IMAGINEA DE SINE

* Primul pas in planificarea carierei

* Baza intregului proces de planificare si dezvoltare a carierei

* trebuie sa intelegi cine esti, care sunt punctele tale tari / punctele slabe
presupune:

* constientizarea emotionala — se refera la capacitatea de a intelege

propriile trairi, emotii, efectele pe care le produc asupra celorlalti si modul in
care acestea le afecteaza performantele;

* autoevaluarea — se refera la capacitatea de a-si recunoaste atat
punctele forte, cat si cele slabe, cu scopul de a le corecta;

* increderea in sine (self-esteem) — capacitatea de a ne adapta la

schimbari, de a ne dezvolta propriul potential, de a ne perfectiona.

IGINGallGis

Pentru cresterea stimei de sine este esential sa constientizati competentele,
abilitatile, calitatile, sa acordati atentie succeselor pe care le obtineti, sa invatati



sa va autoevaluati obiectiv in raport cu propriile voastre asteptari si cu
asteptarile celorlalti.

Dezvoltarea increderii in sine presupune:

% sa va cunoasteti propriile resurse;

sa va exprimati clar nevoile, asteptarile, dorintele;
sa va acceptati limitele;

sa aveti clar stabilite obiectivele

* % %

Incearca sa-ti cunosti :

4+ valorile 4+ abilitatile 4+ obiectivele

#+ calitatile % competentele % perspectivele in
personale 4+ personalitatea cariera

+ punctele forte 4+ limitele

% punctele slabe personale

NU UITA!!!! inainte de toate este important sa ti pui intrebari de genul:

GINESUNT GUADEIARATS
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GARE SUKT VALORILE HELE (1) VIATAD
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Modalitati de autocunoastere la adolescentl

Externe
= autoreflexie
= discutarea cu proprii colegi, cu parintti, profesorii, etc., privind modul in care structurile Eului
ne influenteaza

= emotiile, comportamentul

Interne
= observarea propriilor ganduri
= informatii verbale si nonverbale primate de la alte persoane
= identificarea resurselor

= analiza aspiratiilor i scopurilor

= analiza valorilor personale

= identificarea prioritatilor

Cum pot reusi sd iau cele mai bune decizii in viata?

Axa Prioritara 6 - Educatie si competente, Priori

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDI
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O bund cunoastere de sine iti permite sa iei decizii, iar masura in care aceste decizii iti permit dezvoltarea

personala doritd depinde chiar de nivelul cunoasterii de sine si a stimei de sine.

Cunoasterea de sine
Cunoasterea de sine si formarea imaginii de sine sunt procese complexe ce implica mai multe dimensiuni:
= eul fizic: structureaza dezvoltarea, incorporarea si acceptarea propriei corporalitati
= eul cognitiv: se refera la modul in care sinele recepteaza si structureaza continuturile
informationale si la modul cum opereaza cu ele
= eul emotional: include totalitatea sentimentelor si emotiilor fata de sine, lume i viitor
= eul social: acea dimensiune a personalitatii pe care o expunem lumii; ,,vitrina persoanei”
= eul spiritual: reflecta valorile si jaloanele existentiale ale unei persoane

= eul ideal: este ceea ce ne-am dori sa fim.

AUTOCUNOASTEREA S| DEZVOLTAREA STIMEI DE SINE —
CHEIA INTEGRARII SCOLARE

Scopul: Analiza personalitatii cursantilor ADS si conturarea unei imagini de sine coerente si obiective care
sa asigure reusita profesionald si personala.

Competente specifice:

1.1 (Auto) evaluarea din perspectiva abilitatilor necesare integrarii profesionale si sociale

1.2 Elaborarea unui program personalizat de reusita personald si profesionald pe baza unor structuri

negociate.

Obiective:
- Sé-si identifice punctele tari si punctele slabe proprii si ale colegilor;
- Sa compare propria imagine cu imaginea alcatuita din parerile colegilor;
- Sé-si analizeze imaginea de sine, stima de sine si gradul propriu de respect fata de ceilalti:

- Sa-si puna 1n valoare propriul potential pentru a lucra cu succes individual si in echipa.

