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»[Nu vreau sa fiu la mila emotiilor mele.
Vreau sa le folosesc,

sa ma bucur de ele si sa le domin.”

Oscar Wilde



ACRONIME

AR — Anxietate Reactiva

AP — Anxietate Personalizata

CERQ - Chestionar de Reglare Cognitiva a Emotiilor

CJRAE - Centrele Judetene de Resurse si Asistentd Educationala
ERQ — Chestionarul de Masurare a Reglarii Emotionale

IA — Indicele anxietatii

ISE- Institutul de Stiinte ale Educatiei

ICITT - Institutul de Cercetare, Inovare si Transfer Tehnologic
MASC- Scala Multidimensionala de Anxietate pentru Copii
MEDC- Metodologia de Evaluare a Dezvoltarii Copilului

QE — Inteligenta emotionala
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INTRODUCERE

Afectivitatea reprezintd un ansamblu valorizat de transformari, care asigura elaborarea gradului
de utilitate sau a valorii diferitelor situatii posibile din planul extern sau intern al individului, in
concordantd cu criteriile generale ale echilibrului [79]. Constituind o componentd complexad si
indispensabild a sistemului psihic uman, afectivitatea denotd modalitati specifice de relationare cu
lumea si cu propriul ,,Eu”. Rolul afectivitdtii este incontestabil in viata scolard a elevilor — sustine
energetic actiunile elevilor; regleazd si organizeaza conduita, in special contribuie la adaptarea scolard
si sociala a elevilor.

Actualmente, psihologii practicieni confirmd faptul ca elevii trdiesc tot mai frecvent stiri de
anxietate, irascibilitate, tristete, depresie, problemele de somn, durerile de cap, iar specialistii psihologi
sunt tot mai frecvent solicitati. Conform datelor Organizatiei Mondiale a Sanatdatii numarul mare de
persoane afectate de manifestari din spectrul anxietatii si depresiei se afla in crestere [apud 39].

O alta problema remarcata in studiile psihologice promovate la nivel national este pregatirea
insuficientd a cadrelor didactice cu referire la bundstarea emotionald si sdndtatea mintala a elevilor.
Profesorii nu sunt adesea instruiti suficient pentru a identifica semnele de probleme de sdndtate mintala,
a aborda confidential aceste probleme [84].

Republica Moldova promoveaza o politica educationald racordata la politicile educationale
europene si internationale, relevantd pentru solutionarea problemelor si nevoilor actuale ale sistemului
educational si ale beneficiarilor acestuia. Printre problemele mentionate in Strategia de dezvoltare
wEducatia 2030” se constata agravarea starii de sanatate a populatiei, influentata inclusiv de pandemia
COVID-19 si urmarile generate de aceasta, inclusiv starea de sanatate psihologica [81, p.7]. Starea de
sandtate fizica si psihoemotionald, precum si performantele scolare si randamentul didactic al copiilor,
elevilor si profesorilor s-a inrautdtit pe parcursul anului 2020, din cauza crizei pandemice COVID-19.

Astdzi, se sesizeaza agravarea bunastarii psihoemotionale a elevilor din varii motive. Elevii din
Republica Moldova raporteaza ca sunt expusi mult mai frecvent decat cei din majoritatea tarilor din
regiune hartuielilor scolare (bulling-ului) [81, p.15]. Bunastarea mintald generald se reduce odata cu
cresterea copiilor, in special fetele fiind expuse riscului de inregistrare a unor rezultate slabe privind
bunastarea mintald, comparativ cu baietii. Totodatd, in sistemul educational se atesta problema
insuficientei serviciilor psihologice, psihopedagogice, logopedice in institutii.

In ultimii ani, un obiectiv prioritar al politicilor educationale nationale si internationale, dar si a
politicilor de sanatate mintala este preocuparea pentru starea de bine psiho-emotionald a copiilor si
adolescentilor [7, p.188]. Mentinerea si consolidarea bunastirii psiho-emotionale (psycho-emotional
wellbeing) a tuturor actorilor educationali constituie scopul de bazad al serviciului de asistentd
psihologica in sistemul de invatamant general.

Dezvoltarea emotionala si sociald a elevilor la fel constituie un obiectiv semnificativ si fac parte
din prioritdtile politicilor educationale actuale. Competentele emotionale in tandem cu cele sociale,
reprezintd componente esentiale a procesului de Invatimant in scoala secolului XXI. Conform
statisticilor, dezvoltarea competentei emotionale este de doud ori mai importantd decat dezvoltarea
abilitatilor tehnice sau intelectuale. Dezvoltarea competentei emotionale joaca un rol important in
procesul de reglare sau autoreglare emotionala.



Schimbadrile climatice, pandemia COVID-19, conflictul militar din Ucraina, crizele economica,
energeticd, demografica creeaza blocaje in dezvoltarea sistemului de educatie si genereaza necesitatea
unei noi viziuni asupra educatiei si, in primul rand, cu referire la formarea competentelor de rezilienta
la copii, elevi, tineri, dar si adulti [81, p.25].

Este relevant sa mentionam impactul Strategiei Nationale de Dezvoltare ,,Moldova 2030” care
isi propune printre pilonii mentionati si obiectivele de dezvoltare durabila: (4) Mediul educational
eficient, motivant si sanatos[apud 81]. Mediul educational sigur, formativ, incluziv, rezistent la
provocdrile sociale, politice, economice, pandemice reprezinta conditia determinantd de formare a
personalitatii umane.

Numeroase provocdri sociale actuale au scos in evidentd nevoia de dezvoltare a unui sistem
eficient de asigurare a activitatii psihologice in educatie necesar in prevenirea stdrilor afective
disfunctionale la elevi si au reliefat nevoia elaborarii unor noi strategii, instrumente psihologice de
prevenire si interventie psihologica pentru solutionarea diverselor probleme emotionale a elevilor cu
impact major asupra activitatilorscolare, dar si asupra unor constructe psihologice importante, cum ar fi
cele cognitive, comportamentale, de comunicare sirelationare, adaptare scolara etc.

Asigurarea activitatii psihologice cu referire la afectivitatea elevilor in sistemul de invatamant
general constituie un complex de actiuni coerent si fiabil, directionat in scopul promovarii bunastarii
psiho-emotionale a elevilor in mediul educational, crearea si mentinerea unui climat favorabil
procesului de invatare eficientd si dezvoltarii personale, fiind fundamentat pe abordari sistemice,
complexe si acmeologice.

Activitatile ce vizeaza asigurarea activitatii psihologice a afectivitatii elevilor in mediul
educational vor constitui:
<> activitdtile de preventie/profilaxie implica prevenirea aparitiei dificultatilor in sfera afectiva a
elevilor, crearea conditiilor benefice de dezvoltare a bunastarii psiho-emotionale a elevilor si cadrelor
didactice; documentarea stiintifica a beneficiarilor procesului educational;

X activitatile de evaluare si psihodiagnostic a afectivitatii elevului (individuale sau de grup) se
vor realiza in functie de problemele, nevoile psihologice ale beneficiarului si realitatile sociale curente;

X activitatile de interventie psihologica privind afectivitatea elevilor implica suportul emotional,
consilierea psihologicd individuald si de grup; autoreglarea, gestionare emotionala, activitati de
management si dezvoltare a abilitatilor emotionale.

Ghidul metodologic ,, Asigurarea suportului metodologic la dimensiunea afectivi pentru
invatamantul primar si gimnazial” are ca scop diseminarea produselor stiintifice obtinute in cadrul
cercetdrilor realizate in Sectorul ,,Psihologie”, UPS , I.Creangd”. Ghidul prezintd repere teoretice,
strategii si instrumente aplicative, recomandari psihologice vizand dezvoltarea afectivitatii favorabile a
scolarilor mici si a preadolescentilor in context educational si va constitui un suport fiabil pentru
psihologii scolari.

Ghidul metodologic ,, Asigurarea suportului metodologic la dimensiunea afectiva pentru
invatamantul primar si gimnazial” cuprinde: acronime, introducere, patru capitole, recomandari
psihologice, concluzii, resurse bibliografice si webografie, glosar de termeni psihologici, anexe.



Ghidul metodologic este adresat psihologilor, formatorilor, cercetdtorilor stiintifici, cadrelor
didactice, parintilor, studentilor si tuturor celor interesati de activitatea psihologicd pe domeniul
dezvoltarii emotionale a elevilor din ciclu primar si gimnazial.

Ghidul metodologic poate fi diseminat la cursurile de formare si recalificare a psihologilor ce
activeazd in cadrul sistemului educational, cursurile de formare a cadrelor didactice, formatorilor,
studentilor masteranzi si doctoranzi.

" .
= 2 8
"

1. AFECTIVITATEA ELEVILOR iN CONTEXTUL PROVOCARILOR SOCIETALE.

Dezvoltarea societdtii moderne implica formarea personalitatilor active, independente,
responsabile, cu spirit de initiativa, orientate creativ. Una dintre resursele psihologice a unei
personalitati in curs de dezvoltare permanentd, constituie dimensiunea afectivd. Actualmente,
specialistii psihologi manifestd un mare interes si utilizeaza frecvent in cercetarile sale constructe
psihologice semnificative referitoare la afectivitate, printre care se regdsesc urmdtoarele: cultura
emotionald, maturizare afectiva, agilitate emotionald, competenta emotionala, comunicare emotionala,
valori emotionale, disciplinare emotionald, profil emotional constructiv, inteligentiemotionala etc.

Provocarile societale, incertitudinea conditiilor sociale, economice si ideologice, situatiile
dificile de viata si cele de criza, dar si alte probleme actuale invoca, anxietate, frica, stres psihologic,
confuzie, afectind bunastarea emotionald a copiilor, preadolescentilor si adolescentilor. Una din
provocdrile societatii noastre actualmente este situatia de pandemie si criza majord in varii domenii de
activitate. Problemele societale actuale permit constatarea unei situatii existentiale complicate a omului
contemporan si nainteaza sarcini complexe 1n fata stiintei si practicii psihologice moderne.

Afectivitatea denota o permanenta alarma in procesul de adaptare, dar si o expresie a confortului

sau disconfortului provocat de situatii si de starea generald psihicd concomitent. Orice senzatie sau
perceptie are si o incarcatura de confort sau disconfort psihic, adesea foarte complex, datoritd implicarii
afectivitatii. Afectivitatea este acea componenta a vietii psihice in forma unei trairi subiective de un
anumit semn, de o anumita intensitate si de o anumita duratd, raportul dintre dinamica evenimentelor
motivationale sau a starilor proprii de necesitate si dinamica evenimentelor din plan obiectiv extern
[30, p.451].Inorganizarea sistemului psihic uman afectivitatea ocupa o pozitie de interfatd intre cognitie
simotivatie, cu care de altfel interfereaza cel mai mult. Starile afectivesunt trairi ce exprima gradul de
concordanta dintre un obiect sau situatie si tendintele noastre [21, p.204].

In Dictionarul de psihologie conceptul de afectivitate este explicitat ca fiind proprietatea
subiectului de a resimti emotii si sentimente; ansamblul proceselor, starilor si relatiilor emotionale sau
afective [38, p.29]. Afectivitatea poate fi abordata ca fiind un ansamblu procesual, intre cinci elemente



intre care existd un raport de interdependenta. Indiferent insd de acceptiunea adoptatd, orice emotie
presupune prezenta catorva elemente si anume: un stimul declansator, interpretarea cognitiva a
acestuia, modificari in plan fiziologic manifestari comportamentale si o stare/trdire subiectiva [80,
p.1].Intr-o acceptie generala, conceptul de afectivitate este prezentat ca fiind un construct psihologic
integrator al starilor afective elementare, emotiilor, dispozitiilor, sentimentelor si pasiunilor.

in Republica Moldova in domeniul psihologiei s-au realizat studii ce abordeaza varii aspecte ale
afectivitatii elevilor, dar si problemele emotionale ce apar in conditii sociale si educationale diverse.
Aceste tematici au fost reflectate in lucrarile stiintifice valoroase de catre specialisti iIn domeniul
psihologiei si cercetatori: C. Etco, Iu. Fornea (2003) — practicum la psihologia generala, o culegere de
instrumente psihologice, inclusiv si pentru sfera afectiv-volitiva a personalitatii [28, p.192]; A.
Bolboceanu (2009) — starile emotionale si atitudini ale elevilor in procesul scolar [17, p.7]; N. Bucun,
V. Maximciuc (2010) — particularitatile dezvoltarii sferei emotional-volitive la copiii cu retinere in
dezvoltarea psihica [19, p.10];R. Jelescu (2010) — strategii de coping a stresului scolar [31, p.25.]; Iu.
Racu (2012) — anxietatea sociald la preadolescenti: abordari teoretice si modalitati de interventie [40,
p.199]; E. Losii (2012) — emotiilesi problemele alimentare ale adolescentilor [33, p.152]; S. Briceag
(2017) - specificul afectivitatii elevilor la diferite etape de varsta [14, p.192]; O. Stamatin, L. Ciobanu
(2014) — strategiile de coping utilizate in situatii de stres de catre adolescentii din diferite institutii de
invatamant [44, p.27]; N. Bucun, R. Cerlat (2017) — stabilitatea emotionald a cadrelor didactice din
invatdmantul primar [18, p.82];D. Terzi — Barbarosie (2018) — bundstarea emotionald a elevilor in
scoala [84, p.1]; V. Vrabii (2021) — reglarea afectiva in procesul educational [50]; J. Racu (2022) —
relatia dintre anxietate si adaptare la varsta scolara mica [58, p.427] etc. Aceste cercetari analizeaza si
expun unele particularitatile de dezvoltare ale afectivitatii elevilor, blocajele si dificultitile emotionale
ce apar la diverse varste, sunt propuse metodologii de interventie psihologica si recomandari aplicative.

Afectivitatea implica stari mentale care sunt intr-o interdependentd permanentd cu starea de
spirit, temperamentul, personalitatea, dispozitia si motivatia persoanei respective si produce modificari
fizice, cit si comportamentale in urma influentei unor stimuli externi sau interni. Cercetarea starilor
afective a elevilor, cat si asistenta psihologica a afectivitatii acestora este foarte importanta si actuala in
conditiile starii de criza si pandemie, dar si in conditiile altor provocari societale inevitabile.

Cercetarile stiintifice autohtone cu referire la domeniul afectivitatii implica un spectru larg si
variat de tematici, ce pot contribui la solutionarea eficientd a problemelor actuale, ce apar in acest sens
[5, p.108]. Este de remarcat faptul ca in context national:

= q fost stabilit un model validat de asistentd psihologica a dezvoltarii §i educatiei personalitatii in
contextul sociocultural modern[5];

= au fost elaborate modele psihopedagogice de dezvoltare a sferei emotional-volitive la copiii cu
retinere in dezvoltarea psihica[19];

= a fost elaborat si validat programul psihopedagogic de formare a sentimentului de gratitudine
fata de parinti la adolescenti [26];

= q fost aplicat programul de interventie psihologica orientat spre dezvoltarea empatiei la varsta
preadolescentei [36, p.169; 185];

= au fost elaborate si validate modele de psihodiagnostic si de interventie psihologica in vederea
diminuarii anxietatii la copii i adolescenti [39];
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= a fost elaborat un program de dezvoltare a autocontrolului si stabilitatii emotionale la
preadolescenti cu comportament deviant[27, p.122],etc.

Printre cele mai frecvente probleme afective depistate la elevii de varsta scolard mica constituie:
timiditatea, frica, nelinistea, anxietatea, stresul scolar. La varsta preadolescentei problemele afective ce
predomina la elevi sunt: nelinistea, anxietatea; crizele emotionale, furia, sentimentul singuratatii, frica.
Indiferent de modalitatea de producere a reactiei afective, impactul emotional al unui stimul este
dependent de masura in care acesta interfereazd cu trebuintele, scopurile, dorintele, aspiratiile sau
fricile noastre. De asemenea, acelasi eveniment poate duce la reactii afective variate la persoane diferite
sau reactii felurite la aceeasi persoand, in conditii diferite.

Problemele predominante 1n asistenta psihologica a afectivitatii elevilor, cu care se confrunta
psihologii in institutiile educationale constituie: neimplicarea pdrintilor, lipsa sustinerii In familie,
nerespectarea recomandarilor psihologice; stari afective negative ale elevilor si nedeterminare;
nesinceritatea elevilor, ascunderea problemelor, prejudecati, dezirabilitate sociald; lipsa spatiilor de
lucru; timpul insuficient, numarul mare de beneficiari distribuit la o unitate de psiholog intr-o institutie
educationala [6].

Cercetarile efectuate la nivel global aratd ca existd o legaturda directa intre bunastarea
emotionald a elevilor si a cadrelor didactice n cadrul scolii si reusita scolard si prestatia profesionala.
Astfel, promovarea bunastarii elevilor si profesorilor va determina imbunatatirea rezultatelor
educationale si a calitatii proceselor educationale in scoala [84, p.2].

In acest context, remarcim nevoia majord a persoanelor in a ingriji, gestiona si monitoriza
starile emotionale proprii in conditiile provocarilor majore si complexe prin care trece societatea astazi.
Ingrijirea emotiilor inseamna a avea griji de ,reteaua noastrda umani”, de dezvoltarea noastrd, de
societatea noastra in general. Potrivit lui D. Dolci, emotiile constituie instrumentele necesare pentru a
descoperi si a aprecia viata si toate relatiile pe care le dezvoltam in viata noastra [67, p.5]. A. Baban
sustine cd, emotiile sunt trairi subiective ce rezultd din acordul sau discrepanta dintre trebuintele sau
expectantele unei persoane si realitate; sunt stari interne caracterizate prin: reactii fiziologice, ganduri
specifice si expresii comportamentale [4, p.54].

Bunistarea emotionald, managementul stirilor emotionale, pastrarea si mentinerea sanatatii
mintale a elevilor dar si a tuturor actorilor implicati in procesul educational, ce se desfasoara astazi in
conditii de criza, devin preocupdri semnificative ale politicilor educationale promovate la nivel global.
Adaptarea la noile conditii de Invatare in situatii dificile, adaptarea la realitati necesitd un efort psiho-
emotional considerabil din partea profesorilor si elevilor.

Raisa Jelescu afirmd ca starea emotionald a copilului se reflectd in mod considerabil asupra
sanatatii lor [31, p.25]; dacd acesta este sistematic supus unor trdiri emotionale negative profunde,
atunci mai des se imbolnaveste, ori simuleaza in unele situatii boala, pentru a se apara, a evita o
eventuald furtuna/catastrofa emotionala.

M. Gaisteanu denota faptul ca problemele in familie pot fi o cauza al inadaptarii afective ce
apare la unii preadolescenti. La aceastd varsta puberii se unesc in ,,gdasti” si considera cd in cadrul
grupului ei se pot realiza mai bine. Preadolescentii care nu sunt integrati in grupuri, asa numitii
»hepopulari” sunt acei care manifestd o inadaptare afectivd, de multe ori aceasta fiind o prelungire a
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relatiilor de disconfort din familie [69, p.65]. Acestea se pot manifesta prin hiperemotivitate (timizii,

retrasii, interiorizatii) sau din contra certareti, zgomotosi, egoisti.

Cercetarile demonstreazd cd modul in care se exercitd parentalitatea are efect direct asupra
rezilientei emotionale, comportamentului, capacititii de autocontrol, performantelor academice si
integrarii sociale a copiilor [71, p.7]. Resursele interne ale copiilor se dezvoltd in relatii stabile si
functionale cu persoanele de referintd, parinti sau cei care indeplinesc acest rol pentru ei.

In urma studiilor realizate in Republica Moldova [84, p.2] cu referire la bunistarea emotionala
in scoald, in cadrul Proiectului Educational al Fundatiei Soros-Moldova si este finantat prin Programul
Buna Guvernare al FSM, s-a constatat ca:

v’ Sustinerea sanatatii emotionale a copiilor, bunastarea si rezilienta eficientd in scoli necesita
reconceptualizarea cadrului de politici si aplicatii practice care sd abordeze sarcina respectivd in
toata complexitate sa [84, p.7].

v Desi existd dovezi cu privire la beneficiile prevederilor educationale in domeniul bunastarii
emotionale in scoli, la momentul actual sistemul educational din Moldova este dezechilibrat din
aceastd perspectiva: se pune prea mult accent pe realizarea academica si nu se concentreaza
suficient pe promovarea bunastarii elevilor.

v In contextul migratiei si a cresterii numarului de copii in grupurile de risc, precum si a fenomenelor
de bullying, tot mai multi profesori semnaleaza problema lipsei psihologilor scolari.

v' Evidentele aratd ca parintii copiilor care manifesta dezadaptare, suferintd emotionald sau care au
anumite probleme de sanatate mentala, au cea mai mare probabilitate sd caute sfaturi sau ajutorul
unui profesor decat al oricarui alt profesionist sau serviciu [84, p.9].

In toatd diversitatea si amploarea cercetdrilor care sunt realizate actualmente, detinem un
ansamblu de date semnificative care deseori se contrazic, observatii, reprezentari ce fixeaza schimbarile
reale si in acelasi timp, constatdm situatia dificila de dezvoltare a omului contemporan [59]. Pe
deoparte, existd o crestere a constiintei de sine, a autodeterminarii, a gandirii critice. Pe de alta parte, se
evidentiaza neincrederea, tensiunea, anxietatea personala Totodata, problema educatiei devine tot mai
importantad in legatura cu particularitatile dezvoltarii si maturizarii copiilor si adolescentilor din asa-
numita era digitala [52].

Starea psihologici de bine sau bundstarea psihologicd constituie o premisd subiectivd in
pregdtirea actorilor educationali pentru a face fatd schimbarilor societale actuale si noilor realitati [7].
Promovarea starii de bine a copiilor i adolescentilor in mediul educational este o prioritate, fiind larg
acceptatd ca un imperativ moral, or si pragmatic al educatiei. Starea psihologicd de bine influenteaza
capacitatea elevilor de a beneficia de pe urma unei educatii de calitate si de a-si atinge intregul
potential scolar si personal. Defavorizarea starii psihologice de bine a copiilor si adolescentilor are un
impact negativ asupra performantelor scolare, productivitatii activitatilor realizate, poate genera
adoptarea comportamentelor de adictie pe viitor si afecta sdnatatea mentald a beneficiarilor procesului
educational pe termen lung.

De asemenea, este de mentionat importanta protejarii §i mentinerii starii psihologice de bine a
cadrelor didactice, ce repercusioneaza direct sau indirect asupra bundstarii psihologice a elevilor,
dezvoltarea personalitdtii lor, influenteaza calitatea relatiilor dintre elev - profesor, motivatia de
invatare a elevilor, starea lor emotionala in timpul evaluarilor scolare si asupra rezultatelor scolare.
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Astfel, mentinerea si consolidarea starii de bine in randurile elevilor si cadrelor didactice devine un
subiect de importantd majora in mediul educational si este frecvent abordat de catre specialistii
psihologi.

Psihologul rus A. Pahalkova [57, p.44] analizeazd concepte si probleme importante vizand
asistenta psihologica a elevilor, astfel sunt realizate urmatoarele actiuni:

v" Defineste mediu educational sigur din punct de vedere emotional - este inteles ca un mediu
saturat cu adevdrate emotii pozitive si in care emotiile negative sunt reduse la minimum.

v" Puncteazd conditii ale bunistirii emotionale ale elevilor. Erik Eriksson a identificat patru
conditii care asigurd bundstarea emotionald: un sentiment bine dezvoltat al individualitatii;
capacitatea de a comunica; capacitatea de a crea relatii apropiate; capacitatea de a fi activ.

v" Evidentiaza criterii si factori ale bunastirii emotionale si a lipsei bunastarii emotionale.

v' Sesizeaza problema studierii variantelor de diagnosticare al bunistirii emotionale atét
individuale, cat si in grup.

v" Propune dezvoltarea si sistematizarca recomandirilor practice si a metodelorde influentd a
elevilor, pentru a asigura bundstarea emotionald si a preveni nedezvoltarea acestei componente
emotionale importante. De asemenea, sunt elucidate tehnici psihologice pentru formarea
bunastarii emotionale prin dezvoltarea abilitatilor de autocontrol emotional si autogestionarea
emotiilor.

In acest context, remarcam initiativele din institutiile educationale europene ce sprijind
dezvoltarea si ascensiunea starii de bine in scoli. De exemplu ,,Schools for Health in Europe” este o
retea de 45de tari din regiunea europeand, axata pe integrarea initiativelor de promovare a sanatatii in
scoli, in politicile din domeniul educatiei europene [apud 7]. MiSP (Mindfulness in Schools
Project)este o organizatie caritabild britanica axatd pe promovarea rezistentei si starii de bine a tinerilor
prin intermediul constiintei depline in scoli. MiSP a format deja peste 3.200 de profesori pentru a
promova metodologia constiintei depline in scoli. Conform unui studiu copiii care au participat la
programul de constiintd deplind au semnalat mai putine simptome de depresie, un nivel mai scazut al
stresului si s-a ameliorat nivelul starii de bine.

Dezvoltarea bunastarii pentru a diminua disconfortul emotional si factorii de risc asociati la elevi,
prin educatie emotionald; cresterea abilitatilor profesionale ale cadrelor didactice si ale practicienilor
prin oferirea unei metodologii de interventie accesibila; sprijinirea colaborarii europene in domeniul
practicilor de predare prin intermediul retelelor; schimbul de bune practici pentru a aborda si sprijini
copiii si tinerii dezavantajati etc. sunt reliefate printre obiectivele specifice ale Proiectului
EUMOSCHOOL [67, p.5], ce promoveazd introducerea educatiei emotionale in sistemul educational
din sase tari (Italia, Marea Britanie, Ungaria, Romania, Turcia si Austria). Acest proiect, promoveaza
instrumente importante si instructiuni pas cu pas despre modul in care se implementeaza Didactica
Emotiilor, conform unei metodologii italiene.

Proiectul EUMOSCHOOL reflectda experienta unui parteneriat de implementare eficientd a
educatiei emotionale in sistemul educational european. Proiectul urmareste dezvoltarea, testarea si
implementarea unei noi metodologii coerente si a unui curriculum inovator; se bazeaza pe adaptarea la
nivel european a metodologiei italiene ,,Didattica delle Emozioni”, dezvoltatd pe baza a 18 ani de
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experienta si cercetare In educatie emotionald. EUMOSCHOOL isi propune sa raspandeascd
metodologia abordata la o gama larga de elevi, profesori si In numeroase scoli [67, p.14].

Este de mentionat cd experientd scoala pozitiva a elevilor are un impact considerabil asupra
formarii personalitdtii si a viitorului sdu, contribuind la constientizarea propriei valori, la consolidarea
increderii in sine, construirea unei imagini pozitive si realiste asupra propriei persoane. Mediul scolar
favorabil creeaza starea de fericire, sentimentul de apartenenta, creste calitatea vietii celor implicati in
procesul educational [20]. Totodata, starea psihologica de bine se considera a fi un criteriu universal de
socializare favorabila a personalitatii, este o conditie si o resursd a unui mediu scolar dezvoltativ,
prietenos si inclusiv. Starea psihologica de bine in copildrie reprezintd un fundament esential pentru
sanatatea mintala la maturitate.

in concluzie remarcim urmitoarele: afirmatia vizand consolidarea si favorizarea starii
psihologice de bine in cadrul mediului educational este extrem de semnificativa si actuald. Astfel,
subliniem necesitateapreocuparii pentrudezvoltarea afectivitatii pozitive, competentelor socio-afective
a actorilor educationali, pentru a face fatd situatiilor complicate si situatiilor generatoare de stres;
accentuam importanta comunicarii eficiente si calitative, interactivitatii, incurajarii si a motivatiei -
componente indispensabile pentru asigurarea starii psihologice de bine a actorilor educationali.
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2. PSIHOPROFILAXIA DIFICULTATILOR AFECTIVE ALE ELEVILOR DE VARSTA
SCOLARA MICA SI PREADOLESCENTA.

Psihoprofilaxia constituie una din directiile fundamentale de activitate a psihologului scolar si
presupune un sistem de masuri de prevenire a dificultatilor de dezvoltare psihica a personalitatii si
creare a conditiilor psihologice maximal favorabile acestei dezvoltari. Cunoasterea de catre specialistii
din domeniul psihologiei a metodelor de prevenire a problemelor de dezvoltare psihica,
comportamentald si emotionala este o nevoie primordiala.

Psihoprofilaxia are menirea de a prognoza posibilitatea aparitiei problemelor sau a dificultatilor
psihologice si a orienta activitatea psihologului scolar in directia preintampinarii lor. Activitatea de
psihoprofilaxie contribuie enorm la realizarea scopului de baza a serviciului psihologic -asigurarea
sanatdatii psihice §i a stdrii de bine a elevilor.

Printre sarcinile de baza ale psihoprofilaxiei se considera:

crearea climatului psihologic favorabil dezvoltarii personalitatii elevilor,

formarea modului de viata sanatos in institutia de invatamant,

asigurarea dezvoltarii personale, intelectuale si profesionale la fiecare etapa de varsta,

asigurarea abordarii individuale a fiecarui copil,

profilaxia tulburarilor in dezvoltarea intelectuala, personald, emotionala [13, p.5] etc.
in viziunea I.V. Dubrovina, psihoprofilaxia reprezinti o forma de activitate a psihologului scolar,
directionatd catre sustinerea activa a dezvoltarii tuturor elevilor din cadrul scolii. Totodata,
psihoprofilaxia este orientata spre pastrarea, consolidarea si dezvoltarea sanatatii psihice a copiilor la
toate etapele dezvoltarii prescolare si scolare [apud 13, p.6].

In lucrarea ,,Serviciul psihologic scolar”, Carolina Platon, doctor habilitat in psihologie [37,
p-26] contureaza acele actiuni concrete pe care e necesar sa le realizeze psihologul scolar in domeniul
psihoprofilaxiei:

1. participa la inscrierea copiilor in clasa intai; stabileste gradul lor de pregatire pentru scoala,

2. contribuie la facilitarea procesului de adaptare a elevilor in conditiile scolii,

3. stimuleaza crearea in cadrul scolii a unui climat psihologic favorabil,

4. perfectioneazd formele de comunicare in colectivul de elevi si profesori, stimuleaza
dezvoltarea deprinderilor de comunicare,
contribuie la prevenirea socurilor de naturd nevrotica si a suprasolicitarii psihologice a elevilor,
6. analizeaza activitatile planificate In concordantd cu particularitatile de varstd si sarcinile

-r & Frr

)]

actuale ale dezvoltarii elevilor.

Potrivit Regulamentului cu privire la serviciul de asistenta psihologica din institutiile de
invatamant preuniversitar[apud 78], activitatea de psihoprofilaxie vizeaza realizarea de catre psiholog
a urmatoarelor actiuni concrete:

e contribuie la facilitarea procesului de adaptare scolard a elevilor la noile conditii de viata si
activitate;

e examineaza sistematic sarcinile scolare, raportandu-le la particularitatile de varsta si
intreprinde actiuni in respectarea normativelor dreptului la munca si odihna ale elevului;

e analizeaza activitatile planificate si realizate prin prisma corespunderii cu particularitatile de
varsta si sarcinile actuale ale dezvoltarii copilului;
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e contribuie la prevenirea stresului scolar si celui cauzat de conditiile sociale;

e stimuleaza crearea in cadrul scolii a unui climat psihologic favorabil, prin oferirea de noi
formede comunicare eficienta (elev-profesor, copil-parinte-profesor etc.);

e participa activ la avertizarea conflictelor in colectivul profesoral si de elevi, ameliorand
relatiile existente intre diversi subiecti ai procesului educational;

e organizeaza activitati de informare in orientarea profesionald a efectueaza activitati cu cadrele
didactice de diminuare a elevilor; arderii profesionale [78].

Directia de activitate psihologicd in vederea preventiei/psihoprofilaxiei dificultatilor de

afectivitate ale elevilor implicd realizarea unor strategii, tehnici, modalitati psihologice cu actorii
educationali in scopul preintdmpinarii problemelor ce apar in sfera afectivitatii elevilor, informarea
beneficiarilor la aceastd tematicd, consolidarea abilitatilor emotionale a beneficiarilor, crearea unui
mediu educational prielnic si sigur, asigurarea suportului necesar cadrelor didactice, parintilor si
cadrelor de conducere in desfasurarea unui proces educational eficient si de calitate.

In functie de specificul dificultitiloremotionalesi comportamentale ale elevilor, psihologul din

Rusia I. Bondarenko [86] catalogheazdprincipiile de baza ale activititii de psihoprofilaxie:

principiul activitatilor n complex(organizarea impactului la diferite niveluri ale spatiului social,
familiei si personalitatii);

principiul directiondrii (in functie de varsta, sexul si caracteristicile sociale);

principiul caracterului de masa (se ofera prioritate formelor de activitate in grup);

principiul caracterului pozitiv al informatiilor;

principiul de minimizare a consecintelor negative a activitatilor realizate;

principiul interesului personal si responsabilitatii participantilor;

principiul activismului maxim al persoanei;

principiul aspiratiei spre viitor (evaluarea consecintelor comportamentului, actualizarea valorilor
si obiectivelor pozitive, planificarea viitorului fara comportamente negative).

Psihoprofilaxia poate fi realizatd atat individual, cat si in grupuri de elevi, clase, grupuri de

parinti sau cadre didactice. Formele activitatii de psihoprofilaxie in acceptiunea psihologilor din

Rusia pot fi variate si se refera la urmatoarele:
1.
2.

organizarea mediului social (activitatea cu familia, scoala, clasa, persoana);

informarea 1n forma de lectii, discutii, recomandarea literaturii, a filmelor psihologice, materiale
video;

invitarea activa a abilitatilor sociale (training-urile);

organizarea activitatilor alternative (substituirea problemelor emotionale) — includerea in diverse
tipuri de activitati: sport, artd, cunoastere (activitati de cunoastere (caldtorii), auto-testare (drumetii,
sportul de risc), comunicare cu persoane semnificative, dragostea, creativitatea, activitatea
profesionala, religioasa spirituala si caritabila;

organizarea unui stil de viatd sandtos ce implicd o dietd sandtoasa, activitate fizicd permanenta,
respectarea regimului de munca si odihna, comunicarea cu natura, excluderea exceselor;

activarea resurselor personale. Activitatile sportive active ale copiilor si adolescentilor, auto-
exprimarea creativa, participarea la grupurile de comunicare si crestere personald, terapia artistica -
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toate acestea activeaza resursele personale, la randul lor, asigurand activitatea individului, sanatatea
si rezistenta la influentele negative ale mediului;

7. minimizarea consecintelor negative ale dificultatilor emotional-comportamentale. Aceasta forma de
activitate este utilizatd in cazurile de comportament negativ persistent si vizeaza prevenirea
recidivelor sau a consecintelor negative ale acestora [86].

