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AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE PERSONALA
Consilier scolar: Prof. Ivona Grigorescu

IIUSA’,
Adaptare dupad lucrarea ,, Ghid pentru cariera mea”, Asociatia Alternative Sociale

Reprezintd un exercitiu proiectiv, unde subiectul se afld in fata unei usi imaginare
‘ntredeschise.

Are ca scop constientizarea strategiilor pe care fiecare le foloseste in anumite situatii de
viata, confuze, limitative, frustrante sau dimpotriva, strategii active, directe si independente.

Prin aceastd tehnicd este posibild constientizarea propriilor strategii rezolutive concomitent
cu descrierea imaginii de sine 1n situatii ce implica decizii de viata.

Concepte - cheie:

- mcredere W sine

- oportunitate

- initiativa/ blocaj

- independentd/ dependenta
- anxietate

- strategii rezolutive

Scenariul activitatii:

Fiecare elev va desena pe o foaie o usa intredeschisa. Participantii se proiecteazd in mod imaginar
in fata acestei usi care va insemna ceva pentru fiecare.

1) “Va aflati in fata unei usi Intredeschise. Ce poate reprezenta ea? Cum va simtiti 1n fata usii?”

2) “Ce credeti ca se afla dincolo de usa? Vizualizati!”

3) “Ce va vine sa faceti?”

4) “Spuneti si actionati ca si cum va aflati in fata usii”

Procesare:

Fiecare 1si va constientiza propria strategie rezolutiva impreund cu descrierea emotiilor,
imaginii de sine, increderii in sine, blocajelor/ initiativelor, dependentei/independentei, anxietaii,
atitudinii generate de situatie. Prin aceastd provocare in imaginar, elevii vor descoperi propriile
oportunitati, strategii de rezolvare a unei situatii, modalitatea de a se experimenta pe sine,

descoperind resurse personale si devenind mai increzator in sine.




Fisa de lucru

Reflectati, apoi scrieti ce gdndesc, simt si cum actioneazd adolescentii atunci cand se
confrunti cu:

A. distantarea social;

Reflectati, apoi scrieti ce gdndesc, simt si cum actioneazd adolescentii atunci cand se
confrunti cu:

B. stresul ;

Reflectati, apoi scrieti ce gandesc, simt si cum actioneazd adolescentii atunci cand au:

C. conflict cu parintii.




Exercitii de reflectie personala

Cea mai frumoasa experienta pe care am avut-0 a fost.......

Sunt mandra/mandru de mine atunci cand......

Cea mai buna solutie pe care am gasit-0 W rezolvarea unei probleme a fost.......
Mi-as dori sa invat sa fac....................

Doua lucruri pe care stiu sa le fac si-mi place sa le fac sunt..................

Am Tcredere T mine atunci CAd.........cccooeviiieiiciennn

Cu cine imparti momentele de bucurie?

Daca ar fi sa dau un sfat celor de varsta mea, acesta ar fl...........coeeuueee...

Ma consider o persoana................ deoarece.........ccveennnnne.

Consider ca sunt o persoana de incredere deoarece.....................

Sunt 0 persoand valoroasa PENLIU Ca.......c.ueeevuveeeeerereerieeeieeeereeeereeesereeesareeensseeenens
Pentru mine, a fi fericit INSCAMNA. ..............coeviiiiiieeiiiiee e e
Ce pretuiesc cel mai mult in viata?

Oamenii pe care Tadmir cel mai mult sunt............ccocoeeriiiiinnnnn

Oamenii de care imi pasa cel mai mult sunt............ccceveveeennnnns




T PIACE MIULE SE. ...t
T QOTESC S ..v.vvovevevievece e
TMi Propun Pe VIItOr SZ.........o.cvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e

Cea mai fericita zi din viata mea a fOSt........ccoevieriiiniiiiiiieeee

Cel mai frumos lucru pe care I-am vazut a fost.........ccoeevvvierieciieienieeceeeeee,
Daca as fi o culoare, as fi.......cccceeveveerveniieneenen. doarece.......ccoeveveerveiiiiiieeeeen
Cea mai importanta decizie pe care am luat-0 & fOSt..........ccevvviviieeiinieiiececee
Cele mai importante persoane din viata mea SUNL...........ceeceeeruiereeeniienieeiieenieeieans
Cea mai importanta realizare din viata mea a fost/este............ccccoeviiircnnnns

Cel mai important succes din viata mea a fost/este.........cceevvrrvierieeriienieeieennnenn,

Exercitii de constientizare a atitudinilor fata de sine

1. Daca cineva ar face o inregistrare video atunci cand ma comport dezirabil, ce s-ar vedea pe
aceastd inregistrare?

2. Cine sunt cand stiu ca nu ma priveste nimeni?

3. Ce mi-as dori sa schimb la comportamentul meu?

4. In urmatoarele doud saptamani as vrea sa schimb urmdtoarele aspecte:

5. Cel mai usor de schimbat ar fi:




6. Cel mai greu de schimbat ar fi:

7. Vreau sa imi schimb comportamentul, astfel incat:

8. Daca imi voi schimba comportamentul, ma voi simti:

Adaptare dupa ,, Comportamentul elevului-dilema profesorului, experiente si idei de colaborare
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educationala”, Anca Bucur, Adina Tatu, Alina Sismanian, Nina Doina Ene




AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE PERSONALA

Profesor consilier scolar: Daniela Popa
Exercitii de autocunoastere

Analiza SWOT a propriei personae

Puncte tari Puncte slabe
(calitati care te recomanda, atuuri) (aspecte care te dezavantajeaza)
Opotunitati Amenintari
(ceea ce te ajuta, ce te sustine) (ceea ce te-ar mpiedica)
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2 realizari
de care esti mandru

STEAUA RESPECTULUI DE SINE

3 lucruri pozitive care te caracterizeaz

2 lucruri pentru care
te apreciaza oamenii

2 obiective de viitor:
unul de scurtd duratd si
prietenie

unul de lunga durata

2 lucruri pe care le
aduci mtr-o
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RESURSE PERSONALE
Fisa de lucru
1. Subliniaza 5 trasaturi care te caracterizeaza cel mai bine:
cinstit, corect, curajos, modest, sincer, inteligent, harnic, cuminte, disciplinat, ordonat, politicos

2. Ce trasaturi pozitive ati dori sa cultivati?

optimism sociabilitate
ncredere M oameni adaptabilitate
curaj perseverenta

3. Completati:

Cred TN MINE PENLITL CA.....uveeiiiiiieiiie ettt sttt e e e et e e s b e e be e srneesbeesnneeareeanneens

NU-MI PIACE 18 MINE.....oiiiiii bbb

Sunt fEriCit(A) CANG.......vvveiiiie i e e e e res

Ma STt 1€SPECLAL(A) AACA.....ccuviieiiieeeiieeiee ettt ettt eee et e e e e e e e saseeennseeennneas

SUNt MEDAIU A8 MINE ITUCEL ....oeeeeee et e e e e e e e e e e e

4. Imagineaza-ti ca esti un copac (deseneaza-1!) si pe crengile sale sunt lucrurile pe care le stii
despre tine M acest moment. Scrie pe frunzele copacului aceste lucruri.

12




Harta inimii

Cerinta: completeaza spatiile inimii astfel:

A-cel putin 3 calitati personale care iti plac cel mai mult;

B-cel putin 3 lucruri din viata ta pe care ti-arplacea sa le schimbi;
C-cel putin 3 lucruri pe care le faci bine;

D-cel putin 3 cuvinte care ti-ar placea sa se spuna despre tine;

13




DREPTURILE SI RESPONSABILITATILE MELE iN FAMILIE

1. Completati:
Rolul meu | familie

Ma cOMPOTE CU SOTA/TTALEIE ...eeieeiiieiiieeiie e et
Cred ¢ suntem 0 TAMILIE coooiiiiiiiiei e,
2. Care sunt cauzele conflictelor in familia voastra?

mama - tati périnti - copii copil - copil

3. Drepturile si responsabilitatile tale Tn familie:

Drepturi Responsabilitati

4. Completati:

“Ii place la familia mea Nu-mi place la familia mea

Dorintele mele Dorintele parintilor mei

5. Completeaza randurile urmétoare cu viziunea ta despre familie.

14




Exercitii de planificare a viitorului

POT SI VREAU

Performanta vizata

Comportamente necesare

Rezultate asteptate

Termen
lung

Termen
mediu

Termen
scurt

15




Fisa de lucru
“2030, joi, ora 20.30”

Teafli T anul 2030, mtr-o zi de miercuri, iar ora este 20.30.

h ce localitate te afli?

