza acestora se vor
preciza factorii de stres, reactiile emotionale si comportamentale la stres. Sunt identificate
reactii pozitive si negative la stres. Vom dezbate apoi frontal aceste idei si vom identifica
stresorul care este cel mai des intalnit.

1. Cerem elevilor sa examineze gandurile avute in situatiile prezentate si sa completeze
fisa de mai jos https://www.liveworksheets.com/2-ei18283ky (poate fi scrisa pe
flipchart sau pe tabla):
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RUCSAC MASINA DE SPALAT COS DE GUNO!
o Depozit personal =) Obiect cu ajutorul _w' A ——
(i) unde Tmi pastrez caruia curat o\ ) aruncp o
g gandurile bune si gandurile pentru a g .
l [ care nu mai am
W /@ de unde le iau cand le folosi si alta e
am nevoie de ele. dat& cand am - ’

. streseaza.
nevoie de ele.

Dupa discutarea catorva situatii se desprinde ideea gandurilor rationale si irationale.
2. Sunt prezentati apoi cei 4 pasi de a face fata stresului: exteriorizarea emoatiilor,
analiza propriei persoane, rezolvarea de probleme, distragerea atentiei de la stres in
mod activ.
3. Situatiile initiale vor fi recompletate aplicand cele invatate:
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Situatia Ce mi-a Cum m-am Ce am
trecut prin simtit? facut?
minte?

Exemplu: latd cum va arata fisa elevilor dupa recompletare.

Situatia Ce mi-a Cum m-am Ce am
trecut prin simtit? facut?
minte?

Testul de evaluare | Nu suport sa dau Furios Am amanat

la matematica teste! neputincios recapitularea
Stiu ca nu voi face cunostintelor,
nimic.

Testul de Matematica nu e mobilizat Mi-am sistematizat

evaluare la usoara, dar incerc cunostintele, mi-am

matematica sa fac cat pot eu mai studiat lista de

mult.

termeni, formulele,
mi-am facut harti
mentale.

5. Pentru dezvoltarea de strategii de coping adecvate, lucrand individual sau in
perechi, elevii concep o lista a “distrugatorilor de stres”.
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ACTIVITATEA 8. FITNESS BINGO

Tema: comportamente care ne influenteaza sanatatea

Obiectiv: identificarea si constientizarea propriilor comportamente care ne influenteaza
sanatatea.

Resurse necesare: fisa Fitness Bingo, https://www.liveworksheets.com/2-zm16984da,
Metode: joc Bingo

Timp: 15 minute

Desfasurarea activitatii:

Pentru activitatea frontala, profesorul numeste un elev care va alege un comportament din
fisa de Bingo si il citeste cu voce tare. Elevii caror li se potriveste enuntul ridicd ména si sunt
notati in casuta respectiva. Apoi un alt elev alege si citeste un enunt. Atunci cand o linie
orizontala sau verticala este completa se striga BINGO!
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Fitness Bingo

* Deseneazd o fatd gdmbitoare in casutele cu comportamente sandtoase. @

- fntreabi—’ti co[egii dacd enun,turi[e de mai jos sunt valabile pentru ei.

o Atunci cand gasesti un co[eg cdruia i se potriveste enun)tul, scrie-i numele tn cdsuta respectivd.

o Cand ai un rand sau o coloand comp[eti striga BINGO!//

A, e A A
i p[ace sa manance
fructe

bea multd apa

petrece wult timp pe
jocuri video /telefon
(ilm’c

doarme tn medie 8

ore pe noa[)te

consumd wulte
bduturi

carboga{oase

mdnancd multe

dulciuri

7i place sd meargd

mult pe jos

practicd un sport

fi Place sd se dea cu

bicicleta

ia micul dejun in

fiemre i

madndncd tn fata

televi(oru[ui

este o persoand
optimista; are, in
genem[, o atitudine
pogitiva

respectd reguli[e de

St A =
tgtemz m Cldsd

are rela,tii bune cu

colegit’ si Profesorii

are un program
pentru re[i(zzrea
temelor de casd pe

care il res pecta

nu este de ﬂCOrd cu

CO?[SMWZM[ de tutun
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MODUL 4: ABILITI:\TI DECIZIONALE S| REZOLUTIVE
Continuturi: gandire critica, creativitate, etape in luarea unei decizii
Activitati propuse:

ACTIVITATEA 1. DECID CONSTIENT!