Este de mentionat faptul ca in prevenirea dificultatilor din sfera emotionala si comportamentala la

elevi, pot fi utilizate diferite metode socio-psihologice. Printre metodele principale ale activitatii de
psihoprofilaxie enumeram: informarea, discutiile de grup, exercitiile de training, jocurile de rol,
modelarea comportamentului social eficient, metodele psihoterapeutice.

Psihologul practician T. Popov [78], propune unele tematici care pot fi abordate de catre

psihologii din institutiile de invatamant preuniversitar la compartimentul Psihoprofilaxie si vizeaza
inclusiv si sfera emotionala a elevilor:

pentru elevi: ,,Preadolescenta — barometrul schimbarilor”, ,,Prietenia dintre o fata si un baiat”, ,,O
sansa la viata — un risc anulat”;

pentru cadrele didactice: ,,Empatia cadrului didactic si relatia profesor elev”, ,,Impactul stresului
asupra psihicului uman”, ,,Starea de bine a cadrului didactic in perioada pandemica”;

pentru parinti: ,,Copilul de azi, copilul de maine — provocari si solutii” etc.

Recomandam diverse activitati, metode si tehnici ce pot fi realizate In sens de profilaxie a

problemelor din sfera afectiva a elevilor si pot fi organizate cu profesorii, parintii, elevii:

»~Rolul familiei in cultivarea inteligentei emotionale a copiilor”— masd rotunda cu parintii
elevilor din ciclu primar sau gimnazial [45, p.78].

,, I rairile emotionale ale elevului clasei [-a”— sedinta cu parintii elevilor din clasele primare [45,
p-82].

,Dezvoltarea tolerantei fatd de sine si fata de altii”— pentru parintii elevilor din clasele primare.
»Influenta montajelor parintesti asupra dezvoltarii sferei emotionale a copilului”— pentru parintii
elevilor claselor primare [13, p.10].

»Suportul psihologic al copilului” — activitate de profilaxie pentru parintii elevilor din
invatamantul primar sau gimnazial.

,Dragostea neconditionatd a copilului: intre acceptare si dezaprobare”— pentru parintii elevilor
din clasele primare.

Consilierea individuala si de grup a parintilor, tutorilor, elevilor, cadrelor didactice.

Lectorate psihologice pentru parinti si cadre didactice la tema afectivitatii elevilor din
invatamantul primar si gimnazial.

Webinare pentru cadre didactice, parinti, elevi cu genericul: ,,Gestionarea starilor afective in
perioada preadolescentei”.

Programe de alfabetizare emotionald a elevilor/ parintilor/ profesorilor.
Pentru elevii claselor primare activitatile de profilaxie pot fi realizate la urmatoarele subiecte:

,,Célatorie in Taraemotiilor”; ,,Prevenirea timiditatii”; ,,Ce este toleranta si limitele ei” etc.
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Pentru parintii elevilor din clasele primare psihologul T. Popov propune activitatea de
psihoprofilaxie cu elemente de training ,,Dezvoltarea tolerantei fatd de sine si fatd de altii” [78].
Conturam unele aspecte si metode ale acestei activitati.

Scopul: Crearea modelelor de comportare tolerantd si constientizarea necesitatii dezvoltarii
calitatilor unei persoane tolerante

Designul activitatii de psihoprofilaxie implica urmatoarele metode:

1. Ritualul inceperii sedintei. Anuntarea temei si a obiectivelor (3 min.).

2. Activitatea ,,Portretul tolerantei” (7 min.).

3.Activitatea ,,Eu consider...” (10 min).

4.Exercitiul ,,Vino de partea mea” (5 min.).

5.Jocul pe roluri ,,Climatul tolerantei” (18 min.).

6. Realizarea feedback-ului (10 min.).

7. Exercitiul ,,Eu ma aseman cu tine...” (5 min.).

Pentru parintii elevilor din clasele gimnaziale activitdtile de profilaxie pot fi realizate la
urmatoarele subiecte cu referire la problemele ce {in afectivitate:

a. ,,Pubertatea — problema sau bucurie?”

b. ,,Sanatatea psihica a elevului”;

c. ,Sustinerea psiho-emotionala a copilului in ajun de examene”;

d. ,Violenta in familie — probleme si solutii”.

Pentru cadrele didactice din clasele gimnaziale activititile de profilaxie pot fi realizate la
urmatoarele subiecte ce tin afectivitate: ,,Dezvoltarea culturii emotionale la cadrele didactice”;
,Anxietatea scolara — modalitati de diminuare”, ,,Stresul scolar — sfaturi practice”, ,,Tactul si
competenta 1n activitatea didactica”;,,Managementul stresului”, ,,Consecintele esecului in activitatea
didactica”, ,,Profilaxia arderii profesionale a cadrului didactic”.

In functie de metodele utilizate, activitatea de psihoprofilaxie a problemelor afective ale elevilor
poate fi realizata in forma de traininguri, programe educationale (de exemplu, un curs special scolar),
consiliere psihologica, asistenta 1n situatii de criza (linia fierbinte la telefon), precum si de psihoterapie
a starilor de limita si a tulburarilor neuropsihice.

Maria Virlan [49] in lucrarea ,Directiile de activitate a psihologului scolar” se recomanda
organizarea unor seminare cu paringii In scop de psihoprofilaxie a stdrilor emotionale disfunctionale la
elevi, la urmatoarele subiecte: ,,Preadolescenta — probleme noi”; ,,Stresul: cauze, factori, metode de
combatere”. In cele ce urmeazi, vom expune unele secvente ale acestor activitati destinate parintilor si
vom descrie cateva exercitii psihologice promovate in cadrul acestor seminare psihologice.

Seminar cu parintii ,,Preadolescenta — probleme noi”.
Obiectivul general: familiarizarea paringilor cu specificul varstei preadolescente, problemele
de varsta si solutionarea lor [49, p.30-35].

Prin participarea la acest seminar psihologul va acorda suport psihologic périntilor in
identificarea problemelor concrete si solutionarea lor, cunoasterea cu unele strategii psihologice de
solutionare a conflictelor cu preadolescentii, familiarizarea cu Miturile despre parinti si copii;
cunoasterea parintilor cu Adevarurile despre parinti si copii.

e Exercitiul 1: Enumerati problemele legate de copilul dvs. (scrieti tot ce va vine n minte).
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e Exercitiul 2. Descrieti gandurile si sentimentele referitoare la problemele enumerate.

e Exercitiul 3. Alcatuiti lista mijloacelor si metodelor pentru solutionarea problemelor

enumerate anterior.

In cadrul seminarului, psihologul va propune unele strategii psihologice, cum ar fi: ,,Recompensa
si mita”, ,,Controlul”, ,,Pedeapsa”, ,,Dispozitii” etc. Apoi, vor fi analizate Miturile despre faptul cum
trebuie sa fie parintii:

Mitul 1. Parintii sunt responsabili de fericirea copiilor.
Mitul 2. Parintii trebuie sa-si iubeasca copii.
Mitul 3. Parintii intotdeauna trebuie sa aiba putere asupra copiilor.
Mitul 4. Educand copiii trebuie sd ne asiguram ca ei nu vor avea obiceiuri rele.
- Mitul 5. Cunostintele despre cum sa fim parinti buni apar de la sine.
La o alta sedinta cu parintii, se analizeaza si discutd Adevarurile despre parinti si copii.

Urmatoarea activitate de profilaxie ce vizeaza domeniul afectivitatii elevilor este Seminarul cu
parintii ,,Stresul: cauze, factori, metode de combatere”[49, p.41-47].

Obiective: A-i familiariza parintii cu notiunea de stres, cauzele care provoaca stresul, influenta
situatiilor de stres ale parintilor asupra relatiilor lor cu copii, Insusirea procedeelor de reactionare
adecvata in situatiile stresante

Descrierea activitatii:

1. Cuvantul introductiv al psihologului.

2. Discutia ,,Ce este stresul?”.

3. Discutia ,,Care sunt factorii ce provoaca stresul?”. Se enumera factorii care provoaca stresul la
diferite perioade de varsta; se pun in discutie cauzele care provoaca stresul: Ce fel de persoana sunteti?
Ce fel de copil este copilul Dvs.? Care sunt responsabilitatile Dvs.? Relatiile Dvs. , Casa si serviciul.
Problemele de ordin material. Se discuta situatiile cele mai specifice care cauzeaza stres parintilor.

4. Discutia ,,Cum putem infrunta stresul?”. Se propun urmadtoarele tehnici: ,,Relaxarea”,
,»Controlul gandurilor”, ,Eliberarea de griji”, ,,Ganditi-vd ca stresul este molipsitor”, Tehnica
,,Numadrati pana la 10 si mai ganditi-va o data” etc.

5. Cuvantul de incheiere a psihologului.

De asemenea, 1n preventia aparitiei starilor de afectivitate negativa la elevi se pot utiliza de catre
psihologii scolari urmatoarele instrumente psihologice:

e tehnicile expresiv-creative;

e exercitiile de relaxare,

e meditatia;

e practici detip mindfulness.

Daca ¢ sa ne referim la mindfulness, acest concept este definit ca fiind ,,practica unei stari de
atentie complete si nepdrtinitoare asupra gandurilor, sentimentelor si experientelor persoanele de la o
clipa la alta”. Tehnica mindfulness mai presupune actiunea de a fi prezent in momentul actual; s lasi
de la tine si sd accepti lucrurile care vin spre tine; auto-reglarea atentiei punand accent pe curiozitate;
deschidere si acceptare a lucrurilor care ni se Intampla.
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In scopul prevenirii stirilor emotionale negative si a comportamentelor nedorite pentru elevii din
invatamantul primar pot fi practicate si activititile de consiliere psihologica. Astfel, propunem
activitatea de consiliere ,,Baloanele nazdravane”, autor Georgeta-Gabi Paul, CJRAE, Bragov [apud 1,
p.67-68] expusa in Anexa 1.

In cele ce urmeaza, prezentim datele obtinute in urma promovirii cercetarilor stiintifice [6,
p.147] in cadrul sectorului ,,Psihologie” ISE (2021), Chisindu, vizadnd activitatea psihologului pe
domeniul preventie/psihoprofilaxiei problemelor emotionale ale elevilor.Astfel, in cadrul chestionarii
unui grup de psihologi scolari, s-a stabilit ca cele mai frecvente tipurile de activititi, metode, tehnici
pe care le utilizeaza psihologii din republicd in scopul preventiei/profilaxiei problemelor emotionale si
in asigurarea bunastarii emotionale a elevilor sunt:

e consilierea, consilierea individuald, consilierea individuala a parintilor (24%);

e trainingul, activitati cu elemente de training (21%);

e jocul, jocul de rol (19,5%);

e comunicdri le tematice, discutiile libere, discutiile ghidate, comunicarea (16,5%);

e filmul, filme tematice, videouri (9%);

e seminarele: cu elemente de training, informative, teoretico-practice (7,5%);

e activitati/discutii in grup (7,5%);

¢ sedinte de profilaxie, sedinte tematice (7,5%);

e activitati de crestere a inteligentei emotionale: identificarea, gestionarea emotiilor, exercitii de
exprimare a emotiilor, panoul emotiilor (7,5%);

e clemente de art-terapie, terapia prin muzica, desen, asociatii cu natura (6%);

e activitati de informare, iluminare psihologica cu elevii (6%);

e ateliere de profilaxie in grup, ateliere de lucru (6%);

e activitati de dezvoltare personala, activitdfi ce contribuie la cresterea stimei de sine, activitafi ce
valorifica potentialul (6%);

e tehnici de relaxare, respiratie (6%);

e studii de caz, activitati practice, exercitii (6%).

In ratia mai mica, psihologii utilizeazi in activitatea de preventie/profilaxie urmitoarele activitati,
metode: diagnosticul, testele (4,5%); masa rotunda (4,5%); consilierea de grup (4,5%); lecturile, texte
cu morald, povestiri cu un inceput dat (4,5%); comunicarea asertiva (3%); tehnici de implicare in
activitati, (3%); diverse programe (12+), programe de lucru (3%); metode de creare a climatului pozitiv
in clasa (3%); activitati si tematici ce tin de relationare, de depasire a timiditatii (3%) etc.

Mai putin (1,5 %) sunt utilizate de catre psihologi in prevenirea problemelor emotionale a
elevilor urmatoarele tipuri de activitati psihologice:

consilierea cadrelor didactice (1,5%);

e clemente ale terapiei orientativ-corporale (1,5%);
e gandirea pozitiva (1,5%);
e programe de profilaxie si dezvoltare ,,Familia-promotor al valorilor”. ,,Sunt elev in clasa I-ii”,

wdunt elev in clasa a V-a”, ,,Sunt licean (clasa a X-a)”, ,,Inteligenta generala versus Inteligenta
emotionald” (1,5%);
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observarea, culegerea datelor despre elev (1,5%);

remedierea psihologica (1,5%);

colaje, afise, postere in grup (1,5%);

crearea conditiilor benefice pentru activitate (1,5%);

interactiunea institutiei educationale cu alte organizatii (1,5%);

webinarele (1,5%);

activitatile interactive, activitatile de energizare (1,5%);

concursuri (1,5%);

programul ,,Aleg sa ma simt bine”, formam rezilienta fata de situatiile de criza (1,5%).
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3. METODE DE EVALUARE/PSIHODIAGNOSTIC ALE AFECTIVITATII ELEVILOR DE
VARSTA SCOLARA MICA SI PREADOLESCENTA.

Directia de activitate psihologicd In vederea evaludrii/psihodiagnozei problemelor afective ale
elevilor implica sesizarea solicitdrilor, problemelor pe dimensiunea afectivitatii si realizarea unor
probe, teste, scale psihologice, baterii de teste psihologice, studii caz in scopul identificarii starilor
emotionale disfunctionale si a dificultatilor pe domeniul afectiv a elevilor.

Cercetarile promovate in Sectorul ,,Psihologie” (ISE) atesta faptul ca elevii de varstascolard mica
si cei de varsta preadolescenta manifestd numeroase probleme vizand afectivitatea [6, p.136].

In acest context, remarcam ci problemele afective depistate in urma diagnosticului psihologic la
elevii de varsti scolara micd de catre psihologi sunt: nelinistea, anxietatea (53,4%); crizele
emotionale (16,2%); stresul scolar (11,6%); timiditatea (7%); frica (7%); furia (6,9%); starile depresive
(4,7 %); singuratatea (2,3%); panica (2,3%).

Cele mai frecvente probleme afective depistate in urma diagnosticului psihologic la elevii de
varsta preadolescenta, Tn opinia psihologilor sunt urmatoarele: nelinistea, anxietatea (30 %); crizele
emotionale (25%); stérile mixte (25%); singuratatea (7,5%); starile depresive (5%); frica (2,5%); furia
(2,5%); timiditatea (2,5%). Alte stari emotionale se evidentiaza in ratd mai mica la aceastd etapa de
varsta: stresul traumatic, suspiciunea infectare COVID etc.

Psihologii chestionaticonsidera in mare parte (67,4%) ca dispun partial de resurse pentru a face
fata problemelor societale in asistenta psihologicd a bundstarii emotionale a elevilor. Unii respondenti
considerd ci dispun de resurse in rati de 25,6%. In ratd mai mica (7%) psihologii considera ci nu
dispun de resursele necesare sau nu sunt pregatiti pentru a face fatd provocdrilor societale curente,
pentru a acorda sprijinul psihologic in mentinerea starii de bine emotionale a elevilor.

Modul de organizare si realizare a procesului de evaluare a dezvoltarii copilului la diferite
niveluri se stabileste conform Metodologiei de evaluare a dezvoltarii copilului (MEDC) si care este
obligatorie pentru aplicare In activitatea structurilor cu atributii in domeniu[61; 77].Evaluarea
dezvoltarii sferei emotionale a copilului este stipulatd in cadrul MEDC 1n contextul evaluarii initiale,
evaluarii complexe a elevilor, mai frecvent alaturi de evaluarea dezvoltarii sociale.

Consideram important sa atentiondm ca starea emotionald generala a copilului este un factor
valoros in procesul de organizare a evaludrii de care se va tine cont, pe langa starea fizica a copilului, la
momentul initierii evaluarii si in procesul evaluarii

Principiile evaluarii dezvoltarii copilului in toate cazurile este subordonat interesului superior
al copiilor si enumera:

= principiul abordarii individualizate si complexe;

= principiul interventiei multidisciplinare;

= principiul participarii la proces (copil/parinte/reprezentant legal al copilului);
= principiul relevantei si eficientei;

= principiul confidentialitatii;

Evaluarea dezvoltarii copilului se efectucaza in baza metodelor si instrumentelor aprobate si
validate in modul stabilit: validate la nivel international, adaptate si aprobate de Ministerul Educatiei si
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Cercetirii, alte institutii autorizate. In scopul asiguririi relevantei metodelor si tehnicilor de evaluare, in
procesul de aplicare, se va asigura ca acestea intrunesc urmatoarele caracteristici de baza:
» validitate: permit colectarea dovezilor care sd fie suficiente pentru emiterea unor judecati
devaloare si care pot fi acceptate;
» fiabilitate: asigura functionarea instrumentelor si metodelor aplicate in contexte concrete;
» flexibilitate: ajustarea in functie de particularitatile subiectilor supusi evaluarii;
» corectitudine: nu admite discriminarea celor evaluati, ofera date obiective, exclude
subiectivismul [77].

Analiza manifestarilor psiho-socio-emotionale observabile la copii, dar si a altor sfere se
efectueazd in cadrul evaludrii initiale, realizate in institutia de invatdmant de catre Comisia
multidisciplinara intrascolard, in urma cdreia se stabileste daca copilul prezintd sau nu deficiente de
dezvoltare, dificultati de invatare, probleme comportamentale care pot fi solutionate la clasa, din
resursele institutiei sau necesita interventia specialistilor calificati din cadrul Serviciului de asistenta
psihopedagogica.

In acest context, mentiondm ci in cadrul intocmirii unui Proces-verbal de evaluare a dezvoltdrii
copilului, la etapa evaluarii initiale a copilului, la rubrica Constatari pe domeniul dezvoltarii
comportamentului socio-emotional/relationare se vor introduce datele cu privire la afectivitatea
copilului, emotionalitate. Setul de instrumente referitoare la evaluarea initiali a sferei socio-afective
este stipulat In Anexa 4 a MEDC. Referitor la evaluarea sferei afective a elevilor sunt propuse teste de
anxietate, anxietate scolara, de evaluarea starilor psihice, de examinarea climatului psihologic in grupul
de elevi, precum si teste proiective.

Evaluarea dezvoltarii socio-emotionale se realizeaza si in cadrul evaluarii complexe [77, p.3], de
catre specialistiiServiciului de asistenta psihopedagogica, alaturi de alte sfere de dezvoltare si este
stipulatd ca un domeniu de dezvoltare separat. Metodele si instrumentele psihologice de evaluare
complexa a copilului sunt prezentate in Anexa 4 a MEDC [Ibidem, p.16], in care se propun si teste de
evaluare psihologica pe domeniul socio-afectiv. Problemele in sfera emotionala pot fi identificate prin
administrarea testelor de anxietate scolard, de autoapreciere a starilor psihice, a frustrarii, a climatului
scolar, dar si a testelor de autoapreciere, a testelor proiective. Problemele din sfera socio-emotionala a
copilului pot servi ca obiect al reevaluarii dezvoltarii copilului.

In cele ce urmeaza, propunem unele instrumente psihologice ce pot fi utilizate de citre psihologi
in activitatea de evaluare/psihodiagnoza cu elevii de varstd scolara mica si elevii de varsta
preadolescenta.

3.1. Instrumente de psihodiagnostic a problemelor afective ale elevilorde varsta scolara mica.
Instrumente de psihodiagnostic cu referire la afectivitate, destinate elevilor de varsta scolard mica
sunt: Grila de observare a comportamentului emotional al copiilor (adaptare dupa Catrinel A. Stefan,
Kallya Eva, 2007), Scala revizuita a fobiilor specifice copiilor (Ollendick), Tehnica proiectiva de
studiere a anxietatii la copii (R. Tmml, V. Amen si M. Doki), Scala de manifestare a anxietatii la copii,
Chestionarul prezentei fricilor la copii (A.l. Zaharov), Scala de diagnosticare a anxietatii prin observare
(R. Sirs),Testul ,,Metamorfoze” (N. Semago), Chestionarul pentru copii CPQ, Testul ,,Reglarea bazal-
emotionala”(T. Pavlii), Testul de diagnosticare a nivelului anxietdtii scolare (B. Phillips), Scala de
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depresie pentru copii CDI (Child Depression Inventory) elaborata de M. Kovacs, Testul culorilor (M.
Luscher), ,,Animalul furios”, ,,Animalul nefericit”, ,,Desenul liber” (L. Vengher, 2007), Testul
,»Arborele” (Ch. Koch), Testul propozitii neterminate (A.l. Zaharov), Testul ,,Desenul Familiei”,
Metodica proiectiva ,,Cactus” (M. Panfilova), Testul fizionomic (Kunin), Testul proiectiv ,,Animalul
inexistent”, Tehnica ,,Mandalele diagnostice” [43, p.137] etc.In continuare descriem si explicitdm unele
dintre aceste instrumente psihologice.

Grila de observare a comportamentului emotional al copiilor
(adaptare dupa Catrinel A. Stefan, Kallya Eva, 2007)
Grila de observare a comportamentului emotional contine urmatoarele parti componente:
e trairea si exprimarea emotiilor;
e recunoasterea si intelegerea emotiilor;
e reglarea emotiilor.

De asemenea, contine criterii de stabilire a competentelor emotionale; aspecte specifice in
dezvoltarea competentelor emotionale si se propune identificarea la copil a manifestarilor indezirabile
observate de catre specialist. FisaGrilei de observare a comportamentului emotional al copiilor este
prezentata in Anexa 2.

Scala revizuita a fobiilor specifice copiilor (Ollendick, 1983)
Scopul tehnicii: evaluarea fobiilor specifice copiilor de 9-12 ani: frica de anumite animale, de
scoala, de esec, de intuneric etc.

Instructiune:

Prezentam mai multe cazuri, situatii in care fetele sibaietii au deseori frica. Citeste atent fiecare
din situatiisiincercuieste cifra care descrie cel mai bine frica pe care o simti:

» situatia nu provoaca nici o frica - 1;

» situatia provoaci fricd nesemnificativa - 2;

» situatia provoacd o frica semnificativa - 3.

Nu exista raspunsuri bune sau rele. Nu uita: este necesar sd incercuiesti cifra I, 2 sau 3 din dreptul
situatiei descrise, dupa cum este indicat mai sus (Anexa 3).

Cotarea si interpretarea rezultatelor:

Prevalarea fobiilor este determinata adunand numarul itemilor care au obtinut nota 3. Scorul total
reprezintd intensitatea fricii la copil. Este de ajuns sa se sumeze scorul obtinut la fiecare item [37,
p.117].

Copii cu rezultate ce corespund normei:

v’ fete 137 — 146 puncte

v' baieti 122 — 126 puncte
Copii fobici:

v' fete 175 puncte si mai mult

V' baieti 151 puncte si mai mult [43, p.76].
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Tehnica proiectiva de studiere a anxietatii la copii
(autori R. Tmml, V. Amen si M. Doki)

Scopul tehnicii: examinarea nivelului de manifestare a anxietatii.

Descrierea tehnicii: Tehnica a fost elaborata de R. Tmml, V. Amen si M. Doki si poate fi aplicat
copiilor cu varsta cuprinsa intre 3 si 7 ani sau dupa unii autori si la varsta scolara mica [43]. Se aplica
doar in mod individual. Testul contine 14 desene de dimensiunile 8,5x11 cm. Desenele sunt realizate in
doud variante pentru baietei (in imagine este ilustrat un bdietel) si fetite (in imagine este ilustratd o
fetitd). Fiecare imagine reprezinta o situatie tipicd pentru viata unui copil si este Insotita de doua desene
suplimentare, in care sunt prezentate conture ale capului de copil, unul din desenele suplimentare aratd
o fata trista, cealaltd o fata zambitoare. Desenele sunt ardtate copiilor intr-o anumita ordine, unul cate
unul (Anexa 4). Copiii trebuie sa aleaga una din fete, care este potrivita situatiei [39, p.61].

Desenele vor fi prezentate in ordinea de mai jos:
v Desenul 1. ,.Jocul cu copii mai mici. El (ea) se joaca cu copii mai mici.
v Desenul 2.,,Copilul si mama cu pruncul”. El (ea) se plimba cu mama sa si cu fratiorul (surioara
mai mica).
Desenul 3. ,,Obiectul agresiei” (copilul fuge de semnul care vrea sa-1 atace).
Desenul 4. ,,Inciltarea”. El (ea) se incalta.
Desenul 5. ,,Jocul cu copiii mai mari”. El (ea) se joaca cu copii mai mari.
Desenul 6. ,,Culcarea in singuratate”. El (ea) merge la culcare.
Desenul 7. ,,Spalarea”. El (ea) este in camera de baie.
Desenul 8. ,, Mustrarea”.
Desenul 9. ,,Ignorarea”.
Desenul 10. ,,Atacul agresiv”.
Desenul 11.,,Adunarea jucariilor”. El (ea) aduna jucariile.
Desenul 12.,,Izolarea”.
Desenul 13. ,,Copilul cu parintii”. El (ea) este cu mama si tata.
Desenul 14. ,,Luarea mesei in singuratate”. El (ea) mananca singur.
Toate argumentele copilului se vor fixa Intr-un proces — verbal pregatit in prealabil, care este
prezentat in Tabelul 1. Desenele propuse reprezintd situatii tipice ce se deosebesc intre ele dupa
spectrul emotional. Asa de exemplu:
= desenele: 1, 5, 13 - au un colorit emotional pozitiv;
= desenele 3, 8, 10 si 12 - au un colorit negativ;
= desenele 2,4,6,7,9,11, 14 - au sens dublu.
Desenele cu sens dublu contin informatia proiectiva de baza: sensul emotional ales de cétre copil,
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ne va indica experienta de comunicare (pozitiva sau traumatizantd). Raspunsurile fiecarui copil vor fi
analizate calitativ si cantitativ.
Analiza calitativa a rezultatelor:
Indicele anxietatii (IA) se va calcula in felul urmator:
IA = numarul alegerilor cu colorit emotional negativ/14 (numarul total de desene) * 100%
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In functie de rezultatul obtinut, copii se impart in urmitoarele trei grupe:
e nivel inalt al anxietatii (IA mai mare decat 50 %);
e nivel mediu al anxietatii (IA de la 20 pana la 50%);
e nivel scazut al anxietatii (IA 0 pana la 20%).

Raspunsurile copilului la fiecare desen se vor analiza separat. O informatie deosebit de
interesanta ne pot oferi desenele 4, 6, 14. Copiii care vor alege emotia negativa (fata trista), probabil
vor poseda un indiciu al anxietatii destul de inalt. De asemenea, alegerea emotionald negativd in
situatiile 2, 7, 9, 11 va indica o anxietate inaltd sau medie. De reguld, un nivel inalt al anxietatii, se
manifesta in situatiile 1, 3, 5, 10, 12.

Tabel 1. Procesul-verbal la tehnica de studiere a anxietatii
(autori R. Tmml, V. Amen si M. Doki).

Desenul Raspunsurile copilului Alegerea

Fata vesela Fata trista

Desenul 1. ,,Jocul cu copii mai mici.

Desenul 2. ,Copilul si mama cu
pruncul”.

Desenul 3. ,,Obiectul agresiei”.

Desenul 4. ,,Incéltarea”.

Desenul 5. ,Jocul cu copiii mai mari”.

Desenul 6. ,,Culcarea in singuratate”.

Desenul 7. ,,Spalarea”.

Desenul 8. ,, Mustrarea”.

Desenul 9. ,lgnorarea”.

Desenul 10. ,,Atacul agresiv”.

Desenul 11. ,,Adunarea jucariilor”.

Desenul 12. ,]zolarea”.

Desenul 13. ,,Copilul cu parintii”.

Desenul 14. ,Luarea mesei In
singuratate”.

Chestionarul prezentei fricilor la copii (A.I. Zaharov)
Scopul: depistarea fricilor la copii si adolescenti.
Descriere: In total, existd 29 de frici diferite in lista principald. Metodica poate fi administrata la
copii de la 3 la 16 ani.
Instructiune:

,Cititi cu atentie fiecare dintre propozitiile de mai jos si bifati numarul din coloana
corespunzatoare, in functie de modul in care va simtiti In acest moment. Nu va ganditi la intrebari mult
timp, deoarece nu exista raspunsuri corecte sau gresite.”

Chestionarul se administreaza in conformitate cu urmatoarea schema - mai intdi se va pune
intrebarea: ,, Spune-mi, te rog, ti-e frica sau nu ti-e frica ...”:
1. cand ramai de unul singur;

2. sa fii atacat;
3. sa te imbolnavesti, infectezi;
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4. de moarte;

5. de faptul ca parintii tai vor muri;
6. unii oameni;

7. de mama sau de tata;

8. de faptul ca ei te vor pedepsi;

9. Baba Yaga, Koshchei Nemuritorul, Barmalei, sarpele Gorynych, Regina de pica, Schelete;

10.
11.
12.

sa Intarzii la scoald;
inainte de a adormi;
vise teribile (care dintre ele);

13.intuneric;

14.
15.
16.
17.
18.
19.

lup, urs, céini, pdianjeni, serpi (temeri animale);

masini, trenuri, avioane (temeri de transport);

furtuni, uragane, inundatii, cutremure (dezastre naturale);

cand esti la indltime (frica de inaltimi);

cand este foarte adanc (temerile adancului);

intr-o camera mica inghesuita, incapere, toaletd, autobuz aglomerat, metrou (teama de spatiu

inchis);

20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.

apa;
foc;
incendiu;
razboaie;
strazi mari, piete;
medici (cu exceptia stomatologilor);
sange (cand exista sange);
injectii;
durere;
sunete neasteptate, ascutite, cand ceva cade brusc, bate, ti-e frica, te zdruncini in acelasi timp.
Cotarea si interpretarea rezultatelor:
Ca unitate de referinta, se foloseste numarul mediu de frici, care este comparat cu un numar

similar obtinut din mpartirea sumei tuturor fricilor copilului/adolescentului ce corespunde varstei.
Datele sunt prezentate in Tabelul 2.

Tabelul 2. Media fricilorconstatate la copii si adolescenti.

Varsta (ani) Baieti Fete
3 9 7
4 7 9
5 8 11
6 9 11
7 (prescolara) 9 12
7 (scolara) 6 9
8 6 9
9 7 10




10
11
12
13
14
15

— | —
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Exemplu. Varsta de 12 ani corespunde numarului permis de frici din tabel: 7 pentru baieti, 8
pentru fete. Pentru varsta de 13 ani, respectiv, baietii au 8 temeri, fetele au 9. Puteti observa o crestere
semnificativa a numarului de frici la varsta prescolard mai in varsta [54].

Comparativ cu baietii, numarul total de frici la fete este semnificativ mai mare atat la varsta
prescolara, cat si la varsta scolard. Apoi, numarul de frici Intr-un anumit caz este comparat cu numarul
de control al temerilor din Tabelul 2. De exemplu, numarul temerilor identificate la un baiat de 6 ani a
fost de 12, in timp ce in tabel este de 9. Din aceasta rezultd ca copilul descoperd un numar mai mare
fricile, decat majoritatea colegilor sii si este necesar sa se acorde atentie acestui lucru.

Prea multe frici (peste 14 la baieti si 16 la fete) pot indica dezvoltarea nevrozei sau anxietatii la
copii. Daca nu ludm In considerare cazuri clinice de temeri nevrotice sau obsesive atunci cand este
nevoie de ajutor specializat, atunci parintii insisi pot face fata majoritatii fricilor copiilor.

Scala de diagnosticare a anxietatii prin observare (R. Sirs)

Scopul: observarea manifestarii semnelor de anxietate la copii/adolescenti.

Varsta: de la 3 ani — adolescenti.

Descriere: Scala de anxietate R. Sirs se bazeaza pe observarea realizatd de un psiholog sau cadru
didactic a copilului/adolescentului. Se completeaza o fisa de observare pentru fiecare copil/adolescent
separat, conform urmatorului model:

Fisa de observare:
Adesea este tensionat, constrans.
Adesea 1si musca unghiile.
Suge degetul.
Usor de speriat.
Hipersensibil.
Plangacios.
Adesea agresiv.
Suparacios.
Nerabdator, nu poate astepta.
. Se inroseste usor, devine palid.

PN R DD =

—_ = O
_— O

. Are dificultati de concentrare, mai ales Intr-o situatie extrema.
. Agitat, o multime de gesturi inutile.
. Transpiratia mainilor.

—_—
W N

. Prin comunicare directd cu greu se implica in activitate.

—_
93]

. Raspunde la intrebari prea tare sau prea incet.
Cotarea si interpretarea rezultatelor:
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La procesarea rezultatelor, se calculeazi numirul de semne dintr-un total de 15. In cazul daci se
observa:

4+ 1-4 semne - anxietate ugoara.

4+ 5-6 semne - anxietate severa.

%+ 7 semne sau mai multe - anxietate ridicata.

In aceastd forma, tehnica este convenabild pentru utilizarea practicd, indeplineste toate cerintele,
iar sensibilitatea sa depaseste multe tehnici. Are posibilitatea de detaliere suplimentard a manifestarilor
de anxietate la copii/adolescenti [88].

Metodica proiectiva ,,Cactus” (M. Panfilova)

Scopul: examinarea sferei emotionale si de personalitate a copilului.

Resurse:o foaie de hartie A4 si un creion simplu (creioane colorate).

