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Planificare calendaristica orientativa

Nr.

crt.

Unitatea de
invatare

Competente
specifice

Continuturile invatarii

Nr.
ore

Saptaména

Perioada

SEMESTRUL |

Dezvoltarea 1in
adolescenta
(8 ore)

1.2

21

*Lectie introductiva -
Punere in tema (ODP 1)

S1

*Adolescenta si sanatate
(valoarea nutritiei; importanta
somnului; importanta exercitiilor
fizice)

S2

S3

* Adolescenta si cultura (rolul
culturii in  formarea identitatii
adolescentului; cresterea calitatii
vietii prin culturd; influente ale
literaturii, artei sau muzicii asupra
vietii personale; importanta culturii
in dezvoltarea personal3;
cultivarea dimensiunii estetice si
artistice in  viata tinerilor;
cultivarea hobby-urilor de natura
culturala)

S4

S5

* Adolescentul in societate
(stabilirea  propriilor valori  si
idealuri; posibilitafi de dezvoltare
si afirmare, oferite de societate;
criterii de selectie a valorilor)

S6

S7

* Evaluare (ODP 2)

S8

Schimbari
fizice, impact

n

comportament
(7 ore)

2.2

2.3

3.1

*Oxitocina, hormonul
atagsamentului, al afectivitatii si
al dragostei (ce este oxitocina;
rolul  oxitocinei Tn organismul
uman; situatii diverse Tn care
organismul uman secreta
oxitocina; altruismul, dragostea si
daruirea de sine, factori
declangatori ai productiei de
oxitocina)

S9

* Dezvoltarea caracteristicilor
de gen (caracteristici feminine —
caracteristici masculine;
manifestari ale genului in cultura,
arta, stiinta; societatea umana,
produs al armoniei Si
complementaritatii  dintre  cele
doua genuri)

S10

S11

* Casatoria si familia,
concretizari ale dragostei
autentice (intimitatea casatoriei;
grija si responsabilitatile fatd de
sot/sotie si Tn viata de familie;
implinirea personala prin
casatorie, formalizarea iubirii
impartasite)

S12

S13

S14
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*. Evaluare ODP 3 | 1 | si15

VACANTA DE IARNA

3. Stima de sine
(4 ore)

*. Om de caracter (importanta
educarii caracterului; modalitati de
educare a caracterului; 2

S16

dezvoltarea stimei de sine si a
demnitatii proprii prin respect, S17
1.2 recunostintd, bunavointa, atentie)

* Sunt ceea ce fac!
24 (perseverenta, rezilienta,
concentrare  si  determinare; S18
3.2 modele de perseverenta; |
importanta perseverentei, a

concentrarii si a determinarii Tn
construirea propriului sine; S 19
strategii de dezvoltare a
rezilientei)

VACANTA INTERSEMESTRIALA

SEMESTRUL al Il lea

3. Stima de sine
(3 ore)

* Imagine si personalitate
(imagine de sine, conceptul de
sine, forma si fond: ce spune S1
haina despre omul care o poarts;

12 care este mesajul  nostru
vestimentar; reguli estetice si| 2
2.4 criterii de alegere a vestimentatiei;
presiunile ,modei”; stiluri s2
3.2 vestimentare; structurarea
propriului  stii ca marca de
identitate personald)

* Evaluare ODP 4 S3

4. a.Relatiile
interpersonale
(6 ore)

*. Descifrarea mesajelor! (forme

ale limbajului - verbal, nonverbal S4

si paraverbal in contexte sociale
si culturale diferite; specificitati de
gen in comunicare; intelegerea
filtrelor de  comunicare Tn| 2
25 modelarea mesajelor, reguli de S5
comunicare  corecta; limbajul
verbal, al trupului si folosirea vocii
in  comunicare, influentare si
persuasiune;)

3.3

1.3 * Libertate si responsabilitate
(actiune siconsecinte fata de sine S6

si fatd de altiijlimitele libertatii; | 2
stabilirea propriilor responsabilitati | 1
in relatjile cu ceilaltj) S7

*. Evaluare ODP 5 1 S8

ODP 6 - SCOALA ALTFEL
(1 ora) S16 — stabilita de Consiliul Profesoral
Ora nu este inclusa in calculul orelor alocate unitatilor de invatare
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*ODP 7

S9

VACANTA DE PRIMAVARA

b.Factori

4. | perturbatori
pentru

6. | dezvoltarea
normala a
adolescentului
(6 ore)

2.5

3.3

1.3

*, Consumul de substante
halucinogene (ce sunt,
consecintele consumului asupra
propriei persoane si asupra celor

apropiati)

S10

*. Consumul necritic de mesaje
media (influenfa mass-media
asupra deciziilor la nivel personal
si social; selectarea judicioasa a
surselor de informare din mediul
virtual; constientizarea influentelor
si luarea de decizii informate)

S11

*. Pornografia (mesaje transmise;
degradarea imaginii femeii;
consecintele psihologice asupra
consumatorilor de material
pornografic)

S12

S13

*Evaluare ODP 8

S14

*ODP 9

S15
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COMPETENTE GENERALE / COMPETENTE SPECIFICE

1. Adoptarea unui stil de viatd sanatos din perspectiva dezvoltarii fizice si socio-afective

la varsta adolescentei

1.1. Identificarea factorilor si rutinelor care pot sustine o dezvoltare sanatoasa a adolescentului

1.2.Asumarea unui set de valori si norme de comportament care contribuie la o dezvoltare
sanatoasa a adolescentului

1.3.Explicarea impactului comportamentelor de risc si a influentelor unor factori perturbatori in
dezvoltarea fireasca si pozitiva a adolescentului

2. Aplicarea unor strategii de autocunoastere si colaborare cu ceilalti, care ajuta la
dezvoltarea stimei de sine

2.1.Proiectarea propriului scenariu de viata valorificAnd calitatile personale si strategii de

autocunoastere

2.2. Utilizarea autocunoasterii si a cunoasterii celorlalti in asigurarea actiunilor coezive de grup si

la nivel interpersonal

2.3. Analizarea rolului autocontrolului in plan bio-fizic si emotional Tn dezvoltarea personala si

sociala

2.4.|dentificarea rolului autocontrolului Tn plan bio-fizic si emotional Tn dezvoltarea personala si

sociala a adolescentului

2.5. Utilizarea unor strategii de comunicare interpersonala pentru a colabora eficient cu ceilalti si

a asigura echilibrul emotional personal in relatiile de grup

3. Asumarea de responsabilitati in relatiile interpersonale, bazate pe valorizarea
semenilor si pe respectarea sanatatii fizice si psihice a acestora

3.1 .Promovarea relatjilor interpersonale bazate pe asumarea unui comportament responsabil;

3.2 Punerea in practica a unui comportament careasigura asumarea de responsabilitati in relatiile
interpersonale

3.3 Formularea unor solutii remediale pentru situatii In care libertatea de a alege este limitata de
presiunile mediului

Vor fi 9 ODP (ore la dispozitia profesorului) pe parcursul intregului an scolar (25% din numérul total al
orelor alocate)
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ADOLESCENTA SI SANATATE

ADOLESCENTA $I SANATATE
PROIECT DIDACTIC

Titlu: "Adolescenta si sanatate”

Tema: Dezvoltarea in adolescenta

Informatii generale

Argument

Tema aduce n discutie si ajuta la intelegerea perioadei adolescentei, perioada foarte bogata
in transformari atat din punct de vedere fizic cat si psihic. Este o perioada in care urmeaza sa
fie descopertite noi aspecte ale vietii. Este etapa in care organismul evolueaza rapid din toate
punctele de vedere. in aceasta perioada, atat corpul cat si mintea pot fi modelate. Tot acum,
orice eroare sau neglijenta ar putea avea efecte negative pe termen lung. Este perioada in care
se poate dezvolta un stil de viata sanatos, stil ce isi va pune amprenta pe parcursul intregii vieti.

Scop

Scopul temei este de a constientiza elevii cu privire la:

Atitudine
Sa aprecieze un stil de viata sanatos care va ajuta la dezvoltarea persoanei.

Actiune(abilitate)
Sa dezvolte comportamente legate de alimentatie si sport care vor conduce la o crestere
armonioasa atat fizica cat si psihica.

Cunoastere

Sa identifice si sa descrie stilul de viatd sénatos.
Sa recunoasca rolul unui stil de viatd sénatos in dezvoltarea fizica.

Continuturi

- Valoarea nutritiei

- Importanta somnului

Importanta exercitiilor fizice

- Cum sa mentin un corp sanatos

Zone de dezvoltare umana de subliniat

Responsabilitate
Cunoasterea efectelor unei vieti dezechilibrate asupra organismului

Desfasurare:
Timp: 100’ (2 ore)
Resurse materiale: laptop, fotografii, planse, film despre nutritie, colaj, flipchart

Asezarea spatiului: mese pregatite pentru lucrul in grupe

Adolescenta si autocunoastere - Anul Il - Indrumator metodic
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ADOLESCENTA SI SANATATE

Instructiuni pentru cadrul didactic:
Este recomandat ca:

e S3 aiba pregatitaprezentarea power-point
e Sa aranjeze din timp spatiul clasei

Handouturi: fisele, chestionarele din Anexe etc.

Plan de lectie

0 Introducere in tema

- reconectare cu clasa: Cum a fost ziua de astazi pana acum? Cum sunteti?

31

- ancora cu lectia anterioara: imi aduceti si mie aminte, va rog, despre ce am vorbit ora

trecuta? Ce ati retinut?
37

Exercitiu de energizare: Mingea fierbinte. Cine primeste mingea, va trebui sa spuna cu ce
fiinta (animal, pasare, peste, copac, floare) ar vrea sa se identifice, din punct de vedere al
sanatatii? Va insotiti alegerea facuta cu un argument.

Materiale necesare: laptop si flipchart

1 Sensibilizare

Anuntarea temei

Motivatie

Credeti ca dictonul mens sana in corpore sano este demodat?

Sesiune de dezbatere
5!

Profesorul modereaza discutia si noteaza argumentele pro si contra expuse de catre elevi.

2  intelegere

Profesorul afirma: Cineva a spus c& o conceptie de viatd sdnatoasa se construieste pe: oxigen,

glicogen, somn si pastrarea hormonilor.

Haideti sa vizionam un filmulet.

Se ruleaza desenul animat de mai jos pana la momentul construirii fiecarei case (Cei trei
purcelusi - https://www.youtube.com/watch?v=f9LuLe0G3xE (pana la min 2.25).

La finalul filmuletului,profesorul cere elevilor sa gaseasca o legatura intre subiectul filmului si
afirmatia cu privire la conceptia de viata sanatoasa.

Elevii sunt impartiti in patru echipe, fiecare echipa va construi unul dintre peretii Casei Sanatatii
(oxigen=miscare), (glicogen=alimentatie), (somn=odihna, recreere), (hormoni=relatii intime,
stress). Fiecare echipa va detalia ,caramizile” peretelui pe care il construieste.

Fiecare echipa isi prezinta zidul si ceilalti completeaza cu alte idei.

Adolescenta si autocunoastere - Anul Il - Indrumator metodic
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ADOLESCENTA SI SANATATE

Profesorul vine cu completari cu statistici, studii de specialitate. Vezi anexele:

- Anexal - Echilibru energetic si stare nutritie

- Anexa 2 - Surse de calorii

- Anexa 3 - Vitamine si minerale

- Anexa4 - Apa

- Anexa 5 - Recomandari nutritionale

- Anexa 6 -Ghid populatie

- Anexa 7 -Hormonii

- Anexa 8 -Oxigenul in organism

- Anexa 9 -Proverbe si filmulete de promovare a unui stil de viata sanatos

Nota: Anexele nr. 1 — 6 pot fi vizualizate/descéarcate din pachetul de materiale auxiliare pus la dispozitie de autori.

A doua Ora

Introducere in tema

- reconectare cu clasa: Ce zi ati avut astazi? Cum va simfiti?
3

- ancora cu lectia anterioara: Tineti minte ce am facut ora trecuta? Ce v-a placut?
37

3 Actiunea

Se vizioneaza continuarea filmului cu cei trei purcelusi. (pana la min 8.00)
Cine este lupul? (Stilul de viatd nesénatos)

Aceleasi patru echipe vor identifica vulnerabilitatile fiecarui perete si le vor prezenta pe foaia de
flipchart primita.

Care sunt vulnerabilitatile fiecarui perete in parte?

Profesorul vine cu statistici ale consecintelor cu privire la: obezitate, bulimie, anorexie

- Raport al Ministerului sanatatii privitor la starea de sanatate a tinerilor
(http://insp.gov.ro/sites/cnepss/wp-content/uploads/2016/01/Raport-National-de-Sanatate-a-
Copiilor-si-Tinerilor-din-Romania-2015.pdf )

Nota: Pote fi vizualizat/descércat si din pachetul de materiale auxiliare pus la dispozitie de autori.

4 Integrare

- Aplicatie/exercitiul 2
Scrie un scurt eseu cu titlul ,Cort, bordei, casuta sau hotel, cat investesc pentru sanatatea
mea?”
10’
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ADOLESCENTA SI SANATATE

Anexanr. 7
Despre hormoni

https://www.cdt-babes.ro/articole/hormoni-glande-endocrine.php

Activitatea armonioasd a tuturor partilor organismului si a relatiilor sale cu mediul
inconjurator este asigurata de sistemul nervos. Sistemul de comunicare de tip hormonal
imbunatateste activitatea de comunicare de tip nervos in interiorul organismului, sistemul endocrin
fiind un elegant mecanism de ,verificari si balante” care actioneaza prin anse de feed-back ce
faciliteaza functionarea normala a organismului.