Abilitatea de viata vizata: abilitati decizionale si abilitati rezolutive
Obiective:
a. Cunoasterea procesului si etapelor de luare a deciziilor.
b. Constientizarea efectelor propriilor decizii.
c. Identificarea propriului stil de luare a deciziilor.
d. Explorarea de roluri din care sa rezulte importanta responsabilitatii in luarea deciziilor.
Grup tinta: elevi de gimnaziu si liceu
Resurse necesare: fise de lucru, slide-uri
Timp: 50 min

Desfasurarea activitatii:

20 min — Icebreaker: fiecare elev primeste o fisa de lucru: test de supravietuire (Anexa 1)/
Slide pe care se afla testul de supravietuire, iar elevii completeaza pe propriile foi.

Exercitiul cuprinde 3 etape:

l. Se comunica elevilor faptul ca va avea loc un exercitiu de decizie. Elevilor li
se solicita sa ierarhizeze obiectele din rucsacuri in functie de utilitatea lor si sa
noteze solutia individuala in fisa de lucru (Anexa 1). Se acorda 5 minute pentru
aceasta sarcina.

Il. Apoi, elevii sunt impartiti in echipe de cate 4 persoane. In aceastd etapa
elevilor li se solicita s& compare solutiile oferite si s& ajunga la o solutie de
grup. (Fara a se deplasa de la banca lor, fiecare elev se intoarce catre ceilalti 3
care se afla in apropierea lui, pastrand distanta de 1m.) Fiecare elev noteaza pe
propria foaie solutia de grup. (5 minute)

M. In cea de-a treia etapa, li se prezinta elevilor solutia sugerata de salvamontist
(slide) si li se solicitda sa calculeze diferentele | (solutie individuald — solutie
salvamontist) si Il (solutie grup — solutie salvamontist). Apoi, se calculeaza suma
diferentelor obtinute pe coloane. Cu cat suma obtinutd este mai mica, cu atat
solutiile lor sunt mai apropiate de solutia salvamontistului. (5 minute)

Discutii (5 minute): Analizati Tmpreuna cu elevii rezultatele obtinute si decideti care dintre
solutii au fost mai eficiente: solutia individuala sau cea de grup?

Li se explica elevilor faptul cd recomandarea salvamontistilor este ca drumetii s& nu se
deplaseze pe intuneric, pentru ca echipele de salvare sa-i depisteze mai usor. In acest
context, devine importantd semnalizarea locatiei (foc, fum, oglinda, lanternd) si asigurarea
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minimului necesar pentru supravietuire (caldura, mancare). Solutia specialistului urmareste
rationamentul prezentat mai sus.

Se discuta despre importanta luarii in considerare a cat mai multe alternative in vederea
stabilirii unei strategii optime. Cum se aleg criteriile de evaluare a informatiei? Ce inseamna
o decizie optima? Care este diferenta intre decizia individuala si cea de grup?

5 min — Slide — etape in luarea deciziilor. Participantii sunt impartiti in echipe de cate 4, iar
fiecare echipa decide ordinea etapelor procesului decizional/ Fiecare echipa isi desemneaza
un lider care, impreuna cu echipa, va completa ordinea etapelor intr-un formular online
(Anexa 2).

10 min — Tn echipe de cate 2 (fara a se deplasa si pastrand distanta de 1 metru),
participantilor le este desemnat cate un factor care influenteaza deciziile in general, iar
sarcina lor este de a explica semnificatia si importanta factorului primit (Anexa 3).

15 min — Elevii completeaza Chestionarul de identificare a stilului decizional (Fie fizic, fie pe
slide, iar elevii completeaza pe propriile foi raspunsurile la itemi.) (Anexa 4).

Rezultate: Identificarea unui stil decizional propriu prin aplicarea chestionarului si conturarea
unei strategii in privinta luarii unei decizii.

Evaluare: Evaluarea activitatii se realizeaza prin metoda CIM: Creier (ce am invatat), Inima
(cum m-am simtit), Maini (ce am oferit). Fie fiecare participant raspunde, pe scurt, la
intrebari, fie completeaza intr-un formular/ mentimeter.
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Anexal

Test de supravietuire

Situatia

Este aproximativ ora 16:30, 15 octombrie, si te aflii impreuna cu cétiva prieteni pe
malul unui lac, in Muntii Fagaras. Ati ratacit drumul din cauza stratului gros de nori si, dupa
estimarile noastre, sunteti la aproximativ 5 km distanta de cel mai apropiat refugiu. Zona este
impadurita cu pini de Tnaltime mica, Tnsa imprejurimile sunt, in general, stdncoase si abrupte.
Temperatura este in jur de -2 grade C, dar, uneori noaptea, ajunge si la -18 grade C. Stratul
de zapada poate fi intre 13-20 cm, iar viteza vantului intre 65-75 km/h, in general dinspre NV
spre SE. Soarele rasare la ora 06:15 si apune la 17:45.