Daca ai ales o anumita luna, care este motivul alegerii tale?

16




CE FAC AZI, CE FAC MAINE ?

A. Obiective pe termenscurt

(ex. sarezolvmai bine testul la matematica)

a.

b.

Doua motive pentru care
VICAUSAAtINGSCOPUL ..eeiiiiiiieiiieiieeie e
Primul pas va fi

Rt

2. InurmatoareledOUATUNIEUVICAUSA .......ceeeeeeeeeeee e et e e e e e e e e e e e e e aaaeeeeeeeeeeeaaaeeeeeaeneens

(ex. sailmitmbunatatescsituatia la matematica)

a.

b.

Doua motivepentru care vreausdating

3. Céadvoiterminaacest an,

spersa

(ex. sdiaupremiul III)

a.

b.

B.

1. Eu

Doua motive pentru care
VIEAUSAAtINGSCOPUL ..eeiiiiiiieiieie e
Primul pas va fi

Obiective pe termen lung

TINIAOTESCSATEVIIL ..o ee e et e e e et e e e e e e e e e e e e eaaeeee e e e e e aaaaeee et es st s asseeeeesennsstnsseeeeereenns

(ex. medic)

a.

b.

Doua motivepentru care succesuleste important pentru

Care sunt obiectivele pe termenscurt care maajutdinrealizareaacestuiobiectiv pe termen

lung?.......
2. Pestecinci ani,
asvreasa

(ex. safiu student)

a.

b.

Doua motive pentru care acestlucrueste important pentru

Care sunt obiectivele pe termenscurt care maajutdinrealizareaacestuiobiectiv pe termen

lung? ......

17




3. Pestecincisprezece ani,
ASVICASA ..vvvvrvrieeeeeeeeierrrerereeeeeaaaansrreeeeeeesassasrssesaeessessssssssssseeeessesssnsssssssesssansns
(ex. sd am propria casd)

a. Doua motive pentru care acestlucrueste important pentru

b. Care sunt obiectivele pe termenscurt care
maajutdinrealizareaacesStuiODIECIV? .......cccviiiiieiiieiieiieeie ettt et

18




DEZVOLTAREA INTELIGENTEI EMOTIONALE
Consilier scolar: Prof. Cristina Vintu

Exercitiu pentru dezvoltarea starii de bine
De la nefericire la fericire

(adaptat dupa Steven J. Stein si Howard E. Book , 2003, p. 217)

Obiective :
descrierea evenimentelor declansatoare si a gandurilor irationale ce insotesc starea de

nefericire ;

identificarea modalitéttilor de actiune pentru inldturarea si prevenirea starii de

nefericire.
Sarcina de lucru: completarea fisei de lucru De la nefericire la fericire

Fisa de lucru
In spatiile de mai jos, scrieti ultima data cand ati fost nefericiti :

Amintiti-va orice monolog interior descurajant care a determinat tristetea si inlocuiti-l cu unul

“mcurajator.
Monolog mcurajator :

Examinati obiectivul propriu-zis. A fost realist sau nu? Ce-ar spune cei mai apropiati prieteni ai

vostri daca i-ati intreba? Faceti o listd cu toate elementele pro si contra referitoare la obiectiv pentru

a va decide daci a fost realizabil sau nu.

19




Elemente pro : Elemente contra :

Daca ajungeti la concluzia ca obiectivul a fost realizabil, identificati alte modalitati de rezolvare
a problemelor care sa va permita ca data viitoare sa puteti atinge obiectivul propus.

Alte modalitati de rezolvare a problemei :

Daca obiectivul vi se pare nerealist, stabiliti o serie de obiective similare care ar putea sa va
multumeasca. Alegeti-l pe cel care se apropie mai mult de obiectivul initial, dar este mai usor de
atins.

Obiective :

20




Exercitiu pentru dezvoltarea starii de bine
Cum ne construim satisfactia pentru propria viata

(adaptat dupa Steven J. Stein si Howard E. Book , 2003)

Obiectiv : stabilirea de obiective personale realiste care genereaza satisfactie pe termen scurt
sau mediu.

Sarcina de lucru: Fa o lista de obiective pe care doresti sa le realizezi pe termen scurt sau
mediu ; examinati apoi obiectivele facand o lista cu toate elementele pro si contra referitoare la

obiectiv pentru a va decide daca este realizabil sau nu (vezi fisa de lucru).

Fisa de lucru

Cum ne construim satisfactia pentru propria viatd

Obiective pe termen scurt :

1.

2.

3.

Obiective pe termen mediu :

1.

2.

3.

Faceti o lista cu elementele pro si contra pentru toate obiectivele propuse pentru a vd decide daca
sunt realizabile sau nu, dupa modelul de mai jos :

Obiectivl
Elemente pro : Elemente contra :

Daca ajungeti la concluzia ca obiectivele sunt realizabile, identificati modalitati de rezolvare a
problemelor care sa va permita sa atingeti obiectivul propus.

Modalitdti de rezolvare a problemei :

21




Daca aveti obiective ce vi se par nerealiste, stabiliti o serie de obiective similare care ar putea sa
fie indeplinite. Alegeti-l pe cel care se apropie mai mult de obiectivul initial, dar este mai usor de
atins.

Obiectiv nerealist :

22




Exercitiu pentru controlul impulsurilor

(adaptat dupa D.Goleman, 2001)

Obiectiv : exersarea abilitatilor de rezolvare a conflictelor si de stapanire a impulsivitatii.

Sarcina de lucru: Géandeste-te la un conflict si incearca sa il rezolvi sub forma culorilor

semaforului dupd modelul de mai jos; acest exercitiu te ajuta sa iti stapanesti impulsivitatea si sa iti

mentii autocontrolul in situatii dificile de viata.

Metoda Semaforul :
Rosu :
a. Stai, linisteste-te si gandeste-te inainte sa actionezi.
Galben :
b. Spune-ti problema si exprima ceea ce simti.
C. Stabileste-ti un scop pozitiv.
d. Gdndeste-te la cat mai multe solutii.
€. Gandeste-te la consecinte.
Verde :
f.  Da-i drumul si incearca planul cel mai bun.

23




Solutionarea problemelor

Cum ne rezolvam problemele?

(adaptat dupa Steven J. Stein si Howard E. Book )

Obiectiv: exersarea abilitatilor de rezolvare de probleme in grup.

Sarcina de lucru: identifica o problema cu care te confrunti in prezent si parcurge etapele de

rezolvare din fisa de lucru.

Definirea problemei

Stabilirea obiectivelor

1.
2.
3.

Generarea solutiilor alternative

Solutia 1
Solutia 2
Solutia 3

Consecintele negative si pozitive ale

fiecarei solutii identificate

Consecinte negative

Consecinte pozitive

SOLUTIA 1

SOLUTIA 2

SOLUTIA 3

Adoptarea deciziei

Stabilirea planului de implementare

Nu uita sa pui in aplicare planul stabilit!

24




Exercitiu pentru dezvoltarea empatiei
Mesaje catre celalalt

(adaptat dupa Laura Elena Nastasa, 2011)

Obiective :
- exersarea modalitatilor de dezvoltare a capacitatii empatice ;
- exprimarea verbald a emotiilor ;

Sarcina: Completeaza fiecare propozitie din posterul cu propozitii incomplete si apoi transmite
fiecare propozitie la cel putin cinci persoane diferite. Fii atent la cum te-ai simtit dupa transmiterea
mesajelor si la cum te-a ajutat acest exercitiu.