Hormonii sunt substante chimice (peptide, proteine, steroizi) produse si secretate de celule
specializate ce actioneaza pe diferitele celule ,tinta” aflate local sau la distanta.

Glandele endocrine sunt unitati functionale formate din mai multe celule care pot secreta
hormoni, localizate in diferite regiuni ale corpului alcatuind sistemul endocrin. Fiecare glanda are o
functie specificd care contribuie la mentinerea echilibrului mediului intern si a supravietuirii
organismului uman.

Desi exista si tesut endocrin difuz (ex.: epiteliul gastrointestinal) sunt cateva glande
endocrine majore sau centri de control ai sistemului endocrin : hipofiza, hipotalamusul, suprarenalele,
tiroida, paratiroidele, pancreasul endocrin, testiculele, ovarele si epifiza.

Glanda hipofiza este denumita si ,glanda sefa” datorita rolului important pe care il au unii
din hormonii secretati de ea in controlul secretiei celorlalte glande ca si a legaturii directe pe care o
are cu centrul de control al sistemului nervos - hipotalamusul (prin sistemul sanguin port hipotalamo -
hipofozar). Hipofiza este situata intr-o depresiune a osului sfenoid (os component al craniului)
numita sa turceasca si este alcatuitd din 3 parti: o parte anterioara care secreta sase hormoni
peptidici (hormonul de crestere - STH cu rol important in dezvoltarea oaselor si a cartilagiilor,
patru hormoni cu rol in controlul activitatii glandelor suprarenale - ACTH, tiroida - TRH, ovare
si testicule - FSH si LH si prolactina cu rol in dezvoltarea séanilor si lactatie), o parte intermediara
care secretd hormonul melanostimulant (melatonina este un pigment aflat in celulele pielii si care
determina aspectul bronzat al acesteia) si o parte posterioara care este responsabila de eliberarea in
circulatie a hormonilor : vasopresina sau hormonul diuretic deoarece are rol in absorbtia apei de
la nivelul rinichilor, absenta lui duce aparitia diabetului insipid, boald in care pacientul are o urina
foarte diluata si in cantitate mare si oxitocina - hormon care stimuleaza celulele musculare ale
uterului gravid si contribuie la expulzia fatului si care de asemenea determina prin actiunile lui gi
ejectia laptelui.

Hipotalamusul, componentd a sistemului nervos central,este considerat si glanda
endocrina,deoarece secreta hormoni care asigura controlul nervos al hormonilor secretati de hipofiza
si implicit si al altor glande endocrine.

Tiroida, glanda situatd Tn regiunea géatului intre trahee si laringe produce si secreta trei
hormoni tiroxina (T4) si triiodotironina (T3) - importanti pentru cresterea si dezvoltarea normala si
armonioasa a organismului, cu efecte pe metabolismul glucidelor, proteinelor si lipidelor cu producere
de energie, calcitonina fiind cel deal treilea hormon tiroidian, rolul principal fiind prevenirea cresterilor
de calciu seric peste limita normala.

Paratiroidele, in numar de patru, situate la polii lobilor tiroidieni, secreta parathormonul -
hormonul metabolismului fosfo-calcic (rol in dezvoltarea osului, dar mai ales in contractia tuturor
muschilor - extirparea paratiroidelor este incompatibila cu supraviefuirea).

Glandele suprarenale, aflate la polul superior al rinichilor,produc si elibereaza in circulatia
sanguind numitii hormoni mineralocorticoizi - aldosteronul care retine sodiul Tn organism,
glucocorticoizi - cortizolul, important pentru metabolizarea glucidelor, proteinelor si grasimilor, n
crestere si dezvoltare, in apararea impotriva infectiilor, mici cantitati de hormoni sexuali androgeni.
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Pancreasul endocrin are rol in reglarea valorilor glucozei sanguine prin hormonii sai
insulina (anomaliile Tn secretie sau in raspunsul celulelor {inta la actiunile ei duc la diabet zaharat) si
glucagonul.

Testiculele secretda hormoni androgeni - testosteronul- care determina dezvoltarea si
mentinerea caracterelor secundare masculine (pilozitate, aspect fizic, voce etc.), promoveaza
cresterea, participa la formarea spermei, determina caracterul agresiv si cresterea libidoului.

Ovarele produc hormoni steroizi - importanti in dezvoltarea caracterelor sexuale secundare
feminine, In dezvoltarea si mentinerea functiei reproductive a femeii, estrogenii,care actioneaza pe
musculatura uterina, cresc libidoul, scad nivelul colesterolului ceea ce duce la protectie impotriva
ateromatozei vasculare si progesteronii,cu rol in dezvoltarea tesutului mamar si a modificarilor
endometrului in timpul ciclului menstrual.

Epifiza secreta melatonina,importanta in mecanismul somn - veghe.
Dupa cum se poate observa subiectul este extern de vast, dereglarile chiar minime ale

oricareia dintre aceste glande influentdnd Tintregul organism, datoritd numeroaselor interrelatii
existente, astfel incat duc la o simptomatologie extrem de diversificata.

Studiu decaz 1

https://www.farmaciata.ro/stresul-cortizolul-si-obezitatea/

Stresul, cortizolul si obezitatea
Dr. Roxana Mateescu, medic rezident geriatrie si gerontologie

Cu siguranta ati auzit ca stresul ingrasa. insa v-ati pus vreodata intrebarea cum anume se
intdmpla acest lucru? Care este mecanismul din spatele afirmatiei sau ati crezut ca este doar o scuza
folosité de persoanele lipsite de vointa?

Obezitatea este din ce in ce mai prezenta, fiind principala cauza a unor complicatii si chiar a
invaliditatii. Aceasta este una dintre cele mai frecvente afectiuni, avand consecinte grave asupra
intregului organism. Cauzele sunt multiple, Tnsa cele mai comune sunt reprezentate de ingestia
alimentelor hipercalorice, de sedentarism gi de tulburarile hormonale. Pacientul obez nu trebuie sa Tsi
propuna obiective nerealizabile referitor la pierderea kilogramelor. Trebuie inceput treptat.

Hormonul stresului

Cortizolul este un hormon secretat de glandele suprarenale. Acesta ajuta organismul sa
foloseasca zaharul si grasimea pentru a produce energie. Mai mult, cortizolul intervine in
mentinerea stresului sub control. Nivelul acestui hormon poate fi influentat de stresul fizic sau
emotional, activitatea intensa, dar si de anumite traumatisme si infectii. fn mod normal, nivelul
cortizolului din sange este mai crescut dimineata, atingdnd un prag maxim la ora 7:00. Apoi, acesta
scade mult seara si in timpul somnului.

Influenta stresului asupra greutatii

Stresul cronic, ce dureazd mai mult de cateva luni, poate creste riscul de obezitate. intr-un
studiu efectuat pe anumite persoane obeze, s-a observat un nivel mai mare al cortizolului. Pentru
acesta, a fost necesara inregistrarea valorilor greutatii corporale, a indicelui de masa corporala (IMC)
si a circumferinteiabdominale.

S-a dovedit ca persoanele cu un nivel mai mare de cortizol au avut toate aceste valori mai
mari. Persoanele considerate obeze sunt cele al caror IMC este mai mare de 30 kg/m? sia caror
circumferinta abdominala este mai mare de 120 cm,in randul barbatilor i 88 cm,in randul femeilor.
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Aceste descoperiri demonstreaza ca nivelul crescut de stres promoveaza adoptarea obiceiurilor
nesanatoase, precum lipsa somnului si consumul alimentelor bogate in zahar si grasimi.

Cortizolul duce la obezitate, iar obezitatea il creste

Alte studii, Tnsa, sugereaza ca nivelul cortizolului din organism poate afecta metabolismul si
depozitarea grasimilor din corp, ceea ce inseamna ca exista riscul de crestere in greutate chiar
daca nu exista schimbari negative semnificative ale obiceiurilor alimentare si ale somnului.
Asocierea dintre nivelul de cortizol si circumferinta abdominala este importanta, in special pentru ca
reprezinta un risc major pentru bolile cardiovasculare, diabet si decesul prematur. Mai
mult, obezitatea poate sa determine, la randul sau, un nivel mai mare de cortizol. Acest lucru apare
din cauza ca obezitatea, prin izolarea sociala si afectiunile medicale asociate (hipertensiune arteriala,
artritd), poate favoriza cresterea nivelului de stres.

Ce este de facut?

in zilele noastre, stresul nu poate fi evitat. Acesta apare atat la locul de munca, cat si in
viata personald. Atunci cand sunteti stresat, este mai probabil sa fiti tentat de alimentele bogate in
zahar si grasimi, ce imbunatatesc dispozifia pe o scurta perioada de timp, precum si de relaxarea pe
canapea in fata televizorului. Insa este esential sa tineti stresul sub control si sa schimbati stilul de
viata.

Adoptarea unei diete echilibrate si sanatoase, exercitiile fizice moderate efectuate
constant, precum si tehnicile de relaxare gi meditatie joaca un rol important in mentinerea unui
nivel cat mai redus al stresului. Odata ce reusiti sa tineti stresul sub control, sunteti pe drumul cel
bun pentru a scapa de kilogramele in plus si pentru a normaliza valoarea cortizolului.

Studiu de caz 2
Daca méancati prea multe dulciuri, puteti face diabet.
Daca aveti diabet de tip 2, va aflati deja pe calea spre Alzheimer.

Acest tip de diabet apare atunci cand celulele din ficat, muschi si cele adipoase nu mai
reactioneaza in mod eficient la insulina, hormonul care le spune sa absoarba glucoza din sange.
Afectiunea este, de reguld, produsd de consumarea excesiva a alimentelor bogate Tn zahar si n
grasimi care fac ca insulina sa aiba cresteri bruste ce fac ca celulele sa devina desensibilizate la
prezenta sa. Pe langa faptul ca provoaca obezitate, rezistenta la insulind poate duce si la probleme
cognitive, precum pierderea memoriei si confuzia.

S-a identificat un motiv pentru care persoanele cu diabet de tip 2 au un risc mai mare de a
dezvolta Alzheimer. in acest tip de dement&, hipocampul (regiunea din creier implicata in invatare si
memorie) pare sa fie insensibila la insulina. Asadar, nu doar celulele ficatului, ale muschiului si cele
adipoase pot fi diabetice, ci si creierul poate fi diabetic.

Atunci cand animalele sunt hranite cu o dieta conceputa sa le produca diabet de tip 2, ele
dezvolta Tn creier placi insolubile dintr-o proteina denumita beta-amiloid, una din semnele
Alzheimerului. De asemenea, stim ca insulina joaca un rol cheie in memorie. Impreund, rezultatele
sugereaza ca Alzheimerul ar putea fi provocat de un tip de diabet al creierului.

In acest caz, problemele de memorie ce insotesc adeseori diabetul de tip 2 ar putea fi, de fapt,
un Alzheimer timpuriu, si nu un simplu declin cognitiv.

Desigur, exista o metoda mai simpla prin care sa f{inem departe de noi diabetul de tip 2 si
Alzheimerul, una care nu necesita deloc medicamente. Faceti migcare si mancati mai putine
dulciuri!
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Anexanr. 8
Oxigenul in organism

https://profesordechimie.wordpress.com/2013/03/22/oxigenul-in-organism/

Oxigenul este cel mai important dintre toate elementele chimice. In natura, acestase gaseste:
in aer, in proportie de 20%, Tn apa,89%,si in aproape in toate mineralele, ceea ce reprezinta
aproximativ 50% din masa globului paméantesc. Mai este important pentru rolul deosebit pe care il are
in respiratie si prin participarea sa la diverse fenomene din natura.

Respiratia este sursa vietii pe pamant. Suntem in viata cat timp respiram. Cand respiratia se
opreste, dupa un anumit interval de timp, inceteaza si viata. Este foarte important sa respiram corect,
pentru a avea control asupra sanatatii si calitatii vietii noastre.

in timpul inspiratiei, Tn mod normal, un om obisnuit aspird aprovimativ 500 — 800 cmc aer,
necesarul crescand in functie de efortul depus.

Oxigenul patrunde zilnic Tn organism impreuna cu apa, proteinele, grasimile si glucidele.
Oxigenul ajuns in sénge se leaga de hemoglobina in plaméani si formeaza oxihemoglobina, care
patrunde in capilarele tesuturilor unde se disociaza usor in oxigen molecular si hemoglobina. Celulele
se servesc de oxigenul adus de sange pentru a furniza prin oxidare energia necesara lor, dar mai
produc si deseuri (dioxid de carbon, apa) care sunt, la randul lor, eliminate.

Hemoglobina are capacitatea de a absorbi oxigenul atunci cand acesta se gaseste in cantitati
relativ mari in atmosfera.

Cantitatea maxima de oxigen din sange depinde de cantitatea de hemoglobina pe care o
contine. Exista o legatura dintre cantitatea de oxigen ce ajunge efectiv in celula si gradul de sanatate
al organismului. Oxigenul este un combustibil propice realizarii metabolismului celular eficient.
Aparitia unei deficiente de oxigen in sé&nge (ce il va transporta apoi la organe, tesuturi, celule)
reprezinta punctul de plecare catre pierderea imunitatii si implicit scaderea rezistentei la bacterii,
virusi, diversi paraziti ce infloresc in mediul anaerob (lipsit de oxigen). Aceasta duce la Tnceputul
multor probleme grave de sanatate precum cancer, leucemie, activarea virusului SIDA, probleme ale
sistemului nervos si inimii etc. Pentru ca aceste probleme sa nu apara este nevoie ca:

— celula sa fie intr-o buna stare de sanatate pentru a fi capabila s& absoarba oxigenul si sa-I
foloseasca in mod corespunzator;

— hrana sa fie corespunzatoare, cu nutrienti care sa se asimileze cat mai bine la nivelul membranei,
citoplasmei si nucleului. Cercetatorii au descoperit ca organismul are nevoie de acizi grasi esentiali
polinesaturati de tip omega 3 si omega 6, intr-o proportie cuprinsa intre 1:1 si 2,5:1, in jur de 3-4
grame zilnic.

