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NOTA DE PREZENTARE

Disciplina Dezvoltare personald si consiliere in carierd este cuprinsad in planul-cadru pentru
invatamantul liceal, ca disciplina de trunchi comun in aria curriculara Consiliere si Orientare, avand alocat un
buget de timp de o ora pe saptaméana pentru fiecare clasa, de la clasa a I1X-a la clasa a Xll-a.

Disciplina Dezvoltare personalé si consiliere in carierd ii sprijind pe elevii de liceu sa-si descopere
punctele tari, interesele si valorile personale, pentru a-si construi in mod constient drumul personal,
educational si de cariera. Prin activitati de autocunoastere, dezvoltare socio-emotionala, orientare in cariera,
elevii se antreneaza sa-si valorifice resursele personale si emotionale pentru dezvoltarea identitatii si a
carierei, sa-si optimizeze strategiile de invatare si de adaptare intr-un context socio-economic dinamic si sa
adopte un stil de viata sanatos, bazat pe decizii informate si comportamente responsabile care sustin
rezilienta si asigura starea de bine.

Aceasta disciplina contribuie la formarea unor tineri autonomi, reflexivi si echilibrati, capabili sa isi
cunoasca potentialul si sa il valorifice eficient in plan personal, educational si de cariera. intr-o abordare
modernd a competentelor de invatare pe tot parcursul vietii, printr-un set de continuturi foarte actuale si
potrivite pentru elevii de liceu, propuneri de activitati diferite si creative, programa sprijina activ dezvoltarea
competentelor socio-emotionale si a capacitatii de autoreglare, faciliteaza adoptarea unor strategii eficiente
de invatare si planificare a carierei intr-o lume caracterizatd de volatilitate, incertitudine, complexitate si
ambiguitate, conform modelului VUCA.

Programa este construita astfel incat sa asigure continuitatea cu problematica abordata la disciplina
Consiliere si dezvoltare personala in clasele a V-a si a Vlll-a si sa contribuie la dezvoltarea competentelor-
cheie asociate profilului de formare al absolventului de invatamant liceal, in special pentru competenta
personald, sociala gi de a invata sa inveti, competenta digitala, inclusiv de siguranta pe internet gi securitate
cibernetica, competenta antreprenoriala, competenta de sensibilizare gi exprimare culturala, cat si pentru
competenta civica, juridica si de protejare a mediului, competenta de citire, scriere gi intelegere a mesajului,
competenta in multilingvism, competenta matematica si competenta in stiinte, tehnologie si inginerie.

Modelul progresiv al programei de Dezvoltare personald si consiliere in carierd la liceu urmareste
dezvoltarea treptata si coerentda a competentelor generale si specifice, adaptate fiecarei clase/
partlcularltatllor de varsts si nevoilor reale ale adolescentilor, dupa cum urmeaza:

in clasa a IX-a, elevii DESCOPERA Si constlentlzeaza propriile abilitati, valori, puncte tari, formandu-

si treptat obiceiuri si rutine pozitive.

- in clasa a X-a, acestia DEZVOLTA in mod activ competentele dobandite, exersandu-le in contexte
familiare.

- inclasa a Xl-a, elevii APLICA aceste abilititi in situatii noi si variate, luand decizii informate legate
de parcursul lor personal, educational si de cariera.

- 1in clasa a Xll-a, elevii ACTIONEAZA INDEPENDENT, pregatindu-se pentru autonomie si tranzitia
catre viata de adult, asumand roluri de lideri si planificand in mod responsabil pasii dupa finalizarea
liceului.

In mod particular, aceasts disciplina are caracter transversal, completand exersarea competentelor
pentru toate ariile curriculare, in vederea formarii unor tineri autonomi, echilibrati emotional si social, capabili
sa Tnvete pe tot parcursul vietii, sa ia decizii informate pentru propria cariera si sa se implice responsabil in
comunitate. Elevii invata sa-si cunoasca potentialul, sa-si gestioneze emotiile, sa relationeze sénatos cu cei
din jur, sa foloseascéa tehnologia si inteligenta artificiala intr-un mod critic si etic si sa contribuie la un viitor
sustenabil. Programa consolideaza competentele dezvoltate anterior, in ciclul gimnazial, si le extinde prin
integrarea unor noi dimensiuni, precum:

e Promovarea starii de bine si a sanatatii mintale

e Gestionarea situatiilor de criza si a momentelor de tranzitie

e Orientarea in cariera intr-un context global, marcat de diversitate, echitate, adaptabilitate si

conectivitate
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e Inteligenta artificialda si competentele digitale: alfabetizare digitala, eticd privind
utilizarea/integrarea Al, utilizarea responsabila a tehnologiei si regandirea invatarii din perspectiva
strategiilor eficiente de invatare

e Sustenabilitatea si implicarea civica: cultivarea valorilor ecologice, promovarea economiei
circulare si stimularea activismului responsabil.”

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
Competente generale

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

Continuturi

Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dezvoltate prin invatare,
care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale, in contexte
diverse.

Competentele generale vizeaza achizitiile elevului pe intregul parcurs al invataméantului liceal.

Competentele specifice se formeaza pe parcursul unui an scolar, sunt derivate din competentele
generale si reprezintd etape in dobandirea acestora. Competentele specifice sunt corelate cu exemple de
activitati de invatare.

Exemplele de activitati de invatare constituie modalitati de organizare a activitatii didactice in scopul
realizarii competentelor. Programa scolara ofera exemple de organizare atractiva a activitatilor de invatare,
valorificand strategii moderne si adaptate unor contexte variate. in acelasi timp, aceasta ofera cadrului
didactic libertatea de a adapta si personaliza demersurile educationale, astfel incat procesul de invatare sa
raspunda cat mai bine nevoilor si particularitatilor elevilor de liceu.

Continuturile constituie mijloace informationale prin care se urmareste formarea competentelor la
elevi. Continuturile invatarii sunt structurate in trei domenii tematice, fiecare domeniu avand cate doua
subdomenii de continut, dupa cum urmeaza:

e Autocunoastere si dezvoltare socio-emotionala
e Managementul invatarii si al dezvoltarii carierei
o Stil de viata sanatos, echilibrat si sustenabil

Domeniul de continut Subdomenii de continut

1. Autocunoastere si dezvoltare 1.1.  Autocunoastere si dezvoltare personala
socio-emotionala 1.2. Dezvoltare socio-emotionala

2. Managementul invatarii si al 2.1. Managementul invatarii
dezvoltarii carierei 2.2. Managementul carierei

3. Stil de viata sanatos, echilibrat si | 3.1.  Calitatea stilului de viata
sustenabil 3.2.  Comportamente responsabile fata de sine si
comunitate

Sugestiile metodologice includ strategii didactice specifice disciplinei, sugestii privind proiectarea
activitatii didactice, precum si elemente de evaluare continua si sumativa. Acestea au rolul de a facilita un
demers educational modern, flexibil si orientat pentru formarea elevilor de liceu ca viitori adulti autonomi,
echilibrati si pregatiti pentru viata.

Elaborarea prezentei programe scolare s-a raportat la recomandarile mentionate in strategiile,
rezolutiile si analizele recente ale institutiilor si retelelor internationale (Banca Mondiala, Consiliul Europei,
Comisia Europeana, ELGPN, ETF, Cedefop CareersNet, OECD etc.) care subliniaza importanta formarii
sistematice a competentelor de management al carierei (Career Management Skills/ CMS), precum si a
antrenarii competentelor sociale si emotionale pentru obtinerea starii de bine (well-being) in contextul
tranzitiilor digitale si sociale recente.

Programa scolara pentru disciplina Dezvoltare personala si consiliere In carierd — clasele a IX-a—a XllI-a, trunchi comun (TC)



De asemenea, includerea acestora ca element central si obligatoriu in curriculumul scolar
contemporan a avut ca sursa de inspiratie bunele practici ce se regasesc in alte sisteme de educatie
(Australia, Austria, Canada, Estonia, Noua Zeelanda, SUA, Scotia etc.) care valorizeaza domeniul dezvoltarii
personale si al orientarii si consilierii in carierd. Oferta curriculara se aliniazad prevederilor din strategiile
europene si nationale recente privind sanatatea, mediul, incluziunea, sustenabilitatea, utilizarea inteligentei
artificiale (Agenda 2030 pentru Dezvoltare Durabila), cercetarilor recente (ISE, OECD etc.) care accentueaza
rolul educatiei socio-emotionale in consolidarea starii de bine a tinerilor, precum si principiile, ce promoveaza
formarea unor competente si practici responsabile necesare sustinerii unui stil de viata echilibrat, sustenabil
si orientat spre bunastarea individuala si comunitara.

Programa scolara pentru disciplina Dezvoltare personala si consiliere In carierd — clasele a IX-a—a XllI-a, trunchi comun (TC)



COMPETENTE GENERALE (CG)

CG1 Valorificarea autocunoasterii si a abilitatilor socio-emotionale in vederea dezvoltarii personale
si a carierei

CG2 Optimizarea strategiilor de invatare si de management al carierei intr-o lume aflata in continua
schimbare

CG3 Adoptarea unui stil de viata sanatos si echilibrat prin alegeri informate si comportamente
responsabile fata de sine si comunitate
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COMPETENTE SPECIFICE (CS)
S|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

Clasa a IX-a

CG 1 - Valorificarea autocunoasterii si a resurselor socio-emotionale in vederea dezvoltarii
personale si a orientarii in cariera

Clasa a IX-a

CS 1.1. Explorarea resurselor personale si aimpactului acestora asupra sinelui, educatiei si
carierei

Brainstorming pentru identificarea punctelor tari si a modalitatilor concrete de dezvoltare si
valorificare a acestora

Jurnal de reflectie in care se descriu schimbarile fizice, cognitive si emotionale observate in perioada
adolescentei

Completarea unor fise de lucru/chestionare de explorare a resurselor personale (puncte tari,
caracteristici personale, abilitati, aptitudini, valori, interese)

Discutii in perechi/dezbateri despre valorificarea resurselor personale in educatie si cariera
Realizarea de postere/afise/colaje cu tema ,Cine sunt eu si cine vreau sa devin?” despre cum
valorile, interesele, increderea in sine influenteaza alegerile educationale si de cariera

Exercitii/ jocuri de tipul ,Minutul de aur”, “Oglinda personald” in care se prezinta aspecte referitoare la
imaginea de sine, factorii care influenteaza increderea si modul in care aceasta le afecteaza deciziile
Vizionarea de filme despre adolescentd, urmate de discutii frontale (de exemplu: Cercul poetilor
disparuti, Lady Bird, Juno etc.)