EU CUM @M NEVOIE A8 ...ttt bbbt

Eu acum am nevoie de.........cccceevveeevieennenne. 1ar asta Ma face Sa.......ccceeveveeeeiieeniieeeiee e,

Eu cred Ca ti @l NEVOIE A@.....eiuiiiiiiiiiiiie ettt et e e e s e bbb e e nre s

Eu cred ca tu ai nevoie de.........cooevvevienieeiennenne. iar asta Mma face Sa........ccoevveeienieneriieneeeeene

Eu vreau de 1a tine / VICAU Ca TU S&......cc.ueiuiiiiriieiieiieiesiiet ettt ettt

I (WY (T 10 o= TN £ TR

25




Exercitiu pentru a ajunge la implinirea de sine

(adaptat dupa Steven J. Stein si Howard E. Book , 2003)

Obiectiv : identificarea modalitatilor de actiune pentru a ajunge la implinirea de sine.

Sarcina : Oamenii cei mai fericiti si mai de succes sunt cei care sunt pe deplin de acord cu ceea
ce fac si le place. Primul pas este identificarea acelor activitati care ne fac placere si pe care dorim
sd le practicim. Urmatorul pas este sd procedam astfel Incat aceste peocupari sa devina prioritati in
cadrul vietii noastre de zi cu zi.

Raspunde la fiecare intrebare din fisa de lucru si observa cum te-a ajutat acest exercitiu ;

Cate ore pe sdptamana stati la scoala?

Cate ore petreceti cu familia?

Cate ore petreceti cu prietenii?

Cate ore petreceti singur?

“Inplinirea de sine implici maximizarea timpului pe care il
petreceti In fiecare zond. Pe o scald, de la 1 la 10, cat de
satisfacuti sunteti de calitatea timpului pe care il petreceti la

scoald, cu familia, cu prietenii, singuri?

In care din aceste zone ati dori sd vd Tmbunatatiti calitatea

timpului pe care il petreceti?

Ce va place cel mai mult cand sunteti la scoald? cu familia?

Cu prietenii? singuri?

Care sunt obiectivele voastre pe termen lung | fiecare din

aceste zone?

Care sunt obiectivele voastre pe termen scurt (2 pana la 6
luni) in fiecare din aceste zone? Ce actiuni v-ar putea ajuta sa

atingeti aceste obiective?

Care sunt interesele si hobby-urile voastre?

Ce interes sau hobby ati dori sa-1 urmariti intr-un mod mai

insistent?

Ce alte zone de interes ati dori sa mai explorati?

26




Harta vietii
Exercitiu de autocunoastere si reflectie personali
Obiectiv: imbunadtatirea calititii vietii prin autocunoastere

Sarcina: Ia o foaie de hartie si deseneaza linia vietii tale. Ea poate fi dreapta, ascendentd sau
descendentd. Marcheaza cu X locul in care te situezi acum. Marcheaza evenimentele importante din
viata ta. Incepe cu primele intAmplari.

Pune-ti urmatoarele intrebari si marcheaza-le cu urmatoarele simboluri:

- Daca reprezinta o experientd pozitiva, o intamplare favorabila (A)
- Daca reprezintd o experienta negativa, o Intamplare dificila (*)

- Daca am invatat ceva din ceea ce mi s-a mtamplat (!)

- Cade stresant a fost ? S-putin, SS-destul, SSS-foarte

- Dacda amriscat (R)

- Daca a fost alegerea mea personala ( A )

- Daca a fost singura alternativa pe care am avut-0 ( X)

Cand ai terminat, cauta-{i un partener caruia sa-i povestesti cate ceva despre linia vietii tale.
Pune-ti urmatoarele intrebari :

- Ce-mi spune aceasta linie despre felul meu de viata de pana acum ?
- Ce am Invatat din experienta mea de viata ?
- Cine a luat deciziile, m general ?

27




DEZVOLTAREA NCREDERII N SINE
Consilier scolar: Prof. Gabriela Bughius

Exercitiu pentru dezvoltarea increderii in sine
Perseverenta — cheia succesului tau!
(adaptat dupa Marian Rujoiu, 2003, Esti genial oricum, Editura Extreme Training Publishing, 2011)

Unul dintre ingredientele succesului este perseverenta. Perseverenta apare atunci cand
majoritatea oamenilor se opresc, dar tu continui. Continui sa lupti, continui sa depui un efort,
continui sd fii optimist, continui tot ce poate fi continuat. Zambesti, inspiri adanc si mergi mai
departe. Pe masura ce vei merge mai departe, vei avea mai multe motive de a te bucura si de a te
simti implinit. Incurajeazi-te permanent si lasa-i pe ceilalti sa te incurajeze. Mi-am adus aminte o
parabola draguta pe care astazi {i-o spun si tie.

Trei iepurasi se plimbau prin padure. La un moment dat, unul dintre ei cade intr-0
groapa destul de adanca. Cei doi iepurasi de pe margine au inceput sa strige:

- Vai, acolo o sa ramai, nu o sa reusesti niciodata!

Iepurasul cizut in groapa incepu si se cizneascd si iasi. Incepu si se zbati si si se
agate de margini in dorinta disperatd de a iesi din groapa. Cei doi iepurasi ramasi la suprafatd
niciodatad nu mai vizusera un asemenea necaz si erau siguri cd iepurasul cazut nu o sa reuseasca
niciodata, astfel ca au inceput sa-i spuna iepurasului:

- Nu o sa reusesti niciodata!

Pe masura ce iepurasul incerca mai mult, ei repetau acelasi lucru, se agitau si mai tare si
ii spuneau ca nu o s reuseasca niciodata!

Dupa zeci de minute in sir de strigaturi si incercari, iepurasul reusi sd iasd. O asa
grozavie iepurasii nu mai vazuserd pana atunci si-1 intrebara:

- Vai, iepurasule, dar cum ai reusit?

- Am reusit!

- Ai reusit, dar cum?

- Am reusit!

- Mai, iepurasule, tu nu intelegi ce spunem?

- Am reusit si vd multumesc pentru incurajdri, fara voi nu as fi reusit niciodata!

Iepurasul nostru cel cazut in groapa era surd. El nu auzise cuvintele nicio clipd si a
intrepretat strigdtele si agitatia de pe marginea gropii drept incurajari. Iepurasul nostru nu ar fi reusit
niciodata daca ar fi auzit descurajarile de pe margine:

Morala: Trebuie si fii surd atunci cind ceilalti te descurajeaza si sa interepretezi orice gest ca
pe o incurajare si sa continui sa perseverezi in a-ti atinge obiectivele.

Fiecare dintre noi simte ca merita mai mult. Trebuie sa elimini orice sabotor din viata ta
st din gandurile tale. Perseverenta it1 va da energia, energia iti va da optimismul, optimismul iti va
da bucuria, iar bucuria iti va arata drumul. Dupa ce vei sti drumul, poti sa fii perseverent, intri in
acest cerc virtuos, care este aproape un perpetuuum mobile. Poti alege sa fii iepurasul de pe margine
sau poti sa alegi rolul celui care doreste mai mult. Poti sa vrei mai mult de la viata personala, de la
viata profesionald, poti sd-ti faci o viatd mai coloratd, mai placuta si cu satisfactii infinite. Poti sa
simfi cd ai puterea de a face acest lucru si alege sa faci un prim pas. Cand ceva nu functioneaza,
perseverenta nu Inseamna sa continui, ci sa incerci altceva.

Zambeste si alege sa fii regizorul propriului viitor

Exercitiu pentru dezvoltarea géndirii critice
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Cum luam propriile decizii

(sursa:http://www.taleswithmorals.com/aesop-fable-the-man-the-boy-and-the-donkey.htm )

Obiective :
» Sa analizam diferite posibile rezultate ale procesului de luare a deciziilor
» Sa demonstram gandire critica atunci cand luam decizii
Sarcina de lucru: Citeste cu atentie povestea urmatoare si raspunde apoi la intrebarile din fisa

de lucru (vezi fisa de lucru).