Sunteti imbracati gros, caciuld, bocanci, insa unii dintre voi au imbracamintea umeda.
Sarcina voastra este de a ierarhiza obiectele in ordinea importantei lor pentru supravietuirea
grupului, marcand cu 1 cel mai important si cu 14 cel mai putin important obiect. in
rucsacurile pe care le duceti in spate aveti obiectele prezentate n tabelul de mai jos.

Solutie
individ

Solutie
de grup

Solutie
specialist

Diferenta
I

Diferenta
I

Busola

O sticla de 1,5 litri cu sirop de pin

Cate un sac de dormit cu puf (pentru
fiecare membru al grupului)

Tablete de carbon pentru
dezinfectarea apei

O bucata de panza foarte rezistenta
de marimea 6x6

13 bete de chibrituri intr-o cutie
impermeabila

Un cablu de 60 m (6 mm diametru)
testat sa reziste pana la 150 kg

O lanterna cu 4 baterii

Un litru de rom Baccardi (65 grade)

Set de barbierit cu oglinda

Ceas desteptator

Topor

O camera sparta a unei biciclete

O carte cu titlul ,Steaua polara — ghid
de orientare”

Punctajul
tau

Punctajul
grupului
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Solutie salvamontist

Solutie specialist

Busola 12
O sticla de 1,5 litri cu sirop de pin 7
Cate un sac de dormit cu puf (pentru fiecare membru al grupului) 5
Tablete de carbon pentru dezinfectarea apei 14
O bucata de panza foarte rezistenta de marimea 6x6 8
13 bete de chibrituri intr-o cutie impermeabila 1
Un cablu de 60 m (6 mm diametru) testat sa reziste pana la 150 kg 9
O lanterna cu 4 baterii 6
Un litru de rom Baccardi (65 grade) 10
Set de barbierit cu oglinda 4
Ceas desteptator 11
Topor 2
O camera sparta a unei biciclete 3
O carte cu titlul ,Steaua polara — ghid de orientare” 13
Anexa 2

Etapele procesului decizional

» Definirea deciziei si identificarea alternativelor
o Explorarea si evaluarea alternativelor existente
e Planul de cariera

e Implementarea deciziei

e Revizuirea deciziei.

Anexa 3
Factori care influenteaza procesul decizional

e interese;

e valori;

e caracteristici de personalitate;
o aptitudini si deprinderi;

o familia;

e statutul socio-economic;

o reteaua personala;

e ambianta culturala;

o influente educationale.
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Anexa 4

Chestionar de identificare a stilului decizional

Instructiuni:

Mai jos sunt date descrieri ale unor modalitati in care oamenii iau in general decizii. Citeste
fiecare descriere in parte si incercuieste acea afirmatie care corespunde felului in care tu iei
decizii in general.

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

De obicei, nu iau decizii importante fara sa ma consult cu alti oameni.

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

Tnainte de a lua decizii, verific de mai multe ori sursele de informatie pe care ma
bazez.

5. Tin cont de sfaturile altor oameni, atunci cand iau decizii importante.

6. Aman luarea deciziilor pentru ca ma nelinisteste sa ma tot gandesc la ele.

7. lau decizii intr-un mod logic si sistematic.
8

9

PN

Cand iau decizii, fac ceea ce mi se pare potrivit pe moment.
. De obicei, iau decizii foarte rapid.

10. Prefer sa fiu ghidat de altcineva, cand trebuie sa iau decizii importante.

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

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

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

14. lau decizii numai sub presiunea timpului.

15. Adesea, iau decizii in mod impulsiv.

16. Cand iau decizii, ma bazez pe instinct.

17. Aman sa iau decizii cat de mult pot.

18. lau rapid decizii.

