5.2 Le mie capacita

RAas B

VALUTARSI ED ESSERE VALUTATI

i presente formulario ti aiuta a individuare le tue capacita e a valutare te stesso/a. Le capacita,

o meglio le competenze, sono divise nelle usuali quattro categorie: specifiche, organizzative,

personali e sodiali. Lelenco che segue non & esaustivo e naturalmente puci completarlo con

altre competenze che ritieni di possedere. Eventualmente puot consegnare una copia del for-
mularic ad un‘altra persona che ti conosce bene e chiederie di compitarlo esprimendo il suo
giudizio su di te, nonché di discutere insieme il risultato.

COMPETENZE SPECIFICHE:
guali capacita ho acguisito finora..,

Competenze linguistiche

Conosco bene le principali regole ortografiche.
So parlare correttamente.

So esprimermi bene per iscritto.

So partare in maniera corretta.

S¢rivo racconti.

Scrivo poesie.

Non ho difficolta ad apprendere le lingue straniare.
Ho una buona conoscenza parlata e scritta deile
seguenti lingue straniere:

o tedesco

o inglese

0...

Mi riguar-
da esatta-
mente

Mi
riguarda

Mi
riguarda
poco

Non mi
riguarda
affatto

Competenze matematiche

Possiedo particolari doti logico-matematiche.
Capisco le leggi matematiche.

So risolvere in vario modo i problemi di matematica.
So ricavare te formufe matematiche,

Non ho difficolta a fare calcoli a mente,

Capacitd di comprensione/di ragionamento
Quando qualcuno mi spiega cose nuove, ie capisco al
volo,

So mettere in pratica cid che ho appreso.

Riconosco i nessi logici present! in un discorso,

Seno in grado di risolvere quesiti e problemi complessi.
So distinguere le cose fondamentali da quelle
secondarie,
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COMPETENZE SPECIFICHE:
quali capacita ho acquisito finora...

Capacita di orientamento

Mi oriento bene anche in citta sconosciute.

Non ho difficolta a risolvere problemi di geometria.

S0 leggere le carte geografiche e le mappe cittadine.
Osservando la pianta di una costruzione song in grado
di immaginarmi I'oggetto reale,

VALUTARSI ED ESSERE VALUTATI

Mi riguar-
da esatta-
mente

Mi
riguarda

Vi
riguarda
poco

Non mi
riguarda
affatto

Competenze tecniche

Conosco diversi programmi informatici.

Mi interessa sapere come funzicenano macchine e
apparecchi.

Capisco subito come funziona un apparecchio tecnico.
Sono particolarmenta dotato/a in campo techico.

Capacita fisiche: manualita

Sa svolgere lavori manuali,

Effettuo da solo/a vari tipi di riparazione

(p. es. bicicletta).

So usare attrezzi e apparecchi per il lavoro manuale,

Attitudine per il disegno/talento artistico
So disegnare.

So elzborare bozze e disegni.

Seno capace di decorare.

So realizzare cose con diversi materiaki.

Ho particolari doti artistiche.

Mi piace recitare.

Talento musicale

Ho senso musicale.

So cantare.

Suono uno o pil strumenti musicali.

So cogliere il ritmo di un pezzo musicale e riprodurlo.

‘Resistenza fisica

Sono un tipo sportivo.

Possiedo una buona resistenza fisica.

Non ho problemi ad affrontare sforzi fisici anche
notevoli.

Ho un buon controllo del mio corpa.

Cultura generale

Ho una buona cultura generale.
Seguo le cronache politiche.

Mi oriento nej vari campi del sapere.
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VALUTARSI ED ESSERE VALUTATI

COMPETENZE SPECIFICHE: Mi riguar- | Mi Mi Non mi
quali capacita ho acquisito finora... da esatta- | riguarda riguarda riguarda
mente poca affatto

Competenze massmediali

So reperire informazioni in internet.

So reperire informazioni in biblioteca.

So utilizzare e opere di consultazione (enciclopedie,
dizicnari ecc.).