Descriere: Metodica proiectiva ,,Cactus” este conceputd pentru a lucra cu copii mai mari de 3
ani. Varianta testului proiectivM. Luscher, cu opt culori, este si ea o variantd posibila. in timpul
desfasurarii probei intrebarile si explicatiile suplimentare nu sunt permise.

Instructiune:

Psihologul se adreseaza copilului: ,,Pe o foaie de hartie, desenati un cactus - asa cum va
imaginati.”

Cotarea si interpretarea rezultatelor:

La interpretarea rezultatelor se va tine cont de urmatoarele aspecte, proprii unei metode grafice de
diagnosticare:

v" Plasarea desenului in spatiul foii.
Marimea desenului.
Caracteristica liniilor trasate.
Puterea de apasare a creionului.
Caracteristici ale imaginii cactusului (salbatic, domestic, feminin, etc.).
Caracteristici ale desenului (claritate, schematic, etc.).

SN NENENEN

Caracteristici ale spinilor cactusului(dimensiuni, localizare, numar etc.).

1. Conform rezultatelor datelor prelucrate pot fi diagnosticate:

v’ agresivitate — prezenta unor ace, in special numarul lor mare. Foarte puternice, ace lungi, aflate la
distante mici reflecta nivelul foarte mare de agresivitate;

impulsivitate — linii sacadate, nivelul de impulsivitate inalt;

auto-centrare,dorinta de a fi un lider — o figura majora in foaia de centru;

auto indoiala,dependenta— o cifra mica in partea de jos a foii;

fire deschisa — prezenta proeminenta a unor pui noi de cactus;

fire inchisa — prezenta a mai multe zigzaguri de-a lungul conturului sau in interiorul cactusului;

AN N NI NN

optimismul — imaginea de ,,bucurie” a cactusului, utilizarea de culori luminoase intr-o versiune cu
creioane colorate;
V' anxietate — predominanta umbrire interne, linii rupte, utilizarea de culori inchise intr-o versiune cu
creioane colorate;
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v’ feminitate — prezenta de linii si forme moi, decoratiuni si flori;

v
v
v

4

extrovertire — prezenta figurii sau altor flori, cactusi;

introversiune — prezinta doar un cactus;

dorinta de protectie acasd,sentimentul de comuniune a familiei — prezenta ghiveciului sau
desenarea cactusului 1n casa;

lipsa dorintei de a fi protejat acasa, singurdtate — imagini de flori salbatice, cactus in desert.

2. Interpretarea desenului dupa culori:

v

v

albastru inchis: pace, fuziune, armonie, dragoste (mama si copilul). Albastru inchis cer si ocean,
in cazul 1n care viata a Inceput. Este o stare de beatitudine;

verde inchis: simbolul — un germene care isi face drum prin asfalt. Dragoste de viata, determinare,
perseverentd, ambitie, incapatanare;

rosu - portocaliu: simbol foc, sange, explozie. Expansiune, subordonarea mediului, putere,
energie, activitate in toate directiile;

galben: schimbare, creativitate, flexibilitate si de reactie la stimuli externi, bucurie;

visiniu: arta, armonie neobisnuit, spirituald, nasterea unui nou, dubland in esenta, echilibrul fragil
dinamic;

maro:anxietate, griji, boala, neliniste, nesiguranta, lipsa de experientd, disconfort fizic si psihic;
negru.excentricitate, moarte, distrugere.

Testul fizionomic (Kunin)
Scopul: determinarii nivelului dispozitiei in situatia curenta.
Descriere: Testul fizionomic Kunin a fost elaborat de psihologii americani §i este administrat

pentru diagnosticarea rapidd a dispozitiei [12, p.34]. Metoda prezinta interes in special pentru
psihologii care activeaza cu grupurile de persoane, in scopul determindrii nivelului dispozitiei in
situatia curenta. Este permis de a fi utilizat repetat pe acelasi material stimulant (Anexa 5).

Instructiune:
,Priviti cateva imagini in care este prezentatd fata unei persoane ce se afla in diferite stari

emotionale. Alegeti imaginea ce se potriveste cu dispozitia dvs. la moment.” Psihologul isi inseamna
imaginea selectata de subiect si trece pe rand la fiecare persoana din grup, facandu-se notite.

Cotarea si interpretarea rezultatelor:
Nivelul dispozitiei poate fi descris in baza urmatoarelor sase nivele descrise mai jos:
Dispozitie foarte rea, ce tine de epuizare puternica, suprasolicitare sau ura.
Dispozitie rea.
Dispozitie redusd, ce exprima iritare, frustrare.
Dispozitie stabila, echilibrata.

whk W

Dispozitie buna: persoana este energicd, increzuta in fortele proprii, primeste placere de la
activitatile realizate la moment.
6. Dispozitie foarte buna: optimism, simtul fericirii, bunavointa fata de toti oamenii.
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Tehnica ,,Mandalele diagnostice”

Scopul:detensionarea la nivel fizic, psihic si emotional.

Varsta: incepand cu varsta scolara mica, pana la persoane adulte.

Resurse: creioane colorate, carioci, acuareld, hartie.

Tehnica ,,Mandala diagnostice” poate fi utilizatd ca instrument psihodiagnostic, dar si ca
instrument psihoterapeutic (art-terapie) in activitatea cu copii, preadolescentii si persoanele adulte. In
cursul activitatii are loc detensionarea la nivel fizic, psihic si emotional. Existd mai multe variante de
continut si de realizare a acestui instrument psihologic. Activitatea poate fi realizata pe un fon muzical
relaxant.

Cuvantul ,Mandala” in traducere inseamna ,cerc”, format din diverse elemente: patrate,
triunghiuri, ovale, omuleti, flori. In functie de problema, se utilizeaza diverse mandale.

A devenit la moda sa pictezi mandale. Aceasta activitate este benefica pentru persoanele de orice
varsta, 1n perioade de stres sau tensiune emotionald. Este o activitate relaxanta, care ajuta la eliberarea
mintii, lareducerea stresului, la dezvoltarea creativitatii.Din acest motiv,pictarea mandalelorne invita sa
credm, sd ne imaginam si sd gasim armonia ,,in dezordine” [63].

Mandala ofera un spatiu ideal de exprimare, datorita circularitatii sale si a caracterului repetitiv al
elementelor din interiorul cercului. Cercul este considerat o forma de baza in geometria sacra, fiind un
simbol al intregului Univers, farda inceput sau sfarsit, cu infinite posibilititi, la fel cum punctul sau
central simbolizeaza fiinta care 1l sustine. Desenarea mandalei se face intuitiv, culorile se aleg
personalizat, pe principiul cd nu exista decizii corecte sau gresite. Procesul poate fi realizat individual
sau 1n grup.

Carl Jung a fost dintre primii savanti europeni care a studiat impactul mandalelor asupra
personalitatii copiilor. Se considerd ca fiecare dintre ele reflecta starea psihica a autorului, care ar
corespunde unui stadiu de dezvoltare psihica si ar pune in evidentd eventuala problematicd sau
complexele care ar corespunde fiecarui stadiu de dezvoltare al subiectului [43, p.137]. Activitatea cu
mandalele cere de la psihologul practician o inalta calificare, cunostinte profunde si o eruditie vasta.

Pe parcursul unei sedinte se va lucra cu o singurd mandald. Psihologul inregistreaza starea
emotionald a copilului trdita in timpul activitatii, cat si toate intrebarile, raspunsurile, comentariile
expuse oral.

Mandala ,,Poiana inflorita”

in scop diagnostic tehnica ,,Mandalele diagnostice” (traducere si adaptare de 1. Voroniuc) se pot

aplica Incepand cu varsta scolard mic4, la varsta preadolescenta [43, p.137].
Activitatea 1si propune urmatoarele obiective:

e actualizarea starilor emotionale,

e cercetarea climatului psihologic din familie si a relatiilor interpersonale predominante in

familia copilului.

Resurse: muzica relaxantd, creioane colorate, carioci, creioane pastel, acuarela.

Descriere: Copilului i se propune mandala din desenul ,,Poiand inflorita”. Psihologul
inregistreaza raspunsurile, comentariile si starile emotionale a subiectului examinat. Copilul va alege
singur materialele cu care va colora.
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Instructiune:

»Priveste atent la acest cerc magic. Aceasta este o poiana in care locuieste familia florilor.
Gaseste principala floare din cerc, care nu se aseamana cu altele. Coloreaz-o. Acum gaseste floarea
»mama” si coloreaz-o. Gaseste floarea ,tatd”, ,sord”, ,frate” (se vor enumera membrii familiei
copilului si coloreaza-le). Povesteste, ce fel de flori sunt? Cine mai locuieste in aceastd poienitd? Unde
se afla ei? Coloreaza-i. De ce au nevoie aceste flori pentru a fi fericite? Ce le incurca sa fie fericite
acestor flori din poiand? Coloreaza te rog conturul, rama cercului. De ce ai ales culoarea respectiva?
Cum te simti acum?”

Testul proiectiv ,,Desenul frumos”
(dupa L. Vengher)

Scopul: studierea starilor emotionale a copilului si a trasaturilor de personalitate.

Viarsta:de la 3 ani.

Resurse: o foaic alba A4, creioane - 18 culori, un creion simplu, radiera.
Instructiune: Copilului i se propune... ,,Deseneaza un desen colorat, frumos, cum doresti tu...”
Descriere: In timp ce copilul deseneazi, psihologul noteazi consecutivitatea utilizarii culorilor. in
cazul 1n care copilul utilizeaza in desen momente negative, ce nu corespund cu instructiuneainitiald, nu
vom interveni si vom considera ca acestea sunt actuale pentru copil in momentul de fatd. La
sfarsitulactivitatii se vor adresa intrebari copilului referitor la cele redate in desen [60].
Interpretarea desenelor:
Principii de interpretarea desenelor:

1. Interpretarea desenelor nu se va efectua referitor la unele trasaturi separate ale desenului.
Interpretarea se va realiza in relatie cu alte elemente ale desenului si se va tine cont de contextul
desenului in ansamblu. Concluziile se vor prezenta numai in cazul daca sunt sustinute de 2-3
semne observate in desenul dat.

2. Mai intai de toate, la interpretarea desenului se va tine cont, de impresia generald pe care o lasa
desenul (mesajul ascuns, care tine sd fie transmis prin intermediul acestui desen). Apoi, se vor
studia particularitatile ce sunt mai evidentiate, ceea ce deosebeste acest desen de alte desene a
copiilor de aceeasi varsta si gen (media statisticd); ceea ce este comun pentru toate desenele
acestui copil. Numai dupa ce am concretizat impresia generald si particularitdtile nestandarte ale
desenului - ce ne permit lansarea unor ipoteze, apoi vom parcurge la analiza altor elemente ale
desenului.

3. Nu putem interpreta toate elementele desenului absolut; ceea ce este normal pentru varsta si genul
copilului nu se va interpreta.

Indicatorii de care tinem cont la interpretarea desenelor pot fi de 2 tipuri: indicatori formali si
indicatori de continut.
Indicatorii formali: sunt indicatorii ce {in de marimea desenului, stilul liniilor, puterea cu care se
apasa creionul etc.
Indicatorii de continut: se referd la prezenta sau absenta unor elemente in desen (ex. absenta sau
prezenta mainilor, marimea lor sau pozitia ce le evidentiaza etc.).
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Ne vom opri la descrierea unor indicatori formali, ce sunt mai semnificativi pentru evaluarea
sferei emotionale a copilului.

Puterea de apisare a creionului — ne permite sid judecam referitor la nivelul tonusului
psihomotor, activismului in intregime. Puterea de apisare se reflectd in redarea grosimii liniilor. In
stare binevoitoare, de obicei liniile sunt de putere moderata si sunt uniforme. Scaderea tonusului
psihomotor se reflectd in linii subtiri, abia vizibile — caracterizeaza starea astenica. Puterea de conturare
a liniilor foarte usoaravorbeste despre neincredere in sine, se observa la copiii pasivi, rusinosi.

Apasarea puternica—vorbeste despre incordare emotionald, tonus psihomotor ridicat. Acest tip
de aplicare a creionului poate fi observata si la copiii hiperactivi sau in stare de excitatie patologica
(stare hipomaniacala). Apasarea puternica moderata poate fi observata in cazul rigiditatii si la tendinta
de fixare la unele actiuni sau stari. Apasarea foarte puternica semnaleazd despre agresivitate Tnalta si
tendinta de a intra in conflicte la un nivel inalt. Poate fi un indiciu al reactiei acute la stres.

Varierea liniilor in desen — unele sunt slabe, altele cu apasare puternica (in unele desene ele sunt
slabe, iar in unele groase). Este un indiciu al labilitatii emotionale inalte, adica schimbarea frecventa a
dispozitiei fard anumite cauze. Modificarea puterii de apdsare a liniilor se caracterizeaza prin
evidentierea unor detalii de catre copil sau episoade si respectiv evidentierea unor sfere de viata,
asociate cu aceste episoade sau detalii. Marirea puterii de apasare poate vorbi despre supraincarcare
psihologica ce tine de o anumita problema.

Mairimea desenului si amplasarea lui pe hartie:

Marimea desenului se apreciaza in functie de formatul foii de hartie pe care este redat. Desenul
de marime medie este amplasat pe 1/3 sau 2/3 din pagina datd. Desenul pe toata foaia, sau daca trec de
marginea ei si nu incape pe foaie, vorbeste despre excitare emotionald. Caracterizeazd o stare de
anxietate acutd, stare de stres. Sunt caracteristice si pentru hiperactivitate si starea de excitatie
patologica. Micsorarea desenului este un indicator al starilor depresive sau subdepresive. Poate indica
de asemenea si o inhibitie generald, pasivitate si subapreciere.

In cazul in care este prezentd simultan anxietatea (pentru care e caracteristic marirea desenului) si
depresia (care duce la micsorarea lui) - marimea desenului poate varia in functie de componentul care
predomind in momentul de fata: depresiv sau anxios.

Fluctuatiile marimii in desen releva despre prezenta labilitatii emotionale, schimbarii frecvente
a dispozitiei. Este caracteristica pentru cicloizi, cu oscilarea perioadelor de dispozitie buna si negativa.

Amplasarea desenului pe foaie vorbeste despre functia de planificare si despre unele trasaturi a
starilor emotionale. In mod obisnuit se considerd in norma amplasarea desenului in centrul foii sau in
apropierea ei. Amplasarea nu prea reusita pe foaia de hartie in aga mod incat nu mai rdmane loc pentru
alte elemente esentiale ale desenului reflectd impulsivitate, lipsa capacitatii de planificare. Uneori
asemenea dereglari sunt provocate de stari de stres si anxietate acuta.

Amplasarea desenului in coltul foii — in asa mod cé o mare parte a desenului ramane gol, releva
dispozitia joasa, denota depresie, stari subdepresive.

Meticulozitatea, acuratetea, detalizarea desenelor:

Gradul de manifestarea a meticulozitatii, acuratetei, detalizarea desenului vorbeste despre
atitudinea fata de sarcina datd, nivelul de motivatie, autocontrol. Devierea de la norma - sus sau jos, pot
reflecta unele trasaturi de personalitate si a sferei emotionale.
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Numeroase si diverse detalii — ozorul de pe rochii, banturi, bijuteriile, ozoarele de pe blana unui
animal etc. reflectd nivel Tnalt de demonstrativitate (necesitatea in atentie, dorinta de a-si Tmpartasi
emotiile cu alte persoane). Bogatia detaliilor e caracteristica pentru persoane de tip artistic si denota o
fire visatoare, tendinta spre fantezii.

Meticulozitate inalta — de realizare a detaliilor desenului (ex. desenul carapace de broasca
testoasa) reflectd tendinta catre activitati monotone si nediversificate, dificultati de transferare de la o
activitate la alta. Viscozitatea si tendinta de a se focusa pe o activitate, rigiditatea, caracterizeaza tipul
de accentuare epileptoid si in unele cazuri de afectare organica a creierului. Prin meticulozitate se poate
explica si atitudinea si aprecierea joasa a activitatii sale de catre parinti, pedagogi; neincredere in sine,
anxietate. Asocierea rigiditatii cu anxietatea duce la perfectionism — tendinta de a face lucru la cel mai
inalt nivel. Aceasta este o trasatura ce tine de un nivel inalt de aspiratii si se manifesta prin atentie la
detalii, ce necesita foarte mult timp, nu se reuseste realizarea activitatii de baza si in rezultat scad
performantele.

Neglijenta —mai frecvent se denotd motivatie joasa. Poate fi un indicator al atitudinii negative
fatd de persoana care realizeaza testarea si de aceastd activitate in general. La preadolescenti poate
releva negativismul general, este caracteristica si pentru hiperactivi, releva impulsivitate, nivel jos al
autocontrolului, tulburari de atentie (frecvent aceste tulburari reflecta prezenta starii de stres). Poate fi
observata in dereglari ale motoricii mici.

Insuficienta detaliezirii —e caracteristica pentru starea de activism redusa. Se intalneste la stari
astenice, depresive, subdepresive. Uneori putine detalii releva despre o abordare intelectuala marita a
lumii, emotivitate redusd. De asemenea, poate reflecta o atitudine negativa fatd de desen sau fata de
evaluare 1n ansamblu; tendinta de a evita patrunderea in lumea proprie. Frecvent se intalneste in
negativism si comportament asocial; poate fi un indicator al impulsivitatii.

Oscilari bruste a nivelului meticulozititii si detaliezarii —frecvent sunt consecinte ale
instabilitatii atentiei, impulsivitatii. Nu rareori apare la copii cu emotivitate labila, schimb de dispozitie.
Reflecta semnificatia mdrita a unor teme si sfere vitale, concentrarea atentiei personalitatii pe aceste
sfere. Atitudinea pozitiva fatad de un personaj se reflectd in marirea numarului de detalii, diversitatea
lor, atitudine negativa in schematizare, saracia detaliilor, neglijentd intentionatad. Numarul mare de
detalii similare denota un nivel de anxietate marit prezent in atitudinea fata de sfera vitala data.

Gama de culori utilizatd in desen reflecta starea emotionala a copilului. Starea de bine a
copilului se evidentiaza prin utilizarea culorilor nu prea aprinse (dar nu radical opuse), multiple, ce
cuprind nuantele calde: de rosu - galben-verde.

Predominarea culorilor reci (de la albastru la violet)- este un indicator al dispozitiei joase ce nu
ajunge la depresie. In cazuri mai severe, apare culoare neagra si violeta.

Utilizarea culorilor intunecate —este un indicator semnificativ al dispozitiei joase. Releva stare
depresivd sau sub depresiva. Utilizarea permanentd a tonurilor inchise releva depresia cronica. De
obicei apare in desene asocierea culorilor: neagrd, cafenie cu albastru intunecat sau violet.

Gama de culori saracd—micsorarii intensitatii si fonului aprins al culorii, predominarea utilizarii
creionului simplu, desi sunt puse la dispozitie si alte culori, vorbesc despre nivelul jos al activismului
general. Indicad astenizarea si epuizarea dupa stresul produs. Varietatea de culori saraca utilizata de
copil uneori denota tendintedepresive sau sub depresive.
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Utilizarea tonurilor moi, de culori apropiate — vorbesc despre sensibilitate Tnaltd, denota nivel
inalt de anxietate, neincredere in sine §i sunt caracteristice pentru genul feminin. La baieti, arata
prezenta unor trasaturi feminine de caracter.

Intensitatea culorilor:

Utilizarea culorilor foarte aprinse, contrastul radical de culori folosit. Predominarea culorii rosu
aprins sau rosu inchis vorbeste despre incordare emotionala marita. De obicei, este un semn al maririi
nivelului de anxietate situative mijlocite. Uneori culoare aprinsa si cele de contrast indica prezenta
agresivitatii i conflictualitatii.

in cazul copiilor ce au suferit o traumi psihologici in desene se pot evidentia asa momente
specifice:

— Imaginea nu Incape pe foaie de hartie sau elementele desenul sunt imbulzite, fara loc pe foaie

(anxietate mare, excitatieemotionald, impulsivitate).

— Retusare, apasare puternica a creionului, linii ce taie unele detalii a desenului (anxietate mare,
excitare emotionala).

— Descrieri lipsite de logica a modului de viata (ex. animalul traieste In cer, mananca tinte...desi
exteriorul nu-i permite) sunt prezente in tulburari cognitive, stari acute nevrotice si psihotice.

— Prezenta in alimentatie a unor obiecte necomestibile - tulburdri de comunicare.

— Linii nefinisate - trasaturi ale astenizarii.

— Activitatea preferatd a animalului (a sta culcat)- astenizare.

— Ochii situati 1n afara fetii - stare acuta de stres.

— Multiple stersaturi si corectari, imagini nefinisate, oscilari evidentiate a puterii de apasare a
creionului, multiple linii - anxietate inalta, stare acuta.

3.2. Instrumente de psihodiagnostic a problemelor afective ale elevilor de varsta preadolescenta.
Pentru diagnosticarea starilor emotionale la preadolescenti pot fi administrate urmatoarele
instrumente psihologice: Tehnica de diagnosticare a nivelului anxietatiiscolare (B.Phillips), Scala de
manifestare a anxietatii la copii, Scala de manifestare a anxietatii (J. Taylor), Testul ,,Metamorfoze” (N.
Semago), Scala revizuita a fobiilor specifice copiilor (Ollendick), Scala nivelului anxietatii reactiv
situative si stabil personalizate (C. Spielberger; Tu. Hanin), Chestionarul prezentei fricilor la copii (A.I.
Zaharov), Chestionarul ,,Studierea nivelului tendintelor empatice” (.M. Yusupov), Metodica
diagnosticarii nivelului capacitatilor empatice (V. Boico), Diagnosticarea autoaprecierii starilor psihice
(HJ. Eysenck), Scala de diagnosticare a anxietatii prin observare (R. Sirs), Testul de
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frustratieRosenzweig, Testul culorilor (M. Luscher), Chestionarul de evaluare a anxietatii academice

(R. Alpert si R. Harber), Scala anxietatii (A. Prihojan), Chestionar de reglare cognitiva a emotiilor

(CERQ), Chestionarul de masurare a reglarii emotionale (ERQ), Chestionar destinat elevilor cu referire

la problemele emotionale (M. Batog), Chestionar de evaluare a starilor depresive Beck (BDI), Testul

,Diagnosticarea inteligentei emotionale” (N. Hall), Test pentru inteligenta emotionald (copii) adaptat

de M. Roco, Chestionar pentru determinarea nevoilor psihologice ale elevilor ce au exponentiat un

eveniment stresant (autor M. Batog),Chestionarul ,,Maturizarea emotionald” (dupd Friedman), Testul

,Desenul Familiei”, Tehnica ,,Orientare emotionala a personalititii”, Metodica autoaprecierii starii

psihice (SAN)[28, p.196; 89], Tehnica ,Mandalele diagnostice”, testele proiective, tehnici de

completare de fraze etc.
Instrumente psihologice de diagnosticare a problemelor afective la diferite varste:

v' Scala de depresie pentru copii CDI (Child Depression Inventory) — este un chestionar de
autoevaluare ce se poate aplica copiilor si adolescentilor intre 7 si 17 ani, perioada vizata fiind
ultimele doua saptamani.

v Scala Multidimensionali de Anxietate pentru Copii (MASC) sau Multidimensional Anxiety Scale
for Children — se aplica copiilor si adolescentilor cu varsta 8-19 ani [48, p.50].

v’ Scala de Depresie si Anxietate / Depression and Anxiety in Youth (DAY) — este un test care
masoara nivelul depresiei, anxietatii si dezadaptarii sociale [41, p.72]. Contine 3 subscale: una este
destinata copiilor si tinerilor cu varsta cuprinsa intre 6 - 19 ani; a doua subscala este pentru parintii
acestor copii, a treia subscala este destinata profesorilor subiectilor testati.

Scala ,,Multidimensionala de Anxietate pentru Copii” (MASC)
(Multidimensional Anxiety Scale for Children)

»Scala Multidimensionala de Anxietate pentru Copii” reprezintd un instrument psihometric care
evalueaza dimensiunile majore ale anxietatii la copii si adolescenti [48, p.50].

Testul a fost elaborat de J. March (SUA), adaptat pentru populatia romaneasca de C. Sirbu in anul
2009. Testul consta in 39 de itemi distribuiti in patru scale de baza —Simptome Fizice, Evitarea Lezarii,
Anxietate Sociala si Separare —Panicad, o scala ce masoard anxietatea totald si doi indici majori —
,Indicele Tulburarilor Anxioase” si ,,Indicele de Inconsistentd”. Indicele ,,Tulburarilor Anxioase” este
util in identificarea subiectilor care se incadreaza in categorii diagnostice si pot beneficia de o evaluare
clinica mai detaliata, iar ,,Indicele de Inconsistenta” este util in identificarea raspunsurilor aleatoare.

Scala MASC este administrata pentru copii si adolescenti, cu varste cuprinse intre 8 si 19 ani si
utilizeaza o scala Likert in patru trepte pe baza careia participantii sunt solicitati sd evalueze fiecare
item cu privire la propria experienta.

Optiunile de raspuns sunt:

e niciodata adevirat pentru mine” — 0 puncte
e rareori adevirat pentru mine”,—1 puncte
e uneori adevdrat pentru mine” — 2 puncte
e adesea adevirat pentru mine” — 3 puncte
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Se insumeaza scorurile pe subscale si scale. Existd etaloane separate pentru copiii (baieti si fete)
aflati 1n intervale de varsta cuprinse intre 8 si 19 ani (8-11 ani, 12-15 ani si 16-19 ani). Scorurile T au o
medie de 50 si o abatere standard de 10. Se considera scoruri sub medie cele mai mici de 35, scorurile
peste 55 fiind interpretate ca scoruri peste medie. Un scor T mai mare de 66 este considerat mult sau
foarte mult deasupra mediei.

Chestionar de reglare cognitiva a emotiilor (CERQ)
(Cognitive Emotion Regulation Questionnaire)

Chestionarul se poate administra preadolescentilor, Incepand cu varsta de 12 ani, cat si adultilor.
CERQ poate fi considerat un instrument confident si valoros pentru evaluarea riscului indivizilor cu
tulburari de reglare emotionald, de a face depresiei sau anxietatii. Chestionarul de reglare cognitivd a
emotiei a fost dezvoltat de N. Garnefski si colaboratorii sai, cu scopul de a crea un instrument specific
pentru evaluarea strategiilor cognitive de reglare a emotiilor.

Chestionarul distinge noud strategii cognitive de reglare, fiecare din ele reoferindu-se la ce s-ar
gandi cineva care trdieste amenintarea sau realitatea unui eveniment stresant. Acestea sunt:
autoblamarea, blamarea altora, ruminatia, catastrofizarea, punerea in perspectivd, refocalizarea pe
porzitiv, reevaluarea pozitiva, acceptarea, refocalizarea pe plan [64, p.31; 65].

Chestionarul cuprinde 36 intrebari si fiecare din ele trebuie evaluata pe o scala Likert cu 5 ancore,
de la 1 = aproape niciodata, la 5 = aproape totdeauna. Instructiunea chestionarului si itemii sunt expusi
in Anexa 6.

Cotarea si interpretarea rezultatelor:
auto-blamarea -1, 2, 16, 30
acceptarea — 10, 17, 27, 36
ruminatie — 3, 11, 28, 32
refocalizarea pe pozitiv — 13, 19, 24, 31
refocalizarea pe plan — 4, 7, 18, 33
reevaluarea pozitiva- 5, 21, 26, 34
punere in perspectiva — 6, 9, 14, 22
catastrofizarea— 8, 12, 29, 35
blamarea altora — 15, 20, 23, 25

VVVYVVVYYVYYVYYY

Chestionarul de masurare a reglarii emotionale
(Emotion Regulation Questionnaire - ERQ)

Scopul: stabilirea strategiilor de control emotional.

Descriere: Chestionarul de masurare a reglarii emotionale (ERQ) este un instrument cu 10
intrebari dezvoltat de J.J. Gross si O.P. John. Autorii pornesc de la constatarea ca indivizii utilizeazad o
gama largd de strategii de reglare a emotiilor si chestionarul cauta sa le identifice cu fiecare intrebare.
In plus, chestionarul doreste si evalueze si toleranta la experientele si emotiile negative. El cuprinde
doua scale, scala de reevaluare si scala de supresie a emotiilor, ele identificind doua din cele mai
importante strategii de control ale emotiilor. Doua strategii care au fost in mod special in centrul
atentiei cercetatorilor au fost:
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e reevaluarea cognitiva (care se referd la incercarea de interpreta o anumitd situatie in asa fel
incat sa i fie alterata relevanta emotionald);

e supresia expresiva (care se referd la incercarile de a inhiba sau de a reduce exprimarea
comportamentala a starilor emotionale.

Fiecare intrebare este evaluatd pe un continuum cu 7 trepte, de la dezacord total la acord total.
Conform autorilor,chestionarul dovedeste un scor bun de confidenta la studiul test-retest [64, p.52].

Instructiune:

»As dori sd va pun citeva intrebari despre viata Dvs. emotionala, in special despre felul cum va
controlati emotiile. Intrebdrile implica doua aspecte distincte ale vietii emotionale: felul cum triiti
emotiile si felul cum le exprimati in afara prin vorbe, gesturi sau actiuni.

Va rog, sd raspundeti la fiecare intrebare in functie de gradul cu care sunteti de acord sau
dezacord conform scalei pe care va o pun in fata Dvs. Va rog, sa va uitati la aceasta scala dupa ce cititi
fiecare Intrebare si sa alegeti cifra care se potriveste opiniei Dvs.”

1. 2 3 4 5 6 7
Total Total Acord
dezacord Neutru

Itemii:

1. Cand vreau sa am emotii pozitive (de ex. sa ma amuz sau sa ma relaxez), incerc sd-mi schimb felul
cum gandesc 1n situatie.

2. Eu pastrez emotiile in mine.

3. Cand vreau sa simt mai putine emotii negative (de ex. tristete sau manie) incerc sa-mi schimb felul
cum gandesc 1n situatie.
Cand simt emotii pozitive am grija sa nu le exprim.
Cand fac fata unui stres ma gandesc sa fiu cat mai calm.
Imi controlez emotiile prin evitarea exprimarii lor.

Controlez emotiile prin schimbarea modului in care gandesc despre situatia in care sunt.
Cand am emotii negative ma Ingrijesc sa nu le exprim 1n afara.
0. Cand vreau sa nu am emotii negative schimb modul in care gandesc despre situatia in care sunt.
Cotarea si interpretarea rezultatelor:
Strategii de reglare emotionala: reevaluarea si suprimarea.
Subscala reevaluare: 1, 3, 5, 7, 8, 10.
Subscala supresie: 2, 4, 6,9 [51, p.68].

4
5
6
7. Céand vreau si fiu pozitiv, imi schimb modul de a gandi despre situatie.
8
9.
1

Scala de manifestare a anxietatii (J. Taylor)
Scopul: stabilirea nivelului de anxietate.
Descriere:Chestionarul contine 50 de afirmatii, la care persoana examinata raspunde prin ,,DA”
cand continutul afirmatiei corespunde felului sdu de a fi si prin ,,NU” cand nu corespunde. Testarea
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dureaza 15-30 minute [34, p.177].Testarea se realizeaza individual sau in grup. Itemii chestionarului
sunt prezentati in Anexa 7.

Cotarea si interpretarea rezultatelor:
a) Se calculeaza numarul raspunsurilor ,,DA” la afirmatiile 14-50.
b) Se calculeaza numarul raspunsurilor ,,NU” la afirmatiile 1 — 13.
¢) Se calculeaza suma rezultatelor (a) si (b).

Rezultatele sumare:

1. Grad mediu cu tendinte spre grad scazut de anxietate: de la 5 - 15 puncte.
2. Grad mediu cu tendinte spre grad ridicat de anxietate: de la 15 - 25 puncte.
3. Grad ridicat de anxietate: de la 25 - 40 puncte.
4. Grad foarte ridicat de anxietate: de la 40 - 45 puncte.

Diagnosticarea autoaprecierii starilor psihice (H.J. Eysenck)
Scopul: determinarea starilor emotionale de anxietate, frustrare, agresivitate si rigiditate.
Descriere:Testul a fost elaborat de catre psihologul englez H.J. Eysenck in scopul determinarii
starilor psihice: anxietate, frustrare, agresivitate, rigiditate. Testul consta din 40 de afirmatii grupate in
blocuri, a cate 10 in fiecare. Pentru fiecare bloc de afirmatii se calculeaza punctajul total [12, p.26].
Primul bloc determina nivelul starii de anxietate, al doilea bloc— determina nivelul starii de
frustrare, al treilea bloc— nivelul de agresivitate; al patrulea bloc — starea de rigiditate. Starile cercetate
sunt apreciate in functie de trei nivele, ce sunt expuse in cele ce urmeaza.
Instructiune:
»~Raspundeti sincer la urmatoarele intrebdri in felul urmator:
e dacd starea data va caracterizeaza (da)— puneti 2 puncte;
e daca starea vi se potriveste, dar nu prea (uneori) — puneti 1 punct;
e daca nu vi se potriveste (nu) — puneti O puncte.
Bifati raspunsurile 1n patratelul respectiv din fisa de lucru”, (Anexa 8).
Cotarea si interpretarea rezultatelor:
Afirmatiile 1-10 — se refera la anxietate:
e (-7 puncte — lipsa anxietatii;
e 8-14 puncte — anxietate medie, acceptata;
e 15-20 puncte- foarte anxiosi.
Afirmatiile 11-20 — se refera la frustrare:
e (-7 puncte — autoapreciere inalta, rezistenta la esecuri, lipsa fricii de greutati;
e 8-14 puncte — nivel mediu, prezenta frustrarii;
e 15-20 puncte— autoapreciere scazuta, evitarea dificultatilor, frica de esecuri.
Afirmatiile 21-30 — se refera la agresivitate:
e 0-7 puncte — calm, retinut, cumpatat;
e 8-14 puncte— nivel mediu de agresivitate;
e 15-20 puncte — agresivitate, nestapanire, dificultati in relatie cu altii.
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Afirmatiile 31-40 — se refera la rigiditate:
e (-7 puncte— lipsa rigiditatii, flexibilitate;
e 8-14 puncte — nivel mediu;
e 15-20 puncte — rigiditate pronuntata, sunt contraindicate schimbarile.