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

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

Stilul decizional Itemii corespunzatori stilului Scor
Stilul rational 4,7,13, 20

Stilul dependent 2,5,10,19

Stilul evitativ 6, 11, 14, 17

Stilul intuitiv 1, 3,12, 16

Stilul spontan 8,9, 15, 18

Pentru identificarea stilului decizional predominant, insumati itemii Tncercuiti dintre cei
corespunzatori fiecarui stil in parte. Stilul predominant este cel pentru care se obtine scorul
cel mai mare.
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Stilul Caracteristici Exemplu

decizional

Stilul rational -utilizeaza o abordare logica si organizatad in | Am luat decizia dupa ce

luarea de decizii; am cantarit bine toate
-elaboreaza planuri minutioase pentru punerea | alternativele.
in practica a deciziei luate.

Stilul -se bazeaza preponderent pe sfaturile, sprijinul | Ceilalti stiu cel mai bine

dependent si indrumarea din partea altora in luarea de | ce e potrivit pentru mine.

decizii;

-considera ca ajutorul celor apropiati este
indispensabil atunci cand céntaresc si aleg
alternative.

Stilul evitativ -amana si/sau evita luarea unei decizii. Acum nu e momentul
potrivit sa iau aceasta
decizie.

Stilul intuitiv -se concentreaza pe intuitii si pe impresii in | Am facut asa, pentru ca

luarea unei decizii;
-nu cauta dovezi pentru argumentarea unei
decizii.

am simtit eu ca e mai
bine.

Stilul spontan

-iau decizii sub impulsul momentului, rapid si
fara prea multe deliberari.

Am luat decizia rapid si
fara sa ma gandesc prea
mult.
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ACTIVITATEA 2.”D DE LA DECIZIE”

Abilitatea de viata vizata: abilitati decizionale si abilitati rezolutive
Obiective:
a. ldentificarea etapelor pentru luarea unei decizii
b. Exersarea pasilor implicati in luarea deciziilor
Grup tinta: elevi de gimnaziu si liceu
Resurse necesare: fise de lucru, laptop, videoproiector
Timp: 50 minute

Desfasurarea activitatii:

5 min. Spargerea ghetii. Fiecare elev se gandeste la culoarea sa preferata, iar la semnalul
profesorului (de exemplu: 1, 2, gata!), vor striga cu totii cat mai tare. Apoi profesorul intreaba
cativa elevi daca pot preciza culoarea preferata a unuia dintre colegii/ vecinii lor. Foarte
probabil ca majoritatea nu va reusi s-o faca. Se concluzioneaza DE CE nu pot preciza.

15 min. Profesorul solicita elevilor sa se gandeasca la cea mai dificila decizie pe care au
avut-o de luat pana la acel moment, apoi sa completeze fisa de lucru ,D” de la Decizie”, pe
scurt despre acea decizie. Li se solicita sa se gandeasca la modul in care au luat decizia si
sa scrie despre pasii pe care i-au urmat. Dupad acest moment elevii sunt invitati sa
impartaseasca informatiile pe baza urmatoarelor intrebari:

Ce a fost cel mai usor pentru voi in luarea deciziilor? Dar cel mai dificil?
Cand luati o decizie cantariti riscurile? Dar beneficiile? Dar consecintele?
Ce sfat ati putea sa va oferiti voua sau altora in legatura cu luarea deciziilor?

15 min. Elevii vor primi situatii pe care le vor aborda ca pe o problema ce necesita rezolvare.

a) Ana este o eleva care este nemuliumita de modul cum isi petrece timpul liber. Si-ar
dori sa aiba mai mulii prieteni. Ce ar trebui sa faca?

b) Adi are un prieten foarte bun care in ultimul timp a Tnceput sa lipseasca mult de la
scoala. Crede ca are probleme, dar nu stie cum sa abordeze situatia.

¢) Cel mai bun prieten dintre colegii de clasa este in situatie de corigenta la mai multe
materii iar eu Tnvat mult mai bine decét el. As vrea sa-l ajut iar el spune ca pot renunta la
prietenia cu el daca mi-e rusine ca e un corigent.

Elevii prezinta solutii la problema primita in modul in care cred ei ca se poate rezolva. Scopul
exercitiului este ca elevii sa exerseze abilitatea de rezolvare a unei probleme:

- recunoasterea problemei

- definirea problemei

- generarea unor solutji alternative

- luarea deciziei

- punerea in aplicare a solutiilor alese
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- evaluarea aplicarii solutjei

10 min. Elevilor li se prezintd Ghidul pentru luarea deciziilor si modelul clasic de luare a
deciziilor in 6 pasi.