Insuficienta oxigenului din organism produce:

— Dureri de cap care pot aparea datorita lipsei de oxigen la nivelul creierului;

— Stare de oboseala continua, lipsa de dispozitie, de forta, randament scazut;

— Lipsa de concentrare si oboseala psihica sunt primele semne ale unei oxigenari deficitare;

— Probleme legate de insomnie;

— Sensibilitate ridicata la diferente de temperatura si climat;

— Predispozitie pentru contractarea infeciiilor;

— Durere;

— Probleme de circulatie (senzatie de frig), mai ales Tn brate si picioare;

— Slaba irigare a inimii (angina pectorala);

— Si multe alte probleme ce isi au originea in lipsa de oxigen, deci a energiei.

Reactia organismului la insuficienta de oxigen.

Daca in aer continutul de oxigen este mic, se micsoreaza si cantitatatea de oxigen din sange,
scazand imunitatea organismului la anumite infectii.

Scaderea continutului de oxigen din aer pana la 16 — 18%, nu influenteaza direct activitatea
vitala, daca aceasta coboara pana la 14% organismul incepe sa simta consecintele. Micsorarea
concentratiei Tn oxigen din aer pana la 9% este periculoasa pentru viata.
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Reactia organismului la excesul de oxigen.

In conditii de stres oxidant, tesuturile se imbogatesc cu oxigen, nu mai functioneaza sistemul
fermentativ. de aparare a organismului si  oxigenul Tsi manifestd actiunea toxica.
In concentratii mari, la o presiune normalad si la o inhalare de lunga duraté (in amestecul de gaze
oxigenul se gaseste in procent de 70%) oxigenul are actiune toxica, conducand la lezarea organelor
respiratorii, mai ales a plamanilor, pana la aparitia inflamatjilor. La respiratia oxigenului la presiune
fnalta, apar tulburari ale sistemului nervos central si a scoartei emisferelor mari.
Sportul si 0 alimentatie corecta fac ca organismul sa fie oxigenat Tn mod corespunzator, deci sa fie
sanatos.

Sportul si oxigenarea organismului.

Acorda macar jumatate de ora pe zi sportului! Fie faci un program de exercifji fizice dimineata,
fie alegi sa te plimbi seara sau sa alergi timp de o jumatate de ora!Sportul iti pune sangele in miscare,
il oxigeneaza oferind intregului organism sursa de oxigen, il revigoreaza, il mentine tanar si ajuta la
secretia unor hormoni care lupta cu succes impotriva oboselii, de asemenea sportul deschide capilare
din anumite zone musculare care in viata sedentara se inchid apoi dispar urmand sa duca la atrofia
tesutului irigat de ele, cum se intdmpla in cazul durerilor de ceafa si umeri in cazul celor care lucreaza
la birou, la aceste dureri particpand muschii care se atrofiaza prin lipsa de migcare.

Alimentatia

Ceea ce mancam ne asigura sursa primara de energie, astfel ca in cazul persoanelor obosite
regimul alimentar trebuie sa fie unul bogat in alimente energizante. O ceasca de cafea dimineata,
fructele, legumele consumate zilnic vor aduce un plus de energie ce va fi resimiit inca din prima
saptamana de schimbare a regimului alimentar. Evitati mancarurile grele, prajiturile, cremele grase,
frisca, torturile, mezelurile, mancarurile prajite sau cele de la fast-food.

Ozonul.

Ozonul este o forma alotropica a oxigenului si are funciii de stimulare a organismului uman:
— mareste rezistenta corpului la actiunea substantelor toxice;

— Imbunatateste imunitatea biologic3;

— mareste activitatea plamanilor;

— normalizeaza tensiunea arteriala;

Actiunea ozonului este foarte eficientd la dezinfectarea apei, numitd si ozonizare. In
concentratii mari, ozonul are influenta iritantd asupra organelor respiratorii, bronhiilor si plamanilor.
Deficitul in organism de vitamina E mareste actiunea toxicd a ozonului. Limita admisibila de ozon in
aer este de 0,5 mg/ma3.

Adolescenta si autocunoastere - Anul Il - Indrumator metodic

——



ADOLESCENTA SI SANATATE

Anexanr. 9

Proverbe
- Fiecare om este autorul propriei sale sanatati sau boli. Proverb oriental

- Esenta fericirii este sanatatea, iar a sanatatii e miscarea. James Thomson

- Sanatatea este o comoara pe care putini stiu sa o prefuiasca, desi aproape toti se nasc cu
ea. Hippocrate

- Sanatatea e comoara cea mai pretioasa si cea mai usor de pierdut; totusi cel mai prost
pazitd. Emile Augier

Sugestii de materiale video

1. Healthy lifestyle campaign -https://www.youtube.com/watch?v=pUghGYoFYGqg
2. Cum ceea ce mancatii va afecteaza creierul - https://www.youtube.com/watch?v=xyQY8a-

ng6g
3. Tips for Starting a Healthy Lifestyle!-https://www.youtube.com/watch?v=0aNNYEUARAK
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CASATORIA S| FAMILIA, CONCRETIZARI ALE DRAGOSTEI AUTENTICE

CASATORIA S| FAMILIA, CONCRETIZARI ALE DRAGOSTEI AUTENTICE
PROIECT DIDACTIC
Prima ora

Titlu: Viata de familie trebuie hranita!

Tema: Céasatoria si familia, concretizari ale dragostei autentice

Informatii generale

Argument

Tema aduce in discutie si ajuta la intelegerea aspectelor privitoare la casatorie si intimitatea cuplului
nou format, grija si responsabilitatile in viata de familie si fatd de sot/sotie, implinirea personala prin
casatorie.

Scop
Scopul temei este de a constientiza elevii cu privire la:
Atitudine
e Sa aprecieze familia ca mediu propice de dezvoltare a persoanei.

Actiune(abilitate)
e Sa dezvolte relatii de familie bazate pe dragoste si respect reciproc.

Cunoastere
e Sa identifice si sa descrie calitatile unei familii sanatoase .

Continuturi

e Cum sa mentin o familie sanatoasa

Zone de dezvoltare umana de subliniat

¢ Responsabilitate
e Deschidere spre comunicare

Desfasurare:

Timp: 50’

Resurse materiale:

Asezarea spatiului: mese pregatite pentru lucrul in grupe
Elemente de atmosfera: specifice;

Instructiuni pentrucadrul didactic:

- Este recomandat ca:
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e Sa aiba pregatite fisele anexate
e S3a aranjeze din timp spatiul clasei

Handouturi: fisele, chestionarele din Anexe etc.

Plan de lectie

0 Introducere in tema

- reconectare cu clasa: Ce zi ati avut astazi? Cum va simfiti?
3
- ancora cu lectia anterioara: Ce am facut ora trecuta? V-a placut?

31

1 Sensibilizare

»Regula de méancat fructele!”

Un cuplu nou céasatorit era acasa. Dupa ce se uita in frigider,
sotia se apropie furioasa de sotul ei. ,Cine a mancat strugurii?” —
Eu am facut-o, replicd sotul. ,Ei bine, i-ai mancat cum nu
trebuie!” s-a plans ea. ,Nu ar trebui luate boabele la intdmplare
si lasata gramada de resturi in bolul din frigider. Ar trebui s&
manénci i tu mai ordonat, cate un strugure odatad!” Sotul i-a
raspuns, zambind: ,Nu m-am gandit ca exista reguli de mancat

strugurii”.

Familia ta poate avea idei despre consumul de fructe sau sandwich-uri sau prajituri sau alte
moduri verificate si adevarate de a face lucruri care au devenit traditionale in casa ta. Persoana cu
care te casatoresti va avea, probabil, o modalitate total diferitd de a prepara oualele sau de a spala
rufele, de exemplu. Acestea NU sunt corecte sau gresite - sunt diferite!

Completati cu raspunsul la urmatoarea intrebare: Care sunt unele dintre obiceiurile familiei voastre
care au devenit reguli?

10’

Elevii vor defini ce este o familie. Intrebati elevii:
- Care este definitia voastra pentru familie?
- De ce este o familie diferita de alte grupuri?

5v

2,3 intelegere, Actiune

Activitati

1. Elevii vor examina diferitele functii ale familiei.
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Se prezinta imaginile din fisa ,Functiile familiei” (Anexa nr. 1) si se solicita numirea functiilor
familiei, asa cum reies din fiecare imagine. Se vor evidentia rolul familiei in perpetuarea speciei,
funciiile sale economice (hrana si imbracamintea memobrilor familiei, bugetul comun de venituri si
cheltuieli), functia de solidaritate sociala (ajutorul bazat pe egalitate, pe respect si pe dragoste
reciproca intre partenerii de cuplu, parin{i si copii, frati si surori, precum si atitudinea de respect fata
de batranii, bolnavii sau infirmii din cadrul familiei) si functia pedagogica, educativa si morala (asigura
educarea si educatia copiilor precum si transmiterea traditiilor si a propriilor valori).

2. Se va discuta despre aspectele care fac ca o relatie sa fie una de calitate.

Elevii vor alege un cuplu casatorit pe care il admira (de exemplu, parinti, alte rude sau din
televiziune si filme etc.) Li se va cere sa faca o lista a calitatilor din relatia pe care au ales-o0. Apoi li se
cere sa aleaga o alta relatie care nu este admirabila si sa faca o alta lista a calitatilor care nu le plac.

Intrebati elevii: ,Ce face ca o relatie de prietenie cu o fatd sau un baiat sau o relatie de
casatorie sa fie de calitate?” Elevii trebuie sa faca o listad a calitatilor pe care le-ar aprecia intr-o
relatie de iubire si ar dori sa le aiba si intr-o relatie de casatorie in viitor.

Se discuta aceste calitai in clasa.

Apoi, elevii trebuie sa faca o lista de calitati pe care le doresc de la un partener. Cereti elevilor sa
se evalueze acum in ceea ce priveste aceste calitati! Cu alte cuvinte, intrebati elevii: ,,Am aceste
calitati?” (Anexa 1.1)

Mentionati cd intr-o relatie este _mai_important sa fii persoana potrivitd, nu doar sd gadsesti
persoana potrivita.

Discutati despre cum ceea ce pretuim va influenta comportamentul nostru si oamenii care sunt
atrasi de noi.
21

4 Integrare

Ideile-cheie se noteaza pe tabla/flip-chart (nu mai mult de 5). Un exemplu:

1. Familia este un mediu intemeiat pe iubire.

2. Familia asigura functiile elementare necesare membrilor sai.

3. Calitatea vietii de familie poate fi evaluata nu doar in functie de bunastarea materiala ci si in
functie de confortul psihologic al membrilor ei, de buna comunicare, de timpul acordat familiei.

4. Buna comunicare, facutul lucrurilor impreuna, sprijinul reciproc sunt factori care contribuie la
crearea unui climat familial de calitate.

5. Intr-o relatie este mai important sa fii persoana potrivitd, nu doar si gasesti persoana
potrivita.

5!

- Un angajament personal:

e Fiecare elev isi noteaza in caiet/sau creeaza o nota in telefonul mobil cu un
angajament personal in care precizeaza un lucru pe care-l va face in familia sa
actuala pentru intarirea climatului bazat pe dragoste.

o

- Feedback: Cum va simiiti? Cum v-a placut tema de discutie? A fost utila? (Metoda
Flash/Blitz: Fiecare elev trebuie sa raspunda intr-un cuvant la intrebarile de mai sus.)
1!
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Ora adoua

Titlu: impreuna, la bine si la greu!

Tema: Casatoria si familia, concretizari ale dragostei autentice

Informatii generale

Argument

Tema aduce in discutie si ajuta la intelegerea aspectelor privitoare la casatorie si intimitatea cuplului
nou format, grija si responsabilitatile in viata de familie si fata de sot/sotie, implinirea personala prin
casatorie.

Scop
Scopul temei este de a constientiza elevii cu privire Ia:
Atitudine
e Sa aprecieze familia ca mediu propice de dezvoltare a persoanei.

Actiune(abilitate)
e  Sa dezvolte relatii de familie bazate pe dragoste si respect reciproc.

Cunoastere

e Saidentifice si sa descrie semne sau manifestari ale dragostei in familie.
e Sa recunoasca rolul esential al familiei in viata copiilor.

Continuturi

- Manifestari ale dragostei in familie

- Roadele dragostei — copiii, mediul psihologic propice dezvoltarii persoanei umane, bunastare
spirituala si materiala

- Importanta familiei in viata copilului

- Cum sa mentin o familie sanatoasa

Zone de dezvoltare umana de subliniat

- Responsabilitate
- Deschidere spre comunicare

Desfasurare:

Timp: 50’
Resurse materiale:

Asezarea spatiului: mese pregatite pentru lucrul in grupe

Elemente de atmosfera: muzica de atmosfera;
Instructiuni pentru cadrul didactic:

- Este recomandat ca
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e Sa aiba pregatite materialele auxiliare
e S3a aranjeze din timp spatiul clasei

Handouturi: fisele, chestionarele din anexe etc.