Exercitii de analiza personala prin transformarea trasaturilor personale considerate dezavantajoase,
de exemplu: timiditate- sensibilitate si atentie la detalii, incapatanarea- determinare si ambitie
Mini-eseu cu titlul ,Curajul de a fi imperfect”

Crearea si interpretarea unui cantec, prin adaptarea unuia cunoscut, cu versuri motivationale
referitoare la increderea in sine

CS 1.2. Utilizarea optima a abilitatilor de relationare si comunicare in contexte personale si
sociale diverse

Crearea unor postere/afise cu tema ,Limbajul dincolo de cuvinte” sau ,Comunicarea este cheia”
Jocuri de rol pentru exersarea ascultarii active, a empatiei si a rezolvarii constructive a conflictelor
Dezbateri despre importanta comunicarii asertive prin comparatie cu alte forme: comunicarea
agresiva si pasiva

Vizionarea si analizarea unor videoclipuri, podcasturi, scurte filmulete despre influenta retelelor
sociale asupra relatiilor si comportamentelor

Elaborarea hartii relatiilor personale (prieteni, colegi, membri ai familiei etc.)

Proiect de grup ,Stop bullying! Alege respectul’

Scrierea unor eseuri despre promovarea relatiilor sanatoase si a comportamentelor responsabile cu
tema ,Prietenii reali vs. prietenii virtuali”

Studii de caz referitoare la violenta domestica/violenta in relatii

Activitati Tn echipe ,Tabloul prieteniei”, reprezentare prin desen, pantomima, dans sau dialog a
virtutilor prieteniei

Redactarea Top 5, o lista cu regulile de conduita pentru utilizatorii Internetului care sa promoveze
responsabilitatea in mediul on-line
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CG 2 - Optimizarea strategiilor de invatare si de management al carierei intr-o lume aflata in continua
schimbare

Clasa a I1X-a

CS 2.1. Aplicarea unor tehnici, metode si strategii optime de invatare, utile in procesul dezvoltarii

personale si a carierei

- Completare de chestionare ,Cum invat cel mai bine?” in format on-line pentru descoperirea stilului si
strategiilor personale de invatare

- Aplicarea unor metode si tehnici diverse de invatare: harti mentale, brainstorming, scheme vizuale,
infografice, mnemotehnici etc.

- Experimentarea tehnicilor de invatare activa ,invat sa invat” insotite de reflectii personale asupra
progresului si motivatiei Tn procesul de invatare (grile, check-list-uri, citate etc.)

- Realizarea planului personal de invatare eficientd dupa anumite criterii (prioritati, timp de studiu etc.)

- Explorarea instrumentelor digitale si a inteligentei artificiale in invatare ,Aplicatia digitala preferata”

- Realizarea itinerariului ,Busola invatarii mele” care cuprinde directiile de dezvoltare personala si
metodele de invatare care ii ghideaza spre Implinirea obiectivelor de invatare si a visului de cariera

- Crearea infograficului digital/prin desen ,Stiinta din spatele invatarii” despre cum functioneaza
creierul in procesul de invatare, memorie, atentie, motivatie si metode eficiente de studiu

- Proiectul digital ,Eu si Al” prin care elevii exploreaza aplicatii bazate pe inteligenta artificiala care
sprijina Tnvatarea, realizand o prezentare atractiva despre utilizarea responsabila a tehnologiei

- Diagrame creative care ilustreaza modul in care se gestioneaza timpul intre invatare, odihna si
activitati personale, analizand echilibrul dintre acestea

- Elaborarea unui newsletter multimedia ,Calatoria invatarii” care presupune documentare timp de o
saptamana a proceselor proprii de invatare, folosind texte, imagini, videoclipuri sau aplicatii digitale,
reflectii asupra progresului si motivatiei

CS 2.2. Explorarea factorilor care influenteaza alegerile personale si de cariera

- Prezentari PPT despre factorii interni si externi care influenteaza alegerile personale si de cariera,
insotite de scrierea unor eseuri reflexive ,De ce aleg ceea ce aleg?”

- Jocul deciziilor ,Ce as face daca...?” pe baza unor scenarii (de exemplu: oferta de job/ stagiu de
practica/internship, mutare intr-un alt oras, alegerea unei facultati) in care se decide ce ar face,
discutand apoi ce factori le-au influentat decizia

- Realizarea infograficului digital ,,Viitorul muncii: oameni si roboti”

- Realizarea unei scenete cu tema ,Impactul digitalizarii asupra muncii”

- Exercitii creative de tipul: ,Ce s-ar intdmpla daca... Toate meseriile traditionale ar disparea? Pe piata
muncii ar fi doar joburi digitale? Nu s-ar mai conecta abilitatile, valorile, interesele cu deciziile?”

- Completarea unor fise de lucru, de exemplu ,Cum reactionez la schimbare?” ca exercitiu de reflectie

asupra modului de adaptare la schimbari

- Profilul modelului de cariera prin alegerea unei personalitati (caracteristici personale, oportunitati)
dintr-un anumit domeniu

- Podcast audio sau video ,Alegerile care ne aleg pe noi”, in care elevii sunt provocati sa discute
despre factorii (personali, sociali, economici, emotionali) care influenteaza deciziile tinerilor, de la
alegerea unui liceu la visurile de cariera

- Expozitie la nivelul clasei/liceului despre impactul digitalizarii asupra profesiilor (joburi digitale,
telemunca, Al, meserii emergente): imagini, fotografii, desene, scheme colorate si creative care
ilustreaza cum se schimba lumea muncii

- Crearea vlogului ,O zi din cariera mea de vis” in care elevii realizeaza un clip video scurt in care se
.joaca” de-a profesia visata (inginer, designer, medic, programator etc.), prezentand cum ar arata o zi
din viata acelui profesionist si ce competente sunt necesare

CG 3 - Adoptarea unui stil de viata sanatos si echilibrat prin alegeri informate si comportamente
responsabile fata de sine si comunitate

Clasa a IX-a
CS 3.1. Identificarea factorilor care influenteaza sanatatea si echilibrul personal

- Completarea ,Piramidei sanatatii” in care se noteaza factorii personali esentiali pentru mentinerea
sanatatii, cum ar fi: alimentatie, somn, miscare, relatii, echilibru emotional
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Clasa a IX-a

Colaj digital ,Mit sau adevar?”, folosind Canva/ Padlet despre alimentatie si sanatate prin care se
identifica, in echipa, miturile nutritionale cunoscute, apoi sunt analizate, folosind informatii stiintifice
Studiu de caz , O zi din viata unui adolescent” prin care se exploreaza factorii care afecteaza echilibrul
personal si se identifica posibile solutii

Realizarea si implementarea unui program de miscare de 7 zile consecutive pentru un corp sanatos
si 0 minte activa, urmat de un Flashmob la nivelul liceului, discutii/reflectii despre beneficiile miscarii
Folosirea fiselor de monitorizare sau aplicatiilor digitale pentru aspecte legate de sanatate: numar de
pasi, nivel de energie, activitati fizice, somn, odihna, alimentatie etc.

Dezbatere pro si contra pe tema ,Mediul online, factor de echilibru sau sursa de stres?” in care se
argumenteaza impactul utilizarii mediului online asupra relatiilor sociale si a starii de bine

Crearea unui ghid, in echipa, intitulat ,,Pentru obiceiuri sdnatoase: alimentatie, miscare, somn...”
Elaborarea unei retete personalizate care sa evidentieze secretele echilibrului: minte sanatoasa, corp
sanatos

Discutii cu specialisti in sanatate mintala (psihiatru, medic diabet, nutritie si boli metabolice, psiholog
clinician etc.) care sa abordeze tema tulburarilor de alimentatie la adolescenti

Participarea la un concurs ,Energie pentru viata: Pasii mei spre sanatate”

CS 3.2. Analizarea relatiei dintre obiceiurile zilnice si starea de sanatate fizica si mintala

Descrierea elementelor caracteristice sanatatii fizice si sdnatatii mintale

Completarea grilei de autoevaluare ,Obiceiurile mele zilnice, prietene sau dusmane ale sanatatii?” in
care se bifeazd comportamente legate de somn, alimentatie, hidratare, miscare, timp online si
interactiuni sociale

Discutii in perechi despre obiceiurile care sustin sau afecteaza sanatatea adolescentilor

Realizarea unei ,Declaratii personale de echilibru”, elaborata sub forma unui plan de imbunatatire a
rutinei zilnice, stabilind obiective SMART pentru 3 aspecte, precum: mai mult somn, reducerea
timpului petrecut online, cresterea activitatii fizice

Proiect de grup cu tema ,Obiceiuri sanatoase pentru o comunitate echilibratd”, de exemplu:
hidratarea, miscarea, reducerea risipei alimentare, grija fata de natura

Organizarea unei campanii de constientizare a obiceiurilor sdnatoase pentru colegi sau comunitate
Desen/ Caricatura ,,Cum sa fii cea mai buna versiune a ta: Stil de viata sanatos”

Jocuri de rol. Cercetatori/ detectivi in gasirea unor raspunsuri la intrebarea ,Tehnologia, sprijin sau
amenintare pentru sanatatea mintala”. Discutii despre impactul inteligentei artificiale si al mediului
digital asupra starii emotionale, relatiilor sociale si echilibrului mintal

Studiu de caz despre dependenta digitala, inspirat din realitate despre un adolescent cu semne de
oboseala, anxietate si izolare, cauzate de timpul excesiv petrecut online, identificand efectele asupra
sanatatii si solutii pentru restabilirea echilibrului

Scrierea unui articol cu titlul ,Pretuiesc sanatatea: Povestea alegerilor mele zilnice”
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CONTINUTURI ALE iNVATARII

Clasa a IX-a

Domenii de continut

Continuturi

1.Autocunoastere
si dezvoltare
socio-emotionala

1.1.Autocunoastere
si dezvoltare
personala

Adolescenta: Caracteristici ale dezvoltarii fizice,
cognitive, socio- emotionale

Profilul resurselor personale: puncte tari, valori si
interese relevante pentru educatie si cariera
Modalitati de valorizare si dezvoltare a punctelor forte
Imagine de sine. Incredere in sine. Factori care
influenteaza increderea in sine. Influente asupra
deciziilor si comportamentelor

1.2.Dezvoltare
socio-emotionala

Elemente ale comunicarii verbale, non-verbale si para-
verbale. Stiluri de comunicare. Comunicare eficienta si
asertiva. Ascultarea activa si empatica. Rezolvarea
constructiva a conflictelor si negocierea solutiilor
Tipuri de relatii: filiale, de prietenie, iubire,
profesionale/scolare. Relatii interpersonale sanatoase.
Retele sociale si relatii: intre conexiune si dependenta,
intre real si virtual