5 min. Evaluare Li se solicita elevilor sa completeze Fisa de lucru 2.

Anexal
Fisa de lucru 1

Instructiuni: Ganditi-va la o decizie dificild pe care a fost nevoie sa o luati si raspundeti la
itemii din chestionar.

O decizie dificila pentru mine a fost

in luarea deciziei, eu (incercuiti raspunsul care va defineste cel mai bine proceul decizional):

Am discutat cu prietenii Da | Nu | Tntr-o oarecare masura

Am discutat cu unul sau cu ambii parinti Da | Nu | intr-o oarecare masura

Am discutat cu un profeor sau cu un|Da|Nu| Intr-o oarecare masura
consilier

Am luat In considerare riscurile Da | Nu | Tntr-o oarecare masura
Am luat Tn considerare beneficiile Da | Nu | Intr-o oarecare masura
M-am gandit mult timp Da | Nu | Intr-o oarecare masura
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Am luat in considerare consecintele Da | Nu | intr-o oarecare masura
M-am ingrijorat pentru asta Da | Nu | Tntr-o oarecare masura

M-am simtit bine in legatura cu decizia luatd | Da [ Nu | intr-o oarecare méasura

As lua aceeasi decizie din nou Da | Nu | Intr-o oarecare masura

Fisa editabila:

https://www.liveworksheets.com/pf1243180gy

Anexa 2

Modelul de luare a deciziilor in 6 pasi

(varianta adaptata dupa Shay Margaret McConnon ,,Making decisions”, Published by
People First 2002)

Actiunile noastre au consecinte. Fie ca e vorba de situatii din viata cotidiana, fie ca e
vorba de decizii care ne pot afecta viata, starea de bine, ori calitatea relatiilor noastre, este
important sa reflectam asupra stilului nostru decizional si sa practicam strategii eficiente de
luarea deciziilor. Asta, dacad ne dorim sa evitam situatii de genul ,Dacd m-as fi gandit
inainte?”, ,De unde sa stiu?”, ,Da-mi doamne mintea cea de pe urma!” — ar trebui sa fie o
concluzie suficienta sa ne determine sa ne folosim de capacitatea gandirii umane de analiza
si reflectie.

Putem alege:

- Fie s& actionam inainte de a ne gandi la consecinte si sa reflectam...,pe urma”, asumandu-
ne riscurile posibile.

- Fie sa ne imagindm inainte ce s-ar putea intdmpla pe urma”, dupa orice model ni se pare
mai potrivit i mai eficient.

Pasul 1:
Descrie situatia si stabileste ce decizie ai de luat. Reflecteaza asupra situatiei si identifica
decizia pe care e nevoie sa o iei.

Pasul 2:
Informeaza-te. Aduna cat mai multe informatii, documenteaza-te, sfatuieste-te cu un prieten,
consulta un specialist.
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Pasul 3:
Clarifica ce e important pentru tine. O decizie buna vine in intdmpinarea nevoilor tale si te
ajuta sa iti realizezi obiectivele.

Pasul 4:
Fa o lista cu solutii. Daca ai acordat timp si atentie pentru pasii anteriori, acest pas va fi usor
de realizat. Acum stii ce vrei sa faci, ai informatiile de care ai nevoie si ai stabilit lucrurile
importante pentru tine.

Pasul 5:
Gandeste-te la avantajele si dezavantajele fiecarei solutii identificate. Daca doresti, poti
implica si alte persoane in evaluarea alternativelor posibile. Acesta este un pas extrem de
important, pentru ca te ajuta sa ai o imagine asupra consecintelor deciziei tale.

Pasul 6:
la cea mai buna decizie! Daca ai urmat toti pasii, vei lua o decizie bazata pe informatii Si
filtrata prin procesul de reflectie personala.
Si, daca am practicat suficient acest model, cat sa devina o abilitate, il putem imbogati cu....

Pasul 7:
Evaluarea rezultatelor obtinute Tn urma aplicarii deciziei noastre. A functionat solutia
noastra? Am intdmpinat dificultati? Ce altceva puteam face mai bine?

Anexa 3

GHID DE LUARE A DECIZIILOR

T Defineste decizia ta: scrie pe o foaie decizia pe care vrei sa o iei.

€ "2. Identifica obiectivul de realizat: ce cauti, ce vrei s& obtii, unde vrei sa ajungi?
< 3. Noteaza-ti optiunile: identifica fiecare dintre optiunile pe care le ai.