Plan de lectie

0 Introducere in tema

- reconectare cu clasa: Ce zi ati avut astézi? Cum va simtiti?
3

- ancora cu lectia anterioara: Ce am facut ora trecuta? V-a placut?
37

1 Sensibilizare

Elevii trebuie sa descrie unele functii ale familiei.
Intrebati:
- Cum se raporteaza acestea la nevoile si dorintele membrilor familiei?

Elevii trebuie, de asemenea, sa identifice calitatile unei familii puternice.
Intrebati:

- Care trasatura credeti ca este cea mai importanta?

- De ce?

- Care trasatura credeti ca este mai putin importanta?

5Y

2,3 intelegere, Actiune

Discutati despre cele trei etape ale unei relatii pe care se intemeiaza o familie: initierea relatiei,
casatoria, intretinerea relatiei de cuplu.

Initierea

Relatia dintre parteneri, care genereaza si apoi intretine o noua viata de familie, poate fi inteleasa
prin trei etape: initierea, casatoria si intretinerea relatiei de cuplu. Un cuplu intrd in faza de initiere
odata ce partenerii simt o atractie reciproca. Ei isi testeaza compatibilitatea prin intermediul intélnirilor
si lucrurilor ficute in comun. In aceastd etapd incep s& se testeze sentimentele de incredere,
disponibilitatea in a se sprijini reciproc in diverse probleme, sa gaseasca ceea ce au in comun, sa
impartaseasca sentimente si experiente - ,sa-si deschida sufletul” unul altuia. Aceasta implica Tnsa si
riscuri.

Elevii vor fi invitati sa-si evalueze propriile valori, personalitatea si capacitatea de a initia o relatie
de durata precum si sa defineasca ceea ce si-ar dori din relatie - cineva care sa va protejeze? Relatia
sa dureze in timp si sa se dezvolte? Alte asteptari? Elevii vor raspunde la intrebarile din fisa ,Initierea
unei relatii de duratd”. Se vor strange fisele separat, in doua teancuri, un teanc cu figele baietilor iar
celalalt cu figele fetelor. Se vor citi separat si se vor discuta diferentele. Elevii vor oferi posibile solutii

pentru armonizarea diferentelor.
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Casatoria

Angajamentul intr-o relatie de familie, prin casatorie, inseamna ca atat cealaltéd persoana,cat si
relatia sunt importante, ca ambele parti sunt dispuse sa-si impartdseasca aceleasi planuri de viata -
ca este mai important pentru ei sa existe ca un cuplu decét ca indivizi separati.

Cereti elevilor sa noteze pe hartie un set de intrebari la care persoanele care doresc sa se
casatoreasca ar trebui sa aiba un raspuns. Intrebarile se vor citi in clasd, alternativ, b&iat-fata. Vor fi
discutate si analizate in clasa. La sfarsit, profesorul va citi si va discuta sugestiile lui de intrebari la
care un viitor cuplu ar trebui sa aiba raspunsuri:

—_

. Exista o intelegere reciproca a valorilor, obiectivelor si asteptarilor fiecaruia fata de casatorie?
2. Exista o cunoastere si o acceptare reciproca a defectelor personale?

3. Relatia consolideaza si imbunatateste propria imagine de sine?

4. Relatia Intareste imaginea de sine a partenerului?

5. Va face sa va simtiti merituosi si valorosi atat pentru dvs., cat si pentru cealalta persoana?

6. Este o relatie Tn care va simtiti natural si puteti fi voi insiva? Sau, te vezi incercand sa te transformi
fn genul de persoana pe care crezi ca o vrea celalalt?

7. Este o relatie pe care altii o recunosc si o aproba?
intretinerea relatiei de cuplu dupa cisatorie

Dupa casatorie, odata cu trecerea timpului, relatia de cuplu trebuie intretinutd. Mentinerea
relatiei presupune ca ambii parteneri sa-si fie mereu alaturi, sa fie permanent si reciproc conectati la
problemele celuilalt. Toate acestea necesita timp de acomodare si un timp de invatare impreuna. Pe
parcursul vietii, cuplurile se confruntd cu probleme care le testeaza valorile in care fiecare crede.
Probleme legate de resursele financiare, locul de munca, locuinta, scoaléa sau copiii sunt doar cateva
categorii mari la care cuplurile vor trebui impreuna sa gaseasca solutiile potrivite.

De asemenea, cei doi parteneri pot avea situatii care sa necesite schimbari cu privire la
rolurile din familie cu care sunt obisnuiti, determinate de problemele de sanatate, copii, problemele
financiare, somaj, unul dintre soti care se afla acasa, diviziunea muncii. Toate acestea necesita
daruire, o relatie centrata pe cuplu, nu pe individ, in care sa se spuna ,noi”’ in loc de ,eu”’. Soful si
sotia hranesc relatia si se hranesc sufleteste din relatie.

Solicitati elevilor sa scrie o declaratie a valorilor lor si a asteptarile lor privitoare la rolul sau
functiile pe care si le vad asumate intr-o viitoare familie intemeiata de ei insisi. Se completeaza fisa
JImpaértirea sarcinilor in familie” — (Anexa nr. 2). Se citesc in clasa si se discutd. Un timp distinct se va
acorda compararii valorilor baietilor si valorilor fetelor iar in clasa elevii vor oferi solutii pentru
armonizarea diferentelor.

O relatie de duratd implicd o investitie sufleteasca reciprocéd a celor doi parteneri. Aceasta
necesitd o0 munca constanta, de hranire si ingrijire a relatiei precum si abilitatea de a da si de a lua din
relatie. Cand ne casatorim, vom veni in relatie cu propriul set de asteptari. Daca vom face ca aceste
asteptari sa fie inflexibile si refuzam sa acceptam si punctul de vedere al celuilalt sau modul lui ,foarte
diferit” de a face lucrurile, putem avea parte in familie de foarte multe frustrari si conflicte.

Cereti elevilor sa completeze fisa ,Asteptari privitoare la casnicie” — (Anexa nr. 3), iar apoi
discutati-le in clasa, comparand si discutand asteptarile fetelor si cele ale baiefilor.
29’
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4 Integrare

Un angajament personal: Fiecare elev, anunta in clasa un angajament personal pe care-l va
duce la indeplinire in una dintre etapele discutate la lectie, atunci cand va veni momentul ca si el sa le
parcurga.

5

Ideile-cheie se noteaza pe tabla/flip-chart (nu mai mult de 5). Un exemplu:

1. Cand investim intr-o relatie trebuie sa ne cunoastem bine care ne sunt propriile valori.

2. Cand ne angajam intr-o relatie trebuie sa fim pregatiti sa renun{am la unele obiceiuri.

3. O casnicie necesita timp de invatare, de cunoastere si adaptare a partenerilor la viata de
cuplu.
4

- Feedback: Cum va simtiti? Cum v-a placut tema de discutie? A fost utila? (Metoda
Flash/Blitz: Fiecare elev trebuie sa raspunda intr-un cuvant la intrebarile de mai sus.)
17

Ora atreia

Titlu: Ce voi face eu pentru familie?

Tema: Casatoria si familia, concretizari ale dragostei autentice

Informatii generale

Argument

Tema aduce in discutie si ajuta la intelegerea aspectelor privitoare la casatorie si intimitatea cuplului
nou format, grija si responsabilitatile in viata de familie si fatd de sot/sotie, implinirea personalé prin
casatorie.

Scop
Scopul temei este de a constientiza elevii cu privire Ia:
Atitudine
e Sa aprecieze familia ca mediu propice de dezvoltare a persoanei.

Actiune(abilitate)
e Sa dezvolte relatii de familie bazate pe dragoste si respect reciproc.

Cunoastere
e Sa identifice si sa descrie semne (manifestari) ale dragostei in familie.
e Sarecunoasca rolul esential al familiei in viata copiilor.

Continuturi

-Manifestari ale dragostei in familie
-Roadele dragostei — copiii, mediul psihologic propice dezvoltarii persoanei umane, bunastare
spirituala si materiala
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-Importanta familiei in viata copilului
-Cum sa mentin o familie sanatoasa

Zone de dezvoltare umana de subliniat

-Responsabilitate
-Deschidere spre comunicare

Desfasurare:
Timp: 50’
Resurse materiale:
Asezarea spatiului: mese pregatite pentru lucrul in grupe
Elemente de atmosfera: muzica de relaxare;
Instructiuni pt cadrul didactic:

- Este recomandat ca

e Sa aiba pregatit materialul didactic

e Sa aranjeze din timp spatiul clasei

Handouturi: fisele, chestionarele din Anexe etc.

Plan de lectie

0 Introducere in tema

- reconectare cu clasa: Ce zi ati avut astazi? Cum va simfiti?
3
- ancora cu lectia anterioara: Ce am facut ora trecuta? V-a placut?

3v

1 Sensibilizare

Li se da elevilor ca exemplu situatiile in care sotul sau sotia cade la pat, grav bolnav(a), iar
celalalt sot hotaraste sa-lI ingrijeasca cu devotament. Li se pun elevilor urmatoarele intrebari:

- Ce schimbari apar in viata sotului sanatos?

- Va mai putea el sa aiba in familie aceleasi sarcini ca ihainte de imbolnavirea partenerului

sau?

- Ce decizii trebuie sa ia pentru ca viata de familie sa nu fie grav afectata? Cunoasteti exemple

de bune practici?
10

2 intelegere, Actiune

Elevii Tsi vor examina propriile asteptari de la o viitoare casatorie. Utilizati sarcina 1 din fisa
.Impdrtirea sarcinilor in familie’(Anexa nr. 2), cu precizarea ca, fata de lectia anterioara, rolurile

trebuie sa se refere la asteptarile elevilor dupa 5 ani de casnicie.

Intrebati elevii, ,Rolurile dvs. se vor schimba in functie de persoana cu care va veti casatori?”
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De exemplu, daca va asteptati s& ramaneti acasa si sa aveti grija de copii, dar sotul dvs. nu
castiga suficienti bani sau daca divortati sau daca sotul / sotia vor suferi un accident grav, cum vor
afecta aceste situatii rolurile dvs. Saudaca va asteptati ca sotia dvs. s& rdméana acasa, dar va
casatoriti cu cineva care doreste o cariera si nu doreste sa stea acasa cu copiii, cum se va schimba
rolul dvs. Discutati cu elevii ce pot face pentru a se pregati de pe acum pentru rolurile asteptate si
neasteptate care ar putea fi necesare pentru o casnicie benefica pentru ambii parteneri.

1. Cereti elevilor sa-si imagineze o reuniune la care se vor intélni dupa cinci ani de casnicie si Tsi
vor povesti propriile experiente. Ce fel de experiente de familie se asteapta sa aiba dupa primii cinci
ani de casnicie? Cereti sa povesteasca despre rolurile avute de ei si partenerul de viata si alegerile pe
care le vor face n situatii neprevazute. Elevii vor scrie propriul scenariu si vor face schimb de scenarii
intre ei. Se va discuta despre diferentele dintre cele doua. Se vor analiza si discuta Tn clasa
diferentele dintre scenariile fetelor si baietilor.

2. llustrati increderea. Indeamna-i pe elevi sa se grupeze pe perechi, iar cate un elev din fiecare
pereche sa-si lege la ochi partenerul. Sa se stabileasca cateva trasee, cu obstacole, prin clasa, in
care persoana legata la ochi sa fie ajutata de partener. Comparati experienta. Ce a facut fiecare
partener pentru colegul cu ochii legati ca sa castige sau ca sa-si piarda increderea?

1. Elevii vor numi cinci motive care ar putea afecta increderea intre sofi.
2. Fiecare elev va spune cu voce tare un angajament personal pe care il va urmari pentru
a intari increderea in el a unui viitor partener de viata.

3. Elevii vor examina importanta intimitatii in casnicie. Utilizati fisele ,Intimitatea sotilor’(Anexa
nr. 4). Discutati cu elevii despre relatia dintre incredere sau neincredere si intimitate. Analizati,de
asemenea, cum influenteaza intimitatea stima de sine a sotilor.

24

4 Integrare

Un angajament personal: Fiecare elev anunta in clasa un angajament personal.
5Y

Ideile-cheie se noteaza pe tabla/flip-chart (nu mai mult de 5). Un exemplu:

4. Intr-o casnicie pot aparea situatii care s& necesite schimbari la nivelul rolurilor avute pana
atunci in familie.

5. O relatie trainica intre cei doi soti este direct proportionala cu increderea reciproca intre cei
doi.

6. Intimitatea sanatoasa contribuie la cresterea increderii si stimei de sine.

7. Increderea reciproca, comunicarea, lucrurile mici si mari facute impreund ajuta la dezvoltarea
intimitatii Tntre cei doi soti.
4

- Feedback: Cum va simiiti? Cum v-a placut tema de discutie? A fost utila? (Metoda
Flash/Blitz: Fiecare elev trebuie sa raspunda intr-un cuvant la Intrebarile de mai sus.)
4

5 Activitati suplimentare

1. Se discuta articolul ,8 sfaturi pentru a petrece mai mult timp cu familia”(Anexa nr. 5).
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Anexanr. 1

FUNCTIILE FAMILIEI
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Anexa 1.1

INITIEREA UNEI RELATII DE DURATA

Valorile tale, personalitatea ta si abilitatea de a te intelege cu altcineva definesc ce vrei de la o
relatie - Cineva care sa te protejeze? Relatia s& dureze in timp si s& devind mai profunda? Alte

asteptari?

Elevii sa raspunda la urmatoarele intrebari pentru ei insisi si pentru un/o alt(a) cunoscut.