A dimostrazione delle mie competenze specifiche posso citare i seguenti esempi:

Esempio: Competenze massmediali: consulto abitualmente internet e so trovare informazioni
utili per svolgere compiti e ricerche per la scuola.
Competenze linguistiche: raramente commetto errori ortografici

Aspetti su cui potrei ancora lavorare per migliorarmi:
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COMPETENZE ORGANIZZATIVE:
questo & il mio modo di lavorare...

Qrganizzazione del lavoro

So mantenere in ordine le mie cose.

Possiedo un‘agenda e la compilo scrupclosamente.

Tengo un raccoglitore in cui inserisco regelarmente
i documenti da conservare.

Ho sempre con me it materiale didattico eccorrente
per le varie lezioni,

VALUTARS! ED ESSERE VALUTATI

Mi riguar-
da esatta-
mente

Mi
riguarda

Mi
riguarda
poco

Non mi
riguarda
affatto

Ritmi di lavoro / Tabella di marcia
Sono puntuale.

So organizzare bene i miei tempi di lavoroe.
Svolgo puntualmente i compiti a casa.

So preparare una ricerca/relazione entro i tempi previsti.

So condiliare gli impegni scolastici e privati.

Disponibilita / Spirito d'iniziativa

Partecipo volentieri all*attivitd (scolastica).

So assumere |'iniziativa quando serve.

Se non ho imparalo alcune parti del pregramma
didattico, mi applico per recuperare.

Mi prefiggo degli obiettivi e 1i realizzo.

Mi considero diligente.

Ho I'ambizione di risolvere le situazioni difficili,

Capisco il lavoro che <& da fare e lo svolgo in maniera
autonoma.

Accuratezza / Precisione

Lavoro in maniera scrupolesa.

Svolgo coscienziosamente | compiti per casa.

So eseguire disegni e lavori manuali con una
precisione millimetrica.

Esequc i lavori secondo le regole.

Capacita di concentrazione / Resistenza

Mi concentro sul lavoro.

So applicarmi con pazienza per risolvere problemi
complessi.

Mi applico a un compito assegnatomi finché non |ho
portato a termine.

Tecniche e disponibilita all’apprendimento
Mi piace imparare anche da solo/a

So che tipe di studente sono.

Conosco varie tecniche di apprendimento.
Rifletto sul mic moda di apprendere
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COMPETENZE ORGANIZZATIVE:
guesto & it mio modo di lavorare...

So illustrare senza difficolta ci¢ che ho imparato.

Conosce le tecniche per memorizzare un testo analitico,

Sono in grado di riassumere un testo.

So trovare i sussidi utili al'apprendimento
Programmo i tempi di studic.

Conosco i miel blocchi mentali nello studio.
Conosco alcune tecniche di rifassamento.

Mi riguar-
da esatta-
mente

VALUTARSI ED ESSERE VALUTATI

Mi
riguarda

Mi
riguarda
poco

Non mi

riguarda
affatto

Moda di presentarsi

So parlare disinvoltamente davanti a un gruppo di
persone.

Conosce vari programmi informatici di presentazione
(p. es. Power Point).

So tenere una conferenza/presentare una relazione.

A dimostrazione delle mie competenze organizzative posso citare i seguenti esempi:

~

Esempio: Tecniche di apprendimento: mi sone creato una banca dati terminologica grazie
alla quale imparo regolarmente nuovi vocaboli.

Organizzazione del lavoro: durante I'anno scolastico ho sempre avuto con me i materiali
didattici occorrenti per la lezione {guaderni, libri ...).

Aspetti su cui potrei ancora lavorare per migliorarmi:
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COMPETENZE PERSONALFL
lo sono cosl...

Creativita/Inventiva

Quando ¢’ un problema, so trovare pit d'una scluzione.

Sviluppo con facilitd nuove idee.
Sono fantasioso/a.

Sviluppo nuove possibilitd e provo a metterle in pratica.

So realizzare cose cancrete anche con pochi mezzi.
Seguo un mio stile (abbigliamento, pettinatura ...)

VALUTARSE ED ESSERE VALUTATI

Mi riguar-
da esatta-
mente

i
riguarda

Mi
riguarda
poco

Non mi
riguarda
affatto

Autonomia

So eseguire correttamente un incarico senza bisogno
di atuto.