Scala nivelului anxietatii reactiv situativa si stabil personalizata
(C. Spielberger, Iu. Hanin)

Scopul: studierea tipului si a nivelului de anxietate la momentul dat si a anxietatii ca
particularitate stabild a caracterului.

Testul reprezinta o modalitate valida si informativa de studiere a nivelului anxietatii in momentul
dat sau anxietatea reactiva situativa si a anxietatii stabil personalizate (ca fiind particularitate stabila a
caracterului) [12, p.25].

Anxietatea reactiv situativa apare ca reactiec emotionala la situatii stresante si prezinta diferite
grade de intensitate §i duratd, caracterizandu-se prin trdiri subiective: neliniste, tensiune, nervozitate.
Nivelul 1nalt al anxietatii reactive duce la deregldri de atentie, uneori la dezechilibrul coordinatiei
marunte.

Ancxietate stabil personalizata consta in predispunerea permanenta a subiectului de a percepe ca
amenintatoare un larg diapazon de situatii, reactionand la ele printr-o stare de alarma. Nivelul inalt al
anxietatii personalizate este 1n corelatie directd cu prezenta conflictului nevrotic, cu eruptii emotionale,
nevrotice si cu bolile psihosomatice.

Insa anxietatea nu este initial o particularitate negativa. O anumiti doza de anxietate — este o
componentdobligatorie si naturald al persoanei active. Pe langad toate, existd si nivelul optimal
individual al ,,anxietatii utile”. Itemii chestionarului sunt prezentati in Anexa 9.

Scala cuprinde doud parti componente, care determina separat anxietatea reactiv situativa (AR,
itemii 1-20) si anxietatea stabil personalizata (AP, itemii 21-40).Cotarea raspunsurilor se va efectua
dupa urmatoarea grila, expusa in Tabelul 3, iar formulele de calcul a valorilorAR si AP sunt prezentate
in Tabelul 4.

Tabelul 3. Cotarea raspunsurilor subiectilor implicati in chestionare.

Nu sunt de acord — 1 punct Nu sunt de acord — 1 punct
Partial de acord — 2 puncte Partial de acord — 2 puncte
De acord — 3 puncte De acord — 3 puncte
Absolut de acord — 4 puncte Absolut de acord — 4 puncte
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Tabelul 4. Formule de calcul a valorilorAR si AP.
Anxietatea reactiv | AR=Y1-22+35 >1=3,4,6,7,9, 12,13, 14, 17, 18.
situativd 22=1,2,5,8,10, 11, 15, 16, 19, 20.
AP=X1-22+35 21=122,23,24,25,28,29,31, 32, 34,37,
38, 40.
22 =21, 26,27, 30, 33, 36, 39.

Anxietatea stabil
personalizata

Interpretarea rezultatelor:

v’ pana la 30 de puncte — nivel jos de anxietate;
v’ 31-45 de puncte — nivel moderat de anxietate;
v’ 46 de puncte si mai mult — nivel ridicat de anxietate.

Tehnica: ,,Orientarea emotionald a personalitatii”

Scopul: determinarea orientdrii emotionale a personalitdtii elevilor.

Instructiune:

»Aceastd proba nu contine raspunsuri care ar putea fi apreciate ca fiind corecte sau incorecte.

Orice varianta veti alege va va caracteriza la fel de bine, daca veti lua o atitudine serioasd si veti
raspunde sincer.

Cititi atent lista emotiilor placute pozitive de pe formular. Aranjati numerele de rand ale acestor

emotii in ordinea preferintei lor. Puneti pe primul loc numarul emotiilor pe care va place mai mult sa le

traiti, apoi a celor care va plac ceva mai putinetc. Pe ultimul loc puneti numarul emotiilor care nu va
plac. Veti obtine un rand din 10 numere. Cu o linie verticald impartiti sirul in doud parti: emotii care in

general va plac si emotii care nu va plac”.
Exemplu: 8,3,6,5,9,1,10,4,2,7.

© XN

Afirmatii:
Sentimentul misterului, a neobignuitului, necunoscutului, care apare in situatii noi, in locuri
necunoscute.
Emotii placute de bucurie, nerabdare in momentul achizitiei unor obiecte, noi, a obiectelor de
colectie, satisfactie la gandul ca ai mai multe acum.
Bucurie, excitatie, pasiune, senzatia de zbor cand lucru merge bine, obtii rezultate foarte bune.
Multumire, mandrie, Tnaripare cand poti demonstra valoarea ta ca personalitate sau superioritate
fatd de adversar, cand toti te admira.
Veselie, lipsa de griji, sentimentul de bine in raport cu starea fizica, placere, delectare cu
mancaruri gustoase, senzatia securitatii, linistii, atmosferei libere.
Sentimentul de bucurie si satisfacere, cand reusesti sa faci ceva bun pentru apropiatii tai.
Interes viu, delectare cand descoperi ceva nou, faci cunostinte cu fapte uimitoare din stiinta.
Bucurie si satisfacere cand Intelegi esenta fenomenelor, sau se confirma presupunerile tale.
Bucurie, excitatie cand risti, patind, frenezie, senzatii ,tari” in luptd, competitii, situatii
periculoase.
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10. Bucurie, dispozitie buna, simpatie, recunostintd comunicand cu persoane pe care le respecti si le
iubesti, cand oamenii se inteleg reciproc, prietenesc sau cand esti laudat si sustinut personal.
11. Sentiment de frumusete si dulceatd care apare cand asculti muzicd, privesti tablouri, citesti
versuri, contempli natura, opere de arta.
Analizand calitativ rezultatele, se constatd spre care tip de emotii si sentimente este orientat
elevul: intelectuale, praxice, glorice etc. [16, p.54].

Chestionar de evaluare a stirilor depresive Beck (BDI)

Scopul: evidentierea starilor depresive.

Virsta: de la 10 ani.

Instructiune:

»Acest chestionar contine 13 itemi a cate 4 afirmatii. Cititi cu atentie cele 4 afirmatii pentru
fiecare item, apoi alegeti-le pe cele care descriu cel mai bine starea Dvs. actuald. Incercuiti numarul
corespunzator al propozitiei alese. Daca existd Intr-un item mai multe propozitii care vi se par potrivite,
incercuiti numerele corespunzétoare lor.”

Cotarea si interpretarea rezultatelor:

Suma punctelor reprezinta nivelul depresiei, care poate fi cuprinsa intre 0 si 39 puncte. latd cum

se interpreteaza rezultatele:

De la 0 la 4 puncte: fara depresie;

De la 4 la 7 puncte: depresie usoara;

De la 8 la 15 puncte: depresie moderata;

- Mai mult de 15 puncte: depresie accentuata.

Dupa clasificarea facuta de DSM-4, ar trebui sa fie perceputd constant sau cu intermitentatimp de

15 zile [43, p.76], cinci dintre simptomeledin lista urmatoare:

1. Dispozitie trista.
Lipsa de interes sau pierderea capacitdtii de a te mai bucura de ceva.
Pierderea sau adaugare in greutate.
Insomnie sau hipersomnie.
Incetinire sau agitatie psihomotorie.
Oboseala sau lipsa de energie.
Sentiment de devalorizare.
Dificultate in gandire si concentrare.

A A ol

Gandul la moarte ori la sinucidere.
De asemenea, pentru diagnosticarea depresiei, este necesar de a exclude orice fel de afectiune
organica si consumul de stupefiante care poate provoca depresia. Reactiile la decesul unei persoane
apropiate sunt considerate normale, de aceea astfel de circumstante nu fac parte din depresie. Acest
chestionar prezintd praguri care ne permit sa evaludm daca este sau nu vorba de depresie si, In caz
afirmativ, intensitatea ei. Pragurile se schimba odatd cu revizuirile periodice ale manualelor si ale
clasificarilor, motiv pentru care este bine sa fim mai prudenti in analiza lor.
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Testul proiectiv ,,Omul in ploaie”
(E. Romanova, T. Sitico, adaptare N. Perciun)
Scopul: diagnosticarea puterii Eu-lui, capacitatilor de a invinge situatiile complicate, a rezervelor
personale si a particularitatilor mecanismelor de aparare.
Se completeaza cu datele obtinute de la metoda proiectiva ,,Omuletul” [apud 12; 43].
Viarsta: de la 10 ani.
Resurse: foi A4, creion simplu, creioane colorate.

Instructiune:
La inceput copilul este rugat sa deseneze un omulet, apoi un om in ploaie.
Corelarea si interpretarea rezultatelor:

Corelarea primului desen cu al doilea permite de a determina cum reactioneaza omul in situatii
nefavorabile, la stres, si cum se simte atunci cand este in dificultate. La analizd se ia in consideratie
cum se simte omul — nefericit, mic, neajutorat, ocupand o pozitie de subaltern, dominat sau invers
»infloreste”, adica simte in el resurse importante pentru a lupta, manifesta interes fata de viata, parca se
impaca cu neplacerile, sau linistit i adecvat accepta greutatile, considerandu-le fenomene obisnuite ale
vietii.

Expozitia: Daca omul este redat ducandu-se, mergand, e posibilad tendinta de a fugi de greutati,
de a evita neplacerile. Aceastd tendintd se manifesta mai bine atunci cand figura omului e redata parca
ar fi privita de sus. Daca personajul e redat pe linia de sus a foii, ¢ posibila tendinta de a se elibera de
realitate, de a pierde baza de sub picioare, folosind mijloace de aparare de tipul fanteziei.

e Pozitia omului in mijlocul foii — indicd ca omul este organizat, deschis, poseda capacitatea de a
avea relatii reciproce adecvate, aratd atitudinea pozitiva fata de sine.

e Pozitia din partea de jos a foii —sentimentul inferioritatii, necesitatea de sustinere, apdrare,
tendinte depresive.

e La stianga foii — impulsivitatea in comportament, orientare spre trecut. La unii indica dependenta
mare fatd de mama.

e Ladreapta foii — tendinta de a vedea perspectivele, orientarea spre mediu, dependenta de toate.

e Figura in profil sau cu spatele— indica un om inchis in sine.

Marimea: Desen mare — omul se simte mai puternic, mai increzut in situatii dificile, neplacerile il
mobilizeaza. Se poate Intdmpla ca unii dintre subiecti sa deseneze forma mai mare numai pentru a
demonstra barbatia, Increderea, neposedand aceste calitdti in realitate.

Desen mic — subiectul are nevoie de aparare, o posibild tendinta de a reactiona 1n situatii dificile,
represiv si infantil, tendinta de a transfera raspunderea pentru viata sa asupra altor oameni.

Transformarea figurii — redarea unui om de sex opus poate vorbi despre felul de a reactiona la
situatie, ori prea feminizat sau prea masculinizat.

Schimbarea virstei — cum se percepe subiectul in zilele dificile (batran, neajutorat, copil).

Schimbarea imaginii — specificul mecanismului de aparare si tipul de reactie la situatii
(romanticul din omulet se transformd in om al actiunii). Daca lipsesc unele parti ale corpului, se
interpreteaza in functie de importanta acestor detalii.
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Hainele— prezenta lor demonstreazd apdrarea adaugdtoare si tendinta spre tipizare. Lipsa lor
indica ignorarea stereotipurilor in comportare si o reactie impulsiva.

Ploaia— poate fi redata prin picaturi rare formata din liniute sau puncte. Caracterul ploii e legat de
faptul cum percepe omul situatia grea temporara, trecatoare sau permanentd, grea. Dacd ploaia ajunge
numai la umbrela, omul este aparat.

Norii— reprezinta simbolul asteptarii neplacerilor. E necesar de atras atentia la numarul norilor,
madrimea lor, densitatea coloritului si pozitia lor pe foaie. Norii mari §i grei ce ocupa tot cerul denota o
stare depresiva, atitudine pesimista fata de viata.

Glodul- simbolic aratd urmarile situatiilor dificile, senzatiile ce raman dupa ploaie. Cantitatea
mare de glod indica ca au ramas multe neplaceri in urma situatiei neplacute.

Baltoacele — este important de analizat numarul si marimea baltoacelor, densitatea colorarii lor.
Daca omul este desenat inconjurat de baltoace sau se afla cu picioarele in baltoaca, atunci el sufera
pana in prezent de impactul situatiei neplacute. Daca sunt prezentate detalii secundare atunci subiectul
tinde sa restructureze situatia si incearcd sa-si ascunda neplacerile, sa fuga intr-o sferd iluzorie, sa
incerce rezolvarea problemei pe calea schimbdrii activitatii. In calitate de detalii secundare pot fi
accesorii pentru imbracaminte (geanta, sabie, flori, papusi, carti), care impiedicd functionarea
personajului. La fel pot fi suplimentar desenate case, trotuare, statii pentru autobuze, copaci, masini etc.
Toate detaliile secundare pot indica necesitatea persoanei in sprijin, sustinere exterioara suplimentara in
cazurile influentei nefavorabile.

Umbrela— reprezinta imaginea apararii psihice de factorii nefavorabili externi, un ,,refugiu” de
nenorociri. La fel umbrela poate reda relatiile interpersonale cu mama si tata: cupola — inceputul
matern, minerul — inceputul matern. Trebuie de tinut cont de marimea umbrelei, in raport cu figura
omului de sub umbrela. Dacd umbrela e mica, atunci mijloacele de apédrare sunt mari si invers (umbrela
mare — dependenta mare de mama, care il ajutd, protejeaza, rezolva toate problemele in locul
persoanei). Daca umbrela e tinuta drept — este aparat. Cu cat este mai ascuns omul sub umbrela, cu atat
are nevoie mai mare de mijloace de apdrare.

Intrebari suplimentare: Pe cine l-ai desenat? Cum se simte omul in ploaie? Ploaia s-a pornit pe
neasteptate sau conform prognozei. Omul era informat ci va ploua sau a fost o surpriza? Iti place
ploaia? Daca da, de ce? Daca nu, de ce? Daca omului nu-i place ploaia, cu ce putem sa-l ajutam. Ce
poate sd faca omul singur pentru a se ajuta sa se ispraveasca cu ploaia?

Chestionarul ,,Studierea nivelului tendintei empatice” (I.M. Yusupov)

Scopul: masurarea capacitatii de a te pune in locul altei persoane si de a reactiona la sentimentele
altora.

Descriere: Empatia faciliteaza echilibrul in relatiile interpersonale, este un factor important
pentru a Intelege partenerul cu care comunicam, indeosebi de esential in relatiile de familie

Chestionarul ,,Studierea nivelului tendintei empatice” elaborat de I.M. Yusupov, are drept scop
studierea empatiei la preadolescent, sub aspectul tendintei lui de a o dezvolta [36, p.50]. Chestionarul
este alcatuit din 36 de itemi (Anexa 12). si subiectul poate bifa varianta aleasa.

Cotarea si interpretarea rezultatelor:

La interpretare, se acorda punctajul dupa cum urmeaza:
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e _Nu stiu”= 0 puncte

30—

e Nu, niciodatd”= 1 punct
e . Uneori” = 2 puncte
e .De multe ori”= 3 puncte
e  Aproape intotdeauna "= 4 puncte
e Da, intotdeauna”= 5 puncte
Interpretare:
e 82-90 puncte - nivel foarte ridicat al empatiei
e 63-81 puncte - nivel ridicat al empatiei
e 37-62 puncte - nivel mediu al empatiei
e 12-36 puncte - nivel scazut al empatiei

e 11 puncte - nivel foarte scazut al empatiei.

Nivelul ridicat al empatiei, sensibili la necesitatile si problemele altora, generosi, manifestati un
interes sincer fatd de oameni. Sunteti receptiv emotional, sociabil, comunicabil, stabiliti usor relatii cu
alte persoane. Cei din jur v apreciaza sinceritatea Dvs. Incercati intotdeauna si evitati situatiile de
conflict, cautati solutii de compromis. Usorsuportati critica in adresa Dvs. In evaluarea evenimentelor,
aveti tendinta de a avea mai multa incredere n sentimente si intuitia Dvs. decat in concluzii logice.
Preferatiactivitatile in colaborare cu alte persoane decat a munci in singuritate. Nu prea aveti mari
succese in lucru migalos, pedant. Puteti fi usor scos din starea de echilibru.

Nivel mediu al empatiei este caracteristic majoritatii oamenilor. Nu sunteti considerat o
persoand prea sensibili. In evaluarea evenimentelor mai des judecati pe baza faptelor si nu pe
sentimente sau intuitia proprie. Sunteti deschis din punct de vedere emotional, dar in acelasi timp Va
straduiti sa tineti sub control manifestirile emotionale. In cadrul comunicarii sunteti foarte atent, totusi
dacd interlocutorul debordeazd cu multele revarsari emotionale, veti fi tentat sd va pierdeti rabdarea.
Preferati sa nu va expuneti in mod direct opinia, in caz ca nu stiti sigur ca va fi acceptatd de majoritatea
celor prezenti. Cand cititi operele de artd si vizionati filme de cele mai multe ori urmadriti firul
actiunii,decat experientele personajelor. Nu aveti obiceiul de a prognoza dezvoltarea relatiilor sociale,
de aceea uneori sunteti uimiti de actiunile persoanelor.

Nivelul scazut al empatiei. Aveti dificultati in stabilirea unor noi relatii sociale, nu va simtiti
confortabil intr-o multime mare de oameni. Manifestarile emotionale din actiunile altora vi se par
neclare si lipsite de sens. Preferati activitatile izolate, o munca concreta decat lucrului cu oamenii.
Sunteti partasul expresiilor clare, formularilor exacte si hotararilor rationale. Aveti putini prieteni, dar
pe cei pe care 1i aveti, 1i pretuiti pentru calititile rationale, atitudini concrete decdt pentru
sentimentalism sau emotivitate. Uneori simtiti cd oamenii se instraineaza de Dvs.

Testul ,,Diagnosticarea inteligentei emotionale” (N. Hall)
Testul ,,.Diagnosticarea inteligentei emotionale”, elaborat de N. Hall, desemneazd masura in
care preadolescentul simte, comunica si descrie propriile emotii, capacitatea de a le identifica, asuma si
gestiona[36, p.50]. Un coeficient ridicat de inteligentd emotionald asigura o mai buna empatie si o
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capacitate mai Tnaltd de a-i intelege pe cei din jur. Acest test este compus din 30 de afirmatii si contine
o fisa de raspuns cu cinci coloane, in care subiectul poate bifa varianta aleasa. Itemii testului sunt
prezentati in Anexa 13.
Cotarea si interpretarea rezultatelor:

La interpretare, se acorda punctaj dupa cum urmeaza:

e  Categoric nu sunt de acord” = -3;

o In general, nu sunt de acord” = -2;

e Partial, nu sunt de acord” = -1;

e Partial, sunt de acord” = 1;

e ,in general, sunt de acord” = 2;

e . Sunt de acord categoric” = 3.
Semnificatia sensului global este:

e 39 de puncte si mai putin — nivel scazut al inteligentei emotionale,

e 40-69 de puncte — nivel mediu,

e 70 de puncte si mai mult — nivel nalt.

Cheia chestionarului (N. Hall) pentru a determina nivelul de inteligenta emotionala:
» Scala ,,Constientizarea emotionald” - punctele 1, 2, 4, 17, 19, 25.

Scala ,,Gestionarea emotiilor sale” - punctele 3, 7, 8, 10, 18, 30.

Scala ,,Motivare” - punctele 5, 6, 13, 14, 16, 22.

Scara ,,Sensibilitate emotionald” sau empatia - punctele 9, 11, 20, 21, 23, 28.

Scala ,,Recunoasterea emotiilor altor persoane” - punctele 12, 15, 24, 26, 27, 29.
Fiecare scara calculeaza cantitatea de puncte, luand in considerare semnul de raspuns (+ sau -).
Cu cat este mai mare cantitatea plus din punct, cu atat se manifesta mai stralucitoare aceasta

YV VY

manifestare emotionala [85].

Explicatie: Nivelurile de inteligentd emotionald partiald (separat pentru fiecare scard), in
conformitate cu rezultatele semn:

e 14 puncte si mai mult — nivel Tnalt;

e 8-13 puncte — nivel mediu;

e 7 puncte si mai putin — nivel scazut.

Integrative (suma pentru toate scalele). Nivelul inteligentei emotionale, tinand cont de semnul

dominant, este determinat de urmatorii indicatori cantitativi:
1. Constientizarea emotionali - Constientizarea si intelegerea propriilor emotii, pentru a realiza acest
lucru, trebuie sd va completati in mod regulat dictionarul de emotii. O persoana cu constientizare
emotionald ridicata este un grad ridicat de cunostinte despre propria conditie interna.
2. Gestionarea emotiilor - insuficientd emotionald, flexibilitate emotionala, cu alte cuvinte, posesia
arbitrara a propriilor emotii
3. Motivarea este abilitatea de a va gestiona comportamentul folosind gestionarea emotiilor.
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4. Empatia - o intelegere a emotiilor altor persoane, abilitatea de a empatiza cu starea emotionald a
unei alte persoane si dorinta de a ajuta. Intelegerea se datoreaza "citirii" gesturilor, a expresiilor faciale,
a posturilor.

5. Recunoasterea emotiilor altor persoane este capacitatea de a afecta starea emotionald a unei alte
persoane.

Test pentru inteligenta emotionala (copii)
adaptat de Mihaela Roco (dupa varianta pentru adulti)

Scopul: determinarea nivelului inteligentei emotionale.

Descriere: Prezentam in continuare zece situatii (scenarii) in care se poate afla orice om.
Imaginati-vd cd va aflati in situatiile respective si aratati cum veti proceda in mod concret. Pentru
aceasta, veti alege una dintre cele patru variante de raspuns (Anexa 14). Cotarea si interpretarea
rezultatelor la acest test este prezentat in Tabelul 5.

Instructiune:
»Alege raspunsul care descrie cel mai bine reactia ta la urmatoarele scenarii. Raspunde pe baza a
ceea ce ai fi vrut sa faci in realitate, nu cum crezi tu ca trebuie sa fie raspunsul”.

Tabelul 5. Cotarea si interpretarea rezultatelor la
,»Testul pentru inteligenta emotionala (copii)” adaptat de M. Roco

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
a. | 20 p. 0 20 p. 0 0 0 20 p. 0 0 0
b. | 20 p. | 20 p. 0 0 0 5 p. 0 20p. | Sp. | 20p.
c. | 20p. 0 0 20p. | 20p. | 5p. 0 0 0 0
d. 0 0 0 0 0 20 p. 0 0 20 p. 0

Se aduna punctele la cele 10 raspunsuri selectate. Semnificatia sensului global este:
e pana la 100 puncte — inteligenta emotionala sub medie
e 100-150 puncte — inteligenta emotionald medie
e 151-199 puncte — inteligenta emotionald peste medie
e 200 puncte — inteligenta emotionala exceptionala

Chestionarul ,,Maturizarea emotionald” (dupa Friedman)
Scopul:evaluarea nivelului de maturitate emotionala.
Descriere:Scala cuprinde 25 de enunturi la care se raspunde cu ,,DA” sau ,,NU”, iar fiecarui
raspuns 1i este asociat un numar de puncte.
Instructiune:
,»Citeste cu atentie fiecare fraza de mai jos si raspunde in cel mai scurt timp, marcand cu un ,,X”
varianta care se apropie cel mai mult de punctul tau de vedere actual.”
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»Calculeaza-ti rezultatul! Fiecdrui raspuns ,,DA”/ ,,NU” i corespunde un punctaj din tabelul dat
in Anexa 16. Aduna valorile corespunzatoare raspunsurilor ,,DA”, impreuna cu cele corespunzatoare
raspunsurilor ,,NU” si imparte suma obtinuta la 25. Ai obtinut indicele tdu de emotivitate”. in Tabelul

Cotarea si interpretarea rezultatelor:

6prezentam interpretarea rezultatelor testarii.

Tabelul 6. Interpretarea rezultatelor testarii la
Chestionarul ,,Maturizarea emotionald” (dupa Friedman)

\ Interval scor Interpretare
25 Perfect maturizat emotional.
24-22 Maturitate emotionala normala.
21-20 Persoana sensibila, profund umana, cu echilibru emotional.
19-18 Maturitate emotionala.
17-16 Tendinta catre imaturitate emotionala.
15-14 Usoara imaturitate emotionala.
13-12 Persoana adolescentina sensibila.
11-10 Copilaroasa sub aspect emotional.
10 Infantila in planul dezvoltarii emotionale (retard in ordinea
dezvoltarii emotionale corelata cu dezvoltarea mentala).
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4.ACTIVITATEA DE INTERVENTIE PSIHOLOGICA IN DIMINUAREA AFECTIVITATII
NEGATIVE A ELEVILOR DE VARSTA SCOLARA MICA SI PREADOLESCENTA.

a psihologilor scolari, iar scoala ¢ nevoie sa ofere un mediu educational favorabil si sigur pentru
sanatatea emotionald a elevilor.

Implicatii vizdnd asistenta psihologicad a sferei socio-emotionale a elevilor se regasesc 1n
Reperele metodologice privind activitatea psihologului din institutiile de invatamant general [76].
Elucidarea aspectelor ce tin de afectivitatea elevilor in cadrul acestui act normativ se expun mai putin,
doar in aspecte generale prin prisma altor dimensiuni psihologice sau alaturi de sfera sociala (utilizand
termenul socio-emotionald) sau actiuni generale ale psihologului ce implica atributii, drepturi, directii
de activitate.

Aspectele ce au tangenta cu dezvoltarea afectivitatii pozitive a copiilor §i prevenirea, interventia
sau consilierea in solutionarea problemelor afective nu sunt stipulate clar si nu sunt puse in evidenta. In
cadrul activitatii de dezvoltarea personala initiata de psiholog cu elevii apar primele referinte concrete
vizand sfera socio-emotionala si anume selectarea si elaborarea programelor de interventie per diverse
domenii de dezvoltare comunicare, socio-emotionala etc.

De asemenea, sunt importante pentru activitatea de interventie psihologica prevederile stipulate
in Instructiunile privind organizarea asistentei psihologice copiilor/elevilor, parintilor si cadrelor
didactice pe perioada suspendarii procesului educational, aprobat prin Ordinul nr.380 din 26.03.2020
[75].

In urma cercetarilor realizate in Sectorul Psihologie [6, p.136], ISE s-a constat cicele mai
frecvente dificultdti cu care se confruntd psihologii in cazul interventiei psihologice (consiliere,
dezvoltare personald) in vederea depasirii problemelor ce tin de afectivitatea elevilor sunt:neimplicarea
parintilor, lipsa sustinerii in familie, nerespectarea recomandarilor psihologice (12 %); frica, anxietatea,
neincrederea copiilor, timiditate, nehotarare, nedeterminarea elevilor (7,5%); nesinceritatea elevilor,
ascunderea problemelor, prejudecati, dezirabilitate sociald (7,5%); lipsa cabinetului, spatiilor de lucru
(4,5%); timp limitat, insuficient (4,5 %); inaccesibilitatea la elevi in timpul orelor, imposibilitatea de a
ramane dupa ore (4,5%); insuficienta tehnicilor de lucru, programelor bine structurate (4,5%); multi
beneficiari, suprasolicitari (4,5%); deschidere insuficientd spre comunicare, relatarea superficiald a
evenimentelor (4,5 %); insuficienta surselor informationale (3%); nu doresc sa fie testati, neglijarea
activitatilor (3%); lipsa suporturilor psihologice, metodice (3%); lipsa parintilor, a relatiei parinte copil
(3%); neacceptarea problemei/dificultdtii elevului de catre parinte, rezistentd parintilor (3%);
exteriorizarea emotiilor, reglarea starii emotionale ( 3%); incerc prin discutii sa ajut (3%).

Alte probleme mentionate de catre psihologii din republicd in acest sens, ce atestd o frecventa
mai redusd constituie: nerespectarea recomandarilor celor ce se adreseaza (1,5%); insuficienta de
cunostinte (1,5%); lipsa abilitatilor de a aplica tehnici de dezvoltare personald (1,5%); interventia de
durata, rezultate imprevizibile (1,5%); aceste activitdti sa fie realizate de 3-4 ori pe saptimana, nu o
singurd data (1,5%); identificarea factorilor declansator (1,5%); consilierea individuala (1,5%),
intelegerea (1.5%); comunicare, instruire (1,5%); dezvoltarea personala (1,5%); agresivitatea (1,5%);
dificultati de sandtate, emotionale, comportamentale (1,5%); cum sd se descurce intr-o problema
(1,5%); diverse (1,5%).
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Totodata, chestionarea psihologilor scolari a permis sd constatim cdelevii solicitd asistenta
psihologica in legatura cu problemele afective periodic (44,2%), frecvent (25,6%); rar (16,2%). Cea
mai mica rati prezintd categoria foarte rar (14%). In viziunea psihologilor, mai mult se solicita
asistentd psihologica 1n legatura cu problemele afective in clasele gimnaziale (67,9%). Mai putin aceste
probleme apar in clasele liceale (19%) si la varsta scolara mica (13,1%) [6].

Un rol esential in interventia psihologica vizand sfera emotionala a elevilor il detin mecanismele
psihologice.Mecanismul psihologic constituie o modalitate functionald de restructurare a personalitatii
inrezultatul cdrora apar o varietate de neoformatiuni psihologice, se majoreazad sau se micsoreaza
nivelul de organizare a sistemului psihic personal, se schimba modul sdu de functionare.Mecanismul
psihologic invocd o anumita structura formata din interdependenta proprietatilor psihice si a starilor de
personalitate, ce pot intrd in actiune, in anumite conditii [apud 11, p.81]. Functia pe care o realizeaza
mecanismul psihologic este cea de reglementare a interactiunii umane cu mediul, in contextul
gestionarii diferitor niveluri energetice.

In continuare vom evidentia unele mecanisme semnificative de interventie psihologica in cazul
scolarilor mici si preadolescentilor ce trdiesc stari afective distructive sau se confruntd cu situatii
stresante.

Printre acestea putem enumera: afilierea sociald in contextul prevenirii §i depasirii traumatizarii;
constientizarea, identificarea §i exprimarea emotiilor; identificarea §i revizuirea gandurilor
disfunctionale; reactionarcaemotionala dupa un eveniment stresant; catharsis-ul incordarilor
emotionale; insight-ul - ca urmare are loc modificarea comportamentului; comunicarea intrapersonala
cu propriul ,,Eu”; identificarea, actualizarea, activizarea si valorificarea resurselor psihologice si sociale
ale personalitatii; atasamentul afectiv; constientizarea nivelului trebuintei de comunicare si gradului de
satisfactie in cadrul procesului de comunicare; descarcarea dominantei sau crearea unui alt focar, mai
puternic ce va concura cu cel anterior sau tehnica distragerii atentiei; formarea si dezvoltarea
comportamentelor coping (adaptare): strategiilor si resurselor coping si anume copingul pozitiv, activ,
centrat pe solutionarea de probleme; transferului problemelor, contra transferului si relatiei cu
beneficiarul activitatii psihologice; procesul de conversie a traumei in autodezvoltare personala;
modificarea orientarilor valorice [5; 11].

Mecanismele de interventie psihologica in cazul problemelorpe domeniul afectivitatii la elevii
enumerate anterior, se regasesc in cadrul metodelor, programelor de training, tehnicilor de depasire a
problemelor afective in tandem cu alte mecanisme, si mai rar se pot identifica in forma individuala
(mai multe mecanisme se pot produce in cadrul unei tehnici). De asemenea, un singur mecanism poate
interveni 1n cadrul mai multor metode sau tehnici psihologice.

In activitatea de interventie psihologici cu referire la dimensiunea afectivititii elevilor vom lua in
consideratie modelele si programele de asigurare a activitatii psihologice cu referire la afectivitatea
elevilor - existente in stiinta psihologica nationald, cum ar fi:

% modelele de diagnostic si interventie psihologica pentru diminuarea anxietdtii la copii de diferite
etape de varsta,au fost elaborate de Iu. Racu [39];
s programul psihopedagogic , Formarea sentimentului de gratitudine fata de parinti la
adolescenti”, realizat de N. Daniliuc [26];
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% programului de interventie psihologica orientat spre dezvoltarea empatiei la virsta
preadolescentei, elaborat de S. Paslari [36];

% modele psihopedagogice pentru dezvoltarea sferei emotional - volitive la copiii cu RDP,elaborate
de V. Maximciuc [apud 5];

*» modelul de interventie psihologica in cazul preadolescentilor cu stres posttraumatic
(M.Batog)[12]etc.

4.1. Consilierea psihologica cu referire la afectivitatea elevilor de varsta scolara mica si
preadolescenta.

Actualmente, consilierea psihologica constituie una dintre cele mai solicitate forme de activitate
a psihologului scolar. in opinia D. David, consilierea psihologici este o interventie in scopul
optimizarii, autocunoasterii si dezvoltarii personale sau preventiei si remiterii problemelor emotionale,
cognitive si de comportament [apud 23, p.14]. In acceptiunea psihologilor, consilierea reprezinti o cale
de a relationa si de a raspunde unei persoane, pentru a o ajuta sa-si exploreze gandurile, emotiile si
comportamentul, pentru a se intelege pe sine mai bine si pentru a Invata sa gaseasca, sa utilizeze partile
sale forte sau resursele, Incat sa depaseasca dificultatile vietii mai usor, luand decizii echilibrate si
actionand Tn mod constructiv [23, p.8].

Consilierea psihologica reprezintd un proces complex, specializat, etapizat, ce se realizeaza
individual sau In grup, personal sau online si urmareste abilitatea persoanei (copil, tAndr sau matur)
pentru a-si asigura functionarea optima prin realizarea unor schimbari evolutive, avand la baza un
model psihoeducational al formarii si dezvoltarii personalititii umane. In acceptiunea W. Strowing,
consilierea este o tehnicd de informare si evaluare, un mijloc de a modifica comportamentul, o
experienta de comunicare [apud 22, p.4].

Prevenirea si diminuarea problemelor afective a copiilor si adolescentilor se poate realiza prin
activitatea de consiliere psihologica oferita de catre psihologul scolar - parintilor, elevilor, cadrelor
didactice, cadrelor manageriale. Adriana Baban [4, p.17], profesor universitar, delimiteaza printre
obiectivele de baza ale consilierii, prevenirea urmatoarelor probleme psihologice:

» a dispozitiei afective negative, a neincrederii in sine, a comportamentelor de risc;
» a conflictelor interpersonale, a dificultatilor de invatare, a dezadaptarii sociale;
» a disfunctiilor psihosomatice, a situatiilor de criza.