<

—t- , . e . . y . , , .
4. Analizeaza fiecare optiune si noteaza avantajele si dezavantajele pentru fiecare
dintre ele.

_]:. 0 . ~ 0 . 0
< 5. Alege optiunea cu cel mai mare numar de avantaje si care are cele mai bune

sanse de a te conduce la atingerea obiectivului tau.
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< s Gandeste-te la modul in care altii vor fi afectati de aceasta optiune si ce efecte ar

putea avea asupra viitorului tau.

o Decide si angajeaza-te sa pui in practica decizia ta.
< g Géandeste-te la un plan de actiune pentru a pune in practica aceasta decizie.
< "9, Evalueaza decizia ta.

Tabelul de mai jos va poate ajuta in luarea deciziilor:

Decizia pe care o voi lua este:

Optiunea 1 Optiunea 2 Optiunea 3

Avantaje Dezavantaje Avantaje Dezavantaje Avantaje Dezavantaje
1

2

3

Total Total Total Total Total Total
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Planul meu de actiune:

Anexa 4

Fisa de lucru 2

Cred ca cel mai important lucru in luarea unei decizii este

Pentru mine cele mai importante decizii sunt/ar fi in legate de

Pentru mine cele mai usoare decizii sunt/ar fi in legate de

Cel mai provocator lucru pentru mine n luarea unei decizii este

Pentru luarea deciziilor, sfatul pe care |-as da altora de varsta mea este

Fisa editabila https://www.liveworksheets.com/Ih1243191dd
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MODUL 5: PROIECT PERSONAL DE SCHIMBARE

Continuturi:dezvoltare personald, scop in viata/obiective, motivatie.

Activitati propuse:

S w
Strength ~ Weakness

90 F
o @

Opportunities,| Threats

ACTIVITATEA_1. ANALIZA SWOT

Abilitatea de viata vizata: autoreflectia,
Obiectiv
» dezvoltarea comportamentelor de autoreflectie asupra propriilor caracteristici;
Nivel: gimnazial si liceal
Resurse necesare: Fisa ,Analiza SWOT”"

Desfasurarea activitatii:

Profesorul prezinta tehnica SWOT.

Analiza SWOT personala este o tehnica eficienta care te ajuta sa iei decizii importante legate
atat de cariera, cat si de viata personala. Analiza SWOT te ajuta sa identifici punctele tale
tari, pe care le poti valorifica, dar si sa izolezi aspectele care trebuie imbunatatite. n felul
acesta vei avea o imagine foarte clara despre nivelului la care este in acest moment si vei
ajunge sa te cunosti mai bine.

SWOT provine din limba engleza si este un acronim pentru Strengths (puncte tari),
Weaknesses (puncte slabe), Opportunities (oportunitati) si Threats (amenintari). Analiza
SWOT poate fi folosita atat pentru a evalua un business, un proiect, dar si o persoana.

1. Explicati elevilor ca cunoasterea punctelor tari si a punctelor slabe este deosebit de
importanta si in deciziile legate de cariera, respectiv: alegerea unui traseu educational,
alegerea unui domeniu de studiu, alegerea unui domeniu ocupational, alegerea unui loc de
munca dupa absolvire etc.

2. Specificati faptul ca aceastd metoda poate fi utilizatd nu numai Tn procesul de
autocunoastere, ci poate fi aplicata in analiza oricarei situatii problematice in care este
necesara evaluarea resurselor personale sau externe necesare rezolvarii acesteia

3. elevilor li se prezinta un model completat de ANALIZA SWOT
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FISA DE LUCRU

“ANALIZA SWOT” - MODEL
Instructiuni:
Mai jos este prezentat exemplul unei analize SWOT.
Subiectul analizei este un elev in clasa a Xll a carui optiuni privind traseul educational difera
de cel al parintilor. In scopul solutionarii problemei cu care se confrunta, elevul si-a identificat
punctele tari si punctele slabe in raport cu oportunitatile si amenintarile mediului extern.
Analizati cu atentie exemplul prezentat.