Un barbat si fiul sdu au pornit cu magarul lor spre piatd. In timp ce mergeau de-a lungul
drumului, un concetitean a trecut si a zis: "Ce nebuni, la ce e bun un magar, dacd nu pentru a fi
calarit?"

Deci, omul a pus baiatul pe magar si au mers mai departe, pe drumul lor. Dar, W curénd, au
trecut pe langd un grup de oameni, dintre care unul a spus tovarasilor sai, "Priviti ce tanar lenes! El
merge calare, Tn timp ce tatal lui batran merge pe jos! "

Atunci, omul a ordonat baiatului sdu sa coboare si s-a Urcat el pe magar, dar nu au mai mers
mult pana cand s-au intdlnit cu doud femei, dintre care una a soptit "Ce rusine, badaran lenes sa-si
lase pe fiul sdu cel mic s mearga pe jos in timp ce el se plimba calare!"

Ei bine, omul nu stia ce sa mai facd, dar in cele din urma l-a luat si pe baiatul lui pe magar.
In acest timp au ajuns in piata orasului si trecitorii au inceput si rada de ei.

Omul s-a oprit si a intrebat de ce sunt de badjocura? Barbatii au spus, "Nu ti-e rusine sa te
urci §i tu si fiul tdu in spinarea unui biet magar?" Omul si baiatul s-au dat jos si au incercat sd se
gandeasca ce sa faca. Ei s-au tot sfatuit i in cele din urma au legat magarul de picioare si 1-au luat
chiar ei in carcd, carandu-l1 pe drumul spre piatd. Dar, trecand peste un pod, magarul a dat din
picioare si cei doi l-au scapat in apa si cum magarul avea picioarele legate, s-a mecat.

,»5a va fie invatatura de minte!", a spus un omul batran care i-a vazut.

Morala...

Fisa de lucru
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Ce s-a mtanplat m poveste?

Ce ati gasit interesant m poveste?

Cum te-ai simti sa fii in situatia lor?

Ce anume din poveste se refera la subiectul legat de luarea deciziilor?

Este bine sa Tncercam s multumim pe ceilalti?

De ce da sau de ce nu?

Ce puteminvata din poveste?

Ati fos tvreodata W situatia in care ati Mcercat sa-1 multumiti pe toti si au fost toti suparati?

Puteti sa ne impartasiti?

Exercitiu pentru dezvoltarea stimei de sine
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C& de mult valorezi
(sursa: Tiberiu Culidiuc (coord), IMPACT — jocuri si povestiri, Manual de educatie nonformala,
editia a II-a, 2015, Fundatia Noi Orizonturi)

Obiective :
» Sa descrie importanta stimei de sine;
» Sa identifice diferite modalitati prin care poate fi stimulata stima de sine;
» Sa manifeste apreciere pentru valoarea propriei persoane
Sarcina de lucru: Citeste cu atentie povestea urmatoare si raspunde apoi la intrebarile din fisa

de lucru (vezi fisa de lucru).

Paul, cu o figura trista si abatuta, se intalni cu prietena lui Carla intr-o cofetarie, la o cafea.
Deprimat, incepu sa se descarce in fata ei, povestindu-i despre numeroasele lui probleme, despre
locul de munca, bani, prieteni, scopul lui n viatd si multe altele... Totul parea sa ii mearga prost...
La un moment dat, Carla bagd mana in geanta si scoase o bancnotd nounouta de 200 de lei. I-0
ntinse zanbind:

- Vrei aceasta bancnota?

Paul, putin confuz, ii rdspunse:

- Daca o vreau? Bineinteles, Carla... doar sunt 200 de lei! Cine i-ar refuza?!

Atunci Carla muta bancnota Tn mana stanga si o mototoli pana facu din ea un mic ghemotoc.
Aratandu-1 ghemotocul lui Paul, il intreba din nou:

- Dar acum, mai vrei bancnota?

- Carla, nu stiu ce urmaresti, dar ghemotocul acela din mana ta valoreaza in continuare un
doua sute! Bineinteles ca vreau bancnota, chiar si asa, daca mi-o dai. Carla desficu ghemotocul,
aruncd bancnota sifonatd pe jos si o cdlcd cu piciorul pana cand se murdari toata.

- Tot mai vrei bancnota?

- Asculta, Carla, tot nu inteleg unde vrei sa ajungi. Chiar si asa, calcatd in picioare i
murdarita, este tot o bancnotd de 200 de lei, si pana nu o rupi, isi pastreaza valoarea...

- Paul, tu ai spus-0 —0 bancnota de 200 ramane o bancnota de 200! Ei bine, trebuie sa stii ca
indiferent ce se Intampla cu tine, chiar daca uneori ceva nu iese cum vrei tu, chiar daca viata te
“Indoaie” sau te face un mic ghemotoc, tu continui sa fii la fel de important cum ai fost
Mntotdeauna... Ceea ce trebuie sa te intrebi este cat valorezi tu in realitate, nu cat de abatut esti la un
moment dat sau cat de deprimat din cauza unor situatii mai mult sau mai pufin trecatoare din viata

ta. Paul rdmase nemiscat, uitdndu-se la Carla fard sa zicd un cuvant, in timp ce cuvintele ei isi
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croiau drum spre mintea siinima lui. Carla puse bancnota desfacutd pe masa, alaturi de ceasca lui
Paul, iar cu un zanbet complice, Tspuse:

- Ia banii, sunt ai tai! Pastreaza-i ca sa-ti amintesti de acest moment cand vei cadea iar in
butoi... iar c&d mi-i vei da inapoi, trebuie sa-mi dai o bancnota noua... tot de 200, ca s-0 pot folosi
cu urmitorul prieten care are nevoie... il pupa pe obraz si se indrepta spre usa. Paul privi bancnota,

zanbi, o privi din nou si trezit parca la o noua viata il striga pe ospatar sa achite consumatia...

Fisa de lucru

e Ces-a mtamplat?

e Care este parerea voastra in legatura cu povestea?

e Ce reprezinta de fapt bancnota?

e (e puteti sa invatati din aceasta situatie?

e Ce incearca de fapt Carla sa-i explice prietenului ei?

e Ati avut vreodata experiente similare?

e Ce concluzie putem sa tragem?

e (e ati invatat fiecare despre voi insiva din aceasta poveste?

e Ce vei pune In practica §i cum vei pune In practica cele invatate?
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Exercitiu pentru dezvoltarea stimei de sine si a gandirii pozitive

Obiective :
» Aplicarea tehnicilor de autoevaluare;

» Valorizarea potentialului personal.

Sarcina de lucru: Citeste cu atentie parabola de mai jos, analizeaza si raspunde apoi la intrebarile

din fisa de lucru (vezi fisa de lucru).

Sus, pe un deal, ce domina frumosul oras Venetia, trdia un batran intelept. Legenda
spune ca el putea raspunde la orice intrebare care ii era pusd. Doi tineri din partea locului s-au
gandit sa-1 pacaleasca pe batran. Ei au capturat o pasaremicasi s-au ndreptatsprelocuintainteleptului.
Unuldintretineri, tindndpasareaascunsdinmainile sale, ilintrebapebatrandacdpasdrea era moartdsau
vie.

Fara o umbra de ezitare, acesta spuse: ,,Fiule, daca iti spun ca pasarea este vie, tu vei
strange pumnii  §i  ovei zdrobi de moarte. Dacditi spun cdpasarea € moarta,

tuveideschidepumniisieaisivaluazborul. Vezi, fiule, mainile tale detin puterea asupra vietii §i a

mortii.”

Fisa de lucru
. Ce Incearca batranul s explice ?
. Ce concluzieputemsatragem?

Invitatie la reflectie: V-ati gandit vreodata ca singurele persoane din aceasta lume care pot folosi

capacitatile si deprinderile voastre sunteti...voi Ingiva ?

e Realizati o listd cu exemple de reusite personale recente in care sa identificati calitatile

voastre care au stat la baza reusitelor respective.