Relatii responsabile in mediul online: imagine, reguli,
etica, impact

Comportamente disfunctionale: bullying, cyberbullying,
abuz, violenta domestica; prevenire, gestionare,
combatere, resurse de sprijin (legislatie si institutii)

2.Managementul
invatarii si al
dezvoltarii
carierei

2.1.Managementul
invatarii

Rolul invatarii in dezvoltarea personala. Stiluri de
invatare. Strategii, metode si tehnici optime de invatare

Managementul invatarii: organizare, planificare,
monitorizare, autoevaluare. Motivatie, echilibru intre
invatare, timp liber, odihna

Inteligenta artificiala. Competente si tehnologii digitale
ca resurse pentru invatare eficienta

Auto-reflectia in procesul de Tnvatare

2.2.Managementul
carierei

Alegeri si decizii. Factori interni si externi care
influenteaza deciziile (personali, educationali, sociali, de
mediu, economici)

Tendinte sociale si impactul digitalizarii asupra deciziilor
de cariera (telemunca/remote work, joburi digitale,
industrii emergente). Definitii, beneficii, efecte, impact
Adaptare la schimbarile in plan personal, educational,
social si de cariera. Neprevazut vs. control. Deschidere
pentru oportunitati neasteptate

Profil personal si oportunitati educationale si de cariera
(vizite, oferte educationale, programe de practica,
workshopuri)

3. Stil de viata
sanatos,
echilibrat si
sustenabil

3.1. Calitatea
stilului de viata

Sanatate. Concepte. Tipuri de sanatate. Factori care
influenteaza sanatatea si echilibrul personal
Alimentatie echilibrata, mituri nutritionale, tulburari de
alimentatie la adolescenti

Importanta somnului si efectele privarii de somn asupra
sanatatii, dezvoltarii fizice si emotionale si a
performantei scolare

Miscarea si sportul. Beneficii si riscuri
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Domenii de continut

Continuturi

Impactul mediului online asupra relatiilor interpersonale
si a starii de bine

3.2.Comportamente
responsabile fata
de sine si
comunitate

Sanatate fizica si mintala. Obiceiuri zilnice versus rutine
personale

Comportamente responsabile fata de sine, mediu si
comunitate corelate cu dimensiuni ale sanatéatii fizice si
mintale (alimentatie, hidratare, somn, miscare, relatii
sociale, grija fatad de natura si comunitate, inteligenta
artificiala)

Dependenta digitala. Efecte asupra starii emotionale si
cognitive la nivel personal si comunitar

Modalitati de mentinere si optimizare a sanatatii fizice si
mintale
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Clasa a X-a

CG 1 - Valorificarea autocunoasterii si a resurselor socio-emotionale in vederea dezvoltarii
personale si a orientarii in cariera

Clasa a X-a

CS 1.1. Analiza critica a resurselor proprii in raport cu aspiratiile si deciziile la nivel personal,

academic si de cariera

- Analizarea diferentelor dintre generatii, evidentiind raspunsuri la intrebarea ,Cine suntem noi,
generatia noastra?”

- Colaj digital sau o prezentare comparativa despre valorile, stilurile de viata si atitudinile generatiilor,
discutand cum acestea influenteaza alegerile personale si academice

- Completarea unor fise de lucru pentru creionarea profilului personal: ,Acum, cine sunt eu?”

- Desenarea portretului personal bazat pe rezultatele obtinute la teste de interese/valori

- Elevator pitch sau scurta prezentare personala (puncte forte, abilitati, valori, autoeficacitate, grit-
curaj si perseverenta pentru depasirea dificultatilor, aspecte de imbunatatit) ca urmare a evaluarii
resurselor proprii

- Exprimarea viziunii personale intr-un eseu intitulat ,Viata mea peste 10 ani”

- ,Scara visurilor’ sau un eseu vizual despre obiectivele de viata si pasii concreti pentru atingerea lor,
aspiratii si directii de progres conectate cu resursele personale

- Decizii emotionale vs. decizii rationale? in care elevii noteaza situatii reale recente si decizii
personale sau scolare, apoi analizeaza factorii care le-au influentat alegerile

- Argumentarea in fata clasei a luarii unor decizii dificile

- Lucrul in echipéa. Elaborarea unor planuri de dezvoltare (academica si de cariera) care includ
obiective SMART, resurse necesare si posibile obstacole

CS 1.2. Exersarea unor tehnici de gestionare a emotiilor pentru dezvoltarea starii de bine

- Discutie panel pentru clarificarea notelor definitorii ale starii de bine: concepte, principii, beneficii,
factori, activitati, resurse

- Quiz cu intrebari interactive despre starea de bine

- Bilete cu situatii cotidiene pentru a identifica gandurile si emotiile asociate fiecareia, discutand cum
anumite interpretari pot amplifica sau diminua reactiile emotionale

- Jurnal saptaménal in care se noteaza emotiile predominante, contextul in care apar si reactiile
aferente

- Reflectarea asupra tiparelor emotionale observate sub forma metodei fishbowl

- Realizarea unui pliant la nivelul clasei ,Strategii pentru stare de bine” care cuprinde metode de
reglare emotionala si reducere a stresului

- Antrenament pentru gestionarea emotiilor prin tehnici, precum: respiratie constientd, mindfulness,
pauze active, reorganizarea gandurilor, conversatii de tip suport

- Afise/ postere care transmit mesaje pozitive despre gestionarea stresului, acceptarea de sine si
importanta echilibrului emotional

- Practicarea tehnicilor de autoreglare emotionala in contexte concrete prin exercitii ghidate

- Tehnici de autocontrol, cum ar fi: ,Stop-Respira-Gandeste-Actioneaza!”

CG 2 - Optimizarea strategiilor de invatare si de management al carierei intr-o lume aflata in continua
schimbare

Clasa a X-a

CS 2.1. Exersarea gandirii critice si creative in rezolvarea de probleme si abordarea provocarilor

lumii contemporane, a vietii personale si profesionale

- Activitati de tip design thinking, respectand etapele: definirea problemei, brainstorming, identificarea
solutiilor posibile, proiectarea unei solutii, prezentarea rapida de tip ,elevator pitch” pentru situatii
reale, de exemplu: Cum putem reduce stresul in scoala?, Cum putem motiva liceenii sa citeasca?

- Analiza critica unei reclame, unui clip, unui trend viral pe baza unor criterii date (de exemplu: intentie,
emotii provocate, mesaje implicite, influentd asupra comportamentelor), apoi se creeaza o versiune
alternativa sub forma unui mesaj pozitiv sau educativ
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Clasa a X-a

Mini-podcast (audio sau video) ,Generatia mea intre idealuri si realitate” despre o tema actuala, cum
ar fi: fake news, presiunea social media, cariera, sanatate mintala, prin analiza informatiilor,
formularea opiniilor si oferirea solutiilor creative pentru problemele identificate

Scrierea/ desenarea unui scenariu de viitor: ,O zi din viata mea in 2050” prin imaginarea unei zile
obisnuite din viitor despre cum vor lucra, comunica, trai. Reflectii asupra deciziilor din prezent care-i
pot apropia de viitorul dorit

Dezbateri interactive: ,Lumea in care traim”, in echipe ,pro” si ,contra” pe o tema actuala, precum Al
in educatie, influenceri, sustenabilitate, identitate digitala

Fisa personala de igiena a invatarii si modalitati prin care isi pot adapta metodele de studiu ca
urmare a aplicarii unor chestionare on-line despre stilurile de invatare: vizual, auditiv, tactil-kinestezic
si a reflectiilor despre ,Cum invat cel mai bine?”

Poster ,Ce face creierul meu cand invat?” care include termeni simpli (concepte cheie, desene,
grafice, metafore) despre cum se formeaza si se consolideaza conexiunile neuronale in timpul
invatarii

Rezolvari diferite si inedite a unor jocuri/probleme cunoscute si explicarea modului in care atentia,
memoria de lucru, vointa, planificarea sau controlul impulsurilor influenteaza rezultatele

Videoclipuri scurte sau infografice despre bune practici in invatare: pauze eficiente, somn, alimentatie,
mediu de studiu, gestionarea stresului

Studii de caz despre personalitati ale caror eforturi in invatare si munca, dublate de perseverents,
reprezinta o conditie a reusitei

CS 2.2. Analiza optiunilor educationale si de cariera pentru elaborarea planului de cariera din
perspectiva caracteristicilor personale

Autoevaluare cu diferite instrumente online pentru identificarea caracteristicilor personale (abilitati,
interese, valori etc.)

Portofoliu digital sau tiparit cu sectiuni, precum: ,Calitatile mele”, ,Ce ma motiveaza”, ,Ce pot oferi
altora”, ,Abilitati utile in viitor”

Listarea caracteristicilor personale ce pot reprezenta competente in viitor, apoi analizarea
competentelor viitorului: ,Ce trebuie sa stim pentru meseriile care inca nu exista?”

Postere despre competentele viitorului: gandire critica, adaptabilitate, empatie digitala, invatare
continua, creativitate

Construirea unei harti vizuale (mind-map), individual sau in perechi, cu trasee posibile dupa
absolvirea liceului, incluzand studii, internship-uri, voluntariat, programe Erasmus+, cursuri online sau
idei de antreprenoriat

Completarea unor fraze lacunare despre obiective legate de viitor, corelate cu resurse si indicatori de
evaluare (Eu peste 20 de ani..., Mi-am propus..., Stiu ca detin..., Am castigat...)

Elaborarea unui text scurt despre o actiune concreta pe care o pot incepe imediat pentru a-si atinge
un obiectiv personal sau de cariera ,Ce pot face de azi pentru viitorul meu?”

Plan personal de cariera, cu obiective pe termen scurt, mediu si lung, resurse necesare, posibile
obstacole si solutii, un motto personal sau o viziune despre succes. ,Visul meu, proiect de viatad”

CV creativ (grafic, video, digital), prezentare scurta despre sine in 60 de secunde ,Cine sunt, ce stiu,
ce Tmi doresc?”, aplicatii precum Canva, Genially sau video scurt pe telefon

Colaj din ziare si reviste ,Cariera mea in imagini” care cuprinde pasii de urmat pentru atingerea
obiectivelor scolare si de cariera

CG 3 - Adoptarea unui stil de viata sanatos si echilibrat prin alegeri informate si comportamente
responsabile fata de sine si comunitate

Clasa a X-a

CS 3.1. Evaluarea propriilor obiceiuri, a rutinelor si impactul acestora asupra echilibrului personal
si a relatiilor sociale

Chestionare sau aplicatii digitale care analizeaza somnul, alimentatia, activitatea fizica si echilibrul
intre munca si relaxare

Discutii despre exemple de procrastinare, sedentarism, dependente sau relatii abuzive

Decalog sau 10 reguli de siguranta online si practici de protectie a datelor si intimitatii
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Clasa a X-a

- Brainstorming nevoi/dorinte, apoi completarea unei liste despre cheltuieli reale sau imaginare si
marcarea nevoilor (obligatorii), respectiv a dorintelor (optionale) ,Vanatoarea de cheltuieli: ce iti
trebuie vs. ce iti face cu ochiul?”