Tu

Un cunoscut/O cunoscuta

Valorile tale

Valorile lui/ei

Spune ceva de personalitatea ta. Ce ifi este
specific tie?

Spune ceva de personalitatea lui. Ce ii este
specific [ui?

Ce doresti de la o relatie?

Ce doreste el/ea de la o relatie?

Adolescenta si autocunoastere - Anul Il - Indrumator metodic

=




CASATORIA SI FAMILIA, CONCRETIZARI ALE DRAGOSTEI AUTENTICE

Anexanr. 2

IMPARTIREA SARCINILOR iN FAMILIE

Activitatea 1

Ce schimbari va aduce casatoria in privinta activitatilor mele obisnuite?

Majoritatea cuplurilor au asteptari specifice si isi impart sarcinile intre sot si sotie. Cine credeti ca ar
trebui sa faca urmatoarele?

a = sotul in intregime

b = sotul mai mult decéat sotia
¢ = sotul si sotia in mod egal
d = sotie mai mult decét sotul

e = sotia in intregime

____Activitatea casnica

__ Reparatiile la domiciliu

____ Castigarea traiului

__Sadecida cum sunt cheltuiti banii
____Saintretina o atmosfera prietenoasa in familie
__Sa deschida primul discutia despre subiecte mai ,grele” (emotii, sentimente, intimitate)
____Saia deciziile importante pentru familie
____Petrecerea timpului liber

__ Mentinerea legaturii cu rudele

___Ingrijirea copiilor

__ Educarea si instruirea copiilor

Disciplinarea copiilor

Adolescenta si autocunoastere - Anul Il - Indrumator metodic

=]



CASATORIA SI FAMILIA, CONCRETIZARI ALE DRAGOSTEI AUTENTICE

Daca tu si sotul / sotia veti fi de acord cu privire la modul de impartire a rolurilor, ar trebui s&
existe putine conflicte. Cu toate acestea, uneori viata impiedica ca impartirea rolurilor in familie sa fie
intru totul conform asteptarilor ambilor parteneri. Este posibil s& trebuiasca sa faceti compromisuri si
sa comunicati pentru a gasi rolurile potrivite pentru dvs. si sotul / sotia, precum si pentru
circumstantele dvs. de viata.

O parte asteptarile tinerilor din casatorie provine din observarea casatoriei propriilor parinti.
Observati cum sunt rolurile parintilor vostri, enumerate mai sus. Observati un alt cuplu adult pe care il
admirati si notati rolurile pe care le au cei doi parteneri de viata.

intrebare Parintii tai Un alt cuplu

Cine se implica n treburile
casnice?

Au avut intotdeauna aceleasi
roluri in familie?

In functie de care factori si-au
stabilit actualele roluri in
familie?

Cum negociaza atunci cand
asupra familiei apar diverse
presiuni care pot influenta
rolurile avute?
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Activitatea 2

in spatiul de mai jos, scrieti-va propriul scenariu - cum va imaginati dupa primii 5 ani de
casnicie. Scrieti-l pentru un prieten si cerefi-i si lui sa-si scrie propriul scenariu. Povestiti despre
rolurile avute de voi si de partenerul de viata in familie precum si despre o alegere pe care ati facut-o
n cei cinci ani, intr-o situatie ipotetica neprevazuta.

La sfarsit faceti schimb de scenarii si discutati diferentele.

Scenariul
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Anexanr. 3

ASTEPTARI PRIVITOARE LA CASNICIE

Identificati unele dintre asteptarile voastre prin completarea propozitiilor de mai jos.

1. Cand ma voi casatori si voi avea ncredere intr-o altd persoana, intotdeauna voi

2. Cand ma voi casatori si voi avea incredere ntr-o altéd persoana, niciodata (eu)

nu

3. Cand ma voi casatori, ma astept

4. Cand ma voi casatori si voi avea incredere intr-o altd persoana, sotia/sotul va fi intotdeauna

5. Cand ma voi casatori si voi avea ncredere intr-o alta persoana, sotia/sotul niciodata nu va

6. Cand ma voi casatori, se va astepta de la mine sa
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Anexanr. 4

Intimitatea sotilor

Intimitatea in cadrul unui cuplu casatorit este acea parte a relatiei prin care fiecare
membru al cuplului se familiarizeaza cu sentimentele, dispozitiile, punctele tari si punctele
slabe ale celuilalt. Comuniunea emotionala si fizica, bazata si pe o buna comunicare intre
soti, este importanta pentru o relatie intima. Intimitatea este necesara ambilor parteneri si se
fundamenteaza pe increderea reciproca si pe capacitatea de a fi disponibil pentru celalalt.

Cum veti intretine intimitatea in cadrul familiei?

Ce vaplace din relatia parintilor vostri?

Ce a-{i face sa fie diferit in relatia parintilor vostri?
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Intimitatea autentica este construitd pe experienta Tmpartagiri comune a unei
varietati de ,lucruri mici”. Aceste ,lucruri mici” ar putea fi schimbarea ,look™ului personal, o
poveste amuzantd sau o altd experientd personald, tinutul de maini, un proiect comun gi
facutul lucrurilor ,mici” Tmpreuna, o intamplare nefericita, rasul impreuna sau plansul
impreuna.

Discutati cu doua persoane pe care le respectati din generatia parintilor vostri despre
ceea ce le-a adus aproape de partenerul lor de casatorie.

Persoana # 1

Persoana # 2
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Anexanr.5

8 sfaturi pentru a petrece mai mult timp cu familia

Traim 1Tn era vitezei si avem impresia
totmaidescaziuasemicsoreaza si nu avem timp pentru
cate lucruri am dori sa facem. Totusi sa nu uitam ca cea
mai importantd, lasférsitulzilei, este familia. Tuca
parinteesti ocupat si uneori prins cu treburile casnice,
copiii, cu lectiile i activitatileextrascolare. Este toamna,
in curand zilele vor fi foarte scurte, se va Tntuneca
devreme si vei avea senzatiacatimpul nu-ti mai ajunge
sa aduni toata familia, nici macar la cina. Ce poti face?

1. Incearca, ori de cate ori este posibil, sa luati
macar cina impreuna.

Pranzul de duminica ar trebui sa fie masa festiva a familiei, asa ca organizati-va programul
astfel incat sa nu lipsiti de la ea;

In trecut, in fiecare seard si mai ales duminica, fiecare familie se reunea pentru o masi
impreuna, timp in care pe langa mancare, apucau sa discute si sa isi povesteasca unii altora
intamplarile de peste zi sau peste saptamana. Ca urmare a lipsei de timp si a programului ncarcat,
frecventa acestor mese a scazut dramatic in ultimii ani, unele familii nereusind sa isi faca timp deloc
pentru a se reuni cu regularitate. Daca la unele obiceiuri am renuntat pentru ca erau invechite, acesta
pe de alta parte ar trebui sa ramana in vigoare. Pentru ca indiferent ca e vorba de cina sau de pranzul
de duminica, o masa impreuna reprezinta un prilej de a comunica, de a-{i solidifica uniunea cu cei
dragi, de a ramane oarecum in contact unii cu alfii si a nu va instraina de tot.

2. Planifica cel putin doua ore in fiecare saptaméana pentru tine si sotia/sotul tau.

Potrivit unor date statistice recente, un cuplu casatorit petrece in medie doar 4 minute pe zi
comunicand efectiv. Activitatea comuna cea mai importanta ramane televizorul. Se intampla acest
lucru datorité blazarii si rutinei, cei doi soti intrénd oarecum pe pilot automat gi uitdnd ca o relatie
trebuie Tntretinutd, ca viata de cuplu nu evolueaza de la sine fara niciun efort. Fard comunicare si timp
de calitate petrecut impreuna, iubirea dispare, facand loc confortului, care,in timp,poate duce la
pierderea contactului si in final, la Tnstrainare sau mai rau, divort. Sfatul nostru? Nu renunta la
intalnirile si plimbarile romantice cu sotul tau niciodatd, asigura-te ca aveti suficient timp pentru a

discuta cu adevarat unul cu celalalt si daca aveti copii mici, iesiti macar o data pe saptamana in oras
la o cina in doi.

3.0ricat de ocupati ati fi, incercati sa ajungeti la activitatile copilului (serbari, meciuri).
Este foarte important pentru copii, inca de la varste fragede, sa i sustineti, sa fiti alaturi de
ei la astfel de evenimente si sa impartiti cu acestia realizarile sau esecurile lor. Amintiti-va ca poate fi

destul de dureros si traumatizant ca atunci cand va creste, copilul sa isi aminteasca de absenta ta la
evenimentele importante din viata lui!

4. Ajuta-ti copiii la lectii.

Stim ca uneori e dificil si pentru tine, sistemul educational se schimba de la an la an,
programa la fel, te pot depasi anumite metode de predare ale profesorilor, insa fti poti ajutd cu drag si
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spor copii la teme si lectii. E o activitate deosebit de placuta, vor putea vedea in tine un mentor, un
profesor de asemenea sau un bun coleg/prieten la nevoie.

5. Planifica macar o activitate comuna de familie in fiecare saptamana.

n fiecare zi iei decizii in ceea ce priveste felul in care iti petreci timpul. Nimic nu e mai
important insa decéat timpul pe care il petreci impreuna cu familia. $Stim, e greu sa iti imparti orele
libere intre copii, sot si restul familiei, dar poate ca nici nu ar trebui sa o faci, planificand activitati de
grup de care sa va bucurati impreuna. Poti opta pentru jocuri, atat in casa cat si in aer liber, sporturi si
excursii, care sa va apropie mai mult unii de altii si sa va ajute s comunicati mai usor. in loc s& staila
televizor, iar copiii la calculator, mai bine jucati impreuna un joc (carti, monopoly, scrabble etc.)
Organizati o seara in care iesitiimpreuna cu familia. Putetivedea un film, apoi sa mergeti la o
cofetarie.

6. Faceti impreuna treburile casei si cumparaturile.

Este o activitate foarte distractiva sa iesiti impreuna la cumparaturi. Puteti lucra ca o echipa,
va puteti sfatui si in acest mod poti afla si nevoiele familiei tale (pe care e posibil sa le mai fi neglijat)
poti afla cum li s-au mai schimbat gusturile in materie de haine, mancare sau carti a celor din familie,
plus multe altele.

7. Rezerva-ti o jumatate de ora inainte de a-i culca pe copii pentru a-i asculta.

Nu este nimic mai frumos decéat sa te cuibdrestiin pat langa ei,sa-i indemni sa povesteasca
ce-au facut in ziua respectiva. Astfel, prin faptul ca impartasiti lucruriintariti acea punte de comunicare
ce ar trebui sa se mentina si mai tarziu, pentru a avea o relatie sanatoasa. De asemenea, puteti sa
cititi impreuna povesti. Asa ii vei dezvolta gustul pentru lectura, lucru de care copiiide azi cam duc
lipsa.

8. Spune-le in fiecare zi ca-i iubesti si lauda-i cand fac un lucru bun.

Acest lucru este valabil pentru tofi cei din familie. Este deosebit de frumos si constructiv sa
apreciezi pe cineva cand face un lucru bun si sa i si exprimi acest lucru cu acea ocazie. Desi, la
prima vedere s-ar spune ca nu trebuie sa abuzam de rostirea,te iubesc”, in astfel de cadru familial,
este mai mult decéat binevenita. Zilnic daca se poate!

(adaptarea dupa articolul publicat pe site-ul https://www.gandeste-pozitiv.ro/8-sfaturi-pentru-a-
petrece-mai-mult-timp-cu-familia/)
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SUNT CEEA CE FAC!

Titlul lectiei: MOTIVATIA S| PERSEVERENTA, CHEIA SPRE SUCCES!

Tema : Sunt ceea ce fac

ARGUMENT : Lectia are ca scop identificarea relatiilor dintre aspectele cognitive si motivatie,
dezvoltarea perseverentei si a capacitatii de a lua decizii cu privire la optiuni si oportunitati pentru
atingerea succesului

Competenta generalda: cunoasterea importantei perseverentei si a determinarii pentru atingerea
succesului;

Obiective: Oi: sa constientizeze necesitatea unei motivatii interioare pentru a putea reusi;
O.: sa-si aleaga un model la care sa se raporteze ;
Oa: sé dezvolte perseverenta si determinarea ;

O4: sé ia decizii cu privire la optiuni si oportunitati pentru atingerea succesului si a
rezilientei;

STRATEGII DIDACTICE:

¢ METODE Sl PROCEDEE:
Demonstratia, expunerea, povestirea, explicatia didactica, conversatia, problematizarea, lucrul pe

perechi/grupe,activitatea independentd, brainstorming, Metoda Ciorchinelui,Tehnica viselor,Metoda
Cubului

¢ MIJLOACE SI MATERIALE:
Film video, prezentare powerpoint, fise de lucru individuale,markere,hartie colorata,duplex etc.

PRIMA ORA:
Captarea atentiei — 10’
ICEBREAKER

» Activitatea “Desenul magic*

» Elevii sunt impartiti in doua grupuri si li se cere sa se aseze unul in spatele celuilalt. Ultimului
membru din sir i se sopteste un cuvant pe care va trebui sa-I reprezinte prin desen pe spatele
celui din fata lui, dupa care acesta va proceda la fel, pana cand desenul ajunge la primul din

sir care va trebui sa faca desenul pe o foaie de hartie.
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Acest joc se desfasoara sub forma unui concurs intre echipe si castiga echipa care deseneaza cat
mai expresiv de cuvantul soptit. Nu este un concurs contracronometru si participantilor li se cere sa

nu comunice pe toata durata jocului, decat in limitele impuse de joc.