In voi se afli semintele maretiei - potentialul de crestere!

GESTIONAREA STRESULUI
Consilier Scolar: Prof. Anca Petronela Ailincai
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BULETINUL METEO

Ce se intampla cand ai o furtuna a mintii?

Ce emotie ai?

Cat este de puternic? (Estimeaza intre 1-10)

Ce-ti trece prin minte | timpul furtunii

Ce te determina sa fii convins(a) ca este complet adevarat?

Ce te face sa te indoiesti de faptul ca ar fi complet adevarat?

Formuleaza o concluzie pentru Buletinul tdu Meteo.

Care este noua ta emotie?

CE POT SA FAC ATUNCI CAND MA SIMT STRESAT?

34




e Practicarea regulata a exercitiilor de relaxare

Exemple:

e C(Cautarea suportului social

Exemple:

e Dezvoltarea unor hobby-uri — sport, muzici, teatru, etc.,
Exemple:
e Umorul

Exemple:

e Practicarea regulata a exercitiilor fizice:

Exemple:

e Stilul de viata sanatos

Exemple:

e Managementul timpului

Exemple:

e Dezvoltarea abilititilor de rezolvare de probleme si luarea deciziilor

Exemple:

o Altele
Exemple:

Stop stres!

SEMNELE STRESULUI
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Bifati categoria potrivitd, in functie de cat de des intalniti acel semn.

Nr. Semnele stresului frecvent| uneori | deloc

crt.

1. Incapacitatea de a dormi sau somn fara odihna

2. Iritabil, mai indispus dec& de obicei

3. Cresteri sau scaderi ale apetitului alimentar

4. Cresteri In consumul de medicamente/alcool

5. Stari bruste de plans

6. “hgrijorare pentru multe lucruri

1. Lipsa controlului si a rabdarii, tipatul la altii

8. Confuzie, nesiguranta

9. Dureri de cap, corp tensionat

10. | Comportament agitat, nerabdator

11. | Declin in obtinerea realizarilor

12. | Dificultate in conlucrare cu ceilalti

13. | Nemultumiri constante, sentimentul ca lucrurile nu sunt m
reguld

14. | Pierderea interesului m general

15. | Cerinta constantd de perfectionare pentru sine sau ceilalti

V&atoarea stresului

36




Factori

Individual

Interpersonal

Organizational

Comunitar si cultural

International

National

Comunitar, cultural

Organizational

Semne ingrijoritoare de stres
Exemple de semne

JURNAL ZILNIC AL GANDURILOR AUTOMATE
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Saptamana

Ziua: Data
Ora Situatia Gand automat Céa de mult
crezi m acest
gad?
%
INVATAREA EFICIENTA
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Consilier scolar: Prof. Mioara Vieru

MIHAI SI GIGI NVATA SA CONDUCA

Mihai si Gigi sunt doi buni prieteni. Au 18 ani si vor sa isi ia carnetul de conducere, asa ca se
nscriu la 0 scoala de soferi. Au abilitati similare, dar ceea ce fiecare ®i spune lui msusi este foarte

diferit. Acum sunt la prima lor ora de conducere si instructorul auto ii pune sa conduca in oras, pe
strazi mici. In timp ce instructorul le da ultimele explicatii.....
Mihai i spune lui msusi: Gigi ®i spune lui msusi:

0 O

, astept Iziua asta §e
hane. Sunt la volan si mtr-o luna la 4 ani $i acum, uite, mor de
“Mi iau carnetul. O luna trece frica. Si chestia asta o sa dureze o
greu, o sa fac greseli, dar nici

luna, o luna in care o sa fac

Schumacher n-a fost campion m numai greseli si instructorul o

prima zi la volan, nu? Si daca fac sa-si dea seama cd n-am nici un
greseli ce, doar de aia platesc un talent, aia o sa fie. Voi merge si
instructor. Putin mi-e teama, o sa prin oras, pe strazi, o sa ma\fac
merg chiar prin oras, strazi de ras, toti prietenii o sd ma
adevarate nu gluma — dar n-oi fi

vada. O sa zica ca sunt ca manja,
m

i fricos ca mama, §i ea chiar un fricos. Macar mama are peymis

Schumacher scrieé mine!
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intrebari:

e (Cine crezi ca va reusi? Mihai sau Gigi? De ce?

e (are este parerea ta legata de povestile lui Mihai si Gigi vizavi de invatare?
e In ce consti dialogul tiu interior referitor la invatare?
e Cum Tpoti imbunatati?
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IMAGINEAZA-TI VIITORUL

Incearca sa te imaginezi in viitor, si spunem peste zece ani de acum inainte. Lasa-ti
imaginatia sa zboare si uitd-te la viitorul tau in detaliu. Poate ¢ mai usor daca inchizi ochii.
Daca nu te simti confortabil cu ochii mchisi, poti sa ii tii deschisi. Cum arata locuinta ta?
Esti casatorit sau nu? Ai copii? Cine sunt prietenii tai si ce va place sa faceti Impreuna?
Care sunt hobby-urile tale? Ce studii ai facut pana acum? Diploma pe care o ai ti-a folosit?
Imagineaza-te la serviciu. Cum arata o zi de munca? Gandeste-te la imaginile care i apar m

minte.

Acum vino mapoi | timp si concentreaza-te la locul W care esti 5 ani de acum ainte,
Ai absolvit liceul? Sau esti la facultate? Sau termini facultatea? Unde locuiesti, cum arata
viata ta? Ce ai reusit pana acum si are sunt visele tale pentru viitor? Lasa-ti imaginatia libera

si géndeste-te la aceste lucruri.

Acum e timpul sd te concentrezi pe ceea ce vrei sa fii peste un an de acum. Ce va trebui sd
realizezi W acest an pentru a-ti mplini visele de viitor, acelea de peste 5 si 10 ani? Ce ai
nevoie sd inveti? Ce trebuie sd faci? Care ar trebui sd fie scopurile tale in acest an? Fa o
legatura intre aceste scopuri si visele tale de viitor. Imagineaza-te Mtr-o lund de acum
TMainte. Imagineaza-te determinat sa inveti, capabil de efort si capabil de performanta.
Imagineaza-te obtin&nd ceea ce ti-ai propus. Cum ai reusit? Cum ti-ai organizat viata si

studiul pentru a-ti atinge scopurile? Géandeste-te putin la aceste lucruri.

Ai calatorit prin multe locuri si timpuri. G&ndeste-te inca o datd la aceste imagini

speciale.

Ele sunt imagini care te vor ajuta sd ramai motivat sa inveti. Incearca sa apelezi la ele

cand crezi ca efortul pentru a invata este prea mare.

Acum poti sd te Intorci Tn prezent si s te concentrezi pe ceea ce vrei sa faci acum.
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CUM TE VEZI PESTE10 ANI?

Timpul a

trecut at&

Suntem | anul (adunati 10 ani de acum Tmainte) si locuiesc W

Serviciul meu/ facultatea mea este

Ca sa obtin acest serviciu/ sa intru la aceastd facultate a trebuit sa

Alaturi de prieteni Tmi place sa
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e Lucrurile cele mai valoroase pe care le am sunt

e Pentru a ajunge ceea ce sunt a trebuit sa

e Cel mai important lucru pe care lI-am facut este
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CONCENTREAZA-TE PE SUCCES

+Cum eracénd

am reusit?

_

=

Da exemplu de

la scoala de o situatie in care ai avut succes

-

>

Cénd s-a mtanplat? T ce context?

_

>

Cum te simteai atunci? Care era starea ta m acel moment?

Te-a ajutat cineva W acele momente?
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>

Ce strategii de invatare foloseai atunci?

h ce fel sunt diferite de cele pe care le folosesti acum?

>

Ce i spuneai tie atunci? Ce gandeai despre succes?

Ce gandeai despre invatare?