Metode: observarea, conversatia, explicatia, dezbaterea, jocuri de cunoastere, studiul de caz.
Mijloace: calculator plus videoproiector, expunere diapozitive PPT, foi de flipchart, foi de hartie, fise de

evaluare.
Axa Prioritara 6 - Educatie si competente, Prioritatea de investitii 10.iv

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN GALATI
POCU/665/6/23/135358, "A doua sansd la educatie la ORIZONT”
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Tipuri de activitaiti: activitate frontala, activitate independent-individuala, activitate pe grupe.

SCENARIUL DIDACTIC: \
Pregitirea pentru lectie (2 minute) f%f*
e Se constituie grupurile de caite 4 CURSANTI ADS si se distribuie //

e Se amplaseaza mijloacele tehnice; /- /4

o Se distribuie materialele.

Evocare (2 minute)

¢ _.Gnothisauton - cunoaste-te pe tine insuti” (deviza de pe frontonul templului din Delphi, insusitd ca
maxima capitala in viata de Socrate);

e A cunoaste pe altii este 0 mare stiinta, dar cunoasterea de sine este suprema stiinta” (Lao Tz1);

e Cunoasterea si acceptarea de sine sunt variabile fundamentale in functionarea si adaptarea la mediul

social, Tn mentinerea sanatatii mentale si emotionale, in reusita personald si profesionala” (A. Baban,

2001).

Anuntarea temei, a obiectivelor si motivarea elevilor (8 minute)

o Activitate pe grupe: exercitiu de spargere a ghetii. Cursantilor li se vor imparti cate 2 foi, pe care vor
trebui sa mentioneze cate douad calitati si neajunsuri proprii pe foaia lipita pe fata elevului, respectiv ale
colegului pe foaia lipita pe spatele acestuia. Elevii se deplaseaza si, in final, fiecare va avea pe foaia din
fatd doud calitati si neajunsuri gasite de sine, iar pe foaia din spate cate 7 calitdti si 7 neajunsuri, gasite
de fiecare coleg.

e Activitate frontala: se analizeaza rezultatele obtinute.

Activitate pe grupe — studiu de caz (20 minute)

Se prezintd urmatorul caz: loana este eleva in clasa a IX — a. Provine dintr-o familie fara greutati
deosebite, dar foarte "de moda veche". Se simte stinghera intre colegii mult prea expansivi pentru ea si sta
singurd in banca. I se pare ca este cea mai stearsa dintre fete (poartd codite si haine de calitate, dar prea
sobre, §i nu are voie de acasa cu bijuterii sau farduri) Nu are niciun prieten. Crede ca este tinta preferata a
glumelor si ironiei baietilor si reactioneaza ca atare. Si-a construit deja o carapace a ei.

Dupa primele teste este total dezamagita de note, mai ales ca in scoala generald era printre elevii
buni. Isi inchipuie ci deja a facut impresie proastd profesorilor. Chestionarele completate de ea despre

Axa Prioritara 6 - Educatie si competente, Prioritatea de investitii 10.iv

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN GALATI
POCU/665/6/23/135358, "A doua sansd la educatie la ORIZONT”
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imaginea de sine si abilitatea de a se descurca in orice situatie ar fi pus pe ganduri pe oricine, daca ar fi fost
semnate.

Deja Ioana a inceput sa aiba ganduri negre (pe care nu le impartaseste nimanui), dar profesorii incep
sd Inteleaga ca ceva nu este in regula cu ea.

Este imaginea de sine a loanei reald sau este rezultatul unei conjuncturi nefavorabile? Cum o va

afecta pe viitor? Va reusi ea sa se redreseze si sa faca fata, pana la urma, exigentelor vietii de licean?

Sarcini de lucru:
Grupa 1: trei sfaturi pentru loana — cum sa se adune si sa depaseasca situatia?

Grupa 2: trei sfaturi pentru colegii loanei — cum s-o ajute?

Activitate frontala: se discuta cele 2 produse ale lucrului in grupe si se trag concluziile valabile pentru toata

lumea.