So difendere le mie opinioni.

Sano in grade di prendere decisioni che mi
riguardano.

So valutare le conseguenze delle mie decisioni.

Flessibilita/Disponibilitd al cambhiamento

So svolgere un compito in varie condizioni {p. es. con
0 senza urgenzay,

Sono aperto alle novita e alle idee insolite.

Sono capace di svolgere pill mansioni parallelamente.
So adeguarmi senza difficolta ai cambiamenti,

Affidabilita

Svolgo in maniera coscienziosa i compiti per casa.
Rispetto gli appuntamenti presi.

Gli altri possono fidarsi di me.

Resistenza psicologica

So cercare aiuto per raggiungere meglio i miei
obiettivi.

Le difficoltd non mi spaventano,

Sopporto bene lo stress nervoso.

Senso di responsabilita

A scuola mi comporto con riguardoe verso gli afiri.
Prometto solo cid che posso mantenere.

Tengo informati i miei genitori di cid che faccio.
So assumermi responsability anche per gli altrt.
Traito con cura le cose che non mi appartengono.
Rispetto I'ambiente.
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COMPETENZE PERSONALIL:
lo sono cosi...

Consapevolezza di sé
Mi sento sicuro/a in quasi tuite le situazioni.

Quando nen capisco gualche cosa, chiedo spiegazioni.

Ho fiducia in e stessofa e so dimostrarlo.

Manifeste le mie aspirazioni, i miei desideri & le mie
esigenze.

Durante un colloguio guardo il mio interlocutore negli
occht.

So cid che posso fare e ¢id che voglio.

Conosce | miei punti di forza e so descriverli agh altri.

Mi riguar-
da esatta-
mente

VALUTARSI ED ESSERE VALUTATI

Mi
riguarda

Mi
riguarda
poco

Non mi

riguarda
affatto

Altre caratteristiche personali

Curo il mio aspetto,

Ho sense dell’'umorismo.

Sono disinvolto/a e conosce le buone maniere,

Di solito so decidere rapidamente e senza esitare,
Preferisco sbrigare subito i favori sgradevoli.

Anche quando non ho voglia di lavorare, so trovare le
maotivazioni per farlo.

A dimostrazione delle mie competenze personali posso citare i seguenti esempi:

Esempio:

Affidabilita: dalVinizio di quest’anno ho sempre svolto i compiti per casa.
Creativita: so creare grafici al computer e ho gia vinto un premio.

Aspetti su cui potrei ancora lavorare per migliorarmi:
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COMPETENZE SCCIALI
Imparare da e con gli altri!

Capacita relazionali

Attacco discorso rapidamente con le altre persone.

Sono sodevole.

Ascolto volentieri anche chi ha opinioni diametral-
mente opposte alle mie.

VALUTARSI ED ESSERE VALUTATI

Mi riguar-
da esatta-
mente

Vi
riguarda

Mi
riguarda

poco

Non mi
riguarda
affatto

Comunicativita

Parlo forte e chiaro.

So portare argomenti convincenti a sostegno delle mie
idee.

So ascoltare.

So parlare in gruppo.

$o comunicare e motivare le mie decisioni.

So farmi capire.

Attitudine al lavoro di squadra

Partecipo attivamente aila lezione.

So svolgere un compito insieme ad altre persone.

So lavorare in gruppo e assumermi la responsabilita.

Accetto i compromessi e non cerca di avere sempre
ragione.

So accettare le decisioni di gruppo.

So proporre soluzioni all’interno di un gruppe,

Rispetto e accetto idee e opinioni diverse dalle mie.

Rispetto le regole stabilite in casa o a scuola,

Gestione delle situazioni conflittuali

Non mi agito facilmente.

So accettare le ¢ritiche, guando sono motivate,
Se commetto un errore, chiedo scusa.

So perdonare gli altri.

Conosco le tecniche di soluzione dei conflitti.

Capacita di affermarsi

So esprimere ¢ difendere fa mia opinione in gruppo/in
classe.

So argomentare le mie posizioni in maniera pertinente
e convincere gli altri.

So guidare un gruppo.
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