- Interviu despre cheltuielile personale si analizarea costurilor vs. beneficiilor acestora

- Listarea obiceiurilor zilnice si marcarea celor care pot fi considerate comportamente cu risc pentru
sanatatea fizica, mintala sau emotionala, apoi prezentarea creativa a unor tehnici simple de
gestionare a stresului si anxietatii

- Crearea unui jurnal de obiceiuri sanatoase ,Pasi mici pentru echilibru” in care se noteaza zilnic
activitati care sustin sanatatea fizica, mintala si emotionala ca urmare a reflectiilor despre efectele
obiceiurilor sanatoase

- Compuneri/ texte scurte/ eseuri despre ce comportamente cu risc recunosc la ei, ce au invatat
despre efectele lor si cum intentioneaza sa le gestioneze in viitor

- Fisa de lucru cu obiective stabilite pentru reducerea comportamentelor cu risc, mentionand resursele
necesare pentru a le atinge

- Jocuri de rol ,Cum scap de obiceiurile nocive?” prin includerea unor tehnici concrete de gestionare a
procrastinarii, reducere a sedentarismului, evitarea dependentelor si prevenirea relatiilor abuzive

” A
|

CS 3.2. Evaluarea impactului comportamentelor cu risc asupra sanatatii proprii si a comunitatii

- Desene tip schita despre consecintele comportamentelor cu risc asupra sanatatii fizice si mintale

- Jocuri de rol interactive pe baza unor scenarii reale sau ipotetice in care adolescentii se confrunta cu
tentatii de a adopta comportamente de risc (ex: fumat, petreceri cu alcool, sedentarism)

- Realizarea unor infografice interactive care sa evidentieze efectele comportamentelor cu risc si
alternativele lor sanatoase, cu ajutorul aplicatiilor digitale

- Jurnal video ,,O saptaméana fara comportamente cu risc” in care documenteaza cum isi gestioneaza
timpul, somnul, activitatea fizica si utilizarea tehnologiei pentru a evita comportamentele cu risc

- Jocuri de cooperare prin care se evidentiaza consecintele comportamentelor cu risc

- Fise de lucru in care se analizeaza consecintele comportamentelor cu risc asupra sanatatii fizice ,Ce
se intdmpla in corpul meu?”

- Investigarea istoriei familiei din perspectiva comportamentelor benefice sanatatii

- Proiectarea unui eveniment ,Petrecere de ziua mea” in care nu se accepta comportamente cu risc
din partea participantilor

- Poster/ afis ,Costurile ascunse ale comportamentelor cu risc” in care se prezinta costurile medicale si
sociale ale comportamentelor de risc, impactul asupra familiei, comunitatii si resurselor publice

- Vizionarea unor filme despre impactul comportamentelor cu risc asupra sanatatii si comunitatii
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CONTINUTURI ALE iNVATARII

Clasa a X-a

Domenii de continut/ Subdomenii

Continuturi

1.Autocunoastere
si dezvoltare
socio-emotionala

1.1.Autocunoastere
si dezvoltare
personala

Caracteristicile si specificul generatiilor

Puncte forte (abilitati, realizari), aspiratii personale,
aspecte de imbunatatit si directii de progres
Obiective de viata. Viziune personala asupra viitorului
(life-design). Auto-eficacitate si reusita personala.
Crestere personala

Luarea deciziilor la nivel personal, academic si de
cariera (decizii emotionale si decizii rationale)

1.2.Dezvoltare
socio-emotionala

Stare de bine: concepte, principii, beneficii, factori,
activitati

Diferente de opinii, valori, atitudini si comportamente.
Relatia dintre ganduri, emotii si comportamente
Managementul emotiilor. Tehnici de autocontrol.
Reglare emotionala in contexte scolare si sociale

Emotii si sanatate mintala: anxietate de performanta,
stres scolar si social. Resurse de suport. Strategii pentru
gestionarea stresului si obtinerea starii de bine

2.Managementul
invatarii si al
dezvoltarii
carierei

2.1.Managementul
invatarii

Elemente de igiena a invatarii. Neuroplasticitate si
invatare. Invatare, dezvétare si reinvatare. Functii
executive

Gandire critica. Analiza informatiilor (fake-news,
manipulare, bias)

Gandire creativa si adaptare la provocarile lumii
contemporane (schimbari climatice, etica digitala,
cariera). Creativitatea in invatare si viata. Tehnici
creative in invatare si in rezolvarea de probleme
Atitudini pozitive fata de munca si invatare.
Perseverenta si efort in realizarea sarcinilor

2.2.Managementul
carierei

Autoevaluare caracteristici personale: calitati, interese,
aspiratii, abilitati, aptitudini, valori personale.
Competente ale viitorului. Abilitati transferabile
Domenii educationale, oportunitati de cariera si invatare
pe tot parcursul vietii. Trasee educationale. Invatamant
postliceal, universitar si postuniversitar, formare
profesionala continua, programe vocationale,
antreprenoriat, experiente de studiu in strainatate
(mobilitati, internship, programe si proiecte)

Plan personal de cariera: obiective pe termen scurt,
mediu si lung, etape, resurse, obstacole, rezultate
Elemente de marketing personal

3. Stil de viata
sanatos,
echilibrat si
sustenabil

3.1.Calitatea
stilului de viata

Autoevaluarea stilului de viata prin instrumente practice.
Aplicatii digitale/ Al pentru sustinerea stilului de viata
echilibrat

Conduite sanatoase. Comportamente cu risc:
procrastinare, sedentarism, dependente, relatii abuzive.
Tehnici personale de gestionare a stresului si anxietatii
aplicate in situatii de pierdere si in situatii de criza la
nivel individual, social si global
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Domenii de continut/ Subdomenii

Continuturi

Spatiul privat si spatiul public, atitudini si practici. Reguli
si practici personale de mentinere a sigurantei online
Managementul resurselor financiare. Nevoi vs. dorinte.
Analiza costuri-beneficii

3.2.Comportamente
responsabile fata
de sine si
comunitate

Comportamente cu risc frecvente la adolescenti:
deprivare de somn, sedentarism, fumat, consum de
alcool si droguri, tulburari de alimentatie, utilizare
excesiva a tehnologiei

Consecinte asupra sanatatii fizice: obezitate, boli
cardiovasculare, afectiuni respiratorii si metabolice
Consecinte asupra sanatatii mintale: anxietate, depresie,
scaderea stimei de sine, izolare sociala, integrare socio-
profesionala

Impactul comportamentelor cu risc asupra comunitatii:
costuri sociale si medicale, influentarea
comportamentelor celorlalti, diminuarea coeziunii
sociale, somaj. Prevenirea risipei de resurse
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Clasa a Xl-a

CG 1 - Valorificarea autocunoasterii si a resurselor socio-emotionale in vederea dezvoltarii
personale si a orientarii in cariera

Clasa a Xl-a

CS 1.1. Aprecierea unicitatii profilului individual si a potentialului personal pentru decizii

educationale si de cariera in vederea obtinerii independentei

- Colaj cu 5 imagini/cuvinte reprezentative pentru identitate (familie, valori, pasiuni, roluri, apartenente).
,Cine sunt eu in diversitatea lumii?”

- Interviu pe baza unui ghid ,Ce te face unic si cum contribui la diversitate?”

- Povestiri despre o situatie in care increderea (sau lipsa ei) au influentat rezultatul (cum am
reactionat, ce am invatat)

- Descrieri ale unor situatii de esec sau de dificultate si a lectiilor invatate din aceste experiente

- Exercitii de argumentare a unor decizii pe baza unor exemple de alegeri fortate, precum: daca
schimbi profilul liceului de la uman la real, daca primesti o oferta de job part-time, dar programul se
suprapune uneori cu timpul tau de studiu

- Scrierea unei pagini ,Declaratia mea de independentd” in care sa fie precizate valori si activitati pe
care adolescentul le desfasoara in mod autonom si responsabil referitoare la locuinta, hrana, relatia
cu banca, vacante, munca etc.

- Povesti sau filme in care diferite personaje au demonstrat comportamente reziliente in situatii de
adversitate, esec ,Ce pot invata eu din exemplul lor?”

- Lucru in perechi ,Descopera-te prin ochii altuia” (o calitate remarcabila, un talent, un interes, ce
apreciaza cel mai mult la el/ea)

- Scrierea unei scrisori cu referire la viitor despre unicitatea sa ca persoana

- Colectarea unei fotografii reprezentative pentru fiecare an de nastere ,Alboumul meu de fotografii de
la nastere pana in prezent”

CS 1.2. Manifestarea abilitatilor socio-emotionale ca sursa de crestere si dezvoltare intr-o lume a

diversitatii

- Analizarea unor situatii concrete ilustrate prin videoclipuri, scenarii, intdmplari din viata de licean
pentru identificarea emotiilor traite de ei si de ceilalti si a modalitatilor adecvate de gestionare a
acestora

- Realizarea unei reclama pentru cea mai buna tehnica/strategie de a gestiona emotiile

- Asocierea de momente, culori si expresii faciale cu emotii traite, urmate de reflectii asupra modului in
care emotiilor influenteaza relatiile

- Jocuri de rol pentru situatii de conflict privind diversitate culturald, cu solutii bazate pe respect si
colaborare, ca urmare a reflectiilor completarii unor fraze lacunare de tipul: Ascult cu... atunci cand
altcineva... Tmi exprim... ideile. Respect opiniile... de ale mele. Promovez incluziunea...

- Actiuni de integrare si incluziune a unor noi colegi (refugiati, imigranti, neurodivergenti etc.) ,Ce ai
face tu pentru a-i include n grupul clasei?”, de exemplu un joc in care elevii primesc aceleasi sarcini,
dar unii au dificultati in realizarea lor, ca urmare a unor limite personale

- Campanie vizuala ,Diversitatea ne uneste” (postere, filmulete scurte, sloganuri, prezentare digitala)
care promoveaza incluziunea, respectul si colaborarea intre persoane pentru valorizarea diferentelor

- Scurte texte reflexive despre modul in care interactiunile cu ceilalti i-au ajutat sa se dezvolte personal
si emotional, identificand propriile strategii de crestere

- Mesaje pozitive despre acceptare si diversitate etnica, de gen, socio-economica etc.