Totodatd, consilierul va opta in procesul consilierii psihologice pentru promovarea sanatatii si
astdrii de bine:functionare optima din punct de vedere somatic, fiziologic, mental, emotional, social si
spiritual, dar si pentru dezvoltarea personalda clientului(cunoastere de sine, imaginea de sine,
capacitatea de decizie responsabild, relationare interpersonala armonioasa, controlul stresului etc.).
Toate aceste aspecte mentionate anterior, pot fi utile in diminuarea si solutionarea problemelor afective
ale elevilor.

Consilierea psihologica constituie un domeniu de mare actualitate al practicii psihologice
moderne, fiind abordatd in numeroasele lucrari, cercetdri sau produse stiintifice ale profesorului
universitar L. Cuznetov si cu precadere - consilierea persoanelor si a grupurilor umane de diferite
varste si statut social. Considerdam oportun sd mentiondm un tip, relativ nou de interventie socio-
psihologica, iIntemeiatd, fundamentatd si validata stiintific de catre L. Cuznetov, definitd drept
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consilierea ontologicid complexd a familiei [22].In viziunea cercetitoarei, consilierea ontologici
complexa a familiei are ca scop provocarea si consolidarea schimbarilor constiente de tip evolutiv si
prospectiv in ceea ce priveste cognitiile, atitudinile si comportamentul adultilor si copiilor/tinerilor in
mediul familial si comunitar [22, p.21]. Acest tip de consiliere poartd un caracter filosofic, moral si
psihopedagogic. Foarte frecvent problemele afective depistate la un copil sau adolescent tin de
problemele intregii familii si necesita consilierea psihologica a tuturor membrilor sai.

Propunem in continuare varii strategii, metode de consiliere psihologica a elevilor cu dificultati
in sfera emotionala:

1. Metoda reflectirii- se realizeazd prin intelegerea de catre consilier atit a
continutuluiinformational cat si a starii emotionale transmise de beneficiar. Reflectarea favorizeaza
constientizarea de catre beneficiar, a faptului cd este ascultat si cd ceea ce exprima sau traieste este
important. Scopul fundamental al reflectarii este mai ales cel de validare a trdirilor emotionale ale
beneficiarului.

2. Metoda epistolara sau a scrisorii — se realizeaza prin notarea de catre beneficiar a tuturor trairilor
sale neplacute, cu scopul de a scdpa ulterior de ele prin distrugerea lor (ardere sau rupere). Aceasta
metoda este extrem de utila in procesul consilierii persoanelor foarte afectate, carora le vine greu sa
vorbeasca despre problema interiorizata.

3. Metoda jurnalului intim — se realizeazd prin notarea intr-un jurnal, a trairilor zilnice ale
beneficiarului. De obicei, consilierul i insufld beneficiarului posibilitatea de a scdpa de trairile
neplacute prin notarea lor intr-un jurnal, de care ulterior va fi posibil sa se debaraseze prin
nimicirea lui, la fel ca in cazul metodei epistolare/scrisorii, prin ardere sau rupere.

4. Metoda energizarii — se realizeaza prin diverse activitati specifice energizarii, cu scopul de a
stimula energia personald a beneficiarului, pentru a inlatura oboseala, stresul si incarcitura
emotionala a lui.

5. Metode de relaxare — se realizeaza prin intermediul variatelor tehnici de relaxare, ca de exemplu:
textele de relaxare — sunt o metoda eficienta in procesul relaxarii, acestea fiind Insotite de respiratie
profunda si atmosfera prielnica relaxarii, favorizeaza relaxarea musculara progresiva.

Numeroase probleme afective ale elevilor in functie de varsta pot fi abordate in procesul
consilierii psihologice, spre exemplu: frica, anxietatea, indispozitia, frustrarea, tristetea, furia, stresul,
stresul scolar, depresia, problema dragostei etc. Este de mentionat, cd un rol important in procesul
consilierii il are ascultarea eficientd, observarea, acceptarea neconditionatd, comunicarea empaticd,
colaborarea,gandirea porzitiva etc. De asemenea, consilierul va manifesta o maxima responsabilitate
pentru starea de bine a oricarui individ, familiei, grupului sau comunitatii fatd de care 1si exercita rolul
de consilier.

Eficacitatea consilierii psihologice in acceptiunea Luciei Savca [42, p.9] depinde de respectarea
urmatorilor factori:

v’ stabilirea relatiilor bune, de incredere si colaborare dintre psiholog si client;

v/ atenuarea senzatiei de incordare a pacientului, ceea ce creeaza conditii si predispune clientul sa
vorbeasca despre propriile probleme;

v' studierea multiaspectuald a problemei; consilierea altor specialisti, in caz de necesitate;
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v' clarificarea problemei clientului, constientizarea a ceea ce este real si a ceea ce este latent,
formarea convingerilor in rezolvarea problemei;

v' modificarea pozitivd a comportamentului si emotivitatii clientului in urma comunicarii lui cu
psihologul.

Este de evidentiat faptul, ca in procesul consilierii psihologul Incepator sau neprofesionist poate
admite varii greseli. Punctam in cele ce urmeaza unele din ele, care ar putea fi: nu variaza limbajul non
verbal, Tn functie de situatie si problema; nu sustine prin el clientul si nu-l predispune spre marturisire;
in procesul interviului pune intrebari inconsecvente; in timpul consilierii foloseste in exclusivitate
metoda interviului si nu aplicd alte metode de consiliere [42, p.6]; consilierul utilizeaza monologarea
sau monopolizarea discutiei, eventual dand numeroase exemple din viata si experienta personald;
foloseste abstractizarea — utilizarea unui limbaj supraspecializat, neinteles de beneficiar [23, p.53];
utilizarea termenilor niciodata sau totdeauna, care pot inhiba; impune clientului propriile solutii
ignorand aspiratiile proprii; consilierul fara sa-si ceard permisiunea de la client discutd despre
problemele sale cu alte persoane etc.

Actualmente, cercetdtorii din domeniul psihologiei avanseaza ideea conform careia in cadrul unei
institutii de Tnvatamant un consilier eficient si un profesionist impecabil va opta neaparat pentru un
mediu securizat i confortabil psihologic pentru actorii educationali; va explica experientele si trdirile
elevului intr-un mod inteligent si consistent logic; va ajutd elevul sa ia decizia de a se angaja in
activitati, Tn rezolvarea propriilor probleme, eliberdndu-se de distres si atingdndu-si scopurile
proiectate.

O modalitatea de consiliere psihologica ce oferd rezultate pozitive si este frecvent solicitata
astdzi, este consilierea psihologica online. Consilierea psihologica online a aparut ca un raspuns la
provocarile epocii contemporane, corespunde ritmului de viatd, nevoilor si expectantelor omului
contemporan constituind o optiune de servicii psihologice usor accesibile astazi.

Consilierea psihologicid online - fiind o metoda inovatoare ce ofera mai multa libertate,
flexibilitate, confidentialitate clientilor. Datoritd progreselor tehnologice, mai frecvent vizitele la biroul
psihologului au fost inlocuite cu consilierea psihologica in mediul virtual. Pe masura ce tehnologia
avanseaza se face posibild intdlnireca a doud persoane in afara spatiului fizic. Omul modern
interactioneaza din ce In ce mai mult cu tableta, telefonul, calculatorul si este obisnuit sa prelucreze
informatia intr-o modalitate diferita, decat in cel de acum doud decenii.

Digitalizarea devine practic un stil de viata indispensabil, in special in conditiile de carantind
pandemica [8, p.307]. Situatia de pandemie COVID — 19, instalata la nivel mondial, a impulsionat
comunitatile nationale §i internationale a psihologilor sd dezvolte un nou sistem online de servicii
psihologice la limitele mediului online.

Consilierea psihologicd online presupune o discutie punctata, personalizata, limitatd In timp si
poate fi realizeaza prin intermediul Skype, Viber, Facebook Messenger,WhatsApp, dar si a
platformelor psihologice online, or si a blogurilor, forumurilor psihologice etc. Astfel, se poate
comunica sincron, asincron prin mesaje si prin videoconferinta.
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Cercetarile realizate de catre A.A. Kostrighin, T.M. Husiainov[55, p.86] au evidentiat cateva
tipologii ale consilierii psihologice online in functie de formele sale de realizare, care pot fi
urmatoarele:

« In functie de numarul de persoane consiliate: individuald si de grup - consilierea poate avea loc
individual (de exemplu, corespondenta prin e-mail) si sub forma unei consultari de grup sau a
unui focus grup (conferinte video).

« In functie de personalizarea clientului: anonime si personalizate - clientul consilierii online se
poate prezenta pe nume, poate veni cu un pseudonim sau poate ramane absolut anonim,
identificand doar problema sa. Tehnologiile informationale moderne 1i permit solicitantului sa-si
mentind pe deplin anonimatul.

« In functie de nivelul de deschidere: privati si publici - consilierea poate fi disponibild numai
participantilor (un chat inchis de utilizatorii neacceptati) sau poate fi disponibild tuturor
utilizatorilor de internet (de exemplu, consultarea in formatul ,intrebare — raspuns”, care va
permite s obtineti un raspuns public la o Intrebare nu numai clientului, ci si tuturor celor ce sunt
in cautarea unui raspuns la o problema similara prin intermediul motoarelor de céutare).

« In functie de formatul transferului de informatii intre consultant si client: text (chat, forum, e-
mail etc.), video (conferinte video), audio (telefonie IP) si date codificate (raspunsuri la teste).

« In functie de tipul de sarcini care sunt necesare de solutionat: familiale, de orientare in carierd,
psihopedagogice etc. [55, p.86].

Consilierea psihologica online se orienteaza la nevoile subiectului si poate fi utilizatd in orice
moment si din orice loc. Serviciile psihologice administrate online sunt mai eficiente daca sunt utilizate
in combinatie cu serviciile psihologice acordate fata in fata cu solicitantul. O astfel de combinatie poate
fi numita consilierea psihologicd de tip hibrid[apud 8, p.308].

Conceptul de consiliere psihologica online este utilizatd de catre unii specialisti In domeniul
psihologiei ca o sintagma generald ce ar include mai multe tipuri de ajutor psihologic (preventie,
remediere, dezvoltare personala, psihoterapie individuald). Specialistii recomandd interventia
psihologica online ca fiind benefica in vederea solutiondrii problemelor referitoarea la afectivitate:
gestionarea emotiilor, stresul, fobiile, irascibilitate, atacuri de panicd, anxietate, depresie etc.

Problemele afective ce se evidentiaza la elevii din ciclu primar (varsta scolarda micd) pot fi:
instabilitate emotionald, tristetea, probleme de exprimare si gestionare a furiei; controlul emotiilor;
controlul fricii; frica de sanctiunile scolare; anxietatea scolara, gestionarea frustrarii, fobia scolara, frica
de evaluare, stresul la evaluarile scolare etc.

Inainte de intrarea in scoald, copilul se caracterizeazi prin instabilitate emotionald, este coplesit
de emotii. Copilul intelege si resimte tot ceea ce se intdmpla in familie (conflicte, certuri, despartiri).
Relatiile afectuoase dintre parinte si copil, cat si relatiile dintre parinti conduc la structurarea pozitiva
sau invers a personalitdtii. Armonizarea relatiilor parinte-copil, o viatd de familie echilibratd si
afectuoasa dezvolta o personalitate ceare incredere in fortele proprii, se adapteaza usor la viata scolara
si dobandeste un real echilibru emotional [72, p.8].

in opinia T. Sova si A. Parea, in cazul dificultitilor scolare de natura emotionald existd un blocaj
in dezvoltarea afectivd a copilului, care deregleaza raporturile elevului cu scoala, generand un
dezechilibru de natura predominant afectiva [45, p.13]. La copiii cu dificultati scolare, intdlnim adesea
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inversiunea afectivi. Acestia dau dovada de o bund dispozitie la o situatie negativa si o proasta
dispozitie la o situatie favorabila. Asa se explica de ce ei nutresc sentimentele de ura si ostilitate fata de
anumite persoane apropiate lor. Ambivalenta afectiva, adica existenta contradictorie a unor atitudini
opuse fatd de aceeasi persoana, poate fi de asemenea intalnita la acesti copii.

La elevii din ciclu gimnazial (preadolescenti) se identificd urmatoarele probleme afective:
dificultati de gestionare a emotiilor, anxietatea, gestionarea stresului in perioada de pregatire pentru
examene, emotii negative in urma plecarii parintilor peste hotare etc.

De asemenea, remarcam faptul ca cresterea organismului si maturizarea intensd din aceastd
perioada dau nastere unor triiri tensionate, confuze si de disconfort. In aceastd perioada, datorit
numeroaselor contacte cu situatii de viatd noi si complexe, viata afectiva sediversifica, viata interioara
se dezvolta, se maturizeaza modul in care se relationeaza cu ceilalti[72, p.8].

Sarcinile de dezvoltare a competentelor elevilor de gimnaziu ar trebui sa se concentreze in special
pe: intelegerea situatiilor emotionale mai complexe atat ale celor proprii, cat si ale celorlalti, pe
formarea identitatii dezvoltate, in mare parte in cadrul unui grup, cu independenta crescanda fata de
adulti, precum si pe rezolvarea conflictelor care pot aparea pe parcursul acestei etape [apud 2, p.129].

Consilierea psihologica online se realizeaza mai mult cu preadolescentii, adolescentii, tinerii, iar
pentru copii este recomandabil suportul psihologic acordat fatd in fatd. Scopul consilierii online a
elevilor este identificarea si solutionarea problemelor inerente din viata de zi cu zi [apud9, p.594].

In procesul de consiliere psihologica online sunt invatate:

identificarea si gestionarea propriilor emotii;

invatarea unui stil de comunicare asertiva in relatiile cu ceilalti;

congstientizarea propriilor nevoi si intelegerea lor;

recastigarea increderii 1n sine, stimei de sine;

invatarea acceptarii si multumirii de sine;

gestionarea stresului prin metode noi etc.
In cadrul consilierii psihologice online pot fi utilizate de catre specialistii psihologi forme si
metode, tehnici psihologice variate cum ar fi: suportul informational, tehnici de respiratie, tehnici de
suport emotional, tehnici de autocontrol mental, tehnici de relaxare, tehnici de activizare a resurselor
personale, psihoterapie individuala, psihosugestie etc.

In scopul prevenirii si diminudrii problemelor afective la elevii din ciclu primar si gimnazial am
identificat cateva activitati de consiliere propuse de un grup de cercetatori stiintifici de la Centrul
National de Politici si Evaluare in Educatie (CNPEE)/ Unitatea de Cercetare in Educatie (UCE) din
Bucuresti [1; 2].

Pentru elevii din ciclu primar propunem realizarea urmatoareloractivititi de consiliere in
scopul dezvoltarii competentelor socio-emotionale:
%+ ,1-2-3 timesandagain ...Valsul timpilor” — cu scopul explorarii sentimentelor personale de catre
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elevi si dezvoltarii unei atitudini sdnatoase fata de o situatie stresanta [1, p.87].
%+, Identificarea emotiilor”™ — cu scopul recunoasterii si denumirii propriilor emotii si ale
altorpersoane.
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+ Inventarul activitatilor zilnice si emotiile” — cu scopul dezvoltdrii capacitatii de management
eficient al timpului si de identificare a emotiilor care ne acompaniaza in desfasurarea
activitatilor [1, p.83].

#+ Inima cu emotii” — isi propune scopul de dezvoltare a capacitatii de gestionare a emotiilor
negative.

4+ Puzzle cu emotii” — are scopul dezvoltarii abilitatilor emotionale la elevii din invatdmantul
primar [1, p.72].

#+ Invitatie la relaxare” — cu scopul informarii elevilor cu privire la gestionarea stresului si
rezolvarea problemelor.

+  Exprimarea furiei in sigurantd” — cu scopul invétarii elevilor sa-si gestioneze furia [1, p.94].
Pentru elevii din ciclu gimnazial recomandam diverseactivititi de consiliere (realizate fata in

fata sau online), pentru dezvoltarea competentelor socio-emotionale:

<+ ,.De unde vin emotiile?” — in scopul dezvoltirii abilitatilor de autoevaluare realista a propriilor
caracteristici si de autoreglare emotionald, comportamentala in situatii diverse legate de viata [2,
p-188].

<+ Emotii si reactii fizice” — cu scopul exersarii autocontrolului asupra propriilor emotii.

#+ Floarea emotiilor” — cu scopul cresterea capacitatii personale de decizie si adecvarea
comportamentelor pe baza autocunoasterii.

<+, Priveste prin lentile colorate” — cu scopul constientizarii de catre elevi a legaturii gandurilor si
emotiilor proprii [2, p.223].

+ _Modalitati de exprimare a emotiilor” — cu scopul dezvoltarii abilitatilor de exprimare a
emotiilor si de intelegere a emotiilor altor persoane [2, p.251].

Metodele propuse in programele si activititile de consiliere prezentate anterior sunt variate,
printre care putem enumera: jocul, concursuri, jocul de rol, studiul de caz, analiza unor povesti, benzi
desenate sau a unor secvente de film, metode art-creative (desen, colaj, dans etc.), utilizarea de
ghicitori, puzzle-uri, folosirea a diverse fise de lucru, exercitii de mindfulness, storytelling, activitati
practice si de facut acasa cu parintii, teatru forum, discutii, explicatia, brainstorming, exercitii (de
relaxare, de rezolvare de probleme etc.). Majoritatea metodelor expuse presupun lucrul in grup a
elevilor.

Consilierea psihologica constituie o forma importanta de suport psihologic (personalizat sau
online) ce contribuie la diminuarea problemelor afective ale elevilor, generand anumite schimbari pe
dimensiunea emotionald, prin varietatea tipologiilor sale ce sunt utilizate in functie de varsta clientului,
scopul consilierii, aspectul problemei, nevoile si interesele acestora. Consilierea psihologica a tuturor
membrilor familiei si implicarea in solutionarea si diminuarea problemelor afective ale scolarului mic
sau preadolescentului constituie un avantaj pentru recuperarea psihologica. Prin intermediul
activitatilor de consiliere elevii de varsta scolard mica invatd sa gestioneze emotiile, exploreaza si
identifica emotiile si sentimentele proprii, isi dezvoltd abilitatile emotionale, iar elevii de vasta
preadolescenta invatd modalitati eficiente de exprimare a emotiilor in situatii de conflict, autocontrolul
emotiilor proprii, gestionarea stresului in ajunul si in timpul examenelor etc.

56



Activitati de consiliere pentru dezvoltarea competentelor socio-
emotionale ale elevilordin invatamantul primar
Activitate de consiliere ,,Identificarea emotiilor”
(autor Florin Paicu, CJRAE Brasov) | = Sl
e Scopul activititii de consiliere: recunoasterea si denumirea
propriilor emotii si ale altor persoane.

e Obiectivele activitatii de consiliere:
1.sd recunoasca emotiile personale si ale celorlalti;
2.sd identifice emotiile si comportamentele asociate cu acestea;
3.sd reflecteze la importanta emotiilor personale si asupra capacititii de a discuta despre ele.

e Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere

Activitatea se desfasoard pe grupuri de 10 elevi, timp de 50 de minute. Elevii asculta povestirea
citita de catre consilier sau cadrul didactic (fisa de lucru). Atunci cand citeste, cadrul didactic prezinta
expresii faciale distincte si modificari ale vocii concordante cu textul citit. De exemplu: va ridica tonul
pentru furie, va rade la bucurie etc. In urma audierii povestii, fiecare elev creeaza din materiale textile o
fatd umana pe farfuria de hartie, care sa exprime propria emotie. Se lipeste un betisor flexibil pe spatele
farfuriei, ca aceasta sd poata fi tinutd in mana si vazuta de ceilalti. Apoi, pe rand, fiecare copil va spune
care sunt emotiile si comportamentele asociate fetei realizate. La final, elevii vor trebui sd recunoasca
si sd denumeasca emotiile colegilor, materializate prin chipurile confectionate de fiecare si vor da un
exemplu de comportament asociat emotiei respective [1, p.64].

e Mod de realizare: fatd in fata.

e Resurse necesare: farfurii de hartie, creioane colorate, foarfeca, betisoare flexibile, lipici, nasturi
pentru ochi, textile pentru par, betisoare pentru realizarea de fete umane.

e Modalitati de evaluare a activitatii.

»wJurnalul emeotiilor” - consemnarea zilnicd, pe o perioadd determinatd, a emotiilor traite;
exercitii de identificare a gandurilor si emotiilor pe care le poate avea o persoana intr-o situatie data:
,,Ce gandeste si simte personajul principal?”; capacitatea de interactiune pozitiva cu colegii (exercitii
de identificare a empatiei intr-un film sau din viata proprie); observarea si evaluarea comportamentului
elevilor in diferite contexte: la ore, In pauze, pe timpul participarii la diferite activitati extracurriculare
etc.

e Fisa de lucru ,Povestea omului care avea sentimente” poate fi consultata la finalul acestei
activitati.
Fisa de lucru: ,,Povestea omului care avea sentimente”
(Text adaptat dupa Povestea omului care avea sentimente de Barbara Dunlop,
traducere Adriana Mitu)

Odata, era un mic om care avea sentimente. Avea multe sentimente si le simtea in fiecare zi.

Familiei sale 1i placea cand micul om isi ardta sentimentele, asa ca a inceput sa le poarte pe maneca.
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Insa, intr-una din zile, unul dintre parinti i-a spus ci nu vrea si mai vada sentimentul de frici, asa
ca micul om a incercat sa-1 smulgd de pe maneca. Parintele i-a spus cd 1i va da niste duritate sa si
acopere frica.

Micul om a mai crescut putin si si-a facut un prieten. Micii oameni au invatat impreuna sa fie
diferiti si au luat niste furie de la un adult pentru a-si acoperi sentimentul de singuratate.

Apoi, dupa o vreme, omul a cunoscut un alt om si au devenit prieteni. Prietenul a intins mana cu
blandete si i-a atins sentimentul de frica si pe cel de singuratate.

Atingerea prietenului a fost magica. A dat nastere unui nou sentiment — acceptarea. Sentimentul
de acceptare a aparut pe maneca micului om si sentimentele de duritate si de furie s-au mai micsorat.

Omul a inteles ca atunci cand cineva 1i oferad acceptare, el va avea nevoie de mai putina duritate si
furie si va fi mai mult loc pe maneca sa pentru: iubire, bunatate si caldura [apud 1, p.66].

Activitate de consiliere ,,Jnima cu emotii”
(autor Raluca Bratu, CJRAE Brasov)

e Scopul activititii de consiliere: dezvoltarea capacitatii de gestionare a emotiilor negative.
e Obiectivele activitatii de consiliere:
v'sa identifice emotiile personale;
v'sa reflecteze asupra modalitatilor personale de control si gestionare a emotiilor;
v'sa exerseze o tehnica de relaxare.
Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:
Consilierul scolar prezinta diverse tipuri de emotii.
Fiecare elev primeste cate o fisd pe care este desenata o inima.
Elevii atribuie o culoare fiecarei emotii.
Elevii identifica emotiile pe care le resimt in momentul respectiv si coloreaza inima cu culorile/
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emotiile respective.

Consilierul prezinta idei de gestionare a emotiilor.

Elevii numesc o persoana suport (cu care se simt bine atunci cand experimenteaza emotii negative).
Elevii numesc o activitate care 1i face sd se simta bine.

Elevii formuleaza o propozitie care incepe cu ,,Eu sunt ...” si descrie calitdti/ trasaturi pozitive
etc.

Elevii realizeaza un exercitiu de relaxare, condusi de catre consilierul scolar.
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Concluzii.

e Durata activitatii: 50 minute

e Mod de realizare: fata in fata

e Resurse: fise de lucru, creioane colorate, minge

Modalitati de evaluare a activitatii:

Metodele utilizate pentru evaluarea activitatii au fost urmatoarele:

e conversatia euristica: evaluarea nivelului de intelegere al conceptului de ,.emotie” si al
cunostintelor privind emotiile (elevii pot sa denumeasca mai multe tipuri de emotii, pot sa-si
identifice propriile emotii);
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e observarea sistematicd a activitatii si comportamentului elevilor: evaluarea modului in care
elevii realizeaza sarcinile (desen, exercitiu de relaxare);

e metodd R.A.L: evaluarea capacitatii de auto-observare si reflectare asupra propriilor emotii si
mecanisme de autoreglare.

La final, consilierul arunca o minge unui elev, solicitind o concluzie personald despre lectia
parcursd. Elevul care prinde mingea raspunde la intrebare si apoi aruncd mai departe altui coleg,
punand o noua intrebare. [1, p.69-70]

Fisa de lucru ,,Inima cu emotii” poate fi consultata la finalul acestei activitati.

Fisa de lucru: ,,Inima cu emotii”
Uneori starile pe care le avem pot fi coplesitoare, neplacute, deranjante.
iti propun ctiva pasi prin care tu poti si le gestionezi acum!
Pune un nume emotiilor/starilor pe care le simti (Neliniste? Fricd? Vina? Neputinta? Rusine?
Furie? Tristete? Dezamagire? Singuratate? Bucurie? Calm? Iubire? Mila? Mandrie? Entuziasm ?)
Deseneaza cum se simt aceste emotii In inima ta (alege cate o culoare pentru fiecare emotie).

In unul din norisori scrie trei persoane cu care iti place sau iti face bine sa discuti atunci cand te

simti

Lo, PENIIU CA Lottt
ORI o 1<) 113 4 ) Y o2 E
K PENLIU CA oottt

In cel de-al doilea norisor scrie trei activitati care te fac sa te simti mai bine atunci cand esti:

In cel de-al treilea norisor scrie trei lucruri bune despre tine:
Lo BUSUNT oo
2 BU SUNT o

Cum te simti acum ?
(reflecteaza in ce mod s-a schimbat starea ta)
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4.2. Dezvoltarea emotionala a elevilor de varsta scolara mica si preadolescenta.

Educatia pentru dezvoltarea emotionali actualmente constituie o noua dimensiune a educatiei,
datorita importantei acordate sferei emotionale in dezvoltarea armonioasd a personalitatii, iar
problematica afectivitatii elevilor si a cadrelor didactice este abordatd in cadrul numeroaselor
evenimente stiintifice si metodologice. In opinia T. Sova, A. Parea, metodologia specifica educatiei
pentru dezvoltare emotionald implicd ansamblul metodelor de educatie orientate spre formarea
constiintei emotionale si dezvoltarea conduitei emotionale [45]. In opinia specialistilor in domeniu,
dezvoltarea emotionala a copilului are drept rezultat formarea a cinci abilitati cheie:

e constientizarea de sine,

e constientizarea sociala,

e reglementarea emotionala,

e luarea deciziilor responsabile,
e construirea de relatii.

In cazul elevilor de varstd scolard mica, pentru invitarea academicd, este necesar controlul
impulsurilor (pentru a fi atenti), amplificarea emotiilor pozitive pentru a-si mentine interesul si a
resimti recompensa care deriva din invatare, iar abilitatea de a reduce sau tolera anxietatea permite
copilului sa reuseasca In situatii de evaluare.

Varsta preadolescentei este o perioadd senzitiva de dezvoltare a stabilitatilemotionale,
autoreglarii si autocontrolului constient; o varsta marcata de afectivitate sporitd, care se manifesta intr-o
excitabilitate usoara, pasiune, modificari ale dispozitiei frecvente, cresterea sugestibilitatii. Climatul
psihologic favorabil in familie si relatiile constructive in cadrul familiei influenteazd major echilibrarea
starilor emotionale a preadolescentului.

Problemele emotionale si comportamentale ale elevilor sunt interdependente. Cele
comportamentale vin adesea in prim plan si ascund problemele emotionale care le insotesc. Problemele
emotionale la copii si adolescenti se manifestd sub forma de reactii de agresiune, anxietate, frica,
depresie.

Dezvoltarea emotionald a elevului este strans legatd de particularitatile maturitatii emotionale a
cadrelor didactice [86]. In scolile de invatamant general, problemele dezvoltarii emotionale a copiilor si
adolescentilor sunt agravate de nepregatirea personalului didactic pentru organizarea acestei dimensiuni
importante a educatiei scolare. Profesorii cu experienta insisi incep adesea sa trdiasca fenomenele de
»ardere emotionalda” si alte fenomene ,,ddundtoare” componentei emotionale a activitdtii didactice.
Nivelul culturii emotionale in societatea noastra este foarte scazut, iar multe cadre didactice nu detin un
nivel mai inalt al culturii emotionale, decat cel al parintilor elevilor sai, In timp ce este important ca un
profesor modern sa fie in primul rand un psiholog veritabil si apoi un profesor de obiect.

Este de apreciat elaborarea ghidului metodologic Dezvoltarea emotionala a elevilor claselor
primare [45] de T. Sova, A. Parea, in care sunt conturate activitati pentru cadrele didactice si parinti ce
vor contribui la dezvoltarea inteligentei emotionale a elevilor claselor primare. Evidentiem unele
tehnici spicuite din aceasta lucrare metodologicd, cum ar fi: ,,Designul emotiilor”; ,,Reclama”; ,,Inima
zdrobitd; ,Identificarea emotiilor”;,,Omul vesel, omul trist”. De asemenea, in acest ghid autorul
propune recomandari pentru cadrele didactice in asigurarea confortului emotional al parintilor; descrie
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caracteristicile copilului echilibrat emotional; contureazd actiuni de eficientizare a parteneriatului cu
parintii etc.

Realizarea treningurilor psihologice constituie o modalitate de diminuare a emotiilor negative
si a stresului la elevi, cat si la cadrele didactice, si vor fi orientate la unele dimensiuni sau vor constitui
o simbioza a acestora, cum ar fi: managementul stresului, dezvoltarea gandirii pozitive, invatarea
tehnicilor de solutionare a problemelor, tehnici de management a timpului; dezvoltarea abilitatilor de
comunicare asertiva si solutionare a conflictelor; formarea abilitatilor de relaxare fizica si mental;
dezvoltarea abilitatilor sociale; ameliorarea relatiilor parinti-copii prin organizarea activitatilor in diada.

Este de remarcat semnificatia si relevanta cunoasterii si utilizdrii unor strategii de reglare
emotionala pozitiva atat pentru elevi, cat si pentru cadrele didactice:

o Recunoasterea si exprimarea asertiva a emotiei negative.

o Distragerea atentiei.

o Reducerea intensitatii prin tehnici de relaxare (respiratie, meditatie).
o Reevaluarea situatiei.

o Automonitorizarea emotionald [74].

Psihologul rus I. Bondarenko elaboreaza un program complex ,, Programul de prevenire si
corectie a tulburarilor emotionale si comportamentale la copii si adolescenti”(2016) prin intermediul
caruia reliefeaza metode si tehnici de activitate propuse psihologilor cu elevii de varsta scolard mica si
elevii de varsta preadolescenta [86].

Tehnicile de ,,Didactici a emotiilor”’sunt de asemenea foarte eficiente pentru dezvoltarea
emotionald.,,Didactica emotiilor” reprezintd un program educational de noud generatie, orientat atat
spre promovarea starii de bine in clasa, cat si spre prevenirea disconfortului emotional la elevi.
Programul dat face parte din practicile de prevenire timpurie si se bazeaza pe ipoteza stiintifica care
spune cd o buna stdpanire a propriei lumi emotionale constituie un factor excelent de protectie.
,Didactica emotiilor” constituie o noud modalitate si o abordare eficientd pentru a promova sanatatea
mintald in mediul scolar; este o metodologie dezvoltata in ,, Emotional Training Centre” din Italia [67].

Materialele metodologice elaborate Tn urma implementarii acestui proiect contin sugestii si
recomandari concrete pentru toti acei profesori care doresc sa integreze tehnicile de ,,Didactica a
Emotiilor” la lectiile lor, pentru a garanta climatul emotional pozitiv in clasa si starea de bine a elevilor.

Astfel, putem enumera unele tehnici de ,,Didactici a emotiilor” [67, p.32-76], pe care le
prezentam in Tabelul 7.
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Tabelul 7. Tehnici de Didactica a emotiilor.

Tehnici pentru scolarii Virsta Tehnici pentru Virsta
mici preadolescenti
Colajul emotiilor 9 ani Saculetul cu emotii 11 ani
Cutia emotiilor 6-7 ani Muzica se opreste si continua 14-15 ani
Ghici ce simte? 9 ani Corpul si emotiile 13-15 ani
Jocul cu scara 7 ani Cutia emotiilor 14-15 ani
Cutia postala 10 ani Jocul ,,Cand...” 13-15 ani
Verificarea prezentei 7-8 ani Videoclipuri despre emotii 14-15 ani
emotiilor
Ecusonul cu emotii 6 ani Stop si pauza 14-15 ani
Jocul cu papusi 6 ani Cutia postala 11-15 ani
Saculetul cu emotii | 10 ani

Pentru elevii de varstd scolaria micd propunem tehnicile de didactica a emotiilor: ,,Colajul
emotiilor”, ,,Cutia emotiilor”, ,,Ghici ce simte?”, ,JJocul cu scara”, ,,Ecusonul cu emotii”, ,,Jocul cu
papusi” orientate spre promovarea stérii de bine in clasd, prevenirea disconfortului emotional la elevi,
stapanirea propriei lumi emotionale, promovarea sanatatii mintale in mediul scolar.

Pentru preadolescenti sunt recomandate si descrise tehnicile: ,,Sdculetul cu emotii”, ,,Muzica se
opreste si continua”, ,,Corpul si emotiile”, ,,Cutia emotiilor”, Jocul ,,Cand...”, Videoclipuri despre
emotii, ,,Stop si pauza” etc.

Tehnicile de art-terapie contribuie la dezvoltarea capacitatilor de exprimare verbala si non-
verbald a dorintelor, sentimentelor, trairilor; eliberarea de tensiuni, anxietatile acumulate, stres, frustrari
si sentimente negative; la depasirea problemelor emotionale si comportamentale la scolarii mici si
preadolescenti.