Exemplu:
Puncte tari Oportunitati
e elev intr-o clasa din cadrul unui liceu de e existenta unor institutii de
renume invatamant superior recunoscute in
o note foarte bune obtinute la disciplinele localitatea de domiciliu;
rezultate bune obtinute la olimpiadele e incurajari importante din partea
judetene si nationale la disciplina profesorilor care predau disciplinele
informatica de interes;
e scoruri ridicate nregistrate la testele e cerinte tot mai mari pe piata muncii
o performante ridicate obtinute in pentru ocupatiile considerate ca
activitati care  presupun  munca posibile optiuni de cariera;
individuala

- 0 buna cunoastere a punctelor tari
(calitatilor) si a punctelor slabe
e identificarea unor posibile optiuni de

cariera;
Puncte slabe Amenintari
o performante scazute obtinute in e riscul de a pierde sprijinul financiar
activitati care necesitd munca in al parintilor in cazul alegerii unei
echipa; alte optiuni decat cea dorita de
e slabe abilitati de comunicare; parinti;
« ritm mai lent de munc3; e riscul de a aloca un numar mai
o ezitari repetate de a comunica parintilor redus de ore pentru studiu, in cazul
deciziile luate in raport cu posibilele unei eventuale angajari
optiuni de cariera; o riscul de a nu a obtine; performante
e acceptarea ne-critica a deciziilor luate satisfacatoare, in cazul acceptarii
de parinti privind traseul educational. uneia dintre alternativele prezentate
de parinti;

Elevilor li se solicita apoi sa completeze Fisa cu propria analiza SWOT
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Fisa 2 - ANALIZA SWOT

PAUNICITE AR

OPORTUNITAT! AMENINTARI

- 4

ACTIVITATEA 2. PROIECTUL DE DEZVOLTARE PERSONALA

Profesorul explica elevilor importanta stabilirii unui plan de dezvoltare personala. Un
plan de dezvoltare personala poate fi utilizat pentru multe situatii diferite in functie de nevoile
si dorintele pe care fiecare le are.

1. UNDE SUNT ACUM?
2. UNDE VREAU SA FIU?

3. CUM POT AJUNGE ACOLQO?

Aceste trei intrebari vor aborda etapele importante ale progresului individual si obiectivele pe
termen scurt, mediu si lung.

1.UNDE SUNT ACUM?

fnainte de a incepe planul de actiune, va poate fi util sa luati in considerare urmatoarele
intrebari pentru a determina situatia actuala:

Caseta 1 Caseta 2
La ce ma pricep? La ce am nevoie pentru a lucra?
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Caseta 3 Caseta 4
Ce m-ar putea ajuta? Ce m-ar putea opri?

2. UNDE VREAU SA FIU?

A va pune intrebari este o modalitate buna de a initia idei relevante (de exemplu):
Ce imi place sa fac?

Care este scopul meu?

Ce abilitati, experienta am?

Cat timp imi va dura sa-mi indeplinesc scopul?

Exista schimbari iminente in stilul meu de viata?

Care este scopul meu final?

Cum imi pot masura succesul?

Exista cineva care sa-mi ofere ajutor si sfaturi?

3. CUM POT AJUNGE ACOLO?

Unde sunt acum? Cum pot ajunge acolo? Unde vreau sa fiu?

(obiectiv pe termen scurt) | (obiectiv pe termen mediu) | (obiectiv pe termen scurt)

ACTIVITATEA 3. PORTRETUL MEU

Obiectiv: prezentarea unei imagini de ansamblu asupra abilitatilor de viatd exersate in
cadrul programului.

Nivel: gimnaziu/ liceu

Timp: 20 min

Desfagurarea activitatii:

Fiecare elev participant la activitatile din cadrul modulelor programului completeaza fisa de
lucru: "Portretul meu”.
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Portretul meu

Stiu/ am aflat despre mine ca

In perioada urmatoare cred ca

Fisa editabila: https://www.liveworksheets.com/2-ul20644cv
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ACTIVITATEA 4. CHECK-OUT

Denumire: Meteorologie de grup

Obiectiv: exersarea oferirii de feedback-ului pozitiv celorlalti
Nivel: elevi de gimnaziu/ liceu

Timp: 5 minute (in functie de marimea grupului)

Desfasurarea activitatii:

1. Fiecare elev formuleaza, pe rénd, o propozitie care incepe cu un pronume personal, cu
referire la activitatea din acea zi sau la viata grupului, in general ( de ex. Eu am descoperit
ceva nou despre mine. Tu ....... ElEa ....... , Noi suntem....., Voi ati fost minunati.....)

2. Profesorul trebuie sa se asigure ca fiecare elev a facut acest lucru. Se atrage atentia ca
elevii s& nu spuna lucruri deranjante, negative.
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