6. Feed-back-ul si evaluarea (8 minute)
e Activitate individuala: completarea, de catre elevi a fiselor de lucru cu intrebari despre:
- Cum s-au simtit in timpul activitatii?
- Ce li s-a parut mai usor/mai greu de realizat?
- Un singur cuvant care sa caracterizeze activitatea

- Dorinta de a repeta experienta.
Respectul de sive — o vevoie umand fundamentala

Scopul : autocunoasterea in vederea autocunoasterii personale
< \
- - i’ f\ ~
Obiectivul general: A ,,; 8 @Qenergy
/3 ”J‘f <

4 cultivarea sentimentului de responsabilitate fatd de sine %
4 stimularea interesului pentru autocunoastere prin autoanalizd, pentru afirmarea si valorizarea
personala.

Obiective operationale:

Axa Prioritara 6 - Educatie si competente, Prioritatea de investitii 10.iv
Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN GALATI
POCU/665/6/23/135358, "A doua sansd la educatie la ORIZONT”
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Elevii vor fi capabili:

1. sdidentifice forme de manifestare a unui nivel ridicat si scazut al respectului de sine;
2. saidentifice factorii interni i externi care influenteaza nivelul respectului de sine;
3. sa identifice modalita{i pentru a spori nivelul respectului de sine;
4. salege conceptul de respect de sine de propria persoana.
Metode si tehnici didactice:
e exercitiu de incalzire;
e lucrul pe grupe;
e jocul de rol;
e conversatia;

e ‘“‘ciorchinele”

Mijloace de invatamant:

o fise de lucru (“Scaunul in care te simfi bine” si “Cine sunt eu’), un scaun in fata clasei, tabla.

DESFASURAREA ACTIVITATI| . .

Moment organizatoric v

Motto: “Stim tot ceea ce trebuie sd stim pentru a pune capat nesfarsite = _ ifletesti pe care multi

s -

oameni le experimenteaza azi In mod curent: respectul fatd de sine si randamentul personal sunt doua

atribute pe care le pot avea toti cei care isi fac timp pentru ele.”Jack Canfield & Mark Victor Hansen
Cei sase stilpi ai respectului de sine

a) practica de a trdi congtient

b) practica impacarii cu sine

C) practica responsabilitatii fata de sine

d) practica autoafirmarii

e) practica de a trdi orientat spre un anumit scop

f) practica integrarii personale

Pasii parcursi sunt urmatorii:

Axa Prioritara 6 - Educatie si competente, Prioritatea de investitii 10.iv
Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN GALATI
POCU/665/6/23/135358, "A doua sansd la educatie la ORIZONT”
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Pasul 1
Exercitiu de Incalzire pentru valorizarea colegului de banca:

-Emiteti o apreciere pozitiva referitoare la colegul de banca.

Pasul 2
Introducere in tema: discutii pe baza conceptului si a motto-ului.
Pasul 3

“Scaunul in care te simti bine”: elevii impartiti pe grupe de cate patru, primesc un studiu de caz, pa care il
analizeazad pe baza intrebarilor date. “actorul” fiecarui grup simuleaza si citeste cazul sdu. Elevii discuta
fiecare caz 1n parte si identificd caracteristicile respectului de sine scazut/ ridicat si factorii care pot
influenta acest nivel. “Actorii” 1 si 2 simuleaza o situatie conlictuala intre persoane cu diferite nivele de

respect de sine.

Pasul 4

4+ Cum arati respectul de sine ridicat? (grupele 1, 2);

4+ Cum aratd respectul de sine scizut? (grupele 3, 4)

4+ Care sunt factorii care pot influenta nivelul respectului de sine? (grupa 5)
+

Cum putem creste respectul de sine? (grupa 6)

-lucrul pe grupe. Se completeaza ciorchinii pe tabla.
Pasul 5
Fisa de lucru “Cine sunt eu?”; sa ne gandim la propriile noastre calitati.
Fixarea cunostintelor:

Operationalizarea-fixarea cunostintelor se realizeaza prin aplicarea urmatorului set de intrebari si

situatii problema:

-Grupa I-sa raspunda la intrebarile legate de continutul notiunii de respect de sine si imporanta
fundamentald a cestuia pentru om:
Grupa a ll-a va trata respectul de sine 1n actiune,

Axa Prioritara 6 - Educatie si competente, Prioritatea de investitii 10.iv

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN GALATI
POCU/665/6/23/135358, "A doua sansd la educatie la ORIZONT”
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Grupa a Il1- a se va ocupa de iluzia respectului de sine;

Grupa a IV-a va avea in vedere cei sase stalpi ai respectului de sine.