Utilizarea metaforelor, povestioarelor, povestilor constituie o metoda eficientd in activitatea
psihologica cu elevii atat din ciclu primar, cat si gimnazial. Ele pot fi prezentate in mod integru
elevului, cat si alcatuite sau completate de beneficiar.

De asemenea, pentru activitatea de interventie psihologica cu elevii ce atestd dificultdti pe
dimensiunea afectivitatii a fost elaborat ,,Programul psihologic de dezvoltare emotionalia destinat
preadolescentilor” (M. Batog) in scopul dezvoltarii emotionale a elevilor prin cunoasterea si exersarea
modalitatilor de gestionare eficientd a starilor emotionale proprii in diverse situatii vitale si prin
dezvoltarea abilitatilor emotionale.

Printre obiectivele programului mentionam: explorarea si verbalizarea starilor emotionale proprii;
eliminarea tensiunilor emotionale si a disconfortului psihologic; dezvoltarea capacitatii de analiza a
reactiilor emotionale proprii produse in diverse situatii de viatd; sa manifeste intelegere, toleranta,
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empatie fata de ceilalti, exersarea metodelor de autoreglare emotionald si comportamentald, diminuare
a emotiilor negative; dezvoltarea abilitatilor emotionale etc.

Punctam unele activitati ce vor fi realizate in cadrul acestui program psihologic de dezvoltare
emotionald destinat preadolescentilor, cum ar fi: ,,Stiu cum te simti”; ,,impreuné”; ,, Iransmite emotia”;
,,Conflictele interpersonale si emotiile”; ,,Cum crezi ca se simte colegul tiu de banca daca...”; jocul
,Emotia in cuvinte”; exercitiul: ,,Astazi ma simt...”; exercitiul ,,Ferestrele emotiilor”; ,,Ce avem in
comun?”’; Tehnica ,,Ofensa” ; exercitiul ,,Reporterul”; jocul: ,,Din fericire / din nefericire” etc.

4.3. Program psihologic de dezvoltare emotionald destinat preadolescentilor.

Scopul programului: dezvoltarea emotionala a elevilor prin cunoasterea si exersarea
modalitatilor de gestionare eficientd a starilor emotionale proprii in diverse situatii vitale si prin
dezvoltarea abilitatilor emotionale.

Obiective:
4+ explorarea, identificarea si verbalizarea starilor emotionale proprii;
<+ ecliminarea tensiunilor emotionale si a disconfortului psihologic;
4+ dezvoltarea capacititii de analiza a reactiilor emotionale proprii produse in diverse situatii
vitale
+ sensibilizarea participantilor pentru manifestarea intelegerii, tolerantei, empatiei fatd de ceilalti;
+ exersarea metodelor de autoreglare emotionald si comportamentala;
<+ diminuarea emotiilor negative; dezvoltarea abilitatilor emotionale.
Concepte cheie: emotii, sentimente, stima de sine, empatie, toleranta, resurse personale si sociale,
reglare emotionald, abilitati emotionale, inteligentd emotionala, dezvoltare emotionala.
Grupul tinta: elevii/preadolescentii.
Numarul participantilor: 12-15 persoane.
Timp de realizare: 90 min fiecare sedinta.
Numarul de sedinte: 8 sedinte.
Metode, tehnici: tehnici de art-terapie, tehnici de relaxare si meditatie; chestionarul psihologic, jocul,
conversatia, exercitiul psihologic etc.
Set de materiale: pixuri, creioane colorate, carioci, foi de hartie A4, hartie colorata, bucati de carton,
banda adeziva, fise resurse, flip-chart etc.

SEDINTA 1.
Tema: ,,Cunoastere - Emotii — Comunicare”
Scopul sedintei: inter-cunoasterea; asigurarea conditiilor pentru o comunicare eficientd si

exprimarea emotiilor, facilitarea interactiunilor de grup.
Obiectivele sedintei:

e inter-cunoasterea membrilor grupului si facilitarea interactiunilor;

e claborarea unui set de reguli si stabilirea responsabilitdtilor pentru participantii la program;

e identificarea asteptarilor si temerilor vizand participarea la program;

e determinarea si analiza problemelor emotionale proprii;
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e cliberarea de tensiune, incordare emotionala si blocaje de comunicare.
Resurse: foi A4, pixuri, carioci, caiete, creioane colorate.
Desfasurarea sedintei:
e Salutul.
e Cuvantul introductiv al moderatorului.
e Anuntarea temei si a scopului sedintei.

Exercitiul ,,Cartea de vizita”
Scopul: autocunoastere, crearea unei dispozitii binevoitoare in grup.
Tehnica utilizata: art-terapie.
Resurse: creioane colorate, bucéti de carton, hartie colorata.
Descriere: Cu ajutorul materialelor oferite acestora ei trebuie sa deseneze un simbol care sa-i
reprezinte. Li se pot sugera criterii dupa care sa-si aleagd simbolurile. Agatand pe piept cartea de vizita
se asazd in cerc si isi prezintd simbolul personal, explicand de ce a ales acel simbol si ce reprezinta
pentru el. Efectele obtinute: Imbunatatirea abilitatii de a discuta despre ei ingisi, de a se prezenta
celorlalti agsa cum sunt, simtind totodata faptul ca sunt acceptati de grup.
Exercitiul ,,Asteptirile versus temerile mele”
Scopul: identificarea asteptarilor fiecarei persoane de la participarea la acest program
psihologic si a temerilor personale.
Descriere: Timp de 5 minute fiecare persoana isi va face notite o listd a asteptarilor pe care o afiseaza
la inceputul caietului, pentru a vedea la finele sedintelor daca au fost satisfacute sau nu asteptarile.
Asteptarile, dar si temerile sunt verbalizate in cadrul unei discutii In grup.
Exercitiul ,,Constitutia grupului”
Scopul: elaborarea regulilor si responsabilitatilor participantilor la program.
Descriere: Se stabilesc impreund un set consistent de reguli si responsabilitati de grup care vor fi
respectate pe parcursul tuturor sedintelor [47, p.9].
Exercitiul ,,Reporterul”
Scopul: inter-cunoasterea, eliminarea tensiunilor, facilitarea interactiunilor.
Descriere: Formand un semicerc, pe scaune, elevii sunt agezati perechi, fatd in fatd. Un membru al
perechii va fi, pentru cateva minute, reporter si 1i va pune intrebari partenerului sau, incercand sa afle
cat mai multe lucruri despre acesta. Apoi se inverseaza rolurile, celalalt coleg devenind ,,reporter”. in
final, fiecare prezinta Intregului grup informatii despre partenerul sau. Ceilalti colegi pot pune intrebari.
Cele mai bine realizate ,,interviuri” sunt apreciate si ,,publicate”.
Efectele obtinute: reusesc sd se cunoasca mai bine, sd se accepte, asa cum sunt, sporindu-si
astfel Increderea in sine. Se creeaza un climat psihologic securizat, prietenos.
Tehnica ,,Ofensa”
Scopul: intelegerea si analiza emotiilor proprii.
Resurse: foi A4, pixuri, carioci, creioane colorate.
Timpul: 15 minute.
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Descriere: Participantii sunt rugati sa deseneze pe o foaie A4 o emotie negativa (o tensiune, o supdrare,
o ofensa etc.) fie prin reprezentarea unei fete de om, fie prin altceva. Fiecare este liber sa aleaga
culorile. Dupa ce participantii au finalizat desenul sunt rugati sa-l transmita colegilor dupa acele
ceasornicului. Apoi participantii completeazd desenul cu cite un element astfel ca designul sa
reprezinte deja o emotie opusa celei initiale. Activitatea se Incheie cand desenele ajung la autor.
Reflectii:

e Cum v-ati simtit cand ati desenat ofensa personala?

e Dar cand a trebuit sa modificati desenul colegului?

e Ce ati simtit cand ati primit desenul corectat? [46, p.188].

v Aplicarea in grup a ,,Chestionarului destinat elevilor cu referire la problemele emotionale”
(autor M. Batog)
Scopul: determinarea problemelor afective cu care se confrunta preadolescentul (Anexa 10).

Exercitiul ,,Ce avem in comun?”

Scopul: inter-cunoasterea, facilitarea comunicarii in grup si inter-relationarii.
Descriere: Moderatorul pregateste din timp o listd cu lucruri / caracteristici pe care participantii le-ar
putea avea In comun de exemplu ,,au frati / surori”, ,,au ciorapi de culoare neagra”, ,,vorbesc mult la
telefon”, ,le place fotbalul” etc. Atunci cdnd moderatorul citeste o caracteristicd de pe lista, de
exemplu, ,,citesc regulat ziare”,toti cei care o fac, se deplaseaza intr-un anumit spatiu al salii, iar ceilalti
- in alt spatiu. Cand s-au format grupurile, moderatorul citeste urmatoarea caracteristica [3, p.192].

Exercitiul ,,Un cuvant”

Scopul: verbalizarea starilor, impresiilor si atitudinilor in urma participarii la sedinta.
Timpul: 10 min.
Descriere: Moderatorul roagd participantii sd exprime printr-un cuvant starile emotionale, impresiile
pe care l-au experimentat pe parcursul sedintei de azi.
v" Reflectii finale.
v Ritual de incheiere a sedintei. Se stabileste in grup un ritual de finalizare al sedintei, care va fi

aplicat la incheierea fiecarei sedinte.

SEDINTA 2.
Tema: ,,Emotii, sentimente si valori”

Scopul sedintei:determinarea si analiza relatiei dintre emotii, sentimente si valori.
Obiective sedintei:

e identificarea si verbalizarea starilor emotionale in functie de valorile personale;

e analiza, exprimarea §i verbalizarea sentimentelor.

o intelegerea faptului cd diferite persoane pot percepe si interpreta altfel situatiile in functie de

convingeri, valori si diferentele personale.
Resurse: foi de hartie A4, pixuri, carioci, creioane colorate.
Desfasurareasedintei:

66



v Cuvantul introductiv al moderatorului.

v Salutul.

Exercitiu de salut: Participantii se asociaza cu o personalitate VIP si cu voce tare se salutd ,,Eu
sunt ... si astazi va doresc...”

v Analiza activitatilor precedente — analizd, opinii, propuneri. Participantii isi expun opiniile
privind activitatile anterioare si vin cu propuneri pentru a imbunatati confortul psihologic in grup si
calitatea activitatilor.

v/ Anuntarea temei si a scopului sedintei.

Exercitiul ,,Portretul personal”

Scopul: facilitarea cunoasterii interpersonale si stimularea coeziunii de grup.

Resurse: materiale de desen — hartie si creioane colorate.

Timpul: 35 minute.
Descriere: participantii sunt solicitati sa-si deseneze portretul din acest moment, folosind materialele
puse la dispozitie. Ulterior portretele se pot schimba intre participanti, fiecare putand cere un alt desen
care i-a placut, el oferind, in schimb, propriul desen; se pot efectua mai multe schimburi; in final,
fiecare participant se prezintda prin prisma portretului care se afla in acel moment in posesia lui ca si
cum i-ar apartine. Exercitiul continua cu autorul real al portretului, ce trebuie sa precizeze ce a vrut sa
spuna si, dupa aceea, sa prezinte portretul pe care il are asupra sa in acel moment [36, p.193].

Exercitiul ,,Ferestrele emotiilor”

Scopul: identificarea si comunicarea starilor emotionale in functie de valorile personale.
Descriere: Identificati situatii la clasa, in scoala care genereaza emotii negative/emotii pozitive.
Alegeti o emotie negativa si investigati! Descrieti starea emotionala finald, dupa analiza acesteia, n
Tabelul 8. Afisati rezultatele obtinute.

Tabelul 8. Ferestrele emotiilor.

Cu ce am generat eu emotia? Cu ce au generat ceilalti emotia?
v . v .
v . v .
v . v .

Cu ce am rezolvat eu emotia? Cu ce au rezolvat ceilalti emotia?
v .. v .
v .. v .
v .. v ..

Concluzionati: transmiteti elevilor mesaje pozitive. Identificati sursa mesajelor cu potential
negativ, constientizati valorile personale principale, ale Dvs. si ale elevilor, actionati in armonie cu

valorile personale [66].

Exercitiul ,,Zborul”

Scopul: energizarea grupului de beneficiari.
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Descriere: Moderatorul propune persoanelor sd se ridice de pe scaune si sd-si imagineze pentru cateva
clipe ca se afla intr-o nava cosmica. Psihologul se adreseaza grupului: ,,Ridicati-va de pe scaune. La
semnalul: ,,Meteorit din stanga” toti se apleacd la stinga; ,,Meteorit din dreapta” toti se apleacd la
dreapta; ,,Combustibil” — inspird adanc si retin respiratia; ,,Imponderabilitate” — se apuca toti de maini.
»Supraincarcare” — se apleacd Tnainte”. Exercitiul se repeta de cateva ori.
Exercitiul ,,Culoarea Dragostei”
Scopul: analiza, exprimarea si verbalizarea sentimentelor.
Descriere: Ofera fiecarui participant cate o copie a fisei Culoarea dragostei. Se spune ca au la
dispozitie 2 minute pentru a o completa individual. Apoi sunt rugati sd formeze grupuri a cate 3
persoane si sa-si Impartaseasca impresiile cu ceilalti. La sfarsit, se poate discuta in grupul mare despre
perceptii si diferente. Raspunde la urmatoarele Intrebari, numind culorile care {i se par mai potrivite:
v" Care este culoarea fericirii?
Care este culoarea tristetii?
Care este culoarea gingasiei?
Care este culoarea singuratatii?
Care este culoarea stranietatii?
Care este culoarea creativitatii?
Care este culoarea inteligentei?
Care este culoarea dragostei?
Care este culoarea ta preferata?
Care este culoarea cea mai neplacuta pentru tine?

NN N N N N VR VRN

Exercitiul ,,Percepem si vedem diferit aceleasi lucruri’’

Scopul: sa Inteleaga si sa constientizeze faptul ca diferite persoane pot percepe si interpreta altfel

una si aceiasi situatie in functie de convingeri, valori si alte diferente personale.
Descriere: Participantii se distribuie in grupuri in dependenta de cele patru anotimpuri in care s-au
nascut. Participantilor li se distribuie cate o imagine identica, pentru a o privi. Peste 30 de secunde de
examinare, purtdtorul de cuvant al fiecarui grup, spune ce a reuSit sa vadd membrii grupului respectiv
in aceastd imagine. Apoi participantii impreuna cu moderatorul vor incerca sa evidentieze diferentele
care au aparut intre modul de percepere a fiecarui grup.

Concluzii: Doud sau mai multe persoane pot privi exact acelasi lucru, dar datoritd propriului
sistem de valori si a modului personal de a privi, fiecare vede altceva, are o alta perceptie. Fiecare are o
viziune proprie fatd de evenimentul sau situatia care a avut loc. Chiar dacad informatia obiectiva este
unica, fiecare va interpreta in modul sdu subiectiv acest lucru. Este important ca participantii sd fie

-

incurajati sa isi asume ,, riscul de a vedea’’ mai multe aspecte ale unei probleme.

v Reflectii finale.
v" Ritualul de incheiere a sedintei.

SEDINTA 3.
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Tema: ,,Emotiile si personalitatea mea”.
Scopul sedintei: valorificarea stimei de sine si a punctelor forte ale personalitatii utile in

exprimarea emotionald.
Obiectivele sedintei:

e informarea cu referire la stima de sine si exprimarea emotiilor;

e crearea conditiilor pentru cunoasterea de sine;

e stimularea si fortificarea Increderii in sine si a stimei de sine;

e analiza aspectelor ,,Eu”-lui, exprimarea emotiilor si atitudinilor;
Resurse: foi de hartie A4, pixuri, carioci, creioane colorate, fige resurse.

Desfasurareasedintei:

v Cuvéantul introductiv al moderatorului.
Salutul.
v’ Analiza activititilor precedente — analizd, opinii, propuneri. Participantii isi expun opiniile

AN

privind activitdtile anterioare si vin cu propuneri pentru a imbunatati confortul psihologic in grup si
calitatea activitatilor.
v' Anuntarea temei si a scopului sedintei.
Exercitiul ,,Warm up”
Scopul: cunoasterea si identificarea starilor emotionale proprii i a altor persoane.
Descriere: Numiti emotiile ce ar putea reprezenta fiecare dintre emoticoanele din imaginile propuse.
De exemplu: bucurie, fericire, tristete, furie, suparare, frustrare, indiferenta, frica, etc.
Propuneti copiilor sa aleagd un emoticon de pe desen, ce le-ar putea caracteriza dispozitia la
inceput de activitate. Prezentam o figurd cu diverse emoticoane sau fete ce prezintd varii stari
emotionale.

«

Exercitiul ,,Autoportretul”
Scopul: analiza aspectelor, Eu”-lui; exprimarea emotiilor, atitudinilor prin intermediul desenelor
si discutiilor.
Descriere: Participantii au sarcina sa 1si deseneze autoportretul; sa se reprezinta print-un desen si mai
apoi sa analizeze aspectele ,,eu”-lui. Fiecare persoana se poate identifica cu un obiect, vietate, peisaj
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etc. Participantii prezintd pe rand desenele si vorbesc despre acestea. Discutii in grup. Analiza
activitatii.
Exercitiul ,,Partea din umbra”’

Scopul: evidentierea aspectelor rigide si spinoase ale personalitatii.
Desfasurare: Participantii sunt agezati in cerc. Fiecare primeste cite o foaie de hartie si o Imparte in
trei. In prima parte e necesar si scrie starea de spirit a momentului, in partea a doua moduri de a fi si
emotiile, comportamentul cenzurat. In partea a treia explici cum crede ci este perceput de ceilalti.
Fiecare din aceste trei parti poate fi reprezentata prin desen, fraza, slogan. Foile sunt adunate si apoi
distribuite la intamplare, evitand sa se ajungd la autorii lor. Se invitd membrii grupului sd exprime
judecati si sa faca eventual comentarii asupra lucrarilor care li s-au nimerit. Sunt intrebati la descrierea
carei parti au intalnit dificultati

Exercitiul ,,Valurile”

Scopul: stimularea Increderii in sine si crearea bunei dispozitii in grup.
Descriere: Grupul este organizat in formad de cerc. Participantii se iau de maini. Moderatorul
demonstreaza cum ridicd mana in sus, ridica si mana vecinului, crednd un val si aratd cum se formeaza
valurile. Astfel transmite valul mai departe. Moderatorul intensifica instructiunea si creeaza valuri noi
si mai rapide [10, p.85].

Exercitiul ,,Contr - argumentul”’

Scopul: crearea conditiilor pentru cunoasterea de sine, dezvoltarea priceperilor de a aduce contr-
argumente si a participa la dezbateri.
Descriere: Fiecare participant povesteste colegilor despre partile sale slabe, ceea ce el nu acceptd in
sine insusi. Printre acestea ar putea fi: deprinderi, trasaturi de caracter..., partile care 1i Incurca in viata.
Grupul ascultd si apoi se discutd cele spuse si se aduc contr - argumente pentru cele spuse, chiar in
unele situatii partile noaste negative pot fi cele puternice.

v" Reflectii finale.
v" Ritual de incheiere a sedintei.

SEDINTA 4.
Tema:,,Gestionarea stresului”
Scopul sedintei:identificarea si actualizarea resurselor psihologice si sociale pentru a gestiona

situatiile de stres.
Obiectivele sedintei:

e identificarea, exprimarea si gestionarea emotiilor in situatii de stres;

e dezvoltarea capacitatii de lucru in echipa;

o fortificarea atitudinii pozitive a elevilor fata de propria persoana;

e activarea resurselor personale pentru a face fata stresului;
Resurse: foi A4, pixuri, carioci, creioane colorate.

Desfasurarea sedintei:

v Cuvéantul introductiv al moderatorului.
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v' Salutul.

v' Analiza activititilor precedente — analizd, opinii, propuneri. Participantii isi expun opiniile
privind activitdtile anterioare si vin cu propuneri pentru a imbunatati confortul psihologic in grup si
calitatea activitatilor.

v Anuntarea temei si a scopului sedintei.

Exercitiul Astdzi ma simt...

Scopul: stabilirea starilor emotionale in momentul de fata.

Descriere: Deseneaza expresia cea mai potrivitd pentru starea emotionald pe care o simgi acum. Elevii
deseneaza expresia cea mai potrivitd pentru starea emotionald pe care o simt la momentul activitatii
(fisa de lucru 1 ,,Cum te simti azi?”) [2, p.308]. In continuare, elevii scriu pe un biletel lucrurile cele
mai importante pe care le-au retinut din intdlnirea anterioara.

Exercitiul ,,Emotii”

Scopul: si identifice si sa exprime (verbal si/sau nonverbal) emotii si sentimente, si descrie
sentimente; isi vor extinde vocabularul afectivitatii; se vor dezvolta capacitatile de lucru in echipa;
cresterea coeziunii grupului; dezvoltarea imaginatiei; detensionarea atmosferei.

Descriere: Participantii sunt impartiti in patru grupuri, dupa care li se vor prezenta cele patru categorii
de sentimente: fericire, tristete, suparare, frica. Fiecare grup va avea in vedere una din cele patru
categorii de sentimente, avand douad sarcini de lucru:

v/ gasirea cat mai multor sinonime pentru sentimentul respectiv,

V' iar apoi realizarea unei scenete in care cel putin un personaj sa fie dominat de acel sentiment.
Rezultatele activitatii pe grupuri vor fi prezentate apoi grupului mare (clasei) [16, p.72].

Exercitiul ,,Pasi in gestionarea stresului”
Scopul: activarea resurselor personale pentru a face fata stresului.
Timpul: 45 minute
Descriere:Elevii sunt solicitati sd noteze cauzele starii de stres (factorii stresori). Se discutd cu intreaga
clasa si se analizeaza, pe rand, pasii de urmat in gestionarea stresului: modalitati de relaxare (respiratie,
miscare, sport, stil de viatd sanatos), gestionarea gandurilor, automotivare [2, p.145]. Elevii sunt
sustinuti sa gaseasca resurse personale de a face fata la stres (capacitati si abilitati personale).
Exercitiul ,, Esti 0 minune”

Scopul: imbunatatirea stimei de sine si a increderii 1n sine.

Descriere: Moderatorul pregiteste o cutie invelitd cat mai frumos, in care asazd o oglindd. Cu o
introducere cat mai misterioasd, creeazd o atmosferd magicd pentru acest exercitiu, spunand, de
exemplu: ,,Am adus aici aceastd cutie ciudata in care se afld o minune! Fiecare dintre voi va veni pe
rand si 1i voi arata acea minune. E necesar sa va uitati bine la ceea ce vedeti si sd pastrati secret ceea ce
ati vazut pand la finisarea exercitiului, pand cand fiecare participant se va uita in cutie”. Dupa
terminarea exercitiului se discutd emotiile aparute, reactiile si faptul ca fiecare dintre noi suntem fiinte
unice, suntem o minune [10, p.85].
Exercitiul ,,Continua enuntul...”
Scopul: identificarea modalitatilor de gestionare eficienta a emotiilor in situatii de stres.
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Descriere: Se propune elevilor si continue enuntul ,,In situatii de stres cel mai bine imi reuseste...”
Individual elevii pe o foaie de hartie vor scrie 10 modalitati de a regla emotiile si a gestiona situatiile de
stres. Apoi aceste afirmatii sunt prezentate in grup, discutate. Grupul aplauda.

Tehnica ,,Mandalele diagnostice”
Scopul: eliberarea emotiilor negative si detensionare prin art-terape.
Descriere: Fiecare participant selecteaza o mandald in formd de cerc, din mai multe fise propuse de
moderator. Urmeaza selectarea culorilor si colorarea mandalelor individual, verbalizarea emotiilor. Vor
urma discutiile in grup si observarea elevilor pe parcursul realizarii activitatii. Psihologii vor utiliza
variante diferite a acestei tehnici, conform deciziei personale si scopului propus. Una din variantele
acestei tehnici este prezentatd in Capitolul 3.

v" Reflectii finale.
v Ritual de incheiere a sedintei.

SEDINTA 5.
Tema: ,,Reglarea emotionala in situatii dificile sau conflict”
Scopul sedintei: identificarea, analiza si exersarea modalitatilor de reglare emotionala in situatii
dificile sau de conflict.
Obiectivele sedintei:
e dezvoltarea abilitdtilor de exprimare a emotiilor;
e clarificarea modalitatilor de autoreglare a starilor emotionale in situatii dificile sau de conflict.
e diagnosticarea nivelului de inteligenta emotionald;
Resurse: foi A4, pixuri, carioci, creioane colorate, flip-chart.
Desfasurareasedintei:

v" Cuvantul introductiv al moderatorului.

Salutul.

v' Analiza activititilor precedente — analizd, opinii, propuneri. Participantii isi expun opiniile
privind activitatile anterioare si vin cu propuneri pentru a imbunétati confortul psihologic in grup si
calitatea activitatilor.

v Anuntarea temei si a scopului sedintei.

<

Jocul ,,Emotia in cuvinte”

Scopul: dezvoltarea inteligentei emotionale, abilitatea de exprimare a emotiilor proprii in
cuvinte.

Timp: 30-35 minute.
Descriere: oferiti fiecarui participant un pre pregitit o carteld cu numele unei emotii. Acordati 1 minut
pentru ca oamenii sa-si aminteasca un fel de poveste in care au experimentat emotia pe care au primit-
o. Participantii nu trebuie sa-si arate cartelele unul altuia. Invitati primul participant sa se ridice si sa
spund povestea in care a fost experimentata emotia de pe cartela distribuitd. Cereti naratorului sd nu
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arate sentimentul exterior si sd vorbim doar despre faptele care s-au Intdmplat. Ceilalti trebuie sa
ghiceascd care dintre emotii sunt puse in discutie. Dupa ce publicul a finalizat sarcina, este invitat
urmatorul participant.

Reflectie: A fost greu de spus in cuvinte despre sentimentul experimentat fara a arata emotii? De
ce? Ati vazut diferenta dintre ceea ce ati experimentat Intr-o anumita situatie si ce au experimentat
altii? De ce crezi ca a aparut o astfel de diferentd?Care a fost emotia in opinia dvs. mai greu de
transmis? Care cel mai simplu mod? De ce?

Recomandari: exercitiul va permite sd intelegeti cum este posibil sd se exprime emotie in
cuvinte, si cd nu este atat de usor cum pare. De asemenea puteti vedea cat de diferite emotii pot
experimenta oamenii in una si aceeasi situatie. Puteti atrage atentia publicului asupra modului in care
oamenii ei percep ceea ce li se Intdmpld diferit. De exemplu, de la a merge la teatru unii pot simti
euforie in timp ce altii pot simti plictiseala [56, p.97].

Exercitiul ,,Statuia emotiilor”

Scopul: inviorarea si mobilizarea participantilor.

Descriere: O persoand se gandeste la o emotie, 0 mimeaza (ca si statuie). Ceilalti intuiesc ce stare a
imitat colegul de grup.
Exercitiul ,,Fata-in fata cu ursul”’

Scopul: stimularea autoanalizei si demonstrarea cd obstacolele vietii pot fi depasite.

Descriere: moderatorul descrie scena plimbarii prin padure si a intalnirii cu un urs. Rugati participantii
ca fiecare din ei sd-si expuna reactia la intdlnirea cu ursul (alearga, urca in copac, se arunca la pamant,
starea emotionald). Moderatorul inscrie aceste raspunsuri pe hartie, flip-chart. Se vor compara
raspunsurile cu situatiile cotidiene in care ne confruntim cu o problema complicatd sau o situatie
dificila de viata.

Exercitiul ,,Conflictele interpersonale si emotiile”

Scopul: intelegerea propriilor emotii in situatiile de conflict si emotiile altor persoane, sa clarifice
cum pot fi controlate emotiile in asemenea situatii.

Descriere: Conflictele interpersonale sunt mult mai bine cunoscute de oameni, decat cele intra-
personale (interne). Daca de cele intrapersonale omul uneori nici nu este constient, cele interpersonale,
adica intre colegi, intre profesori si elevi, parinti si copii, ne preocupa mult pe fiecare.

Activitatea ce urmeaza 1i va face pe participanti sa-si Inteleaga propriile emotii in situatiile de
conflict si emotiile altor persoane, sa clarifice, cum pot fi controlate emotiile in asemenea situatii.
Pentru aceasta activitate sunt necesare situatii de conflict de cele mai diferite, de la conflicte intre copii
pana la conflicte internationale. Ele pot fi selectate din ziare, reviste, literatura artistica, psihologica, si
aranjate pe fise separat.

Elevii formeaza grupuri a cite trei persoane. Fiecare grup primeste descrierea unui conflict si
urmatoarele sarcini:

a) se citeste descrierea conflictului;

b ) membrii grupului determina ce fel de conflict este;

¢) in continuare grupul incearca sa determine, ce emotii triieste fiecare participant in situatie de
conflict.
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La urmatoare etapa a activitatii, grupul prezintd esenta conflictului clasei, descrie emotiile
fiecarui personaj, explica, de ce au constatat anume aceste emotii.

Apoi psihologul discuta cu clasa despre emotii in situatia de conflict: Toti indivizii manifesta
aceleasi emotii in situatiile de conflict? Emotiile sunt manifestate la fel de toate persoanele? Spre
exemplu, cum 1si manifestd emotiile fiecare dintre elevii care participa la activitate? E usor sa
controlezi emotiile in situatia de conflict? Dar celuilalt? Cum am putea sa controlam emotiile? Ce este
compasiunea? [16, p.73].

v" Aplicare in grup a Testului ,,Diagnosticarea inteligentei emotionale”, elaborat de N. Hall
(Anexa 13).
Scopul: masurarea nivelului de inteligentd emotionala a preadolescentilor.

Exercitiul ,,Sa desfacem nodurile”
Scopul: debrifarea activitatii realizate.
Descriere: Se fac cat mai multe noduri simple, succesive, pe chingd (nu foarte stranse!). Apoi chinga
trece pe rand la fiecare jucator, care desface un nod si spune o parere, sau ce a invatat el in sedinta
respectiva, dupa care da chinga vecinului. Actiunea se repetad pana se desface ultimul nod.

v" Reflectii finale.
v' Ritual de incheiere a sedintei.

SEDINTA 6.
Tema:,,Emotiile si resursele personale”

Scopul sedintei:identificarea, valorificarea resurselor personale sidezvoltarea abilitatilor emotionale.
Obiectivele sedintei:

v' exprimarea propriilor stari emotionale;

v’ constientizareareactiei individuale la diverse situatii;

v' determinarea rezervelor personale si sociale in situatii de tensiune ti incordare emotionala.
Resurse: foi A4, pixuri, carioci, creioane colorate.

Desfasurareasedintei:

v Cuvantul introductiv al moderatorului.

Salutul.

v' Analiza activititilor precedente — analiza, opinii, propuneri. Participantii isi expun opiniile
privind activitatile anterioare si vin cu propuneri pentru a imbunatati confortul psihologic in grup
si calitatea activitatilor.

v/ Anuntarea temei si a scopului sedintei.

\

Exercitiul ,,Transmite emotia”
Scopul: schimbarea sensului unei emotii in cursul transmiterii acesteia catre altd persoana.
Timpul: 5-10 minute.
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Descriere: exercitiul se realizeaza in formad de cerc. Moderatorul folosind mimica si gesturile faciale
transmite o emotie participantului din stanga. La fel si urmatorul participant si tot asa mai departe pana
la sfarsitul cercului. Ultimul participant din cerc informeaza ce emotie a primit. Exercitiul poate fi
repetat cu emotii diferite de 3-4 ori.
Discutie: Prin ce marcheri a fost posibil sa intelegem ce fel de emotie este? A fost posibil sa
transmitem emotia?
Variatii: colectati marcheri ai expresiei emotiilor — pentru constientizare, sau pentru dezvaluirea
ulterioard a subiectului [56, p.99].

Exercitiul ,,impreunﬁ”

Scopul: descoperirea si exprimarea propriilor stari emotionale; constientizarea reactiei
individuale la diverse situatii.

Descriere: Moderatorul 1i va invita pe participanti sd se miste in voie prin camera, fara sa se
ciocneasca. La anuntarea cuvantului ,,Stop”, participantii se vor opri pentru urmatoarele instructiuni:

a. formarea a doua grupuri: pe de o parte se vor pozitiona cei care se considera veseli — iar pe de partea
cealalta cei care se considera tristi. Fiecare este invitat sa explice de ce se considera asa.

b. participantii sunt invitati din nou sa se miste prin camera. Din nou ,,Stop”. De o parte se vor grupa
cei care se simt fericiti, pe de alta parte cei ce se simt nefericiti. Apoi fiecare 1si explica alegerea.

¢. Din nou toti se misca in voie prin camerda — un nou ,,Stop”. De o parte cei care se considera
responsabili de comportamentul sdu emotional, pe de alta parte cei ce se considera iresponsabili. Apoi
fiecare 1si explica alegerea.

d. Din nou toti se misca 1n voie prin camera. Un nou — ,,Stop”. De o parte cei indragostiti, pe de alta
parte cei care nu se considera a fi indragostiti. Apoi fiecare isi explicd alegerea. Moderatorul le propune
acum participantilor sd se identifice cu un personaj sau cu o situatie expusa anterior si sd o reprezinte,
ca si cum ar fi intr-o sceneta. Sunt analizate personajele si modul in care sunt jucate.

Discutie finalia: moderatorul se stradui sa scoata 1n evidenta stari sufletesti si emotii, proiectii ale
comportamentelor si atitudinilor.

Exercitiul ,,Sursele de putere”

Scopul: stabilirea resurselor personale si sociale in situatii de tensiune emotionala.

Descriere: Moderatorul aranjeaza pe podea cartonase cu diferite raspunsuri posibile (natura,
familia, prietenii, religia, hobby-urile etc.). Fiecare participant selecteazd un cartonas si se pozifioneaza
in fata celei mai importante surse ale puterii proprii.

Grupurile care se stabilesc in asemenea mod, initiazd o discutie cu referire la aceastd sursa de
putere.

Antrenamentul autogen ,,Energia inalta”

Scopul: acumularea energiei si folosirea ei maximala.