Scopul principal: cresterea coeziunii grupului .

Introducerea in tema- 3’

» Profesorul scrie pe tabla urmatorul citat si le solicita elevilor sa comenteze pe baza acestuia:
“Esecul nu este decéat o oportunitate de a incepe din nou, de data aceasta mai inteligent”(citat

preluat de pe http://www.cheiasuccesului.ro)

Comunicarea subiectului si a obiectivelor lectiei — 2’

> Profesorul anunta tema lectiei si obiectivele acesteia

Desfasurarea activitatii — 20’

» Metoda Ciorchinelui adaptata —Pasi spre succes-5’

- Elevii sunt impartiti pe grupe de 5.Fiecare grupa primeste cate o imagine suport (modele in
anexa 1);

- Se face o harta conceptuala pe tabla, in centrul acesteia se scrie cuvantul SUCCES;

- Elevii, individual sau in grupuri mici, emit idei prin cuvinte sau desene legate de tema data.Se
fac legaturi prin linii, de la titlu la cuvintele/desenele elevilor;

- La final, profesorul Tmpreund cu elevii, stabilesc o definitie a succesului si céateva

caracteristici ale acestuia.

> Activitate ,,Ceapa diversitatii !“-15’

Resursele necesare :

- o incapere foarte spatioasa

1. Elevii sunt rugati sa formeze un cerc interior si unul exterior ( asezarea sa se faca exact ca si

invelisurile unei cepe), participantii sunt situati fata in fata in perechi.

2. Fiecare pereche trebuie sa gaseasca foarte repede un lucru (obicei, asemanare, mediu,
atitudine...), ce au in comun si sa gaseasca o modalitate de exprimare a acestuia.(puteti sa lasati la

libera alegere modalitatea de exprimare sau puteti indica de fiecare data alta: ,Canta un cantec!”,
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.Mimeaza!”, ,Creaza o poezie din doua versuri!”, ,Exprimarea cu galagie!”, ,Exprimarea printr-un

simbol”...)

3. Odata ce aceasta s-a intamplat, cercul exterior se va muta in partea dreapta si fiecare cuplu nou va
trebui sa gdseasca asemanarea si sa o exprime. Pot fi date cateva exemple: mancarea preferata, ce
nu le-a placut in scoald, familie, muzica, obiceiuri, atitudine etc. ), intrand de fiecare ditamai adanc in
interiorul “cepei”.

4. Perechile pot fi schimbate de cateva ori, pana cand cercul este destramat complet, depinde de cati
participanti sunt. O variantd mai grea ar fi s& se caute diferentele dintr-un cuplu si sa exprime
complementaritdtile (sau sd se gaseasca o expresie/ sau o situatie care sa le integreze pe

amandoua)

Poate fi urmat de discutii despre:

Care sunt asemanarile/diferentele care ne-au uimit?

De unde provin?

Sursa : material preluat si adaptat din Claudia Schachinger et al, Intercultural learning t-kit
Follow up/Feedback

Activitatea ,,NU INCETA SA STRALUCESTI”-15’

Tehnica viselor

Elevii sunt grupati cate 4. Primesc céte o fisd cu Povestea licuriciului si a buburuzei (anexa 2)

Elevii isi lasa Tn voie imaginatia sa lucreze pentru a exprima ceea ce au gandit ca poate face in viitor.

Obiectivul urmarit: - stimularea imaginatiei prin crearea de situatii comparabile cu cele existente in

viata reala

Etapele metodei
1. Organizarea copiilor pe grupuri de cate patru
2. Prezentarea sarcinii didactice:

Priveste succesul din perspectiva:

1. Unei frunze
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2. Unei pietricele
3. Unei buburuze

4. Unui licurici
3. Explorarea visului-in grup elevii colaboreaza pentru realizarea sarcinii de lucru
4. Prezentarea muncii Tn grup-fiecare grup prezinta rezultatele obtinute textul, macheta, poster.

5. Activitati in grupuri - li se da o alta sarcina didactica ce poate fi realizata cu adevarat:

Prezentati cheia succesului din perspectiva voastra.

6. Prezentarea rezultatelor

Profesorul poate concluziona:

De cele mai multe ori, tristetea si panicad ne coplesesc in asa masura incéat uitdm cét de
valorosi suntem, nu ne mai permitem sa stralucim, ca atunci cand aveam motive sa o facem.

Daca nu mai avem valorizarea exterioara, daca nu ne este satisfacuta nevoia de a fi utili, ne
consideram lipsiti de valoare.

Uneori, durerile provocate de esecuri, de nereusite, ne imbraca intr-o culoare lipsita de
stralucire.

Ne cufundam in apatie, in victimizare, refuzand, de cele mai multe ori, fara sd ne dam

seama, sa mai fim vazuti de persoanele dragi de langa noi.

STRALUCESTE SI CEI DIN JURUL TAU VOR VEDEA, VOR SIMTI SI VOR STRALUCI SI El
ALATURI DE TINE!
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A DOUA ORA
Captarea atentiei — 10’
ICEBREAKER

> Activitatea ,, VANATOAREA DE COMORI SUFLETESTI*
Tema este gasirea lucrurilor valoroase din interiorul fiintei celuilalt, nu a celor pe care le
poarta pe el sau cu el. Scopul este gasirea numarului maxim de persoane din grup, care
pretuiesc aceleasi idei, virtufi etc. Profesorul vine in fata clasei cu o cutie in care se afla mai

multe bilete si roaga elevii sa extraga cate un bilet .Biletele contin mesaje de tipul :

1. Gaseste o persoana care poarta acelasi numar la pantofi - ca si tine;

2. Gaseste o persoana care poarta sapca; sau nu-i place sapca - ca si tine;

3. Gaseste doua persoane care saptamana trecuta au avut teza, lucrare, examen etc.;

4. Gaseste trei persoane care sunt din acelasi an de studii ca tine;

5. Gaseste trei persoane care locuiesc in alte conditii decat tine (camin, gazda, rude etc.);

6. Gaseste doua persoane care sdptaména trecuta au fost la teatru, opera, cinema,
discoteca, meci, sport etc.; explicati-va unii altora de ce va place sd mergeti la astfel de

activitati;

7. Gaseste doua persoane carora le place acelasi gen de muzica, program TV, revista - ca si

tie;

8. Gaseste doua persoane carora le place sa bea cafea, coca, bere, apa minerala etc. ca si

tie; discutati daca e bine, cum se poate scapa de obiceiurile rele etc.;

Sursa:http://aleg-romania.eu/wp-content/uploads/2013/09/Jocuri-de-echipa_Cutia-Magica.pdf

Verificarea continuturilor anterioare — 3’

Profesorul noteaza pe tabla urmatorul citat: ,Drumul spre maiestrie se urca prin rabdare, munca,
repetitii.”(Sergiu Celibidache) si le solicita elevilor ca, pornind de la acest citat, sa identifice trei

trasaturi ale omului de succes.Elevii lucreaza pe perechi.
Anuntarea temei lectiei si a obiectivelor-2’

Profesorul le comunica elevilor tema lectiei si obiectivele acesteia.
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Desfasurarea activitatii — 30’

Aplicatie — ,,ALERGAND PE DRUMUL CEL BUN”

METODA CUBULUI

Elevii sunt impartiti in grupe de céate 6.

Profesorul le distribuie elevilor o fisa (anexa 4) si le prezinta filmul de pe pagina Internet cu titlul:
Sluga la ciobani, bodyguard-ul mafiei, detinut. Cum a ajuns Tiberiu Useriu sa castige maratonul de la

Polul Nord (https://stirileprotv.ro/stiri/actualitate/tiberiu-uc-eriu-povestea-romanului-care-s-a-luptat-cu-
zdemonii-trecutului-c-i-a-cucerit-polul-nord.html)

Elevii sunt impartiti in grupe de céate 6.

Dupa vizionarea filmului despre viata lui Tiberiu Useriu, profesorul le transmite elevilor ca

vor discuta despre rezilienta.

Se realizeaza un cub de carton cu laturile colorate.Li se explica elevilor ce reprezinta fiecare

fata si ce verb ii corespunde:

3. ARGUMENTEAZA

6.
. S
P M
E 4.EXPLICA E
z T

| 1 . E |
N 2. INDICA 1
H z
i T
1. DEFINESTE

Grupa 1. Descrie! Descrieti drumul parcurs de catre Tiberiu Useriu de la esec la victorie
Grupa 2. Compara! Comparati ambitia lui Tiberiu Useriu cu cea a unui cunoscut.
Grupa 3. Asociaza! La ce va ganditi cand auziti cuvantul rezilienta?

Grupa 4. Analizeaza! Analizati comportamentul lui Tiberiu Useriu Thainte de a alerga ultramaratoanele

si dupa terminarea acestora.
Grupa 5. Aplica! Aplicati notiunile nvatate pentru a va dezvolta aceasta abilitate, rezilienta.

Grupa 6. Argumenteaza! Democratia ateniana mai poate fi aplicatd in lumea contemporana?

Argumentati raspunsul.
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Dupa rezolvarea sarcinii de lucru, elevii vor folosi notiunile inscrise pentru a demonstra
sistematizarea cunostintelor. Prin brainstorming, participantii identifica idei novatoare pe care le includ
intr-o fisd a grupei. Prin acest exercitiu se incurajeaza lucrul in echipe si implicarea activa a
fiecaruielev. Forma finald a continuturilor realizate de fiecare grupa este impartasita intregii clase (6
minute — cate un minut pentru fiecare fata a cubului). Lucrarea in forma finala poate fi desfasurata pe
tabla.

Concluzii:

Profesorul concluzioneaza explicand cAREZILIENTA- este o abilitate/caracteristica a celor
capabili sa reziste in situatii grele, conform lui Jeffrey Pfeffer, autor al cartii Power. Acelasi autor
noteaza faptul ca genele influenteaza in proportie de doar 50% modul de reactie al unei persoane. Un
alt procent de 10% este bazat pe circumstante, iar 40% este ,activitate intentionata”, cea pe care o
putem influenta prin comportamentul de care dam dovada. Sa luam cele mai bune decizii. Sa

includem propria REZILIENTA pe lista de prioritati.

Follow up/Feedback- Melodia ,,Queen-We are the champions” - &’

Elevii sunt grupati cate 4. Sunt rugati sa identifice 3 modalitati de antrenare a rezilientei.

Raspunsurile sunt notate pe tabla.
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Anexanr. 1
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Anexanr. 2

Povestea Licuriciului si a Buburuzei

A fost odatd ca niciodata, intr-o
padure oarecare, o buburuza care a intalnit
un licurici. Licuriciul a observat pe data cum
se Tmbina minunatfrumoasa culoare rosie a
buburuzei cu petele ei mici si negre, iar
buburuza a ramas vrajita de felul in care

licuriciul lumina totul Tn jurul lui.

Parea ca e o magie, asa ca buburuza si
licuriciul s-au indragostit pe data si au hotarat

sa ramana Tmpreuna pentru totdeauna.

Indrizneata hotarare, mai ales ca si licuriciul

si buburuza erau foarte mici.Doar ca

(Fotopreluata de pe http://www.larevista.ro/wp-

impreuna, se simteau deja mult mai puternici content/uploads/2016/05/licurici jpg)

decat fiecare separat.

Numai ca, si-au dat seama ca,in padure,erau o multime de obstacole, lipsite de importanta

pentru altii, dar care pe ei i-ar fi putut desparti definitiv: o crengutd, o pietricica, o frunza...

Si atunci, buburuza si licuriciul au hotarat sa se tina tot timpul de mana, pentru ca nimeni si

nimic sa nu-i poata desparti.

Se plimbau impreuna prin padure si erau foarte fericiti. Dar Tntr-o zi, licuriciul a constatat ca
buburuza disparuse. Nu mai stia daca el a lasat-o de ména sau daca ea i-a dat lui drumul méainii, dar
asta nici nu conteaza Tn povestea noastra. Conteaza doar ca licuriciul, singur si trist, a cautat

buburuza sub fiecare frunza, sub fiecare crenguta, dar nu a gasit-o.

Licuriciul era din ce Tn ce mai trist si i se parea ca padurea nu mai are nici un gust, nici un sens, nici

un farmec...

Si cum se plimba licuriciul foarte trist, s-a intélnit cu o furnica. Licuriciul i-a povestit furnicii ce i se

ntdmplase, iar furnica i-a spus:

— Licuriciule, poate dacd Al STRALUCI tare, tare, buburuza te-ar vedea, oricat de departe ar fi si s-ar

Tntoarce la tine.
- Stii ca ai dreptate?a spus licuriciul.

Eram asa de trist, incat AM UITAT SA STRALUCESC!”

Adolescenta si autocunoastere - Anul Il - Indrumator metodic

i



SUNT CEEA CE FAC!

MORALA:

De cele mai multe ori, tristetea si panica ne coplesesc in asa masura incat uitam cat de
valorosi suntem, nu ne mai permitem sa stralucim, ca atunci cand aveam motive sa o facem.
Daca nu mai avem valorizarea exterioara, daca nu ne este satisfacuta nevoia de a fi utili, ne

consideram lipsiti de valoare.

Uneori, durerile provocate de esecuri, de nereusite, ne imbraca intr-o culoare lipsita de
stralucire.Ne cufundam in apatie, in victimizare, refuzand, de cele mai multe ori, fara sa ne dam

seama, sa mai fim vazuti de persoanele dragi de langa noi...

STRALUCESTE $I CEI DIN JURUL TAU VOR VEDEA, VOR SIMTI SI VOR STRALUCI S| El
ALATURI DE TINE!