Evaluarea activitatii

Profesorul pune intrebari pentru a verifica daca elevii au notiunile necesare rezolvarii problemele
propuse. Muca independenta sau pe grupe este un alt moment al lectiei. Elevii se confrunta cu problemele

date i le rezolva.

ANEXE - FISE DE LUCRU

SCAUNUL IN CARE TE SIMTI BINE - FISA DE LUCRU A ELEVULUI
Numele.....ooovvveeiieiiiiina. .. Data...............

Elevul 1: Eu am o sora. Ea e supdrata pe mine si mi-a spus cd sunt prost. Si eu cred cd sunt prost, dar eu
nu spun asta celorlalfi. Parintii mei imi spun ca nu ma straduiesc prea tare la scoala.Dar zau ca ma
straduiesc. Probabil , insa, nu destul. Tocmai am aflat ca am luat o nota proasta la lucrarea la matematica.

Nu ma simt prea fericit in aceste momente.

Elevul 2: Eu am o sord. Ea crede cd sunt foarte destept. Ti eu cred despre mine cd sunt destept. Invit
sdarguincios §i sunt mandru de mine, chiar daca nu iau note foarte mari.Stiu ca am depus intotdeauna tot
efortul de care eram capabil. Parintii mei sunt bucurogi ca invat atat de mult. Am luat astazi o nota buna

la istorie.

Elevul 3: Sunt cel mai bun fotbalist din echipa. Fratele meu s-a insurat ieri §i intreaga familie este extrem
de fericita. Profesoara mi-a spus ca sunt un elev foarte bun.Saptamana trecuta am cdstigat un premiu

pentru desenele mele frumoase.

Elevul 4: fmi place s citesc si saptamadna trecutd am avut destul timp sd citesc cartea mea preferatd. M
inteleg foarte bine cu cel mai bun prieten al meu. Am luat o nota proasta la matematica, dar imi dau seama
ca pur §i simplu nu am talent la aceasta materie. Desi am luat o nota proasta sunt in continuare mulfumit

de mine.

Axa Prioritara 6 - Educatie si competente, Prioritatea de investitii 10.iv
Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN GALATI
POCU/665/6/23/135358, "A doua sansd la educatie la ORIZONT”
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Elevul 5: Fiecare rdde de mine.Prietenii imi spun cd le pasa de mine, dar nu cred ca le place cu adevarat
de mine-nu le place chiar deloc.Parintii mei ma intreba intr-una de ce nu iau note la fel de bune ca sora
mea mai mare.Ma straduiesc cat pot, dar, chiar daca iau note mari, nu sunt la fel de mari ca ale surorii

mele. Cred ca nu sunt bun de ninic.

Elevul 6: Saptamdna trecuta am cdstigat un premiu pentru ca sunt cel mai ardtos bdiat din intrega clasa.
Eu insa nu cred ca arat bine. Cred ca sunt urat. Parintii imi spun intr-una cadt sunt de destept. Desi am
rezultate bune la gcoala, nu primesc niciodata cele mai bune note din clasa. Prietenii imi spun ca ar vrea

sd fie ca mine, dar eu nu-mi dau seama de ce ar vrea ei acest lucru.

CINE SUNT EU ? FISA DE LUCRU A ELEVILOR

Numele.....cccovviiinniiinnnns Data.................
Oamenii de care imi pasa cel mai mult Tn VIatd SUNL. ......ccooceiiiiiiiiniin e

Ma simt mandru de MINE CANM. .........ooiiuiiiiiiieiie e
Sunt 0 persoand Placutd PENLIU Ca. . ......cocvviiiiiirieriieree e
Oamenii pe care 11 admir cel mai mult In viatd sunt..........coooviiiiiiiiiii
Calitatile pe care le admir cel mai mult 1a €1 Sunt..........cccooviiiiiiinin e
Doua din cele mai remarcabile calitati ale mele sunt..........cccoovveiiiiiniiini e,

Unul dintre lucrurile cele mai bune pe care le-am facut vreodata a fost..........ccocvvvriviiviiiennn

Axa Prioritara 6 - Educatie si competente, Prioritatea de investitii 10.iv
Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN GALATI
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