- Rezolvarea unor sarcini, in echipa, de exemplu construirea unor obiecte din materiale simple sau
solutionarea unor probleme de logica si perspicacitate

- ,Scrisoare catre un prieten” despre rezolvarea unor conflicte (o neintelegere intre colegi, un conflict
de valori, o conversatie intre persoane de varste sau culturi diferite) prin mesaje clare si empatice,
ton adecvat, atitudini si limbaj nonverbal

CG 2 - Optimizarea strategiilor de invatare si de management al carierei intr-o lume aflata in continua
schimbare
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Clasa a Xl-a

CS 2.1. Utilizarea eficienta a resurselor motivationale si de timp, in vederea atingerii obiectivelor
personale

Completarea unei grile/ check-list despre folosirea timpului care include activitatile zilnice si timpul
alocat fiecareia (liceu, somn, relaxare, retele sociale etc.)

Prezentarea unui plan de progres in procesul de invatare care sa respecte urmatoarele criterii:
obiective, actiuni, termene, resurse, cum voi sti ca am reusit, de exemplu: sa obtin un rezultat bun la
biologie prin realizarea zilnica a temelor si lucru suplimentar (1 ora pe zi, de luni pana vineri),
accesand diferite tutoriale si scheme grafice, promovand examenul de bacalaureat

Reflectii pe baza metaforei borcanul, cu enumerarea activitatilor care ii incarca cu energie si a celor
care le consuma energia

Lucrul in perechi despre folosirea unor tehnici prin care elevii depasesc tendinta de procrastinare (de
exemplu, practicarea zilnica, timp de 5 minute a unei sarcini amanate constant, precum: citirea unui
material, organizarea biroului etc.)

Formularea obiectivelor de tip SMART, de exemplu: rezolvarea a 5 exercitii de matematica in fiecare
zi, pana la vacanta

Turul galeriei prin prezentarea metodelor care ii ajuta sa invete eficient, cum ar fi: rescrierea notitelor,
harti mentale, studiu cu un coleg etc.

Lucrul in echipa a unui subiect care Ti intereseaza (de exemplu: o aplicatie digitala, o tehnica de
invatare, un concept stiintific), pe care il exploreaza independent, apoi prezinta colegilor ce au
descoperit

Practicarea unei activitati zilnice, pe durata unei saptamani, in vederea dezvoltarii unei competente
(prin citit, recapitulari sau exercitii), urmata de discutarea in grup a ceea ce au observat si cum
anume s-au simtit

Crearea unei rutine de invatare autonome si consecvente prin practicarea unei activitati zilnice de 10-
15 minute prin care isi dezvoltd o competenta (invatarea unei limbi straine prin utilizarea programului
Duolingo)

Discutii frontale si reflectii: ,Cum invat cel mai bine?”, ,Ce pot imbunatati la modul meu de a invata?”

CS 2.2. Evaluarea planului de educatie si de cariera pe baza deciziilor informate, cu accent pe
noile tendinte in educatie si ale pietei muncii

Auto-prezentare printr-un profil profesional (asemanator cu un profil LinkedIn): nume, competente,
interese, un obiectiv de cariera si o fraza de tip ,Despre mine”

Postere despre explorarea industriilor emergente si a carierelor flexibile, in domenii cum ar fi: Al,
sustenabilitate, gaming, biotehnologie, telemedicina, agricultura ecologica, educatie digitala etc.
Completarea on-line a unor teste de interese vocationale, apoi realizarea unui Podcast despre
rezultatele obtinute

Analiza unor trasee de cariera: plan A, plan B, reorientari posibile

Brainstorming referitor la un hobby actual (de exemplu: gastronomie, comunicare in social media,
editare video, sport, programare, limbi straine, storytelling, etc.) si despre cum s-ar imbunatati sau
transforma intr-o competenta viitoare

Intrebari-raspunsuri (Q & A) referitoare la cariere emergente si jocuri de rol despre networking-ul
profesional

Jocuri de tipul Speed-Networking despre pasiuni si aspiratii, interese comune, abilitati
complementare

Dezbateri cu privire la surse de informare credibile despre cariera, precum: site-uri, reclame, pagini
de social media

Eseu liber-argumentativ despre o activitate de voluntariat care se potriveste cu interesele,
competentele personale si cum ar contribui la propria dezvoltare, la comunitate

Organizarea expozitiei interactive ,Oportunitati fara granite”, la nivelul clasei in care elevii creeaza
standuri sau prezentari despre programe educationale, internship-uri, voluntariat, scoli internationale,
prezentand oportunitati reale pentru tineri si comparandu-le cu propriul profil personal
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CG 3 - Adoptarea unui stil de viata sanatos si echilibrat prin alegeri informate si comportamente
responsabile fata de sine si comunitate

Clasa a Xl-a

CS 3.1. Aplicarea regulilor si practicilor de mentinere a unui stil de viata sanatos in activitatile de
Zi cu zi

Auto-observare si reflectie prin grile, jurnale, fise de lucru pentru constientizarea obiceiurilor
personale, a comportamentelor cu risc si de prevenire a dependentelor

Redactarea unei ,Scrisori catre mine” despre modul in care se mentine un stil de viata sanatos
Studii de caz inspirate din situatii reale, cum ar fi: presiunea de grup legata de consumul de alcool,
tutun/ VAP, dependenta de jocuri, pornografie, interventii estetice la varste fragede

Afisul clasei despre reguli zilnice pentru adolescenti pentru un stil de viata sanatos

Harta vizuald sau digitald (mind-map) despre retele de suport (familie, prieteni, specialisti, organizatii,
linii de asistenta, aplicatii on-line)

Organizarea unor standuri tematice in clasa/liceu (nutritie, sport, voluntariat, echilibru digital,
prevenirea dependentelor)

Expozitie-atelier la nivel de claséa/liceu despre reguli si practici de mentinere a unui stil de viata
sanatos

Posterul ,Scutul oportunitatilor” despre factorii si activitatile care contribuie la un stil de viata sanatos
Eseuri libere si argumentative referitoare echilibrul intre timpul petrecut online si offline (igiena
digitala)

Proiectarea unei campanii de promovare a comportamentelor sanatoase, in scoala, prin activitati de
voluntariat in ceea ce priveste prevenirea dependentelor, igiena somnului, miscare zilnica, echilibru
online-offline

CS 3.2. Elaborarea unui plan personalizat de gestionare a sanatatii, a schimbarii si a situatiilor de
criza

Brainstorming referitor la exemple de crize si solutii in gestionarea acestora la nivel personal,
comunitar si global

Completarea unui instrument de autoevaluare a starii de sanatate fizica, emotionala si digitala (somn,
alimentatie, stres, relatii, timp online) ,Radiografia propriei stari de sanatate”

Discutii referitoare la identificarea punctelor tari, a nevoilor personale in vederea prevenirii riscurilor si
realizarea unor reprezentari vizuale (mind-map, poster digital, colaj) a resurselor personale si externe
de sprijin: persoane de incredere, institutii, linii de ajutor, aplicatii de suport emotional

Elaborarea unui plan personal realist de sanatate si echilibru emotional, cu obiective concrete pentru
3 luni, actiuni, resurse si indicatori de progres pentru mentinerea sanatatii si gestionarea stresului
Reflectii referitoare la autonomia personala cu privire la invatare, intalniri cu prietenii, achizitii de
bunuri, invatare, timp liber, inclusiv in situatii de criza

Jocuri de rol prin care se exerseaza strategii de gestionare a situatiilor de criza (de exemplu: conflict
familial, esec scolar, pierdere, anxietate, catastrofe naturale, razboi) si de comunicare asertiva
Realizarea unui ghid multimedia intitulat ,Kit digital de supravietuire emotionald” (videoclip,
prezentare, pagina WEB, podcast) care ofera resurse practice pentru gestionarea stresului, echilibru
emotional si ajutor in criza

Organizarea unei campanii Detox Day ,Traieste o zi fara zahar/fara ecrane/PRO miscare”

Studii de caz despre moduri de gestionare a situatiilor de criza in familie, in scoald, in comunitate
Interviuri cu specialisti despre cum pot face fatd adolescentii situatiilor de criza
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CONTINUTURI ALE iNVATARII

Clasa a Xl-a

Domenii de continut/ Subdomenii

Continuturi

1. Autocunoastere
si dezvoltare
socio-
emotionala

1.1.Autocunoastere

si dezvoltare
personala

¢ Autoevaluarea competentelor si intereselor personale

e Relatia dintre stima de sine / incredere in sine,
motivatie si performanta

¢ Managementul schimbarii personale in contextul luarii
deciziilor educationale si de cariera

e Rezilienta si mecanisme de coping adaptativ

e Unicitate. Identitate personala si roluri. Diversitate si
incluziune

1.2.Dezvoltare
socio-emotionala

e Gestionarea emotiilor in interactiuni sociale diverse

e Abilitati socio-emotionale: empatie, colaborare,
leadership

e Gandire critica si initiativa in grup
Comunicare eficienta. Managementul diversitatii si
incluziune: rasa, etnie, varsta, gen, dizabilitati, stare de
sanatate, neuro-divergenta, rezultate scolare
(supradotare, performanta), mediu socio-economic,
statut de imigrant/refugiat

2.Managementul
invatarii si al
dezvoltarii carierei

2.1.Managementul
invatarii

¢ Organizarea resurselor personale: timp, energie,
motivatie, finante, retele de suport

o Strategii pentru eficienta in inhvatare. Stabilirea
obiectivelor, prioritizare, planificare, implementare,
autoevaluare

e Managementul timpului. Procrastinarea si modalitati
eficiente de control si autocontrol.