Descriere: Participantii se asaza in cerc. Moderatorul le spune elevilor cu o voce placuta:
,lmaginati-va cum aratd cerul noaptea, alegeti cea mai stralucitoare stea si acum......... inghititi-o. Ea
explodeaza in voi, umplandu-va cu energie. Aceasta patrunde in toate celulele organismului, iar voi
doriti sa faceti ceva, sa fiti activi, si sa sorbiti toate lucrurile pozitive din activitate” [36, p.187].

v" Reflectii finale.
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v" Ritual de incheiere a sedintei.

SEDINTA 7.
Tema: ,,Empatia sitoleranta”
Scopul sedintei: exprimarea constructiva a emotiilor, intelegerea starilor emotionale ale altor
persoane, dezvoltarea empatiei si tolerantei.
Obiectivelesedintei:
e dezvoltarea capacitatii de analiza si de comunicare a sentimentelor produse de diverse situatii de
viata;
e sensibilizarea cu referire la conceptele de ,,empatie” si ,,toleranta”;
e studierea nivelului tendintelor empatice;
e intelegerea emotiilor si sentimentelor altor persoane.
Resurse: foi A4, pixuri, carioci, creioane colorate, fise resurse, flip-chart etc.

Desfasurareasedintei:
v Cuvantul introductiv al moderatorului.
Salutul.
v' Analiza activititilor precedente — analiza, opinii, propuneri. Participantii isi expun opiniile
privind activitatile anterioare si vin cu propuneri pentru a imbunatati confortul psihologic in grup

\

si calitatea activitatilor.
v/ Anuntarea temei si a scopului sedintei.
Exercitiul,,Ciorchinele”
Scopul: analiza conceptului de ,,empatie” si ,,toleranta”.
Descriere: Grupul va fi divizat in doud echipe prin numararea de la unu la doi. Moderatorul deseneaza
pe flip-chart un ciorchine si solicitd elevilor sd spuna tot ce le vine in minte atunci cand aud cuvantul
~empatie” pentru un grup; al doileagrup va analiza conceptul de ,,tolerantd”.

v" Chestionarul ,,Studierea nivelului tendintelor empatice” (.M. Yusupov) (Anexa 12).
Scopul: masurarea capacititii de a te pune in locul altei persoane si de a reactiona la sentimentele
altora.

Exercitiul ,,Stiu cum te simti”

Scopul: dezvoltarea capacitatii de analizd si de comunicare a sentimentelor produse de diverse
situatii de viatd; sa manifeste intelegere, empatie fata de celilalt.
Timpul: 15 minute.
Descriere: Se formeaza perechi. Unul este vorbitor, celalalt ascultitor. Se propune o listd cu situatii
ipotetice. ,,Vorbitorul alege o situatie si povesteste colegului cum se simte. Apoi ascultatorul trebuie sa
incerce sa i raspunda utilizand expresii cum ar fi: ,,Vad ca acest lucru te-a ranit”, ,,Simt ca esti foarte
manios fata de situatia data, ,,Simt ci...(se oferd fisa de lucru din). In continuare partenerii isi schimba
locurile.
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Situatii ipotetice: Esti hartuit pe coridor. Colegii rad de tine pentru ca ai dat un raspuns gresit la
o intrebare. Fratele mai mic i{i murdareste referatul in seara dinaintea zilei in care trebuie predat. Afli
ca colegii din clasa ta merg la sfarsit de saptdmana la film si tu nu ai fost invitat.Cel mai bun prieten /
cea mai buna prietena afli ca te-a mintit...

Reflectie:

,,Cum v-ati simtit? A fost greu sau usor sa gasiti cuvintele prin care sa redati starea celuilalt?”
Comentariu: De multe ori, cand povestim cuiva despre o situatie nepldcutd, nu ne asteptdm sa ne ofere
ceilalti solutii. Simtim doar nevoia sa ne asculte cineva, sd ne recunoascad dreptul de a ne simti tristi,
maniosi, jenati, respingi. Atunci, cand cineva ne vorbeste despre o suferintd si noi 1i dam sfaturi, 1i
spunem ca i va trece cu timpul sau 1i povestim cum si noi am trecut prin ceva similar si ne-a trecut, i
negdm emotia pe care o simte in acel moment si dreptul de a simti aceastd emotie. Reflectarea emotiilor
celuilalt este un prim pas in intelegerea si comunicarea cu altii [36, p.201].

Exercitiul: ,,Eu —ok! si tu —ok!”
Scopul: energizarea grupului, crearea unei ambiante placute.
Descriere: Participantii se misca prin incapere haotic, pe un fon muzical.
Cand se Intalnesc cu un participant trebuie sa spuna aratand cu degetul aratator la sine: ,,Eu-ok!’” si
apoi spre celalalt ,, Tu-ok!”. Cel cu care s-a intalnit la randul sau spune: .,,Tu —ok!”’* si ,,Eu —ok!”’. Este
de dorit ca un membru al grupului sa se intalneasca cu fiecare participant [12, p.77].

12

v' Povestea terapeutici ,,Nick si Dia in fata empatiei”.
Scopul: citirea si analiza comportamentele empatice a personajelor din aceasta poveste.

Povestea terapeutica ,,Nick si Dia in fata empatiei”

Este o zi de decembrie cu multa, multa zapadad. A tot nins de doua zile in continuu, dar acum a
stat. Din cand in cand, cate un fulg ratdcit mai ajunge pe obrajii trecdtorilor grabiti sd ajunga la caldura
primitoare a caselor. Dia era la bunici si astepta cu nerdbdare sa vind mama ei si sd o ia acasa. De cum
s-a deschis usa, i-a sdrit in brate:

- Mami, este atat de frumos afara! Hai sa mergem in parc sa facem un om mare de zapada!

- Mami este obositd de la serviciu, interveni bunica, mai bine mergeti direct acasa.

- Chiar cd sunt obositd, a spus mama cu voce stinsd, am avut o zi lunga in care am alergat mult
cu proiectul la care lucrez si cred ca am si racit putin...

- Te rog maaamiii!- Dia cu ochii larg deschisi se uita rugator la ea... Chiar imi doresc mult

- Bine, o0 sa ne oprim in drum spre casa. Este chiar in drum, a adaugat mama pentru a o linisti pe
buni, care dorea sda mai spuna ceva.

Au ajuns in parculet si, spre bucuria fetitei mai erau si alti copii acolo, joaca era in toi. Erau si
Nick si Bogdanel, si Alina si impreund au cladit un om mare de zapadd cu o burtd mare si un nas lung,
portocaliu. Tocmai cautau ceva sa-i puna pe cap drept caciuld, cand Dia le-a auzit pe mama ei si mama
lui Nick discutand:

- Sunt foarte obositd, spunea mama Diei, cred cd am racit i mi-e teama sa nu fac febra.

- Atunci de ce ati mai venit in parc? a Intrebat cealaltd mama.
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- Parcd tu nu stii... M-a asteptat toata ziua, cum poti sa o dezamagesti? Este un copil tare bun,
trebuie sa fac si eu un efort pentru ea. Dar m-au epuizat complet proiectul pe care a trebuit sa-1 fac la
serviciu si acum riceala asta... Brusc, Dia si-a amintit ca este tare rau sa fii riacit. Nu demult, cand ea
fusese racita si statuse acasd, mama isi luase cateva zile libere de la serviciu sa stea cu ea si s-0
ingrijeascd. Nu se simtise deloc bine, avea febra, o durea in gat si nasul 1i era infundat. Dar inventasera
impreuna o multime de jocuri distractive si timpul trecuse mai repede. S-a gandit ca si mama ei se
simte rau si a luat-o de mana:

- Bau! a zis Dia cu un zambet larg. Hai sa mergem acasd, mami!

- Parca doreai sa stai 1n parc, sa te joci...

- Ma pot juca si acasd. Mi-am adus aminte cat de rau mi-a fost cand am fost racita. Si tu te simti
rau acum, nu-i aga? Acum tu esti fetita si eu o s@ fiu mama. Tu o sa stai pe canapea cu un ceai fierbinte
in mana si eu o sa-ti spun glume si chestii de la scoald. O sa vezi ca o sa te distrezi si o sa uifi de
oboseala si de raceala... Am invatat astazi o lectie importanta:

- Sa fiu atentd, sa Imi dau seama cum se simte cineva (daca este trist sau vesel, spre exemplu). -
Sa 1i spun acelei persoane ca o inteleg, cd sunt alaturi de ea. Sd fac ceva pentru a o ajuta.

Povestea terapeutica Nick si Dia in fata empatiei preluatd din: Panisoara, I. O. & Panisoara, G.
,,Cele 7 medalii ale succesului”, lasi: Polirom [apud 2, p.292].

v Exercitiul ,,Sa desfacem nodurile”
Scopul: debrifarea activitatii realizate.
v" Reflectii finale.

v Ritual de incheiere a sedintei.

SEDINTA 8.
Tema: ,,Gandurile bune si gindurilerele”

Scopul sedintei: constientizarea si analiza relatiei dintre ganduri, emotii si comportament.
Obiectivele sedintei:

e identificarea, analiza gandurilor si a emotiilor produse;

e sdrecunoasca influenta gandurilor asupra comportamentului;

e exprimarea constructiva a emotiilor;

e exersarea modalitatilor psihologice de stopare a gandurilor negative.
Resurse: foi A4, pixuri, carioci, creioane colorate, banda adeziva.

Desfasurarea sedintei:
v Cuvéntul introductiv al moderatorului.
Salutul. Se propune participantilor sa salute grupul individual, in mod neobisnuit, creativ.
v' Analiza activititilor precedente — analizd, opinii, propuneri. Participantii isi expun opiniile

\

privind activitatile anterioare si vin cu propuneri pentru a imbunatati confortul psihologic in grup si
calitatea activitatilor.
v Anuntarea temei si a scopului sedintei.
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Jocul ,,Din fericire / din nefericire”

Scopul: exprimarea si analiza gandurilor si a emotiilor.

Descriere: Acest joc poate fi jucat pe perechi sau in cerc. Primul jucitor incepe povestirea cu: ,,din
fericire cand m-am trezit azi dimineatd era frumos...”. Al doilea continua ,,din nefericire, linistea
gandurilor mi-a fost tulburata de...”. Al treilea continua ,,din fericire...” si tot asa procedeaza si restul
grupului.

Tehnica ,,Cuvintele au putere”

Scopul: dezvoltarea gandirii pozitive si blocarea gandurilor negative.

Descriere: Moderatorul le propune si explica beneficiarilor cum se realizeaza tehnica si cum sa o
exerseze: ,,Convingerile care te conduc influenteazd asupra tuturor lucrurilor care au loc in viata ta.
Daca te gandesti numai la rau si-ti faci mereu griji, a sa si se va intampla — ai remarcat asta? Si invers —
daca incepi ziua cu ganduri bune, cu dispozitie si cu o atitudine optimista, restul zilei va fi la fel de
pozitiv. Exista o tehnica psihologica care te poate ajuta.

Poti influenta realitatea in care traiesti, este suficient doar sa alegi situatiile corecte. E simplu,

,»Expresii magice!”.

Sunt doud expresii pe care este necesar sa le folosesti zilnic. Uneori le spunem fara sa ne dam
seama, insa daca o vei face constient, rezultatul va fi si mai satisfacator. Spune ,,Accept” daca te
gandesti la evenimente pozitive si ,,Refuz” — daca domind gandurile negative.

Vorbeste in glas despre ceea ce iti doresti mult, iar la sfarsit adauga ,,Accept”. Aceasta tehnica te
va ajuta sa ai o atitudine constienta si serioasd fatd de scopurile si visurile tale, ca fiecare zi sa te
apropie tot mai mult catre implinirea lor.

Adauga si expresia: ,,Aman toate obstacolele! ” — vei mari efectul. Autosugestia este o tehnica
puternica, iar oamenii care o folosesc realizeaza multe lucruri. Ai grija la actiunile tale si la cuvintele
pe care le spui in fiecare zi. Constient antreneaza-ti gandurile, pentru ca toate gandurile in cele din
urma se materializeaza. ,,Esti singurul responsabil pentru viata ta. Fii atent ce faci si gandeste pozitiv.
Aceasta te va motiva sa fii un om fericit” [10, p.52].

Exercitiul ,,Doar o intrebare”

Scopul:stimularea comunicarii in grup, crearea bunei dispozitii.

Descriere: Distribuie fiecarui participant cate o foaie, un pix si o bucatd de banda adeziva. Roaga-i sa

se ajute unii pe altii sa-si lipeasca foaia pe spate si sa inceapa sa se plimbe prin incapere. Fiecare va

scrie pe foile din spate cate o intrebare la care vor sa afle raspunsul de la persoana respectiva. Toti

participantii se agseaza Incerc §i, pe rand, citesc intrebarile de pe foaia lor si raspund daca doresc.
Exercitiul ,,Please-Please Smile!” — ,, Te rog zaimbeste”

Scopul: energizarea grupului de lucru.

Descriere: Toti participantii, in afard de unul (care este situat in centru), sunt asezati In cerc.
Voluntarul, aflat in mijlocul cercului, alege o persoana din grup, in fata careia se inclind, teatral,
uitdndu-se in ochii ei si-i spune: ,,.Dragd, dacd ma simpatizezi, vrei te rog sd-mi zambesti?”.
Destinatarul acestei propuneri trebuie sa raspunda: ,,Draga, te simpatizez, dar pur si simplu nu pot
zambi!”.
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Dificultatea exercitiului constd in aceea ca, atunci cand raspunde, destinatarul nu are voie sa
zambeasca, sa-si roteasca colturile gurii, sau sa scoatd vreun sunet chicotit, iar voluntarul nu are voie
sd-1 atingd pe cel caruia i se adreseazd, dar poate face orice altceva [10, p.81].Dacd destinatarul
zambeste, atunci face schimb de locuri cu voluntarul. Exercitiul se parcurge pana la atingerea scopului.
Intrebdri pentru discutii:

<+ Cat de dificil a fost sa va achitati de sarcina pe care ati avut-o de realizat?

<+ Ce ati simtit atunci cand nu ati primit zambetul solicitat?

4+ Ce ati simtit cand ati fost determinati sa radeti, chiar daca nu aveati chef?

Exercitiul ,,Ganduri ce provoaca calmul”
Scopul: sa recunoasca influenta gandurilor asupra comportamentului.
Descriere:Participantii primesc cite o foaie pe care vor scrie ce ganduri au, cand s-au supdrat pe
cineva. Fiecare pe rand anuntd gandurile avute. Dupad prezentare se comunicd despre influenta
gandurilor asupra comportamentului. Apoi participantii primesc fisa ,,Ganduri ce provoaca calmul” si
aleg gandul care este calmant pentru ei. De trei ori se repeta fiecare gand si se intreaba cum se simt.
Fisa Gdnduri ce provoaca calmul
1) ,,Eu controlez situatia. Eu sunt stapan pe situatie. Nimeni nu ma poate impune sa fac aceasta. Eu aleg
cum si actionez” (Ganduri ce amintesc persoanei ca ea este in stare sa controleze situatia).
2) ,,Cine a zis ca el trebuie sd procedeze in acest mod?”, ,,El/ea are dreptul sd actioneze asa cum ei
doresc”.(Ganduri ce permit acceptarea ca alte persoane sd actioneze i sd gandeascd asa cum ele
considera corect pentru sine).
3) ,,Oare ce simte §i gandeste aceasta persoana?”, ,Imi este interesant sa aflu, ce 1-a influentat sa
actioneze 1n aga mod”: Ganduri ce manifestd interes si intelegere fatd de sentimentele altor persoane.
Este foarte utila comunicarea sentimentelor Dvs. altei persoane 1n legatura cu comportamentul ei
,,Cand tu ai procedat asa, eu am simfit ...”.
4),,El/ea tot este om, care poate gresi”’:Ganduri care umanizeaza alta persoana.
5) ,,Cine a zis ca totul trebuie sa fie corect si favorabil pentru mine”: Ganduri care reamintesc despre
realitatea obiectiva a situatiei.
6) ,,Eu sunt calm ca o stdnca. Eu sunt calm ca suprafata linistitd a unui lac”: Ganduri care ajutd la
pastrarea linistii sufletesti. Imaginati-va consecintele negative care pot aparea, daca veti actiona agresiv
,,unde as fi eu maine, daca I-as lovi?”.
7) Ce fata are, parca il doare un dinte! Daca ii imbrac caciuld cu urechi de iepure, chiar este nostim!:
Ganduri pozitive, cu umor [36, p.198].
Evaluarea sedintelor, Activitatea 3-2-1”
Scopul: Compararea asteptarilor, verbalizarea impresiilor, analiza activitatii.

Descriere: In urma participarii la programul de sedinte beneficiarii vor expune:
3 — lucrurile importante pe care le-au Invétat.
2 —ideile sau concluziile personale.
1 — actiunile pe care le vor intreprinde in cel mai apropiat timp.

v" Reflectii finale cu referire la programul psihologic parcurs.
v' Ritual de incheiere a sedintei.
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4.4. Tehnici, exercitii si recomandari psihologice vizind dezvoltarea afectivitatii pozitive a
elevilor.

La finalul acestui ghid metodologic propunem si descriem tehnici, exercitii psihologice, jocuri ce
pot fi utile in activitatea specialistului psiholog cu elevii din ciclu primar si gimnazial, ce manifesta
probleme afective. Totodata, specificdm unele recomandari pentru psihologi, cadrele didactice, parinti
vizand dezvoltarea emotionald a elevilor.

In activitatea psihologului cu elevii de varstd scolard micd propunem urmitoareletehnici
psihologice si exercitii, cum ar fi: Tehnica ,,Baloanele cu emotii” (dupa Glenda Sort); Tehnica
,Respiratia profunda”, Tehnica ,,.Desenul lumii interioare”, Exercitiul ,Povestea despre fricd”,
Exercitiul ,,Submarinul”, Exercitiul ,,Amuleta de protectie”; Tehnica ,,Stoparea gandurilor negative”,
Tehnica ,,Tufa de trandafir”; Tehnica ,,Picteazi sentimentele din acest moment”, Procedeul ,Hartia
mototolita”; Jocul ,,Inima zdrobita”, Tehnici de automasaj etc.

In activitatea psihologului cu preadolescentii sunt elucidate urmatoarele tehnici psihologice:
,Tehnica de respiratie 4 — 7 — 8”, ,,Caruselul emotiilor”, ,,Elaborarea de povesti si povestiri”, ,,Tehnici
de relaxare”, ,,Colajul - mijloc de exprimare emotionald”, , Tehnica autodezvaluirii”’, Tehnica

=9

,Imaginarea unei activitati preferate”, Tehnica ,,7 lumanari”, Tehnica ,,Cutia Postala” etc.
Tehnici si exercitii psihologice utilizate in activitatea psihologului cu elevii de varsta scolara mica

Tehnica ,,Baloanele cu emotii” (dupa Glenda Sort)

Scopul: exprimarea si constientizarea starilor emotionale ale elevilor de varsta scolard mica.

Resurse: creioane colorate si o foaie de hartie A4.

Descrierea tehnicii: Tehnica poate fi utilizata de catre psiholog in activitatea cu diferite categorii
de copii, deoarece le provoaca un interes deosebit si le ofera posibilitatea ca sa vada cat de variate pot fi
emotiile [apud 60, p.100-102]. Daca este nevoie, se poate limita cercul de discutie a emotiilor doar cu
acele emotii care tin de anumite persoane sau situatii concrete din viata copilului.

Copilul este rugat sa deseneze conturul a trei sau mai multe baloane.In interiorul primului balon,
cu ajutorul psihologului se marcheaza sau se numesc toate trdirile emotionale pe care le cunoaste
copilul. Acest balon poate fi numit ,,.Diverse emotii”. Urmatoarele desene (baloane) vor avea si ele o
denumire, in functie de problema copilului care este abordatd. De exemplu, daca se vor discuta trairile
copilului 1n legatura cu divortul parintilor — acest desen va purta denumirea ,,Divortul”. Al treilea si al
patrulea desen, poate fi numit ,,Mama” si ,,Tata”. Desenele vor purta si alte denumiri, in functie de
particularitatile sistemului de relatii al copilului cu alte persoane, ce este necesar sa fie clarificat.

In activitateacu al doilea desen sau cu urmitoarele desene, copilul va selecta din trairile
emotionale care au fost numite si marcate in interiorul primului balon. Pe parcursul activitatii, pot fi
discutate cu copilul mai profund anumite stiri emotionale. In unele cazuri, cand se analizeaza triirile
emotionale ce tin de mama sau tata, copilul poate evidentia aceleasi stari emotionale, dar pot fi numite
si trdiri diferite. Aceastd tehnicd oferd posibilitatea copilului de a-si exprima si intelege mai bine trairile
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emotionale. Totodatd, utilizarea acestei tehnici psihologice contribuie la diminuarea anxietatii
copilului.

Indicatii si recomandiri de aplicare: Tehnica ,,Baloanele cu emotii” poate fi aplicata cu elevii
atat individual cat si in grup, cu intreaga familie, cat si cu fratii si surorile copilului. Tehnica poate fi
utilizatd in institutia educationald, pentru a discuta situatii concrete din grupul de elevi si clarificarea
trairilor emotionale ale elevilor cu referire la o anumita situatie. Practic, cu ajutorul acestei tehnici pot
fi abordate o varietate mare de subiecte sau situatii. in scoald spre exemplu, fiecare copil poate avea
desenat un balon, plasat la un loc vizibil, in care el 1si marcheaza triirile sale emotionale. Exista
numeroase modalitdti de aplicarea a acestei tehnici atdt in scoald, cat si acasd, si in activitatea
psihologului sau psihoterapeutului [apud 60, p.102].

Tehnica,,Respiratia profunda”

Scopul: relaxarea copilului cu ajutorul respiratiei lente si profunde.

Descrierea tehnicii: Aratati copilului cum sa o faci, respirand lent si profund dumneavoastra.
Inspirati incet pe nas timp de 2 secunde, tineti respiratia 2 secunde, apoi expirati lent timp de 2
secunde. Repetati de mai multe ori, astfel incét copilul sa prinda ideea, apoi cereti copilului sa respire
impreuna cu dumneavoastri. Rugati copilul si numere in liniste secundele fiecarei respiratii. Impreuni
cu copilul, practicati respiratia profunda timp de 20 de inspiratii si expiratii. Apoi opriti-va si vorbiti
despre cat de relaxati va simtiti. Pentru a va ajuta copilul sd se concentreze, propuneti sa se concentreze
pe numararea secundelor fiecarei respiratii [ 70, p.37].

Tehnica ,,Desenul lumii interioare”

Scopul: relaxarea si exprimarea sentimentelor.

Resurse: creioane colorate si o foaie de hartie.

Descrierea tehnicii: Desenul lumii interioare, din linii, figuri si culori. Copilul este rugat sa
inchida ochii si sd patrundd in lumea lui interioara: ,,Vezi cum iti apare lumea ta dinduntru. Cum o poti
reda pe hartie folosind doar linii, curbe si figuri? Vezi ce culori apar in lumea ta, in spatiul tau interior...
unde este plasat fiecare lucru si unde te afli tu acolo?

Acum deseneaza tot ce ti-ai imaginat...”.

Exercitiul ,,Povestea despre frica”

Scopul: diminuarea starii de frica a copilului.

Resurse:creioane colorate si hartie A 4.

Descrierea exercitiului: Psihologul incepe sa spuna o povestioara: ,Traia odatd , Frica”... Toti
se temeau de ea §i nimeni nu voiau sa se joace cu ea. ,,Fricii” a inceput sa-i fie trist, plictisitor si a
pornit sd isi caute prieteni, dar nu a gasit pe nimeni, deoarece toti se temeau si se ascundeau de ea.
Haideti sa desenam aceasta fricd. Cum este ea?” Copii deseneaza individual, apoi discutd in grup
referitor la cele desenate [87].

Exercitiul ,,Submarinul”
Scopul: relaxarea copiilor prin exercitii de respiratie.
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Descrierea exercitiului: Pozitia initiald — in picioare. Inspiratie profunda. Retinerea respiratiei,
strangand nasul cu degetele. Copii se asaza ca si cum s-ar scufunda in apa. Numara pana la 5 si se
ridicd, deschid nasul si expira. Repetati ciclul de exercitii de 4 ori.

Exercitiul ,,Amuleta de protectie”
Scopul: reducerea tensiunii psiho-emotionale a copiilor.
Timpul: 40 de minute.
Resurse: hartie A4, carton colorat, hartie colorata, plastilina, lipici, foarfece, fir, panglici, nasturi,
strasuri, paiete, cereale (hrisca, orez), paste (diferite ca forma, dimensiune), margele, scoici [87].
Descrierea exercitiului: se propune realizarea unei amulete personale din materialele propuse
pentru a va proteja de frici. Intrebari adresate copiilor:
Prezinta amuleta altor copii.
Cum functioneaza amuleta ta?
Ce proprietati are amuleta?
Cum te va ajuta sa faci fatd fricii tale?
De ce ai ales aceste materiale de confectionare?

- & r*

Tehnica ,,Stoparea gandurilor negative”

Scopul: stoparea gandurilor distructive ce provoaca anxietate si stres.

Descrierea tehnicii: Tehnica presupune trei pasi simpli. Primul pas, consta in constientizarea
clard a gandului negativ care induce starea de stres. Pasul urmator, constd in proiectarea imaginara a
unui indicator de culoare rosie cu semnificatia STOP si in efortul de a va spune cuvantul STOP
gandurilor negative, cu cea mai mare fermitate. Al treilea pas, consta in substituirea gandului negativ
cu unul pozitiv, a imaginii mentale negative cu una pozitiva, placuta [83].

Tehnica: ,,Tufa de trandafir”
Scopul: autocunoasterea, dezvoltarea autocontrolului si stabilirea limitelor intre spatiul personal

si cel social.

Resurse: creioane colorate, foi de hartie A4.

Descrierea tehnicii: Rugdm copiii sd inchida ochii, sa se proiecteze n propriul spatiu si sa-si
imagineze ca sunt tufe de trandafiri. Pe fundalul unei muzici de relaxare, le oferim copiilor mai multe
situatii, ei alegdnd ceea ce li se potriveste mai bine. De exemplu:

o (e fel de tufa de trandafiri esti tu?

Esti una foarte mica sau foarte mare?

Esti inflorita? Ai frunze? Cum aratd? Ai spini?

Unde te afli?

Are cineva grija de tine?
Copiii nu vor verbaliza raspunsul la aceste intrebari. Apoi, le cerem copiilor sa deschida ochii
cand sunt gata. Le oferim o foaie de hartie si creioane colorate si 1i rugdm sd-si deseneze tufa de
trandafiri. Dupd terminarea desenelor, copiii sunt rugati sa-si prezinte tufa de trandafiri si sa
povesteasca despre ca.
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Tehnica ,,Picteaza sentimentele din acest moment”

Scopul: relaxarea psiho-emotionald, exprimarea sentimentelorprin intermediul picturii.

Resurse: acuareld, foi de hartie A4.

Descrierea tehnicii: Copilului i se propune sa realizeze o picturd cu degetele de la maini sau
chiar de la picioare, care sa reprezinte starea lui de actuala sau starea lui cand este fericit ori suparat (in
functie de scopul propus). Pictura cu degetele are calitati relaxante: prin angajarea tactil-chinestezica si
oferd satisfactie, usurinta in exprimarea sentimentelor in masurd mai mare, decdt pictura cu
instrumentele de desen. Culorile alese, fluiditatea miscarii, tonurile si consistenta petelor de vopsea
ofera indicii interesante privind afectivitatea, in vreme ce modalitatea grafica de exprimare coreleaza
mai mult cu nivelul si calitatea cognitiilor [35, p.284].

Procedeul ,,Hartia mototolita” (R. Jelescu)

Scopul: debarasarea de stari emotionale negative.

Descrierea procedeului: Reiesind din faptul ca copiii sant foarte sugestivi, initial li se va sugera
ideea ca se pot debarasa de toate necazurile personale, daca sincer in tainad vor desena ori vor scrie pe o
foaie de hartie tot ce-i deranjeaza, 1i necijeste, ii nelinisteste, pe care apoi o vor mototoli si arunca in
lada de gunoi, situatd intr-un ungher al casei. Aruncand-o, simultan se vor debarasa si toate necazurile.

Pentru a verifica si atitudinea lor fatd de nevoile care-i apasa, vor utiliza foi colorate. Pe o foaie
de hartie din timp vor fi tiparite urmatoarele intrebari sau ea poate fi si curatd, deoarece in instructiune
se contine sensul sarcinii:

intrebiri:
VA NEINISEESIC. . .eeuvieeeiie ettt ettt ettt e et e et e e et e et e e s aseeenteeeaneenaseeenreeennnas
AN TICA Q@i et b ettt et et bttt sne e
A T, TNA SUPALE...euvieitieieieeeieeeieeteeteeseeseesseesseesseessaessseessessseesseesseesseeseesseesseesssesseenns
Ma sfiesc de.....cccvenennee. nu ma simt bine I COMPANIE CU....cuveeveereeeriieiierireeieeieeneenn
Ma scoate din SATIte, MA ENETVEAZA..........coeeuuireieeeeeeeeeeeeeiteeeeeeeeeeareeeeeeeeeseaaeeeessesssnnes
Nu-mi Place, ABOAIECE........ccuiiiuiieiiiciiiceie ettt ettt ettt ettt teesaeesteesasesane e
NU-MI TEUSESEE, AEOATECE. ... eeueitieeienietieiieie ittt ettt ettt ettt et be et ebesbeeneeneeeaes
Doresc sd ma debarasez mai repede de.................. , dE0ATECE....oeviiiiieiiieeeeeeeeeee
Ma deranjeaza, MA SACAIC. ......c.eeeveerueerrierreertiestieeteereesseesseesteesseesssesssessseasseesseesessseesseesses
. Ma face sa fiu nefericit(a)........ 5 QCOATECE. .. ittt
. Singur acasa...........
. Nu pot invata Singur temMele..........ccceevvereieeiieeciieiesieeie e etc.

e A i e

p—t e \O
N = O

Copiii de orice varstaisi vor formula dorinta, dar poate si speranta grafic sau in scris. Raspunsurile
lor apoi se vor analiza in ascuns de parinti si astfel ei ulterior vor lua atitudine fatd de necazurile
acestora, ajutandu-i sa se debaraseze mai urgent de ele [32].

Jocul ,,Inima zdrobita”
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Scopul: identificarea modului in care comportamentul nostru afecteaza sentimentele celorlalti

Resurse: cate o inima de culoare rosie decupata dintr-o coala A4 pentru fiecare participant.

Descrierea jocului: Listati pe tabld 21 de comentarii jignitoare pe care copiii le-au auzit sau le-
au folosit vreodata unii la adresa altora. De exemplu, ,,nu ai fost invitat”, ,,nu ai ce cauta cu noi”, etc.
Acestea sunt listate fard a face referire la o persoand anume. Listati apoi 21 de afirmatii pozitive,
placute pe care ei le-au auzit sau le-au exprimat unii la adresa altora.

Incurajati-i sa se gandeasca la lucruri care-i ajutd atunci cind sunt speriati, singuri, furiosi,
exclusi, nesiguri, etc. Apoi cititi lista cu cuvinte jignitoare. De fiecare datd cand cititi o expresie
dureroasa, cereti copiilor sd indoaie foaia cu imaginea inimii, sd faca un pliu pe inima pe care o au in
fata. (Dupa ce cititi cateva expresii, verificati daca toatd lumea a facut indoiturile corect). Inimile arata
oarecum diferit, dar toate sunt cu cicatrici. Urmeaza sd cititi lista cu expresii placute. Regulile sunt de
data aceasta urmatoarele: dupa fiecare 7 lucruri placute, cereti elevilor s desfaca o indoiturd a inimii
[45, p.108].

Discutii: Impartasiti cu clasa faptul ci e nevoie de cel putin 7 lucruri plicute pentru a sterge o
remarca negativa. Chiar daca dezdoim toate pliurile, riman urmele.

Tehnica ,,Transformari creative”
(Serri Saiks)

Introducere si fundamentare. Tehnica , Transformari creative” constituie o metoda art-
terapeuticd. Copilului i se propune sa deseneze, intr-o anumitd perioada de timp, schite, intr-un
album, pe foi de format mare. Mai tarziu, copilul revine la schite pentru a le completa sau corecta
[60]. In procesul realizarii tehnicii date, specialistul impreuna cu beneficiarul din cand in cénd,
realizeaza o apreciere retrospectiva a desenelor create in scopul analizei intregului proces de lucru.
Spre exemplu, dupa primele sedinte psihologice copilul, revine la desenele realizate anterior, si poate
introduce unele modificari. Aceste schimbari uneori pot evidentia unele elemente, dar mai frecvent
ele reflectd o dinamica pozitiva al starii copilului, aprecierea revizuita a unor evenimente, si chiar
reflecta viziuni noi.

In situatii dificile copii se simt neputinciosi. Redand pe hartie, asemenea stiri, copilul poate simti
ca intr-o anumitd masura le poate influenta si dirija. Psihoterapia tine de procesul de schimbare, din
aceste considerente ¢ necesar sd le oferim copiilor oportunitatea de a reveni periodic la desenele
initiale, privindu-le si introducand unele transformari, astfel consolidandu-le abilitatea de a influenta
evenimentele. In comparatie cu alte tehnici (cele ce tin de jocul cu nisip), tehnica , Transformari
creative” ofera posibilitatea de a simti increderea in fortele proprii si constientiza oportunitatea de a
adopta o pozitie activa de viata.

Modificarile introduse n desene se prezintd aici in calitate de metafore creative sau schimbari
reale a situatiilor de viatd in care traieste copilul, si in acelasi timp schimbari in formele de
comportament si tipurile de reactii. O prioritate a tehnicii descrise este cd copilul realizeaza
schimbarile in creatiile proprii peste un anumit interval de timp.

Descrierea tehnicii. Aceastatehnica se va realiza pe parcursul a mai multe sedinte psihologice.
Copilul deseneaza intr-un album, cu foi de marimea 28/35 cm, utilizand creioane. Se propune copilului
sa deseneze tot ce doreste. Este bine ca el singur si aleaga subiectele desenelor. Insi in unele situatii,

85



specialistul poate propune unele tematici, ce ar incadra o varietate mare de posibilitati creative:
Visurile mele; Dorintelemele sau Ce ma indispune cel mai mult?