Text preluat de pe: https://daniela-floroiu.ro/povestea-icuriciului-si-a-buburuzei-3/
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Anexa 3
ALERGAND PE DRUMUL CEL BUN
TIBERIU USERIU

Tiberiu Useriu a uimit o lume Tntreaga atunci cand a castigat competitia pe viata si pe moarte
de la Polul Nord de trei ori. Ce nu stiu multieste povestea vietilor lui paralele.

A fost sluga la ciobani, lucrator intr-o pizzerieitaliana, bodyguard-ul unui interlop sarb si autor
de jafuri armate. Dupa ce a stat intr-o inchisoare de maxima siguranta timp de zece ani, a reusit sa o ia
pe un drum mai bun, alergdnd in competiti extreme pentru o cauza nobila: Tasuleasa Social, o
asociatie care impadureste Romania.

Multi ar spune despre el ca este robot. E singurul pamantean care a castigat, de trei ori la
rand, cel mai greu ultra maraton din lume: ,6633 ARCTIC ULTRA” — o cursa extrema, la Cercul Polar, in
care se nscriu cei mai curajosi si mai rezistenti sportivi din lume.

O competitie n care s-au aliniat la start soldati din trupele speciale, dar care au abandonat pe
parcurs, pentru ca nu erau pregatiti psihic. Tibi a reusit, in 2017, sa incheie cursa extrema de 566 de
kilometri In 159 de ore, doborandu-si propriul record, din anul anterior. A infruntat temperaturi de -40 de
grade, care i-au pus viata n pericol. Cei de acasa aflau prin telefon deincercarile prin care trece. Nu a
abandonat, iar intreaga lume a auzit de romanul Tiberiu Useriu.

Tiberiu Useriu: ,Desi par un om de fier, nu sunt. Dar cénd intru in tunelul meu, pot sa suport
foarte bine durerea. Atunci cand vezi ca ai degeraturi de gradul 1,2 si vezi cum cade una alta de pe tine,
fiecare avem momente in care ne gandim de ce facem asta.

Am trecut prin cateva momente atunci cand mi-au inghetat ochii si pdné sa imi dau seama ce
trebuie sé fac. Nu am mai putut s& imi deschid ochii pentru cd am avut un vént foarte tare din fata si nu
am fost protejat cu ochelari si atunci am intrat in panica. Am reusit cumva sa suport foarte bine durerea
sau sad ma obisnuiesc cu ea.”

Arctic Ultra a fost pentru Tibi, asa cum spune el, cel mai bun loc de ucis demoni, amintiri,
traume si iluzii. A fost confruntarea cu trecutul - acolo, Tn desertul alb, s-a iertat pentru tot ce a facut
cand viata lui parea desprinsa dintr-un film de actiune.

Tiberiu Useriu: ,Voi stiti cine e eroul asta? Cel mai greu a fost atunci cand te impuscai pe
strézi si s-au tras 4 gloante in tine. In celula aia nu aveai nimic. Eu mi-am pierdut identitatea, eram un
numar: 2800.”

Tibi nu a fost mereu un sportiv, gata sa demonstreze lumii ca poate invinge moartea. Vietile
pe care le-a trait pana la 35 de ani l-au pregatit pentru aceasta cursa nebuna. A plecat din tara imediat
dupa Revolutia din 1989 si dupa ce a lucrat in cateva restaurante a gasit cai mai usoare de a face bani.
A ajuns martor la alba-neagra in Gran Canaria, cu cativa prieteni din Bistrita. A devenit apoi garda de
corp a unui politician sarb, despre care a aflat ulterior ca facea parte din mafie. Nu a durat mult pana a
executat comenzi importante inclusiv jafuri armate. Totul, dintr-o sete de adrenalina si inconstienta
spune el acum.

Tiberiu Useriu: ,Am inceput cu masini de lux, apoi la bijuterii $i am trecut la jafurile la masinile
blindate.

La una dintre urmairiri, s-a tras dupd noi si noi am ripostat. Atunci s-a intdmplat incidentul cand
[-am nimerit pe unul dintre gardieni. A fost momentul de panica, nu stiam ce se intampla. Nu am stiut ca
am impugcat un om. Am aflat de la televizor cand am fost dati in urmadrire generala. Nici nu stiam daca I-
am impugcat eu sau unul dintre complici. Am aflat dupa analiza cé acel glont a fost tras din arma mea.
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Nu a fost un glont tras direct. Noi, ca sa scapam din ambuscada respectiva, ne-am intors si
am folosit armele. Un glont a ricosat dintr-un burlan. Nu a fost cu urmadri grave, dar odata ce indrepti
arma spre un om am fost invinuit de tentativa de omor.”

A ajuns chiar sa fie cautat prin Interpol. A fost capturat si a reusit sa evadeze de doua ori, dar
a treia oara, a ajuns ,clientul” unei inchisori de maxima siguranta, din Germania. Zece ani a stat inchis
in locul pe care il numeste ,iadul alb”.

Ca sa poata rezista singur, ntre patru ziduri, doar cu gandurile lui, Tibi a Tncercat sa uite tot
ce 1l lega de trecut, dar si sa Tsi goleasca mintea de orice plan pentru viitor. Condamnarea initiala era de
peste 20 de ani.

Tiberiu Useriu: ,Eu dupd 5 ani de zile am crezut cd m-am ndscut acolo. Meditam efectiv s&
uit de trecutul meu, pentru ca imi facea rau. Tot am uitat din trecut, nume, date de nastere. Eu acolo nu
aveam un nume, eram un numdar: 2800. Viitorul imi face $i mai rdu pentru cad nu exista un viitor. Am
inceput sa meditez sa imi golesc gandurile, amintirile.”

Pedeapsa i-a fost injumatatita, Tnsa primele sase luni dupa ce a iesit din inchisoare au fost mai
grele decéat cei 10 ani intre ziduri. Nu mai era legat, dar sim{ea ca inca are lanturi la picioare. I-a fost
greu sa inteleaga libertatea. Nu o data si-a facut bagajul si a mers la granita cu gandul sa se intoarca la
inchisoarea din Germania. Martorii agoniei lui au fost mama si fratele lui Tibi, Alin.

Tiberiu Useriu: ,M& trezeam dimineata si asteptam s& aud ceva. Acolo am fost obignuit,
trebuia sa aud pe cineva sa deschida usa si sa imi dea mancare. Nu am fost obisnuit sa apds pe clanta,
sé ies afard si chestia asta era foarte greu s& o accepli cd se poate intdmpla sé& o faci tu. Iti dai seama,
eu zece ani de zile nu am apasat o clanta, nu am mai deschis o usa.”

Sunt noua ani de cand Tibi este un om liber. Acum are 44 de ani si este un om schimbat.
Transformarea lui s-a produs in timp. In procesul de recuperare a avut un rol important psihologul cu
care a vorbit. Nimeni altul decat fostul ministru al Educatiei: Mircea Miclea. Terapia au facut-o in afara
cabinetului.

Terapia a dezgropat lucruri din trecut pe care le-a {inut mult timp ascunse. De mic a avut o
viata grea. Parintii lui au divortat, iar la inceput a ramas cu tatal sau, care il dadea la stédna. Primea atat
de multe batai, incat incepuse sa creada ca le merita.

Mircea Miclea, psiholog: ,Cand l-au lasat la stana si umbla noaptea dupa céte o oaie
ratacita, a fost foarte nasol, dar chestia aia I-a ajutat sa se orienteze noaptea prin padure, cum se
orienteaza la maratoane, fara niciun fel de instrumente. Si frica aia, nu mai am frica de nimic. Dacé vad
ursul, na, bine, l-am mai vazut, si ce?”

Unul dintre lucrurile cele mai importante pe care le-a invatat in ultimii ani a fost sa ierte. La
iertare se gandeste si cand se intoarce in copilarie. Nu a mai tinut legatura cu rudele din partea tatalui si
nici cu périntele lui din adolescenta. Isi revede un verisor pentru prima oaradupa 35 de ani.

Tibi Useriu: ,Stii ce e fain? 35 de ani nu s-a schimbat nimic aici. Asta era grajdul si aia era
casa unde stateam noi.”

Tatal lui Tibi este capitolul inca neincheiat.
Tiberiu Useriu: ,O s& méa duc mécar sé& il vad, sa ma uit in ochii lui. S& ma uit in ochii lui s&

vad ce zice. Ca ne-a lasat si o fost gata, nu o mai vrut sa auda de noi. Si asta nu am inteles niciodata,
de-aia is curios cum 1i acuma.
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SUNT CEEA CE FAC!

Nu a fost vorba de iertare, poate asta a fost drumul pe care a trebuit sa il am, dar ca parinte
nu am inteles ce a avut cu noi. Cu siguranta o sa am copii, dar asta a fost tot timpul frica mea, sa nu
devin ca el. Sa nu fac cum a facut el. Stiu cum am copilarit si a fost unul dintre gandurile mele. A fost si
viata de asa natura incét sa iti faci o familie a fost foarte greu.”

Fara sa se uite in urma, Tibi a fugit de la el la 12 ani, dar nu a scapat de bataie nici la mama
lui. Cea mai dureroasa pedeapsa a fost cand mama lui a aflat ca a furat bicicleta unui vecin. L-a batut cu
un cablu si i-a facut atat de multe rani, incat nu a putut merge la scoala o saptamana. A iertat-o, iar
relatia lor de acum e relaxata, pot privi in trecut cu seninatate si cu umor. Tanti Efti, asa cum i spun
baietii, Ti rasfata cu placinta cu branza si cu péaine de casa.

Mama lui Tiberiu: ,Acum nu as mai face asa. Roata s-a invartit, nu se mai poate da Thapoi.
De multe ori inveli si din greseli. Atunci veneai de la lucru, te penaliza seful, veneai acasa gaseai copiii
facand rele. In viata ai si bune si rele, dar acum sunt multumité c& sunt amandoi realizati. Inainte cum o
fost asa copil rebel, nu m-am géndit ca ajunge asa. Deci mama o schimbat, de la rau la rebel. E un pas
foarte mare. Facea toate prostiile care se puteau face in contra unui parinte.”

Tibi a considerat ca nu ar fi corect ca cei care il admira pentru performantele sportive sa il
vada ca pe un erou, fara sa ii cunosca si celelalte fete. Copilul abuzat si infractorul care a comis jafuri
armate si care a evadat din doua inchisori. A rezumat ce a trait in zece capitole, cuprinse in cartea “27
de pasi”. Nume dat dupa numarul de pasi pe care 1i putea face in curtea inchisorii de maxima siguranta,
unde era scos singur, 0 ora pe zi.

Tiberiu Useriu: ,Cand a apdrut cartea, mama a fost prima care a avut nevoie de ea. Am
inceput sa vorbesc cu Mircea despre traumele cu mama si ne gandeam cum sa le punem in carte, ca
erau traume foarte mari. Mircea statea asa si nu intelegeam de ce sta asa, nu zice nimic. La un moment
dat, da cu pumnul in masa - ,ba, asta trebuie: de ce ai iertat-0?” Pai cum sa nu o iert, ca& e mama mea.
Mai ales ca acum am o relatie cu mama, vai de capul meu.”

De fapt, cartea este un fel de spovedanie in fata tuturor. E despre impacare si despre curajul
de a o lua de la capat. Despre un om care a fost jos, dar care a reusit sa se foloseasca de trauma
pentru a deveni mai puternic decat mulfi. Asa au inteles cei care se intrebau ce facea ,nebunul” care se
imbdia la copca si alerga dezbracat iarna in zapada, prin pasul Tihuta.
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SUNT CEEA CE FAC!

La Polul Nord, Tibi a alergat din dorinta de a face cunoscutd cauza Asociatiei Tasuleasa Social,
infiintata de fratele lui, Alin Useriu, si care se ocupa de impaduriri, din anul 2000. Pana acum au plantat
aproape un million de copaci, cu ajutorul voluntarilor. La Tritenii de Jos, in judetul Cluj, au avut 1200 de
ajutoare.

Tiberiu Useriu: ,Ceea ce se vede aici a fost schimbarea mea. Eu cand am venit la Tasuleasa Social,
planta. Proiectele celelalte au aparut in ultimii ani. Am incercat sa ma integrez intr-un proiect, cum se
face o impdadurire.”

Alin Useriu: ,Existd in viata noastrd cand suntem pe o cérare gi altd daté pe altd cdrare. Nu credea in
activitatile... cand era in cealalta parte, eu ii povesteam ce facem la Tasuleasa, se cam uita prin mine.”

Tiberiu Useriu: Imi povestea despre Tasuleasa Social si ii ziceam ,méi Alin, acolo, si mai ales c& stiam
zona unde am copilarit, cu cine, cu dia voluntariat? Asta e un fel de munca patriotica, ca in scoala cand
ne scoteau la sfecla si la mere. A fost colacul meu de salvare, eu a trebuit sa dau doar din maini sa
ajung la mal.”

De cativa ani, a luat nastere si proiectul de suflet al lui Tibi: Via Maria Theresa. O competitie in Muntji
Calimani. Asociatia Tncurajeaza sportul pe munte si a reabilitat acest traseu vechi de sute de ani.
Reamenajeaza, repara si marcheaza drumul pentru competitii montane, aducand mii de turisti in zona,
in fiecare vara.

larna, asociatia strange cadouri pentru camionul de Craciun. Anul acesta se vor bucura de daruri aduse
din Germania 20 de mii de copii din familii nevoiase.