¢ Autonomie in invatare. Initiativa, progres, studiu
individual, munca independenta

2.2.Managementul
carierei

e Surse de informare: institutii de invatamant, platforme
si aplicatii online, consilieri de cariera, retele de
socializare, networking profesional

¢ Industrii emergente si cariere fluide, adaptate
cerintelor pietei muncii. Domenii compatibile cu profilul
personal si cu aspiratiile de viitor

e Planul personal de cariera si adaptarea la dinamica
pietei muncii. Voluntariat

¢ Reorientare in cariera. Flexibilitate si adaptare la
perspectivele de schimbare in cariera (reskilling,
upskilling, microcredentiale). Decizie informata in
context educational si de cariera

3.Stil de viata
sanatos, echilibrat
si sustenabil

3.1.Calitatea
stilului de viata

e Stil de viata sanatos. Reguli si practici de mentinere a
unui stil de viata sanatos. Oportunitati pentru
mentinerea sanatatii si pentru dezvoltare personala
(voluntariat, cluburi educationale, activitati sportive)

e Prevenirea dependentelor si a comportamentelor cu
risc (alcool, droguri, tutun/VAP, pornografie, jocuri de
noroc, interventii estetice si/sau medicale

o Echilibrul intre timpul petrecut online si offline (igiena
digitala)

e Resurse de sprijin si retele de suport: familie, prieteni,
specialisti, linii de asistenta, institutii/ organizatii
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Domenii de continut/ Subdomenii Continuturi

3.2.Comportamente | ¢ Autoevaluare a starii de sanatate si identificarea

responsabile fata nevoilor personale pentru prevenirea riscurilor
de sine si e Obiective, actiuni, resurse de sprijin la nivel personal,
comunitate social si global
e Strategii de gestionare a situatiilor de criza la nivel
personal

e Plan personalizat pentru sanatate si echilibru
emotional Tn situatii de criza

Clasa a Xll-a

CG 1 - Valorificarea autocunoasterii si a resurselor socio-emotionale in vederea dezvoltarii
personale si a orientarii in cariera

Clasa a Xll-a

CS 1.1. Consolidarea imaginii de sine si a increderii in resursele proprii, ca parte a procesului de
dezvoltare personala, a carierei si a pregatirii pentru viata de adult

Realizarea unui puzzle referitor la propria persoana cu mentionarea elementelor definitorii (de
exemplu: Tmi place sa invat, vreau sa studiez arhitectura, dansez excelent etc.

Eseu ,Cine sunt eu?”. Prezentare personala despre calitati, abilitati, succese, resurse, zone de
dezvoltare care pot fi folosite Tn cariera sau in relatiile cu ceilalti

Crearea unor fise cu recomandari pentru un prieten/coleg, evidentiindu-i calitatile si punctele tari
Brainstorming despre beneficiile autocunoasterii si constientizarii resurselor socio-emotionale
Galeria virtuala ce cuprinde realizarile elevilor scolare, personale, sociale postate pe o platforma
comuna (de exemplu Padlet), vizibila pentru grupul clasei

Joc ,Provocari” despre rezolvarea unei situatii complexe de catre o echipa, iar la final fiecare elev
reflecteaza asupra abilitatilor personale cu care a contribuit in echipa
Cercul complimentelor pentru dezvoltarea ,agency” si ,empowerment
unei situatii din viata elevilor, in care au luat o decizie importanta
Conversatie euristica despre identificarea gandurilor care-i motiveaza si transformarea acestora in
afirmatii zilnice sintetizate intr-un afis motivational cu mesaje inspirationale ,Puterea gandirii pozitive”
Organizatoare grafice despre ,Mentalitate fixa vs. mentalitate de crestere” in ceea priveste abordarea
schimbarii, reactii diferite la schimbare: rezistenta, evitare, adaptare, implicare

Colaj cu mesaje si imagini care exprima adaptabilitate si curaj extrase din povestile personale despre
reusite prezente si viitoare

y A
1

n ceea ce priveste descrierea

CS 1.2. Aplicarea strategiilor personale de mentinere a echilibrului emotional si relational

Discutii frontale despre viziunea mea pentru viitor, cu imagini, cuvinte si simboluri care reprezinta
obiectivele proiectate dupa absolvirea liceului

Jocul ,,Cercul recunostintei” in care fiecare elev spune un aspect pozitiv despre o persoana din clasa
care a contribuit la echilibrul emotional

Exercitiu de scriere narativa, individual sau in grup, cu tema ,Reteta echilibrului”, respectiv o
prescriptie imaginara pentru echilibrul emotional, cu ,ingrediente” si ,etape de preparare”
Compuneri despre o schimbare personala care i-a ajutat sa se dezvolte prin comparatie cu
discutarea unor povesti de viata care au vizat transformari ca urmare a unor tranzitii

Exercitii de restructurare cognitiva ,Ganduri care ma ajutd sa ma adaptez” pentru identificarea
gandurilor limitative si reformularea lor sub forma géandurilor constructive

Lucrul in echipa cu tema ,Provocarea schimbarii” in care elevii primesc provocari neasteptate,
explorand solutii alternative

Inventarierea surselor de stres scolar, familial, social, apoi ierarhizarea lor pe un grafic (controlabil/
necontrolabil)

Discutii comparative despre diferentele conceptuale dintre eustres si distres

Realizarea, in echipa a unui poster/colaj ,Rucsacul rezilientei” cu resurse antistres si demonstrarea
unor tehnici de relaxare, respiratie, gandire pozitiva, autoincurajare, mindfulness pentru reducerea
stresului si a emotiilor traite Tnaintea evaluarilor, examenelor
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Clasa a Xll-a

- Elaborarea unei povesti ,Eroul din mine” in care elevii descriu o dificultate depasita si calitatile,
resursele folosite, retelele de suport

CG 2 - Optimizarea strategiilor de invatare si de management al carierei intr-o lume aflata in continua
schimbare

Clasa a Xll-a

CS 2.1. Stimularea abilitatilor de leadership si de lucru in echipa pentru facilitarea invatarii pe tot

parcursul vietii

- Storytelling pe baza unor metacarduri referitoare la motivatia pentru invatare in cadrul unui proiect
,Ce ma motiveaza sa invat?” despre factorii interni (curiozitate, dorinta de reusita) si factorii externi
(note, recompense) care influenteaza invatarea

- Tehnici art-creative cu titlul ,Motorul invatarii mele”, in care elevii precizeaza factori motivationali
implicati Tn invatare, metode de studiu utile in pregatirea examenului de bacalaureat

- Elaborarea unui plan personal pe tema ,Cum imi cresc motivatia pentru invatare?”, cuprinzand pasi
concreti pentru mentinerea si dezvoltarea motivatiei in invatare

- Afig/colaj despre echipa ideala, in care elevii identifica si definesc caracteristicile unei echipe

- PPT-uri despre rolurile din echipa (lider, organizator, comunicator, executant, motivator etc.) si cum
contribuie fiecare la reusita ca urmare a aplicarii unor chestionare despre identificarea rolurilor in
echipa

- Exercitii de team-building la nivelul clasei, de exemplu ,Turnul” in care echipele realizeaza o
constructie din materiale simple, in care se exerseaza invatarea prin cooperare

- Studii de caz despre gestionarea conflictelor pentru analiza unor situatii conflictuale intr-o echipa si
identificarea solutiilor asertive

- Autoevaluarea abilitatilor de leadership pe care le detin, reflectie asupra propriului potential de
leadership, moduri de a le antrena

- Joc de rol ,Stilurile de leadership in actiune” (autoritar, democratic, laissez-faire) insotita de
argumente pro si contra pentru intrebarea lansata spre dezbatere ,Liderul se naste sau se
formeaza?”

- Realizarea, in echipa, a unor proiecte, evenimente sau actiuni de voluntariat, ca exercitii de
leadership la nivelul clasei, liceului sau comunitatii

” A
|

CS 2.2. Sustinerea gandirii antreprenoriale, a initiativei si creativitatii pentru o cariera dinamica si

autonoma

- Desene despre bornele drumului spre succes (educatie, cariera, familie, stil de viata etc.)

- Brainstorming despre idei de afaceri, apoi se voteaza cea mai realista sau cea mai creativa idee

- Postere ,Start-up pe hartie”, in echipe, se identifica o idee de start-up, apoi se dezvolta un proiect de
afaceri dupa urmatoarele criterii: nume, viziune, obiective, servicii, resurse, clienti, buget, promovare

- Realizarea unui interviu ,Antreprenorul/ antreprenoarea din comunitatea mea”, cu o persoana care a
initiat un proiect local sau o afacere

- Brainstorming prin care elevii genereaza idei de mici initiative (scolare, comunitare, digitale) pe care le
transforma in planuri/ proiecte

- Joc de rol in care elevii simuleaza o zi din viata unui freelancer, apoi discuta aspectele pozitive,
avantajele, dar si provocarile

- Dezbatere in grup despre profesii/ meserii aflate in declin si a celor emergente, riscuri si oportunitati
ale pietei muncii

- Fise de lucru cu tema ,Cariera mea in viitor” despre profesiile viitorului si ce competente vor fi necesare
in urma participarii la tururi imersive cu ajutorul Al privind explorarea unor exemple de cariere hibride,
cariere verzi si sustenabile

- Solutii creative la provocari legate de educatie sau de cariera sub forma ,cutiei ideilor nebune”, de
exemplu: cum iti gasesti primul job, cum combini hobby-ul cu profesia

- Exercitiu de simulare/ gamification a luarii deciziilor de cariera (facultate, job, voluntariat)
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CG 3 - Adoptarea unui stil de viata sanatos si echilibrat prin alegeri informate si comportamente
responsabile fata de sine si comunitate

Clasa a Xll-a

CS 3.1. Asumarea comportamentelor responsabile personale si sociale care sustin un stil de viata
sanatos si echilibrat

Crearea unui calendar pentru o luna care cuprinde activitati cu scopul de a aduce echilibru intre viata
personala-educatie-cariera (work-life balance, prevenirea burnout-lui)

Elaborarea unui arbore al valorilor (imagini, cuvinte cheie) importante pentru responsabilitatea
personala si responsabilitatea sociala

Dezbatere despre influentele social media asupra obiceiurilor alimentare si a obiceiurilor de consum
in raport cu analiza SWOT a deciziilor personale

Organizare de standuri, ateliere sau sesiuni informative cu invitati din domeniul sanatatii sub forma
zilei sanatatii in liceul meu

Proiect de grup referitor la realizarea unei campanii vizuale (postere, videoclipuri) despre prevenirea
dependentelor

Fisa de progres privind monitorizarea timp de o saptaméana a echilibrului intre scoala, odihna, timp
liber, apoi obtinerea unui feedback 360 de la colegi si profesor diriginte referitor la nivelul de
responsabilitate personala

Exercitii de relaxare pentru reducerea stresului, denumite 5 minute de reset

Prezentari despre sanatatea mintala si/sau alimentatia sanatoasa pentru colegii/colegele de la
clasele mai mici de liceu