>

Acum, ce poti sa faci ca sa transferi ceea ce ai folosit atunci

la momentul actual?
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TRUCURI DE MEMORIE

g ACRONIME

Un acronim este un cuvant inventat, format din primele litere ale unei secvente
de cuvinte pe care trebuie sa 0 memorezi. Aici sunt enumerate cateva exemple de
acronime cunoscute:

ABBA - Numele acestei trupe suedeze de muzica pop din anii '70 este format din
primele litere ale prenumelor membrilor grupului: Agnetha, Bjorn, Benny, and
Anni-Frid.

ROGVAIV - Rosu, Orange, Galben, Verde, Albastru, Indigo, Violet - culorile
spectrului vizibil

S.A.M.D. - si asa mai departe - folosit in textele literare

KISS: from "Keep It Simple, Stupid”- advice often given to speakers and writers.
NIMBY: from "Not In My Back Yard" - for a person who opposes anything scheduled
to be built near his or her residence.

PEMDAS: from “Parenthesis, Exponents, Multiplication, Division, Addition,
Subtraction” - sequence in solving math equations

% ACROSTIH

Acrostihul este o propozitie inventata pentru a putea memora primele litere din
cuvintele care compun propozitia. Poate fi si 0 poezie inventata.

For example, a popular acrostic is, “Every Good Boy Does Fine” The first letters of
the words in the sentence, E G B D F, stand for the G-clef sequence of music notes.
Another well-known acrostic is related to an acronym, PEMDAS, mentioned above.
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“Please Excuse My Dear Aunt Sally” is an acrostic for the order of operations when
solving math problems.
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METODA LOCI

Imagineaza-ti un loc familiar, cum ar fi casa ta. Imagineaza-ti-l asa cum e in realitate, cu
multe detalii.

“Pune” fiecare idee sau cuvant sau numar pe care trebuie sa il memorezi intr-un loc, cum
ar fi canapeaua, biroul scaunul, fotoliul etc. Fii imaginativ si distreaza-te. Legaturile
ciudate intre un anumit loc si o anumita idee te ajuta sa memorezi mai usor.

INLANTUIREA

A inlantui inseamna a crea o relatie sau chiar o poveste intre diferite elemente. De exemplu
trebuie sa memorezi cuvintele palarie, computer, lac, carte, pantofi. Poti inventa o
propozitie care sa te ajute sa memorezi aceste cuvinte: El si-a pus pantofii si a plecat spre
lac, dar si-a uitat pdldria si cartea pe birou, langa computer.




A INVATA

HARTA MENTALA A INVATA SA INVETI
SA INVETI

O\

FOLOSE$TE TEHNICI
DE INVATARE

o EFICIENTE CONTROLEAZA-TI
MOTIVEAZA-TE! a %
L INVATAREA
DORESTE-TI SA INVETI
Intelegere Organizare Pastrare / \
dF“_C°”$ttie": - A— Planifica-ti

e importanta i ontroleaza-ti itorizeazi-ti
invatarii incredere mediul resursele si Monitertesazatl

progresul

strategiile

in tine

Recapitulare

Tehnici

Gandire
critica

Evalueaza-ti
rezultatele

Creeaza-ti Programeaza- {i fa mem orlzare

fata
stresului

o rutind - timpul

invatarea

FIl CONSTIENT
DE MOTIVATIE TA

Lucreaza cu
partnel

Pastreaza o
atitudine
pozitiva

Cere ajutor
cand ai nevoie




CONSILIEREA CARIEREI

Consilier scolar: Prof. Mihaela STghi

Aceastd sectiune include metode, instrumente precum si trimiteri catre surse de informatie pe
care elevii de liceu le pot utiliza In vederea alegerii carierei. Metodele selectate au fost grupate in doua
mari categorii: de autocunoastere si de explorare a carierei.

A. Metode si tehnici de autocunoastere
1. ,,Floarea calitatilor” - Exercitiu de autoreflectie
Scop: Constientizarea propriilor calititi relevante pentru orientarea carierei
Sarcina de lucru :

o Deseneaza o floare. Poate fi ca aceasta:

o Noteaza apoi, pe fiecare petala,cate o calitate personald. Nu te grabi! Reflecteaza asupra a ceea
ce stii sd faci mai bine, asupra felului in care te comporti, asupra felului in care te privesc
ceilalti.

La nevoie, te poti consulta cu cineva apropiat.

Poti folosi culori pentru a face floarea cat mai frumoasa.

Noteaza-ti numele in centrul florii si afiseaz-0 T mod vizibil pentru tine.

Adauga noi si noi petale pe masura ce descoperi Insusiri personale pozitive.

o O O O
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2. ,Fereastra Johari” - Exercitiu de autocunoastere
(material adaptat dupa ,,Suport de curs in domeniul consilierii vocationale pentru directorii educativi si
dirigintii din judetul Sibiu” - Centrul Judetean de Asistenta Psihopedagogica Sibiu, 2014)

Scop: Fereastra Johari este un exercitiu de autocunoastere, prin intermediul caruia elevii vor descoperi

informatii despre ei, despre imaginea lor de sine si de care nu sunt constienti.

Sarcina de lucru:

@)
@)

Completeaza tabelul/ fereastra de mai jos.

Mai intdi completeazd ochiul 1( Arena) cu informatii despre tine pe care le cunosc si alte
persoane

Roaga alte persoane care te cunosc bine (parinti, frati, prieteni, colegi) sa-ti ofere informatii
incat sa completezi ochiul 2 - Zona oarba.

Completeaza apoi ochiul 3 - Fatada cu aspecte despre tine pe care nu le stiu ceilalti

Ochiul 4 - Necunoscutul raim&e necompletat

Reflecteaza la rezultatul obtinut: Ce ai aflat nou despre tine? Ce zond contine mai multe
informatii si ce spune asta despre tine? Cum poti folosi aceste informatii in alegerea carierei?

1. ARENA 2. ZONA OARBA

Ceea ce stiu eu despre mine si | Ceea ce nu stiu eu despre mine
stiu si ceilalti dar stiu ceilalti

3. FATADA 4. NECUNOSCUT

Ceea ce stiu eu despre mine | Ceea ce nu stiu eu despre mine
dar nu stiu ceilalti dar nu stiu nici ceilalti
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ARENA contine informatii pe care le stii atat tu cat si ceilalfi si serveste ca baza in relatiile cu ceilalfi.
Marimea arenei aratd calitatea relatiilor, cand se interactioneaza liber si se schimba informatii.
Comunicarea este facilitata, iar relatiile interpersonale sunt mai puternice.

ZONA OARBA contine informatiile pe care altii le au despre tine, dar tu nu le stii. Sunt acele
informatii care surprind imaginea / parerea pe care o au ceilalti despre tine. Nu iti sunt cunoscute aceste
informatii pentru ca cei ce le au nu ti le aduc la cunostinta in mod deliberat.

FATADA contine informatii cunoscute numai de catre tine: planuri de viitor, idei, adevarata stare
emotionald, idealuri, talente etc. Din dorinta de autoprotectie nu facem cunoscute aceste informatii
celorlalti, avem o « fatada » in spatele careia ne ascundem.

NECUNOSCUTUL contine sentimente, abilititi, talente incd nedescoperite. In anumite situatii de
viatd se pot descoperi calitdti si dimensiuni nebanuite/ nestiute ale propriei persoane, atat tie cat si
celorlalti.
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3. ,,Ce-mi place sa fac?” - Chestionar de interese profesionale; sursa: ,,Cum sa intri cu succes la
universitate. Ghid pentru elevi” - Cecilia Foia si Gabriella Losonczi (coord.)

Scop: Identificarea  intereselor fata de diferite domenii de activitate

Sarcina de lucru:Mai jos gisesti chestionarul de interese Holland si grila de scorare. In chestionarul
care urmeaza sunt date mai multe activitati. Va trebui sa treci In dreptul fiecareia, in casuta inchisa la
culoare, cifra corespunzatoare:

2 — daca 1ti place acea ocupatie;
1 — daca iti este indiferenta;
0 — daca 1ti displace acea ocupatie.