Tiberiu Useriu: ,Sunt mulfi care cred ca eu sunt persoana care a fost inainte, oameni care cred c& asta
e doar o fatada care o sa treaca si o séa fiu ca inainte. Dar fiecare poate s& gédndeascéa si asta e foarte
frumos. Fiecare gandegte diferit, iar la un moment dat timpul va dovedi ceea ce sunt gi ceea ce o sa
devin. Stiu unde e balanta si dar stiu cine ma judeca $i cine s-a schimbat, am mii de mesaje de la
oameni care cu ajutorul meu au schimbat ceva in viata.”

Cel mai important capitol din viata lui Tibi nu este despre maratoane sau competitii extreme, nici despre
jafuri armate sau evadari. Este despre puterea de a schimba viata dupa ce ai fost pierdut, despre a-ii
asuma trecutul si a imbratisa viitorul.

Surse:

-https://stirileprotv.ro/stiri/actualitate/tiberiu-useriu-povestea-romanului-care-s-a-luptat-cu-zdemonii-
trecutului-c-i-a-cucerit-polul-nord.html

- http://www.cheiasuccesului.ro/2011/06/nu-renunta-niciodata-perseverenta-una-dintre-cheile-
succesului#taxzz5B43vKflH
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DESCIFRAREA MESAJELOR

PROIECT DIDACTIC
Titlu: Cum comunicam?
Tema: Descifrarea mesajelor

Argument / Scop: Tema introduce discutii si informatii despreimportanta formelor limbajului Tn
comunicarea dintre oameni, reguli de comunicare corecta

Scopul temei este de a constientiza elevii cu privire la
- Atitudine - sa devina constienti de importanta modului de comunicare dintre oameni;
- Actiune (abilitate) - sa utilizeze corespunzator formele limbajului Tn contexte sociale si
culturale diferite;
- Cunoastere—sa identifice modalitati corespunzatoare de comunicarein situatii diferite.

Continuturi (ideile - cheie):
- Comunicarea verbala
- Comunicarea paraverbala
- Comunicarea nonverbala
- Comunicarea eficienta
- Modalitati de a ne imbunatati comunicarea

Zone de dezvoltare:

- Emotionala
o facilitarea exprimariicorecte in colectivitate

- Sociala
e congtientizarea regulilor de comunicare corecta
e rezolvarea conflictelor prin comunicare eficienta

- Individuala
e asumarea stilului personal de comunicare
e adoptarea unei/unor forme de comunicare adecvata situatiei
e congtientizarea efectelor folosirii unor forme de comunicare neadecvate
e exersareain comunicare

- Morala
e Respectarea partenerului de comunicare

Desfasurare:
Timp: 100’ (2 ore)
Resurse materiale: cate doua foi A4 pentru fiecare elev, fise cu anexele, videoproiector, laptop,
acces internet, muzica clasica/de relaxare, casetofon, markere pentru tabla, plastilina alba pentru
lipirea imaginilor pe tabla, jetoane cu iepuri fericiti/suparat;.
Asezarea spatiului: mese pregatite in forma de U
Elemente de atmosfera: muzica clasica/de relaxare;
Instructiuni pt cadrul didactic:
Este recomandat ca

e La prima ora profesorul sa intre trantind usa, mergand apasat pana la catedrs,....
e La a doua ora profesorul saintre zambind.

Handouturi: fisele dinanexe
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Prima ora

0. Introducere in tema:

- reconectare cu clasa: Profesorul intreaba elevii: ,Cum credeti ca ma simt eu acum?”, iar
elevii vor da raspunsuri pornind de la modul in care a intrat profesorul in clasa.

- Alte intrebari ce pot fi adresate elevilor:

Cum arata elevii fericiti?Cum arata elevii suparati?Cum arata elevii plictisiti?Cum arata elevii
nervosi? Elevii incearca sa redea raspunsurile la intrebari.
5

- ancora cu lectia anterioara: Ce exprima {inuta pe care am ales-o pentru azi?
>

1. Sensibilizare

Exercitiu-joc de comunicare:

Profesorul Tmparte elevilor cate o foaie A4, le cere sa inchida ochii si sa execute
cerintele acestuia: indoiti foaia in jumatate, rupeti coltul din dreapta sus, mai indoiti Tnca o
data in jumatate ceea ce aveti, rupeti partea din stanga jos.

Apoi elevii deschid ochii si observa ca foile lor nu sunt la fel.

De ce? Din cauza unei comunicari incomplete si inexacte.

10°
2. in;elegere si actiune

Se repeta exercitiul, iar de data aceasta elevii au ochii deschisi si pot vedea cum executa
si profesorul cerintele, in timp ce le exprima. Profesorul ii incurajeaza/aproba sau dezaproba
folosind limbajul nonverbal in timpul exercitiului.

Vor avea foile asemanatoare la final, dar nu la fel.

Se discuta despre rolul cuvintelor in comunicare, importanta exactitatiiinformatiilor date.

Ce forma de limbaj am folosit prima data? Dar a doua oara?

Dar limbajul paraverbal cum vi s-a parut? Ce ton am folosit? Cum am rostit cuvintele? Cat
de repede am vorbit? Cum am facut pauzele intre cuvinte/cerinte?

Limbajul paraverbal este o forma vocald a limbajului nonverbal. El este reprezentat de
intonatie, ritmicitate, accentuari, viteza, claritate si volum.

e Prin tonul pe care il folosim putem da diverse semnificatii cuvintelor si putem starni reactii
diferite. Cum ar suna cerintele mele pe un alt ton?

e Daca vorbim clar, cel care ne asculta intelege bine mesajul. Cum ar suna exercitiul nostru
daca nu am pronunta clar cuvintele?

o Viteza de vorbire este importanta pentru a nu crea ascultatorilor dificultati de intelegere. Cum
ar suna exercitiul nostru daca nu am folosi o viteza de vorbire corespunzatoare?

o Este importantd si pauza pe care o facem intre cuvinte, argumente, cerinte sau cand oferim
participantilor la o discutie posibilitatea de a-si expune propriile opinii, pareri si exemple. Cine
Tncearca sa spuna cerintele jocului fara sa foloseascapauze corespunzatoare?

Limbajul nonverbal

Limbajul nonverbal insofeste comunicarea verbala si este mai usor de decodificat
decat aceasta. Continuturile afectiv-atitudinale se transmit in proportie de 55% nonverbal,
38% paraverbal si doar 7% verbal, astfel, un mesaj verbal neinsofit de componentele
nonverbala si paraverbala, va fi mai greu de decodificat.

Limbajul corpului contribuie la comunicarea nonverbala prin expresia fetei (mimica,
zambetul si privirea), miscarea corpului (forma, pozitia lui, modul de miscare al acestuia,
gesturi), comunicarea tactila si prin imbracaminte.

Extragem toate acestea din limbajele nonverbale folosite de colegi in cele patru
situatii de mai sus.

Se noteaza pe tabla, treptat:

Comunicarea verbala:modalitatea prin care transmitem idei, sentimente, emotii si péreri,
pentru a socializa, negocia gi influenta.
Adolescenta si autocunoastere - Anul Il - Indrumator metodic

i



Comunicarea nonverbaldeste limbajul corpului : expresia fetei (mimica, zambetul si privirea),
miscarea corpului (forma, pozitia Iui, modul de migcare al acestuia, gesturi), comunicarea
tactila si prin imbracaminte.

Comunicarea paraverbala: intonatie, ritmicitate, accentudri, viteza, claritate si volum.
Comunicarea eficienta:sa transmiti un mesaj conform cu ceea ce gandesti, pe limbajul celui
cdruia i te adresezi, fiind preocupat de modul in care e inteles de interlocutor, cerand
feedback permanent.

Citat celebru: ,Avem doua urechi si o singura gura ca sa ascultdm de doua ori mai mult
decatvorbim!” — Epictet (filozof grec)
25*

Integrarea
Anexa 1:
In ce situatii ati adoptat una din posturile corpului din imagine? Explicati pe scurt.
Unde credeti ca se afla persoana din imagine? (se iau pe rand cele patru situatii).
Cum veti proceda voi cand veti fi pusi in situatii asemanatoare?
g
Feedback
Profesorul pregateste pe tabla doua zone in care elevii vor lipi fete bucuroase (daca
le-a placut tema discutata) sau fete suparate (daca nu le-a placut tema).
Cere elevilor sa deseneze pe o bucata de hartie fata fericitd/suparata si sa vina la
tabla, fiecare cand e pregatit, pentru a o lipi cu plastilina alba in zona corespunzatoare. Se
trag concluziile despre lectia de azi dupa numararea fetelor lipite pe tabla.

A doua ora: ,,Vreau sa comunic corect!”

0.

Introducere in tema

reconectare cu clasa: Profesorul scrie pe tabla fara semne de punctuatie
Hai sa mancam copii
Nu te iubesc
si cere elevilor sa citeasca ceea ce a scris. Acestia vor descoperi semnificatii diferite ale

enunturilor, in functie de semnele de punctuatie, tonul vocii, pauza dintre cuvinte, viteza de vorbire,
accentuarea unor cuvinte,...

2.

Hai sa mancam, copii!
Nu te iubesc!
Nu,te iubesc!

3

ancora cu lectia anterioara: Tineti minte ce am facut ora trecutd? La ce forma de limbaj
facem apel cand comunicam aceste enunturi?
>

Sensibilizare

Anexa 2 (foaia se ofera indoita astfel incat elevii nu vad explicatiile de langa imagini)

Se discuta despre ceea ce semnifica pozitia corpului, pe baza imaginii. Apoi se verifica
spusele elevilor privind cealalta jumatate a foii.

5

intelegere
Se vor dezbate, impreuna cu elevii, modalitati de a imbunatati comunicarea si se vor nota pe

tabla ideile luate in discutie: pozitia capului, privirea, miscarea sprancenelor sau a buzelor, tonul vocii,
zambetul, gesturile, pozitia corpului, bratele, picioarele,...

De exemplu:
POZITIA CAPULUI: cand cineva pare interesat de discutie, acesta isi apleaca in fata putin

capul, iar acest lucru arata ca e atras de subiectul pus in discutie, vrea sa asculte cu atentje.
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MISCAREA BUZELOR: cand cineva strange buzele sau acestea sunt foarte intinse, pare a fi
intimidat.

Se puncteaza si se exerseaza cate ceva pentru ideile de mai sus.

15’

3. Actiune
in perechi, elevii vor crea situatii de comunicare pornind de la o imagine data (cateva
modele Tn anexa 3). Dupa ce exerseaza in banca, perechile doritoare vor prezenta in fata
clasei exemplele de comunicare pe care le-au gandit .
Ceilalfi elevi asculta, intervin, completeaza etc.
15’

4. |Integrarea

Se arata prima parte a filmuletului cu iepurele care Ti anunta pe cerb si lup ca ursul
are o lista cu animale pe care vrea sa le manance.Dupa ce ursul i mananca pe cei doi, se
opreste filmul si se cere parerea elevilor despre cum se va termina povestea, ce va spune
iepurele ursului ca sa nu fie mancat. Apoi se urmareste si ultima parte a filmului - Comunicare
direct&si eficientd (https://www.youtube.com/watch?v=Vgpl X0-Lg4)

Se intareste si valoarea limbajului verbal in anumite situatii cAnd e nevoie mare de
comunicare corecta si eficienta.

Dati exemple de situafii de comunicare asemanatoare sau ganditi-va pana ora
viitoare la acestea.
10°

5. Feedback
Profesorul pregateste pe tabla doua zone in care elevii voi lipi imagini cu iepuri.
Aceste imagini sunt cu iepuri fericiti si iepuri suparati, le pune in doua boluri pe o banca din
randul din fata, invita elevii sa vina, sa aleaga un iepure (iepure fericit: daca au invatat ceva
util azi, iepure suparat: daca nu au invatat ceva util azi) si sa lipeasca fiecare iepurele in zona
corespunzatoare. Se trag concluziile despre lectia de azi dupa numararea imaginilor lipite pe
tabla.

Instructiuni pentru cadrul didactic - orientare pt predare

Continut:

Comunicarea verbala (joc de comunicare cu foaia de hartie)

Comunicarea paraverbala (exersarea jocului de comunicare de catre elevi, tindnd
cont de importanta limbajului paraverbal)

Comunicarea nonverbala (exersarea jocului de comunicare de catre elevi, {inand cont
de importanta limbajului paraverbal si a celui nonverbal)

Comunicarea eficienta (anexa 1)

Modalitati de a ne imbunatati comunicarea (exercitii asemanatoare exemplelor de la
reconectare cu clasa, de la infelegere, anexa 2, anexa 3)

VV VY VYV

Resurse ulterioare:
http://psihointegrativa.ro/comunicarea-nonverbala
https://www.youtube.com/watch?v=0_Kk9KulvOE

Tips & tricks la predare:
e Metodele sunt descrise in desfasurarea lecfiilor.

Linkuri relevante:

https://www.youtube.com/watch?v=jglkN7ciih8
http://www.dozadebine.ro/postura-corpului-esentiala-pentru-o-prima-impresie/
http://autocunoasteresieducatie.blogspot.ro/
https://www.youtube.com/watch?v=Vgpl X0-Lg4
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https://www.youtube.com/watch?v=Vgp1_X0-Lg4
http://psihointegrativa.ro/comunicarea-nonverbala
https://www.youtube.com/watch?v=o_Kk9Ku1vOE
https://www.youtube.com/watch?v=Vgp1_X0-Lg4

Anexanr.1

http://www.dozadebine.ro/postura-corpului-esentiala-pentru-o-prima-impresie/
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Anexanr. 2
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Anexanr. 3

http://suntfericita.manager.ro
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https://www.stayathomemum.com.au

http://blog.quizzle.com
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