Organizarea unei campanii de constientizare despre sanatatea mintala si echilibrul emotional, bazate
pe evidente stiintifice, de exemplu: Stiati ca... referitoare la fastig, somn, exercitii fizice etc.
Colectarea unor articole, stiri de actualitate si redactarea unei pagini informative cu tema ,Minte
sanatoasa n corp sanatos” care sa promoveze obiceiuri sanatoase si recomandari ale specialistilor

CS 3.2. Implicarea in actiuni de constientizare privind sanatatea si bunastarea in comunitate

Brainstorming despre conceptul de sanatate comunitara si identificarea nevoilor locale, apoi
rezolvarea unor fise de lucru cu mituri despre sanatate (somn, nutritie, sport, stres)

Exercitii de reflectie si argumentare ,Ce pot imbunatati la mine?, Cum pot influenta pozitiv pe
ceilalti?” in ceea ce priveste sanatatea

Proiectarea unei campanii digitale ,Sanatatea incepe cu mine”, mesaje de promovare a unui stil de
viata echilibrat

Activitati de voluntariat/implicare comunitara cu idei de proiecte si de actiuni de sprijin local, de
exemplu: informare despre alimentatia sanatoasa, o zi fara fast-food, curatenie in comunitate
Invitarea unor celebritati, interviuri, modele de bune practici sub forma bibliotecilor vii referitoare la
promovarea leadership-ului si a spiritului civic

Postere despre impactul ecranelor asupra sanatatii si prezentarea de solutii practice intr-o campanie
,Online-Offline, echilibru, nu exces”

Organizarea de actiuni de voluntariat pentru seniori, copii, persoane vulnerabile in vederea
promovarii binelui, campanii despre alimentatie, sport, somn etc. in care elevii sunt ambasadori ai
sanatatii in liceu

Simulari sub forma unui consiliu despre posibile masuri pentru cresterea bunastarii in liceu (de
exemplu: pauze active, amplasarea de plante, acvarii, hrana sanatoasa, utilizarea culorilor etc.)
Vizionarea unor filme documentare sau artistice care promoveaza calitatea relatiilor si longevitatea
Stand-up comedy despre sanatatea si bunastarea in comunitatea de apartenenta
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CONTINUTURI ALE iNVATARII

Clasa a Xll-a

Domenii de continut/ Subdomenii

Continuturi

1.Autocunoastere
si dezvoltare
socio-emotionala

1.1.Autocunoastere
si dezvoltare
personala

Gandire pozitiva. Viitor si reusita personala

Mindset de crestere pentru tranzitii

Resurse personale (abilitati, interese, valori) si
oportunitati educationale si de cariera

Autonomie si decizii responsabile. Activarea resurselor
personale si autodeterminare (empowerment si agency)
Atitudini proactive in fata schimbarii

1.2.Dezvoltare
socio-emotionala

Echilibru emotional si relational in fata examenelor,
tranzitiilor si incertitudinii

Flexibilitate cognitiva. Adaptare in fata schimbarilor si
provocarilor vietii. Mentalitati de crestere

Stres, eustres, distres: surse de stres si provocari.
Rezilienta emotionala

Managementul emoatiilor in situatii de tranzitie
(bacalaureat, admitere la facultate, adaptare la piata
muncii, angajare, antreprenoriat, voluntariat, somaj)

2.Managementul
invatarii si al
dezvoltarii
carierei

2.1.Managementul
invatarii

Factori interni si externi ai motivatiei pentru invatare
Lucrul in echipa. Dinamica grupului. Roluri in echipa.
Comunicare eficienta si ascultare activa in echipa.
Managementul conflictelor in echipa

Leadership si motivatie in invatare. Tipuri si stiluri de
leadership. Abilitati de leadership

2.2.Managementul
carierei

Cariera ca proces activ. Modele contemporane de
cariere dinamice: freelancing, start-up-uri, cariere
hibride, cariere verzi si sustenabile. Resurse digitale si
Al

Consilierea carierei pentru toti. Analiza pietei muncii si a
noilor profesii. Evaluare riscuri si oportunitati

Cultura antreprenoriald. Initiative Tn acord cu alegerile
personale

Creativitate si inovatie in dezvoltarea carierei si
adaptarea la schimbare. Autonomie si responsabilitate
in luarea deciziilor de cariera

3.Stil de viata
sanatos,
echilibrat si
sustenabil

3.1.Calitatea
stilului de viata

Responsabilitate personala. Adoptarea unor
comportamente/atitudini/ practici sanatoase si asumarea
consecintelor alegerilor

Responsabilitate sociala: implicarea in promovarea
sanatatii in comunitate (peer-education, evenimente
locale)

Campanii si proiecte de constientizare si advocacy
privind sanatatea (nutritie, sanatate mintala, prevenirea
dependentelor si a comportamentelor cu risc)

Echilibru viata personala-educatie-cariera (work-life
balance, burnout)

3.2.Comportamente
responsabile fata
de sine si
comunitate

Sanatate si bunastare in comunitate. Roluri si nevoi
personale

Calitatea relatiilor si longevitatea din perspectiva
sanatatii si bunastarii

Programa scolara pentru disciplina Dezvoltare personala si consiliere In carierd — clasele a IX-a—a XllI-a, trunchi comun (TC)

23



Domenii de continut/ Subdomenii

Continuturi

Informare si demersuri educationale pentru sanatate in
prevenirea comportamentelor de risc si a provocarilor
comunitare

Initiative si actiuni de constientizare si angajament cu
impact in comunitate
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SUGESTII METODOLOGICE

Disciplina Dezvoltare personaléd si consiliere Tn carierd are ca scop sprijinirea elevilor in dezvoltarea
competentelor de autocunoastere, gestionare a emotiilor, luarea deciziilor si orientare educationala si de
cariera, dezvoltarea unui stil de viata echilibrat si responsabil, necesare pentru adaptarea la schimbarile
rapide din societatea actuala. Este conceputa ca un sprijin constant pentru elevii de liceu, oferindu-le
competentele necesare pentru a naviga cu succes intr-o lume complexa si in continua schimbare.

Demersul didactic din cadrul disciplinei Dezvoltare personala si consiliere in cariera la liceu,
urmareste formarea elevilor ca persoane autonome, constiente de propriile resurse, capabile sa ia decizii
informate in privinta traseului educational si profesional si s& adopte comportamente responsabile pentru
sanatate, bunastare si implicare activa in comunitate.

Profesorul diriginte are rol de facilitator, ghidand elevii in procesul de autocunoastere si dezvoltare
socio-emotionala, de management al invatarii si al dezvoltarii carierei si de adoptare a unui stil de viata
sanatos, echilibrat si sustenabil.

Pentru eficientizarea demersului didactic, in proiectarea activitatilor de invatare se recomanda
respectarea urmatoarelor principii:

¢ Centrarea pe elev. Activitatile valorifica experientele, nevoile si ritmul de dezvoltare ale fiecarui elev.
Astfel, este important ca elevii sa fie pusi in situatia de a explora, formula opinii, argumenta, coopera
si reflecta asupra experientelor traite.

e Incurajarea invatarii active. Se vor utiliza strategii si metode care solicitd implicarea directa a
elevilor: investigatia, simularea, analiza de caz, proiectele, dezbaterea, reflectia ghidata, exercitiile de
autoevaluare.

¢ Abordarea integrata a continuturilor. Domeniile tematice, precum dezvoltare personala, cariera, Al
si competente digitale, sanatate, sustenabilitate pot fi interconectate, iar activitatile pot integra
exemple din viata reala, scenarii actuale, tendinte ale pietei muncii si probleme sociale relevante.

e Adaptarea la diversitate. Profesorul diriginte va asigura diferentierea demersului didactic, oferind
variante de sarcini, ritmuri diferite de lucru, optiuni de prezentare a produselor finale si sprijin
suplimentar elevilor cu diferite nevoi educationale.

Proiectarea curriculara respecta paradigma centrarii pe competente, in care se evidentiaza, in mod
deosebit, dezvoltarea abilitatilor si exersarea atitudinilor deschise, creative, adaptabile, insa, fara a exclude
importanta cunostintelor. Urmatoarele abordari inovative ale procesului educational sunt repere in
organizarea unor experiente semnificative pentru elevi: invatarea experientiala, invatarea colaborativa,
invatarea bazata pe proiecte, invatarea reflexiva/metacognitia. Acestea faciliteaza implicarea elevilor in
invatare prin metode moderne, dinamice, care stimuleaza participarea activa, reflectia si colaborarea.

Modelul adoptat in dezvoltarea programei pentru disciplina Dezvoltare personalé si consiliere in
carierd este organizat in jurul progresului elevilor, mutédnd accentul pe dezvoltarea treptata a competentelor
de-a lungul anilor de studiu. Acestia au parcursuri clare de la etapa de familiarizare cu notiuni si abilitati noi
la autonomie si pregatirea pentru decizii specifice vietii de adult. Atat continuturile pentru invatare, cat si
sarcinile de lucru devin mai complexe, pornind de la ,ce stiu elevii astazi” catre ,unde vrem sa ajunga la
finalizarea liceului”.

Accentul cade pe transfer (aplic ceea ce invat in contexte noi), metacognitie (reflectez— analizez—
ajustez) si implicare activa a elevilor in variate contexte de invatare: formale, non-formale si informale.
Acestia invata sa-si foloseasca ,vocea”, abilitdtile, precum géandirea critica, colaborarea, creativitatea,
autoreglarea, empatia etc. si sa faca alegeri pentru indeplinirea sarcinilor, temelor, rolurilor, proiectelor,
adaptate nivelului lor de dezvoltare. Totusi, ceea ce este comun pe parcursul liceului este faptul ca elevii
folosesc jurnale de reflectie, grile de analiza, chestionare, criterii de reusita explicite, feedback continuu si
colecteaza in portofoliul personal evidentele progresului lor, astfel incat dezvoltarea competentelor sa fie
observabila si dovedita, nu doar declarata. Elevii invata despre ei, ceea ce sunt capabili sa faca si ceea ce
au nevoie sa-si dezvolte, isi formeaza abilitatile necesare, apoi le aplica in contexte cunoscute si noi pentru
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ei, iar in ultimul an de liceu isi vor putea contura viitorul educational sau profesional, pregatiti sa fie tineri
adulti responsabili.

De asemenea, se recomanda ca activitatile sa fie proiectate astfel incat:
e sa sprijine dezvoltarea identitatii personale si consolidarea stimei de sine;
e sa favorizeze explorarea activa a intereselor, valorilor, abilitatilor si aspiratiilor elevilor;
e sa ofere contexte de reflectie, dialog si analiza critica asupra situatiilor reale de viata;
e sa dezvolte competente transferabile: comunicare, colaborare, gandire critica, rezilienta,
planificare, responsabilitate digitala.