Nu trebuie sa iei in considerare competentele sau pregatirea necesara pentru aceste activitati, ci numai
preferinta. Lucreaza repede! Primele reactii constituie cele mai bune raspunsuri.

Chestionar de interese profesionale Holland

Nr. ACTIVITATEA RII'|AIS|E|C
Crt.

1 Sa repari mecanisme (ceasuri, bijuterii etc) .

2 Sa numeri bani (sa fii persoana care primeste si da banii la o banca)

3 Sa intervievezi persoane despre problemele ce privesc comunitatea

4 Sa faci experimente stiintifice

5 Sa conduci un departament administrativ

6 Sa canti pe o scena

7 Sa repari motoare la automobile

8 Sa inregistrezi datele financiare ale unei firme

9 Sa ajuti persoanele handicapate fizic sa se pregateasca pentru o meserie

10 Sa folosesti microscopul pentru a studia celule si bacterii

11 Sa cumperi si sa vinzi marfuri pentru un magazin mare

12 Sa fii artist (pictor, sculptor, fotograf, actor, cantaret etc.)

13 | Sa faci mobilier

14 | Sa lucrezi cu calculatorul sau cu un copiator intr-un birou .:
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15

Sa ajuti pe cei neajutorati (handicap, batrani, copii cu probleme)

16 Sa citesti carti, reviste stiintifice

17 Sa fii manager de vanzari .:

18 Sa scrii scurte povestiri

19 Sa lucrezi pe o macara

20 Sé_fa_lci rezervari pentru zboruri de avioane, pentru hoteluri intr-un birou de
Voiaj

21 Sa fii profesor sau invatator

22 | Sa faci munca de cercetare mtr-un laborator fizic

23 Sa intervievezi muncitori care au nemultumiri la locul de munca

24 Sa faci desene animate

25 Sa fii dulgher

26 Sa fii expert contabil (verificare)

27 Sa studiezi sociologia, adicd cum trdiesc oamenii impreuna

28 Sa faci studii stiintifice despresoare, luna, planeta, stele

29 Sa castigi bani din comert sau la bursa de valori

30 Sa predai muzica in scoli

31 | Sa asamblezi componentele unui echipament stereo

32 Sa verifici bugetul unei firme

33 Sa dai sfaturi privind legislatia oamenilor sdraci

34 Sa studiezi cauzele bolilor de inima

35 Sa conduci un restaurant mare

36 Sa scrii un roman

37 Sa fii electrician

38 Sa tii evidenta marfurilor, a ceea ce se consuma la o firma

39 Sa ai grija de oameni bolnavi ._.

40 Sa utilizezi matematica pentru a rezolva o problema tehnica si stiintifica
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41 Sa te ocupi de politica administrativa

42 Sa organizezi / regizezi piese de teatru

43 Sa conduci un tractor cu remorca

44 | Sa lucrezi cu cifre intr-un birou de afaceri

45 Sa ajuti persoanele care au iesit din inchisoare sa isi gaseascd un loc de
munca

46 | Sa fi medic chirurg

47 Sa fi vicepresedinte de banca

48 Sa fii cantaret de jazz

49 Sa faci, repari, refinisezi mobila

50 Sa studiezi o firma si sa elaborezi un sistem contabil pentru nevoile sale
financiare

51 Sa inveti sa califici adulti pentru o meserie

52 Sa fii biolog marin

53 | Sa fii jurist-consultul unei firme

54 Sa citesti articole despre muzica si arta

55 Sa utilizezi si sa repari echipament de radio, telegraf

56 | Sasupervizezi personalul administrativ al unui oficiu

57 Sa ajuti oamenii in alegerea unei cariere

58 | Sd examinezi efectele aerului poluat asupra mediului

59 Sa ocupi o pozitie de lider

60 Sa fii designerul reclamelor pentru reviste sau TV

61 Sa instalezi sau sa repari telefoane

62 Sa urmezi un curs de matematica pentru afaceri

63 Sa supraveghezi persoane care au incalcat legea

64 Sa inventezi un nou tip de echipament tehnic

65 | Sa fii agent imobiliar .:
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66 Sa studiezi operele marilor muzicieni

67 Sa lucrezi in constructii ._.
68 | Sa controlezi actele bancilor pentru a descoperi greseli

69 Sa participi la strAngerea fondurilor de caritate

70 Sa faci cercetare stiintifica cu privire la utilizarea energiei solare

71 Sa lucrezi pentru a convinge guvernul sa adopte o anumita masura
72 Sa scrii o piesa de teatru

73 Sa montezi dispozitive electrice

74 | Sa utilizezi calculatorul pentru a prelucra date contabile

75 Sa planifici activitatea altora

76 Sa lucrezi la realizarea unei inimi artificiale

77 Sa promovezi dezvoltarea unei noi piete de aprovizionare a populatiei
78 | Sa compui muzicd sau sa faci aranjamente muzicale

79 Sa construiesti etajere pentru carti

80 Sa urmezi un curs de contabilitate

81 Sa dai primul ajutor

82 Sa fii asistent medical de laborator

83 Sa faci afaceri, comert

84 Sa dirijezi o orchestra simfonica

85 Sa fii antreprenor 1n constructii de locuinte

86 Sa introduci informatii in calculator

87 Sa lucrezi in calitate de consilier familial

88 Sa urmezi un curs de biologie la o scoala sau universitate

89 Sa fii legiuitorul care sa medieze disputele intre sindicate si patronat
90 Sa scrii reportaje pentru reviste

91 Sa faci jucdrii de lemn
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92 Sa tii evidenta incasarilor pentru lucrarile efectuate

93 Sa ajuti copii cu tulburari mentale

94 Sa cercetezi, sa cauti un remediu contra cancerului

95 Sa fii judecator

96 Sa pictezi peisaje

97 Sa lucrezi ca paznic sau custode

98 Sa operezi intr-un registru de Incasari

99 Sa inveti sa ajuti oameni 1n suferinta

100 | Sa conduci studii stiintifice privind controlul bolilor plantelor
101 | Sa recrutezi si sd angajezi oameni pentru o mare firma
102 | Sa scrii scenarii TV

103 | Sa conduci un autobuz

104 | Sa fii receptioner la un hotel

105 | Sa studiezi psihologia

106 | Sa fii medic care sa ajute la prevenirea bolilor

107 | Sa calatoresti prin tard pentru a vinde produsele firmei
108 | Sa faci scenografie pentru piesele de teatru

109 | Sarepari lucrurile din jurul casei

110 | Sa fii functionar administrativ

111 | Sa coordonezi programul sportiv pe un teren de sport
112 | Sa faci studii stiintifice despre natura

113 | Sa organizezi si sa coordonezi afaceri

114 | Sa aranjezi muzica de fond pentru film

115 | S& repari mecanisme

116 | Sa operezi cu cifre pe computer

117 | Sa conduci discutiile de grup pentru copii delicventi .—.
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118 | Sa ajuti cercetatorii stiingifici in laboratoarele experimentale .

119 | Sa fii manager de productie

120 | Sa faci recenzii de carti ca un critic literar

TOTAL PUNCTE

Acum calculeaza-ti scorul. Aduna punctele acordate pe fiecare coloand. Noteaza cate puncte a
obtinut fiecare litera R I A S E C plasata la inceputul fiecarei coloane.

Codul tau personal este format din cele 3 litere care au obtinut cel mai mare punctaj. Citeste
descrierea corespunzatoare fiecarei litere (de exemplu, daca cel mai mare punctaj 1-au obtinut literele I
A S profilul tau este Investigativ, Artistic si Social). O descriere a tipologiei Holland aplicata la mediul
de munca, tipul de personalitate asociat acesteia si comportamentele tipice este prezentatd mai jos.

Descrierea tipurilor de personalitate, dupa Holland

1. Tipul realist (R) se caracterizeaza prin tendinta de a se indrepta spre acele activitati care
presupun manipularea obiectelor si instrumentelor. Poseda aptitudini manuale, mecanice sau tehnice si
este satisfacut de acele medii profesionale care necesitd un nivel optim de dezvoltare a acestor
aptitudini.

Profesii sugerate: pilot de avion, pilot auto, operator PC, proiectant, inginer mecanic, constructor,
electronist, bucatar, tehnician dentar, bijutier, electrician, instalator, masinist, lacatus, tamplar, miner,
mecanic auto, padurar, depanator electronist etc

2. Tipul investigativ(l) se distinge prin apetit deosebit pentru cercetare, investigare sub diverse
forme si in cele mai diferite domenii(biologoc, fizic, social, cultural etc.). Are de obicei abilitati
matematice si stiintifice si prefera sa lucreze singur pentru rezolvarea de probleme.

Profesii sugerate: Chimist,fizician, biolog, biochimist,bio-fizician, medic,chirurg, antropolog,laborant,
psihiatru, psiholog, cercetator, astronom, farmacist, geolog, matematician, statistician, meteorolog,
horticultor, oceanograf, radiolog, stomatolog, radiolog etc.

3. Tipul artistic(A) manifesta atractie pentru activitatile mai putin structurate, care presupun o
rezolvare creativa si oferd posibilitatea de autoexpresie. Persoanele artistice sunt Tnzestrate cu abilitati
artistice si de imaginatie.

Profesii sugerate: pictor, arhitect, actor, fotograf, compozitor, dansator, filosof, regizor, profesor de
literatura/muzicd/arte plastice, regizor, actor, jurnalist, reporter, muzician, dirijor, designer, decorator,
creator demoda, manager publicitar, fotomodel, moderator TV, scriitor etc.
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4. Tipul social(S) este interesat de activitati care implica relationare interpersonala. Prefera astfel
sd ajute oamenii sa-si rezolve problemele sau sa-i invete diverse lucruri, decat sa realizeze activitati
care necesita manipularea unor unelte sau masini.

Profesii sugerate: mediator, procuror, judecator, psihoterapeut, fizioterapeut, consilier scolar, asistent
social, profesor, sociolog, asistent medical, infirmier, bibliotecar, istoric, medic specialist, consultant
resurse umane, director de servicii sociale, preot

5. Tipul intreprinzator(E) prefera sa lucreze in echipa, insa in primul rand cu scopul de a
conduce, a dirija, a ocupa locul de lider. Evita activitatile stiintifice sau domeniile care implicd o munca
foarte dificila, preferandu-le pe aceleacare T pun N valoare abilitatile oratorice si manageriale.

Profesii sugerate: bancher, agent de bursa, investitor, antreprenor, manager, analist economic, analist de
sistem, analist financiar, agent comercial, agent de asigurari, avocat, prezentator radio-tv, jurnalist

6. Tipul conventional(C) se indreapta spre acele activitati care se caracterizeazd prin manipularea
sistematica si oronata a unor obiecte intr-un cadru bine organizat si definit. Are abilitati secretariale si
matematice ceea ce T face potrivit pentru activitatile administrative. Tipul conventional reuseste s se
adapteze cu dificultate la situatiile cu grad ridicat de ambiguitate si care nu au descrise cerinte clare.

Profesii sugerate: contabil, administrator, manager, programator, bibliotecar, operator calculator,
reporter, inspector vamal, asistent editorial, evaluator, auditor, tehnician, grefier, consultant fiscal,
agent de turism, economist, notar, secretar, tehnoredactor, functionar public, expert financiar, postas,
casier, receptioner, vanzator, ospatar etc.

Varianta on-line a acestui test o puteti gisi aici: http://www.carieramea.com/testul-holland/

Un alt chestionar de interese profesionale poti gasi aici: http://go.ise.ro/

Un test interesant vei gasi si aici:https://www.la-psiholog.ro/teste-psihologice/test-personalitate-jung-
16-tipuri

59



http://www.carieramea.com/testul-holland/
http://go.ise.ro/
https://www.la-psiholog.ro/teste-psihologice/test-personalitate-jung-16-tipuri
https://www.la-psiholog.ro/teste-psihologice/test-personalitate-jung-16-tipuri

4. ,,Ce pot sa fac?” - exercitiu de identificare a abilitatilor personale - adaptare dupa ,,Orientarea si
consilierea in cariera: ghidul profesorului”, Gulei, Marinela - Elena, 2011

Scop: Identificarea de abilitati si aptitudini ce pot fi valorificate in cariera
Sarcina de lucru:

o Gandeste-te ce iti place sa faci, apoi identifica abilitatile pe care le folosesti in aceste activitati.
Prin abilitati intelegem acele insusiri psihice si fizice care te ajutd sa indeplinesti o activitate n
bune conditii.

o Completeaza fisa de lucru

Fisa de lucru

1. Lucrurile care imi place cel mai mult sa le fac in timpul liber sunt:

La ce abilitati apelez ca sa fac ceea ce mi place? (De exemplu, daca iti place sa joci baschet sau
fotbal atunci iti folosesti abilitatile sportive si de lucru in echipa; daca iti place sa desenezi - iti
folosesti abilitatea artistica.)

Teste de aptitudini vei gasi aici:

http://qgo.ise.ro/

https://www.la-psiholog.ro/teste-psihologice/teste-de-aptitudini

http://www.carieramea.com/testul-inteligentelor-multiple/
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B. Explorarea carierei
1. “Job-ul meu ideal”
Scop: Analiza caracteristicilor unei profesii atractive pentru elev

Sarcina de lucru:

o Gandeste-te la ceea ce vei face peste ani. Cum ar arata pentru tine job-ul ideal? Realizeaza o

descriere a acestui job raspunzand la urmatoarele intrebari:
— Care ar fi atributiile, responsabilitatile?
— Cum ar trebui sa arate locul de munca?
— Ce instrumente, echipamente de lucru ai folosi?
— Ar trebui sa lucrezi singur sau in echipa?
— Vei lucra in interior sau in naturd? Va presupune deplasari?
— Care vor fi satisfactiile?
— Cum te vei pregati pentru acest job? Ce competente sunt necesare?
— Permite acest job avansarea in cariera?
— Ce stil de viata iti va permite acest job?

o Prezinta parintilor sau prietenilor descrierea realizata si roaga-isa iti sugereze profesii care sa se

apropie cat mai mult de aceasta descriere.
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2. ,,Universul profesiilor”

Scop: Descrierea principalelor caracteristici ale unei profesii (responsabilitati, mediul de lucru,
competente solicitate, oportunitati de dezvoltare a carierei, studii necesare)

Sarcina de lucru:

o Studiaza profilul ocupational al unor profesii si realizeaza o selectie cu cele mai atractive pentru
tine.

o Noteaza-ti: denumirea si descrierea profesiei, cerinte pentru exercitare, studii necesare

o Giésesti aici profiluri ocupationale:
http://www.ise.ro/wp-content/uploads/2012/08/Ghidul_in-lumea-ocupatiilor PROFILE-
OCUPATII.pdf
http://www.cjraetm.ro/index.php/en/profile-ocupationale
http://www.carieramea.com/dex-ul-profesiilor/
http://go.ise.ro/
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3. ,Drumul meu spre succes”

Scop: Identificarea traseului educational in vederea pregatirii profesionale

Sarcina de lucru:

(@)

O

Odata ce ai realizat lista profesiilor preferate, poti consulta urmatoarele surse de informatie astfel
incat sa poti alege institutia de invatamant care iti poate asigura formarea profesionala.

Pe site-ul Ministerului Educatiei vei gasi lista universitatilor din tara si link-uri ale site-urilor
acestora. Poti vizita site-ul diferitelor facultati pentru a analiza oferta lor educationala si pentru a-ti
alege facultatea potrivita http://oldsite.edu.ro/index.php/articles/text/8399

Pe portalul http://ec.europa.eu/ploteus/home ro.htm vei gasi informatii cu privire la oportunitatile

ale site-urilor universitatilor si institutiilor de invatamant superior, baze de date cu scoli si cursuri
de formare profesionala si educatie a adultilor.
Poartd o discutie cu parintii asupra planurilor tale profesionale.

Mult success!
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Succes!
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