Prin urmare, se recomanda cadrelor didactice flexibilitate in aplicarea programei, punand un accent
deosebit pe utilizarea unor metode si tehnici moderne, adecvate nevoilor actuale ale elevilor de liceu:
brainstorming;
dezbaterea academica;
ateliere de lucru;
jocuri de rol;
discutia in perechi (,think—pair—share”);
tehnici ale gandirii critice, precum turul galeriei, ciorchinele;
jurnalul de reflectie (zilnic/saptamanal/tematic);
portofoliul personal;
simulari de interviuri si prezentari publice;
studii de caz privind situatii de viata reala (tranzitii, crize, alegeri educationale);
investigatii tematice privind profesii, medii de lucru, schimbari pe piata muncii;
invatarea prin proiecte individuale sau de grup si experiente reale (de exemplu: parteneriate
cu mediul economic, vizite de documentare, job-shadowing);

e integrarea resurselor digitale si Al pentru documentare, feedback si orientarea in cariera etc.

Incurajarea participarii active a elevilor la discutiile si dezbaterile din clasa pentru a spori capacitatea
de a aplica cunostintele in scenarii reale ofera repere concrete pentru organizarea unor activitati interactive,
experientiale si centrate pe elev. Lucrul in perechi/grup/echipa, jocurile de rol si simularile, studiile de caz
asigura coerenta dezvoltarii competentelor de autocunoastere, socio-emotionale, management al invatarii si
al carierei, stil de viata sanatos, echilibrat si responsabil prin activitati structurate si progresive. Adaptarea
continuturilor la nivelul de dezvoltare al elevilor, astfel incat activitatile sa fie accesibile, stimulative si
adecvate varstei se realizeaza si prin folosirea resurselor digitale, aplicatiilor on-line. Elevii sunt astfel
incurajati sa foloseasca noile tehnologii in vederea dezvoltarii si exersarii unor strategii eficiente de orientare
in cariera si pentru cresterea motivatiei pentru invatare. Metodele si tehnicile de predare-invatare-evaluare
incluzive si adaptate diversitatii elevilor contribuie la personalizarea procesului educational, profesorul
diriginte putand ajusta strategiile in functie de nevoile, interesele si specificul fiecarei clase.

Evaluarea formativa sau continua se realizeaza prin feedback constructiv si implicarea elevilor in
procesul de invatare, folosind diferite modalitati de evaluare (quizz-uri, teste, chestionare, grile de observatie,
prezentari moderne, planuri personalizate, jurnale de reflectie etc.), care se vor finaliza cu un portofoliu de
invatare digital, completat pe tot parcursul activitatilor specifice disciplinei.

Sugestiile metodologice prezentate alcatuiesc un cadru coerent, flexibil si adaptabil pentru programa
de Dezvoltare personala si consiliere in cariera la nivelul liceului (clasele a IX-a — a XllI-a). Printr-o abordare
centratd pe elev, progresiva, interactiva si contextualizata, cadrele didactice legitimate pentru aceasta
disciplina pot facilita un parcurs formativ semnificativ, de la autocunoastere la decizie, de la explorare la
implementare, de la adolescenta la viata adultd asumata, contribuind Tn acelasi timp la formarea unui profil
de absolvent autonom, reflexiv, responsabil si capabil sa-si proiecteze viitorul personal si de cariera intr-un
mod realist si motivant. Implementarea metodologica atenta, de catre profesorul diriginte, cu adaptabilitate
la specificul scolii si la particularitatile elevilor, precum gi evaluarea formativa asigura relevanta si eficienta
interventiei educationale. Viziunea pedagogica este ca fiecare elev de liceu sa devina nu doar participant la
procesul educational, ci actor constient al propriei dezvoltari personale si in cariera, in care starea de bine si
incluziunea sunt tratate ca elemente de baza ale acestei programe scolare.
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Este important a se avea in vedere si propunerea unor activitati de invatare care sa vina in sprijinul
prevederilor Legii invatamantului preuniversitar 198/2023 prin care profesorul consilier scolar si profesorul
diriginte au obligatia sa& emitd recomandari personalizate referitoare la alegerea ocupatiei pentru elevii aflati
la finalul unui ciclu de invatamant in invatamantul liceal (ex. incadrarea intr-o forma de invatamant de nivel
superior sau incadrarea pe piata fortei de munca), cu precizarea ca aceste recomandari sunt consultative,
sunt emise in baza metodologiei specifice si sunt incluse in portofoliul educational al elevului.

Ora de Dezvoltare personalé si consiliere in cariera devine, astfel, un spatiu al experientelor de
invatare transformatoare, al comunicarii deschise si profunde, in care elevul invata sa se cunoasca, sa
decida si sa actioneze Tn acord cu propriile valori, aspiratii si resurse.
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GRUP DE LUCRU

Nume si prenume

Grad didactic/
Titlu stiintific

Institutie de apartenenta
Localitate/ Judet

MELANIA MARIA

CALINECI Grad didactic I/ Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
MARCELA Prof. dr. consilier scolar Asistenta Educationala

CLAUDIA

FLOREA Grad didactic I/ Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
FLORIN ROBERT Profesor consilier scolar Asistenta Educationala

MITROFAN Grad didactic I/ Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
LUMINITA DOINA Profesor consilier scolar Asistentd Educationala

GARDAN Grad didactic I/ Centrul Judetean de Resurse si Asistenta

Prof. dr. consilier scolar

Educationala Silaj

SANDRU IOANA

Grad didactic I/
Prof. dr. consilier scolar

Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
Asistentd Educationala

OANCEA
ANA MARIA

Grad didactic I/
Profesor consilier scolar

Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
Asistenta Educationala

CONSTANTINESCU
MARIANA CRISTINA

Grad didactic I/
Profesor de Stiinte socio-umane

Colegiul National Ion Luca Caragiale
Bucuresti

MUNTEANU Grad didactic I/ Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
ALINA MIHAELA Profesor doctorand consilier scolar Asistenta Educationala

BULAI Director CJRAE Galati/ Grad Centrul Judetean de Resurse si Asistenta
DIAMANTA LUMINITA | didactic I/ Profesor consilier scolar Educationala Galati

BARBU DANIELA

Profesor dr./ Grad didactic I/
Inspector scolar pentru proiecte
educationale

Inspectoratul Scolar Judetean Ilfov

POPESCU DOINA

Grad didactic I/
Profesor consilier scolar

Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
Asistenta Educationala

BOCA Grad didactic I/ Centrul pentru Educatie si Dezvoltare
CRISTIANA ANA Profesor consilier scolar Profesionala Step by Step

MARIA

CRETU Grad didactic I/ Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
NADIA MIRELA Profesor consilier scolar Asistentd Educationala

ANGHEL Grad didactic I/ Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
RAMONA ELENA Profesor consilier scolar Asistenta Educationala

ANDREI ANGELA

Lector univ. dr. asociat

Universitatea din Bucuresti
Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei

ALBU Profesor/ Grad didactic | Colegiul National Mihai Eminescu
DANIELA MIHAELA Buzau
IONESCU DANIELA Profesor/ Grad didactic | Casa Corpului Didactic
Prahova
POPESCU MARILENA Profesor/ Grad didactic | Colegiul National Mihai Eminescu
Botosani

POPESCU GABRIELA

Profesor/ Grad didactic |

Liceul Teoretic Mihail Sadoveanu Bucuresti

BALEA
MARINA LUCICA

Profesor/ Grad didactic |

Scoala Gimnaziald Nr. 2
Bucuresti

CRUMPEI-TANASE Conf. univ. dr. Universitatea Alexandru [oan Cuza lasi/

IRINA Facultatea de Psihologie si Stiinte ale
Educatiei

DARJAN IOANA Conf. univ. dr. Universitate de Vest Timisoara
Facultatea de Sociologie si Psihologie

BERSAN OTILIA Conf. univ. dr. Universitatea de Vest Timisoara

Facultatea de Sociologie si Psihologie

NEACSU
ELENA LUCRETIA

Grad didactic |

Colegiul National Alexandru Odobescu
Pitesti
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MARINESCU-PALADUS
ANA-MARIA

Expert Educatie

Asociatia Reper 21

ROMANIC MIHAELA

Definitivat/
Profesor consilier scolar

Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
Asistentd Educationala

SUVAC VALERIA

Grad didactic I/
Profesor consilier scolar

Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
Asistenta Educationala

BIRLEZ AMALIA

Grad didactic I/
Profesor consilier scolar

Centrul Municipiului Bucuresti de Resurse si
Asistenta Educationala

COORDONATORI/RESPONSABILI/

CONSULTANTI STIINTIFICI

Nume si prenume

Functie/Titlu stiintific

Institutie de apartenenta

CALUGARU DANIELA

RESPONSABIL MEC
Prof. dr.

Ministerul Educatiei si Cercetarii

AVRAM MARIUS

RESPONSABIL CNCE
Grad didactic I/ Profesor

Centrul National pentru Curriculum si
Evaluare

STANCULESCU AURELIA
FLORINA

COORDONATOR STIINTIFIC
Grad didactic I/

Profesor consilier scolar
Director CMBRAE

Centrul Municipiului Bucuresti de
Resurse si Asistenta Educationala

FEEDBACK ACORDAT PE PARCURSUL DEZVOLTARII PROGRAMEI SCOLARE
DEZVOLTARE PERSONALA SI CONSILIERE iN CARIERA LICEU

Nume si prenume

Grad didactic/
Titlu stiintific

Institutie de apartenenta
Localitate/ Judet

PETRE FEODEORIAN

Psihosociale in Educatie

TIBU CS I/ Laborator Cercetari Institutul de Stiinte ale Educatiei
SPERANTA LAVINIA Psihosociale in Educatie
BOTNARIUC CS II/ Laborator Cercetari Institutul de Stiinte ale Educatiei

BALICA MAGDALENA

Senior Education Policy Research
Manager

International Baccalaureate (1B)
Research Geneve, Switzerland

CIOHODARU ELENA

Psiholog educational

Scotia/ Marea Britanie

MARCINSCHI FLORENTINA

Profesor- Freelancer

Peterborough, Canada

FARTUSNIC CIPRIAN Head of Pedagogical Development European Baccalaureate Unit, OSG of
Unit the European Schools, Brussels,
Belgium
VELEA SIMONA Conf. univ. dr. Director DPPD DPPD SNSPA
ISER-LAU MIRUNA Consilier scolar Australia

GUNESCH
DANIELA-LAURA

Psiholog educational

Asociatia pentru Promovarea Educatiei
Deschise
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