Toate desencle se realizeazd intr-un album. Dupa cateva activitati, copilului i se propune sa
priveascd primele desene si el va dori sd introducd unele transformari. Aceste practici se vor produce
consecutiv, 1n cadrul sedintelor psihoterapeutice. Schimbadrile relevd dinamica procesului
psihoterapeutic. Spre exemplu: copilul desenand un monstru, mai apoi va completa desenul adaugand-
se pe sine, mai mare si mai puternic, ce ar putea sa infrangd monstrul. Tehnica data implica si discutii
cu privire la schimbarile produse, ce ar permite explicarea si analiza lor.

Sugestii si recomanddri in administrarea tehnicii:

Tehnica ,,Transformari creative” se poate administra in cadrul activitatilor cu diferite categorii
debeneficiari, dar in mod special se va aplica lacopii ce trdiesc mai multe traume psihologice, in
rezultatul cirora ei sau simtit neajutorati. in asemenea cazuri, este necesar de a aborda schimbirile in
desen in mod treptat si delicat, si a dirija spre modificari copilul foarte tacticos. E util de a oferi
copilului oportunitatea de a simti posibilitatea influentei situatiei problematice.

Exemplu: Beneficiar este un baiat de 7 ani. Fratele sau, cu varsta de 2 ani, a decedat de cancer.
In primul desen baiatul a redat cinci eroi din comixe, fiecare avea o culoare aparte. Revenind dupi o
perioada de timp la desen, el a colorat omuletii mult mai accentuat, spunand ca ia perceput ca fiind
niste ,,embrioni negativi”. Mai tarziu, peste 2 luni, revenind din nou la desen la completat, desenand
incad trei eroi spunand ca sunt ,,embrioni pozitivi”. Dupa cateva activitdti, mai deseneaza inca doi eroi
pozitivi, explicand ca va uni toti eroii impreuna. Baiatul in final a conturat toti eroii cu creion negru si
le-a schitat o cifrda comuna pentru toti exclamand: Ca ii iarta pentru faptul ca au plecat de pe campul
de lupta, din considerente ca intelege cdt de curajos ei au luptat!

Tehnica ,,Transformiri creative” prezintdi o metodd usor de administrat, ce 1i ofera
beneficiarului posibilitatea de a intelege mai bine rolul sau in cadrul evenimentelor dificile din trecut si
a constientiza, simti posibilitatile schimbarilor pozitive ce pot fi realizate in viitorul apropiat [60].

Tehnici de automasaj

Scopul: atenuarea incordarii psiho-emotionale prin exersarea tehnicilor de automasaj.

Descrierea tehnicii: invitati-1 pe copil tehnicile de automasaj — timp de 10 secunde sa-si maseze
corpul 1n locul unde simte incordare. Apoi spuneti-i sd aseze ambele maini In zona umerilor si gatului.
Aratati-i cum sa apese cu degetele si palmele zona umerilor si gatului. Ulterior trebuie sa aseze una
dintre maini pe antebratul celeilalte. Va strange si fraimanta muschii cu toate degetele mainii, va masa
in acest fel toatd zona de sus 1n jos si invers, de la cot catre palma. Repetati cu celalalt brat [83].
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Tehnici psihologice utilizate in activitatea psihologului cu preadolescentii

»Tehnica de respiratie 4 — 7 — 8”
Scopul: relaxarea prin respiratie profunda, diminuarea starilor de incordare si neliniste.
Descrierea tehnicii: Exercitiul este foarte simplu de realizat. Incepem prin a inspira aer pe nas
timp de patru secunde, apoi ne tinem respiratia timp de sapte secunde, apoi expiram timp de opt
secunde pe gura, cu buzele tuguiate ca si cand am fluiera. In situatia in care suntem nelinistiti, se stie ca
dacd ne tinem respiratia, incetinim ritmul batailor inimii si astfel obtinem o stare de relaxare aproape
instantanee [29, p.63].

Tehnica ,,Caruselul emotiilor”

Scopul: autocontrolul starilor emotionale.

Descrierea tehnicii: Esenta caruselului consta in trecerea de la o stare emotionald negativa la alta
pozitiva (totalmente opusd). Caracteristic pentru caruselul emotiilor este trecerea de la starea de
nefericire/insatisfactie la cea de fericire /satisfactie. In cadrul acestei tehnici, participantul resimte
siguranta de a fi stapan pe sine si pe capacitatile sale, operand cu ,teatrul mastilor” [15, p.233].

Tehnica ,,Elaborarea de povestisi povestiri”

Scopul: facilitarea de insight-uri referitor la trairile emotionale.

Descrierea tehnicii: Crearea de povesti este o practicd importanta in lucrul cu elevii. Utilizarea
acestei tehnici implicd: elaborarea povestilor de catre psiholog si / sau participanti, povestirea lor,
precum si utilizarea unor lucruri care sa le stimuleze, cum ar fi picturile, testele proiective, marionetele,
deschiderea catre fanteziile interioare sau utilizarea mijloacelor audio. Din povestile pe care le creeaza
participantul, psihologul este capabil sa faciliteze insight-uri asupra trdirilor emotionale subiective,
motivatiei in activitatea prestata, sursei insatisfactiei acestuia. Putem propune subiectilor sa elaboreze o
povestire ,,activitatea preferata in viata omului fericit”.

Tehnica de relaxare ,,7 lumanari”
Scopul: favorizeaza relaxarea prin indepartarea rapida a tensiunii fizice si psihoemotionale.
Mod de realizare: individual sau in grup, inclusiv in timpul orelor.
Descrierea tehnicii: Pozitie comoda, ochii Inchisi. Respiratia adanca si egala. Ne imaginam ca la Im 1n
fata noastra se afla 7 lumanari care ard. Inspiram lent, cat mai adanc si suflam 1n directia unei lumanari,
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expirand tot aerul din plamani. Repetam cu restul luméanarilor. Revenim incet, pastrand starea de liniste
si dupa deschiderea ochilor [50, p.72].

,, Tehnica autodezvaluirii”

Scopul:stimularea exprimadrii sentimentelor prin intermediul povestirii evenimentelor.

Descrierea tehnicii: Tehnica presupune povestirea unor evenimente, in vederea facilitarii
exprimdrii sentimentelor. Se ajunge astfel, la constientizarea unor sentimente poate uitate sau ingropate
in subconstient, subiectul vorbind cu mai multa usurinta despre ele. Punandu-se in pielea personajului,
receptorul este atent sa surprinda toate nuantele povestirii [36, p.107].

» T'ehnici de relaxare”

Scopul:relaxarea prin intermediulexercitiilor musculare.

Descrierea tehnicii: Relaxarea progresiva Jakobson, relaxarea autogend Schultz sunt metode
psihoterapeutice de relaxare cu o serie de exercitii de gimnastica, cu efect tonifiant ce constd in
alternarea relaxdrii si tensionarii principalelor grupe de muschi pana la eliminarea contractiilor
musculare si atingerea relaxarii. Mecanismul relaxarii progresive este similar celui folosit in
antrenamentul autogen. Prin tehnica relaxarii progresive, participantul invatd sd operationalizeze
conceptele de relaxare si tensiune. Ulterior, ca urmare a exercitiilor repetate, se intireste conexiunea
intre forma verbald (lingvisticd) de relaxare si starea afectivd pe care aceasta o defineste. Subiectul
reuseste astfel sd-si controleze verbal si voluntar relaxarea musculara [15, p.234].

»Colajul - mijloc de exprimare emotionala”

Scopul: exprimarea emotionala prin eliberarea imaginatiei.

Resurse: hartia de toate tipurile, lucruri moi si aspre, fire de lana, panglici colorate, poze
decupate din reviste sau carti, fotografii.

Descrierea tehnicii: Este o tehnica de antrenare a participantilor in activitatea de cautare de
informatii, imagini, combinarea acestora si prezentarea lor intr-o forma placuta si atractiva. In colaj pot
fi utilizate diverse materiale. Dupa realizarea colajului, participantul poate povesti despre colajul in
sine, despre procesul de realizare, 1i poate da un titlu. Colajul ajuta la eliberarea imaginatiei si poate fi
utilizat ca mijloc de exprimare emotionala: ,,autocolajul omului fericit”.

Tehnica ,,Imaginarea unei activititi preferate”

Scopul: diminuarea tensiunii emotionale prin imaginarea unei activitati preferate.

Descrierea tehnicii: Aceasta tehnica de relaxare prin care puteti sugera elevului sa-si imagineze o
activitate preferata ori de cate ori se simte tensionat. Aratati copilului cum sa procedeze, asezandu-va
langa el/ea si practicand metoda chiar dumneavoastra. Spuneti: ,,0 sa-ti ardt o metoda buna de relaxare
prin imaginarea unei activitati preferate. Activitatea mea preferatd este ... ” (Si aici ar trebui sa i
spuneti copilului care este activitatea dumneavoastra preferatd. Aceasta ar putea fi s stati la plaja, sa
stati langa pisica sau cdinele favorit, urmarirea unui meci favorit, orice). Apoi inchideti ochii si
imaginati-va activitatea preferatd timp de aproximativ 30 de secunde. Cand deschideti ochii, spuneti
copilului ce v-ati imaginat si cat de relaxat v-a facut sa va simtiti.
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In continuare, intrebati elevul care este activitatea sa preferati pe care si-ar dori si si-o
imagineze. Cereti-i sa inchida ochii si sa-si imagineze timp de 30 de secunde. Dupa trecerea celor 30 de
secunde, intrebati ce si-a imaginat si dacd se simte mai relaxat. Felicitati-1 pentru cat de bine a facut
exercitiul. Apoi, ar trebui sd exersati impreuna imaginarea activitatii preferate. Dupa 30 secunde,
vorbiti despre cum imaginarea activitatilor preferate v-a facut sa va simtiti relaxati. Spuneti elevului ca
ori de cate ori se simte tensionat, se poate relaxa imaginandu-si activitatea preferata [70, p.38].

Tehnica ,,Cutia Postala”

Scopul: exprimarea si gestionarea starilor si trairilor emotionale.

Viarsta: 10-15 ani.

Resurse: o cutie de carton decoratd; bucati de hartie si pixuri (elevii pot folosi propriile lor
materiale).

Descrierea tehnicii: Tehnica datd a fost implementatd in sala de clasa, unde mesele au fost
aranjate astfel incat sa faciliteze munca in grup. Fie consilierul, fie profesorul impreuna cu elevii
decoreaza o cutie de carton si creeaza o ,,cutie postald” unde elevii pot ldsa mesaje. Ei pot scrie si lasa
mesaje in timpul lectiilor sau in pauza dintre lectii si o datd pe sdptamana, in timpul orei de dirigentie,
stau in un cerc si deschid cutia pentru a discuta impreuna mesajele. Elevii pot decide daca sa divulge
sau nu dacd mesajul a fost scris de ei. Este important si asiguram elevii ca informatiile raman
intotdeauna confidentiale si cd nimeni nu va sti ceva daca este secret.

Adaptiri: O adaptare deja implementata este de a folosi ,,Cutia postald” intr-un mod diferit.
Tema elevilor a fost sa se gandeasca la personajele unui roman, sa aleaga un personaj si sa incerce sa-si
imagineze ce a simtit acel personaj intr-o scena din roman. Trebuiau si scrie pe un biletel si au decis sa
foloseasca ,,Cutia postald” pentru a colecta mesajele. De data aceasta, in loc sa scrie despre propriile lor
emotii, scriau despre emotiile personajelor [67, p.69].

RECOMANDARI PSTHOLOGICE VIZAND DEZVOLTAREA
AFECTIVITATII POZITIVE A ELEVILOR

Recomandari psihologice vizind afectivitatea elevilor de virsta scolara mica

Recomandari psihologice destinate specialistilor in domeniul psihologiei:

v Promovarea activitdtilor psihologice in scopul dezvoltarii abilitatilor socio-emotionale ale
elevilor, cadrelor didactice, parintilor.

v’ Implicarea copiilor ce sufera de stres in activitati fizice si recreative, dar si in activitati de oferire a
ajutorului persoanelor aflate in dificultate — pentru a se simtii utili, competenti, valorizati.

v" Documentarea din surse actualizate a psihologilor,cadrelor didactice la tematica respectivd cu
referire la promovarea si consolidarea starii de bine psihologice si emotionale a actorilor
educationali in mediul scolar.

v" Completarea de catre elevi a unui Caiet al doringelor si viselor. Elevii deseneaza, scriu in acest
caietel tot ce 1si doresc si le place — ceea ce reflectd visele sale. De aici, ei invata sa-si fixeze
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scopuri si sd-si propund planuri de viitor. Priceperea de a visa inspird si motiveaza spre actiune,
diminuand starile de tristete, pasivitate, separare si neimplicare.
Crearea unui mediu psihologic securizat, favorabil, prietenos si pozitiv in institutiile educationale.

Recomandari psihologice destinate cadrelor didactice din inviataméant primar:

v
v

AN

Programarea si planificarea activitatilor cu Incarcatura emotionala pozitiva.

Amplificarea emotiilor pozitive din viata scolara a copiilor; implicarea elevilor in activitati
creative; art-terapeutice, activitati sportive si jocuri la aer liber, natura.

Manifestarea calmului in cazul crizelor emotionale manifestate de copii.

Fiti un mediator corect si nepartinitor in certurile dintre copii [82].

Demonstrati copiilor dumneavoastra un comportament personal inteligent social si emotional [50,
p.77].

Promovarea starii de bine in scoala ca premisd pentru imbunatatirea serviciilor educationale [81,
p.25].

Pentru a preveni si a depasi anxietatea scolard, pentru a crea bundstareaemotionald in randul
scolarilor este necesar sa se acorde atentie la formarea stimei de sine, la dezvoltarea atitudinii
corecte fatd de rezultatele activitatilor lor, orientarea nu la ,,greseald”, ci la asimilarea noilor
cunostinte[53].

Recomandari psihologice destinate parintilor micilor scolari:

v

v

Alungati stresul si anxietatea dumneavoastra mai intdi, pentru a-i insufla liniste si siguranta
copilului [45, p.106].

Punctati mai mult succesele decat esecurile personale si ale copilului.

Adultii e necesar sa fie consecventi in actiunile sale. Nu se poate de interzis copilului fara nici un
motiv ceea ce anterior 1i era permis [39, p.346].

Implicarea si concentrarea pe activitdti ce aduc satisfactie, ce pot fi realizate Impreuna cu toti
membrii familiei.

Incercati sa-i incurajati pe copii cat mai des si permiteti-le independenta.

Resurse eficiente in sustinerea copiilor in situatii de tensiune si incordare psihologica ar putea fi:
crearea unei ambiante securizante, atentia si satisfacerea nevoilor bazale, comunicarea empatica,
sustinerea din partea persoanelor semnificative din viata copilului, stabilitatea din viata lor.
Solicitarea consilierii psihologice online sau consilierii psihologice la telefon pentru sustinerea
starii psihoemotionale favorabile, gestionarea stresului si mentinerea starii psihologice de bine.
Aceastd forma de ajutor psihologic este oferita de specialistii psihologi din centrele psihologice,
centrele de sanatate mintala sau psihologii din cabinetele particulare.

Recomandairi psihologice vizind afectivitatea elevilor de varsta preadolescentia

Recomandari psihologice destinate specialistilor in domeniul psihologiei:
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Psihologul va ajuta preadolescentul in identificarea gandurilor disfunctionale (negative) la care
recurge, pentru a explica cauzele evenimentelor si Tnlocuirea lor cu ganduri pozitive, optimiste,
constructive.

Focusarea pe activitati ce construiesc stima de sine. Pe durata crizei emotionale, evenimentele pot
dauna stimei de sine, iar recuperarea implica activitati ce vor reconstrui stima de sine [64], cum ar
fi: notarea realizarilor personale, crearea unei liste ce include calitatile pozitive, punctele forte
personale, crearea listei contactelor persoanelor apropiate ce pot sprijini preadolescentul.
Psihologizarea cadrelor didactice, manageriale si a parintilor pe dimensiunea afectivitatii elevilor
si starii de bine.

In contextul sedintelor psihologice se vor propune ,,Temele pentru acasi”: a recomanda elevilor sa
scrie ,,Agenda evenimentelor haioase” si Tn momentele de tristete, deprimare sa revina la ele. La
fel pot fi oferite idei pentru initierea completdrii ,,Agendei calitatilor pozitive”, ,,Agenda
performantelor (succeselor)”.

Dezvoltarea abilitatilor de comunicare familiala si de conectare cu ceilalti.

Elaborarea, experimentarea si implementarea unor noi modele, programe de asistentd psihologica
calitativa a sferei emotionale a elevilor in concordantd cu noile realitati, conditii si provocari
societale.

In tandem cu cadrele didactice psihologii vor contribui la crearea unui mediu de siguranti a
elevilor si de confort psihologic in clasa si in mediul scolar.

Recomandari psihologice destinate cadrelor didactice:

v

v

(\

In scop de profilaxie este necesar si atragem atentia la recomandarile psihologice si informatiile
ce vizeaza igiena mintala a elevilor.

Bucuria sau prezenta emotiilor pozitive poate ameliora starea de bine a unui elev. Invitarea are
loc mai eficient in contextul emotiilor pozitive. Bucuria unui elev extinde capacitatea lui de
gandire creativa, inovatoare, contribuind la rezolvarea eficientd a problemelor.

Valorizarea inteligentei sociale si emotionale a elevilor dumneavoastra ca fiind mult mai
importante decat dezvoltarea lor cognitiva [50, p.46].

Mentinerea unei relatii echilibrate si suportive pentru preadolescent intre parinti, profesori si
psiholog: demonstrarea sustinerii si intelegerii preadolescentilor.

Manifestarea intereselor fata de problemele lor actuale, cat si in contextul pandemiei; sprijinirea
preadolescentilor chiar si momentele cand nu este prezent fizic intr-o anumita situatie [82].
Evitarea criticii, pedepselor, sarcasmului, descurajarii sau atitudinii indiferente fatd de elevi.
Formularea criticilor intr-un mod constructiv, utilizand comunicarea asertiva.

Un loc important in prevenirea anxietatii scolare 1l ocupa atitudinea profesorilor fata de elev,
respectul pentru stima de sine a elevului. Un profesor, un director de scoald ar trebui sa fie
perceput de elevi nu ca persoana ce arefunctia de a pedepsi, ci ca oameni a caror functie principala
este de a fortifica increderea in sine a elevilor, de ai ajuta la dezvoltarea personald si la
solutionarea problemelor sale [53, p.302].

Sustinerea actiunilor de outreach, initiativelor civice, de sporire a coeziunii si solidaritatii sociale.
Sustinerea parteneriatelor profesionale, educationale, sociale.
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v Dezvoltarea si cresterea personald poate asigura unui elev o mai mare satisfactie de viata, mai
multd incredere si auto-eficacitate si sentimente de mai mare rezistenta, sanatate si bunastare —

dezvoltare ce contribuie la dezvoltarea competentei sociale, stimei de sine si sentimentului de sens
si scop la elevi [68, p.11].
v Rezervati-va timp pentru o pauza, calm si relaxare.

v’ Asigurarea conditiilor de formare a unei generatii sdnatoase, nonviolente, cu rezilientd
psihoemotionala si deprinderi de viatd bine dezvoltate [81, p.25].

Recomandari psihologice destinate parintilor de preadolescenti:

v

v

Documentarea cu referire la particularitatile de dezvoltare a dimensiunii afective a personalitatii
la varsta preadolescentei.

Asteptati-va la numeroase schimbari de dispozitie si fifi pregatit pentru numeroasele conflicte
care vor aparea pe masura ce puberii isi dezvoltd personalitatea. Adultii care stiu la ce sa se
astepte vor trece mai usor peste ele.

Alegerea este importanta deoarece are impact pozitiv asupra nvatarii si implicérii In scolarizare
[68, p.10]. Cand elevii au posibilitatea de alegere si oportunitati de a se angaja in activitati care
sunt de interes si valoare pentru ei, starea lor este ameliorata.

Exprimarea emotionala a adultului conteaza si este un model de comportament pentru copil.
Verbalizarea emotiei pe care o simte adultul 1i permite copilului sd observe comportamentele
asociate etichetei verbale si sa imite exprimarea emotiei.

Atunci cand studiati cu un copil, este necesar sa minimalizati evaluarile negative cat mai mult
posibil si sa acordati o atentie deosebita analizei calitative a activitatilor elevului. Este important
ca copilul sa stie si sa simtd cad succesele si esecurile sale, in timp plac sau ii supara pe parinti,
nu afecteaza 1n acelasi timp atitudinea lor generala fata de el [53, p.302].

Puneti intrebari pentru a clarifica situatia.

Folositi ascultarea reflexiva, limbajul responsabilitatii: ,,observ ca esti supdrat...” pune accent pe
ascultarea copilului si nu pe sfaturi, critica, etichetarea sau morala.

Concentrarea pe solutii sau pe gasirea solutiei - induce o stare mentald pozitiva. Concentrarea
pe actiuni, pe ceea ce ai putea face ca sd solutionezi o problema, iti ofera oportunitatea de a
intra automat Intr-o stare mentala pozitiva.

Respectarea si urmarea recomandarilor specialistilor psihologi de catre profesori si parinti,

Recomandari psihologice destinate preadolescentilor:

v
v
v

Stabilirea scopurilor pentru sine.

Urmati-va pasiunile.

Practicarea si Invatarea respiratiei profunde, constituie un mod puternic de a gestiona nivelul de
stres in perioade de incarcatura emotionala.

Exersati practica recunostintei: zilnic, de preferat dimineata, sa scrieti cel putin 10 motive pentru
care sunteti recunoscdtori, timp de cel putin 21 de zile.
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v" Depistati si limitati factorii distructivi, care va trezesc ingrijorare, tensiune, stres si alte emotii
negative (emisiuni TV in exces, zvonistica, stiri false, abundenta de informatie etc.).

v O parte de emotii pozitive le obtinem din perseverenta in proiecte personale, din autodisciplina,
din trairea valorilor sau acordarea de ajutor celor in nevoie [73]. O altd modalitate este prin a
observa bucuriile marunte, ce fac muzica vietii.

v Multa miscare, sport, aer curat, alimentatie sdnatoasa si echilibrata, autoingrijirea permanenta.

Consideram ca actualmente este important de realizat unele actiuni pentru eficientizarea si
dezvoltarea sistemului de asigurarea a activitatii psihologice in institutiile de Invatdmant general:
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imbunatatirea activitafilor de diagnostic a comisiilor psihologice, medicale si pedagogice

J

dezvoltarea si adaptarca metodelor de diagnosticare psihologica, inclusiv pe:m:r?
rezolvarea problemelor de evaluare complexd a meta-domeniilor (competente cognitive,
reglatorii si de comunicare) si a rezultatelor personale in asimilarea programului
educational |

>

dezvoltarea si implementarea modelelor optime pentru organizarea si furnizarea
asistentei psihologice de calitate la diferite niveluri de invatamant: educatie prescolara.
scoald primard, scoald primar4, liceu etc. -

~

studierea, elaborarea si implementarea modelelor de asistentd psihologicad eficientd a
sferei emotionale a elevilor in conditiile noilor provocari socictale

7

~

extinderea cercetdrilor cu referire la particularitatile afective ale elevilor si cadrelor
didactice in cadrul procesului educational realizat in condifii pandemice si in conditiile
noilor realititi

profesori, parinti. Astfel, elevii au nevoie de competente suplimentare, or si de abilitifi de
gestionare a timpului, de adoptare a comportamentelor sanatoase si sigure, de confruntare cu
stresul. izolarea si anxietatea. Fara abordarea acestor probleme invitarea nu poate fi cﬁcienii.l

orientarea politicilor nafionale in domeniul educatiei la fortificarea si crearea stérii de’
bine psiho-emotionale in scoald. formarea competentelor socio-emotionale a elevilor - ce
devin actualmente o finalitate valoroasa a educatiei si o sarcina principala a psihologilor
din sistemul educational.

A

Figura 1.Actiuni pentru eficientizarea sistemului de asigurarea a activitatii psihologice in

institutiile de invatamant general.
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CONCLUZIT

Afectivitatea a constituit un domeniul de interes al psihologilor practicieni §i a cercetatorilor in
diverse perioade de dezvoltare a psihologiei in context national, in special a sporit atentia specialistilor
psihologi pentru aceasta tematica in perioada crizei pandemice si a conditiilor de razboi in Ucraina.

Importanta dimensiunii afective este incontestabilda pentru dezvoltarea personalitatii, adaptarea
sociald si scolara a elevilor la varii etape de varsta. Este deosebit de important ca un elev si invete sa-si
gestioneze emotiile si sd le exprime intr-o modalitate acceptabild din punct de vedere social.

Starile emotionale si atitudinile negative trdite de elevi in scoald sau in legatura cu scoala releva
ignorarea unor trebuinte psihologice importante, caracteristice personalitatii la varstele scolare.
Dificultatile in plan emotional impiedica elevii sa se conecteze la diverse oportunitdti de invatare, iar
problemele emotionale, nerecuperate in timp util, contribuie la aparitia tulburarilor psihice afective.

Cadrelor didactice le revine un rol important in observarea starilor emotionale disfunctionale ale
elevilor, orientarea elevilor la servicii specializate sau oferirea suportului emotional 1n a depasi situatia
si a preveni producerea altor consecinte negative.Psihologul scolar va contribui la determinarea starilor
emotionale negative la elevi in raport cu activitatea scolara, a cauzelor lor si va realiza activitati de
psihoprofilaxie pentru a preveni aparitia starilor afective disfunctionale la elevi, a consecintelor
acestora, a comportamentelor nedorite si a dezadaptarii scolare.

Cercetarile atestd ca nu existd suficient sprijin psihologic si psihosocial pentru micii scolari si
pentru preadolescenti, precum si pentru cadre didactice si parinti pentru a reactiona la incertitudinile
privind viitorul, frica de necunoscut, provocarile societale inevitabile. Sectorul de ,,Psihologie”, UPS
,,1. Creanga”, ofera o varietate de resurse psihologice necesare pentru asigurarea activitatii psihologice
in sistemul de invatamant general.

Speram ca acest ghid metodologic si ajute psihologii scolari prin strategiile, modelele,
instrumentele, recomandarile propuse sa realizeze eficient si calitativ activitatile de psihoprofilaxie,
psihodiagnoza, consiliere psihologica si dezvoltare personald/emotionald in institutiile de invatamant
general si sa contribuie la prosperarea starii de bine in mediul educational.

Remarcam in cele din urma ca starea psihologica de bine constituie valoarea psihosociala care
reprezinta finalitatea esentiala a serviciului de asistenta psihologica scolara.
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GLOSAR DE TERMENI PSIHOLOGICI

AGILITATE EMOIIONALA— este un proces care va permite sa fiti in momentul prezent si sa va
schimbati sau sa va pastrati comportamentele, astfel incat sa trditi in conformitate cu intentiile si
valorile voastre [25, p.18]; a fi flexibil In ganduri si emotii, pentru a raspunde optim situatiilor de zi cu
zi; 0 ,,noud forma de inteligentd emotionala.

ACMEOLOGIE - este o ramurd a psihologiei dezvoltarii care studiazd cea mai inaltd treapta a
dezvoltarii individuale a unei personalititi $i mecanismele ce contribuie la realizarea acesteia [10,
p.96].

COMPETENTA EMOTIONALA — este rezultatul sporirii coeficientului de emotionalitate (QE), un
sistem de atitudini privind importanta disciplindrii comportamentului afectiv, spectrul variat al
cunostintelor despre viata afectiva, ansamblul de capacitati ce permit gestionarea adecvata a energiei
emotionale [45, p.81].

DIDACTICA EMOTIILOR - constituie o metodologie utilizatda pentru educatia emotionala
dezvoltatd de Emotional Training Centre din Italia, ce oferd profesorilor instrumente si strategii simple
pentru a educa elevii sa-si recunoasca, sa-si traiasca si sa-si gestioneze emotiile.Tehnicile acestui
program pot fi aplicate cu copii/elevii intre 4-16 ani [67, p.14].

DEZVOLTARE PERSONALA - optimizarea capacitatilor de autocunoastere, de autoevaluare
realistd a propriilor aptitudini emotionale, intelectuale si comportamentale in vederea manifestarii
plenare in situatii legate de viata si carierd; inseamna descoperirea si exploatarea resurselor proprii
pentru a-ti spori, astfel, calitatea vietii [apud 10, p.96].

INTELIGENTA EMOTIONALA - reprezinti capacitatea de a identifica, a intelege, a utiliza si a

gestiona emotiile, starile si trdirile ce survin in comportamentul uman clipa de clipa [29, p.3].
MATURIZAREA AFECTIVA - care se exprimd in competente emotionale de constientizare a

starilor afective, de echilibrare si disciplinare emotionala.

REGLAREA EMOTIONALA - reglarea emotionala este parte a procesului mai larg de autoreglare
individuala, proces prin care individul isi mentine homeostazia fizica si psihica, se auto-actualizeaza,
isi construieste identitatea si dobandeste sensul selfului [51, p.10 ].

REZILIENTA - se referd la capacitatea de a-si reveni sau de a rezista dupa un soc sau o problema [50,
p. 26]. Rezilienta se construieste prin existenta si intarirea factorilor protectori care ne inconjoara in
mediul si in relatiile noastre — familiale si sociale — cat si prin resursele si puterile noastre interioare.
STAREA DE BINE EMOTIONALA — ce se refera la constiinta de sine si adaptarea emotionala [68,
p.10]. Aceasta include procesul de coping si este adesea reflectata de nivelul de rezistentd a unei
persoane. Bundstarea emotionala este n parte dependenta de capacitatea de auto-reflectie.

TRAIRE — un cumul de emotii cu intensitate diferiti de la una scizuti spre una crescutd sau invers
[29, p.4].
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ANEXE
Anexa 1.
Activitatea de consiliere ,BALOANELE NAZDRAVANE”
(autor Georgeta-Gabi Paul, CJRAE, Brasov)

Scopul activititii de consiliere: identificarea si constientizarea diversitatii starilor emotionale si a
modului in care ne influenteaza acestea comportamentul.

Obiectivele activitaitii de consiliere: Elevii vor fi capabili:

v sd distinga diferite emotii de baza in situatii comune de viata;
v’ sd faca legatura intre tipul de emotie si modul de comportament;
v' sd identifice reactii comportamentale diferite determinate de aceeasi emotie.

Durata: 45 minute.

Etapele/ durata/ desfasurarea propriu-zisa a activitatii de consiliere:

Elevii sunt anuntati de catre moderatorul activitatii cd aceastd activitate are rolul dea-i ajuta sa
constientizeze relatia intre ce simt si cum actioneaza (de exemplu, atunci cand un copil este furios poate tranti
obiecte, altul poate sa planga sau sa strAnga pumnii; cand se bucura cineva poate sa chiuie, sa bata din palme sa
rada in hohote sau doar sa zdmbeasca). Dupa aceasta elevii sunt invitati la un joc cu baloane pentru a intelege
emotiile [1., p.67-68].

4 Copiii sunt invitati sa isi aleagd un balon colorat.

4+ Copiii sunt instruiti pentru a preveni accidentele (sd nu inghita piulitele, sa nu arunce sau loveasca pe
colegi).

4+ Apoi urmeaza si ia un obiect sau mai multe si sa il puna in balon cu grija sa intre complet, astfel incat sa nu
fie pericol atunci cand umfla balonul. Pentru online au fost rugati sd citeasca cu atentie fisa primita si sa
lucreze conform instructiunilor de pe aceasta.

%+ Se umfla balonul si se leagd la gurd dupa care sunt rugati sa tind balonul de capat si sa-i imprime o migcare
circulara, urmarind ce efect are aceasta.

4 La inceput piulita/alt obiect poate sari in interiorul balonului, dar mai apoi va incepe sa se roteasca. Ce sunet
se aude? Sa fie oare balonul care tipd? Sunetul se aseamana cu cel al unei vuvuzele de pe stadion. Ce se
intampld cand schimbi marimea balonului sau a piulitei? Experimenteaza folosind alte obiecte ale caror
margini in migcare determina vibratia aerului din balon.

4+ Asa cum obiectele din balon ,tipa”, la fel si emotiile noastre incearcd sa se faca auzite in interiorul nostru
(poate unii dintre noi simtim acest zgomot in cap, poate in stomac, membre sau in oricare altd parte a
corpului nostru si este greu sd ne descurcam uneori). S& Incercdm impreund sa le acceptdm si sa gasim
modalitati de a le integra adecvat.

4+ Urmeaza faza de discutii, cand fiecare copil poate sa 1si spuna parerea cu privire la ce observa si ce simte.

Concluzie: Noi suntem diferiti si avem atat emotii diferite, cat si emotii asemanatoare care ne determina
sa ne comportdm intr-un anumit fel. Important este sd inteleaga cd si starile negative fac parte din intregul care
este fiecare si ca este normal ca uneori s ne simtim asa, dar sa gasim alternative care sa ne permita depasirea
tensiunilor si sd cerem sfaturi sau ajutor de la cei de langa noi (familie, prieteni, alte persoane importante pentru
fiecare).

eMod de realizare: fata in fata.
eResursele: baloane, agrafe in forma de clestisoare, fisa cu instructiuni (daca grupul de elevi nu prezinta
risc de accidentare se pot folosi piulite metalice).

Online: adresa de e-mail, platforma pentru postarea activitatii.

eModalitati de evaluare a activitatii:

Fiecare conducdtor de grup poate sd-si stabileascd propriile obiective si instrumente de evaluare (fise,

impresii personale ale elevilor, produse personale, fotografii sau filmulete cu realizarea sarcinii etc.).
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alrea §1 exprimarea

e

Recunoasterea si Tr

Reglarea emotiilor

Grila de observare a comportamentului emotional al copiilor
(Adaptare dupa Catrinel A. Stefan , Kallya Eva, 2007)

Competente emotionale

emotiilor

intelegerea emotiilor

Constientizeaza trdirile
emotionale proprii.
Transmite adecvat
mesaje cu incdrcaturd
emotionala.

Manifesta empatie.

Identifica emotiile pe
baza indicilor
nonverbali.
Denumeste emotiile.
intelege cauzele i
consecintele emotiilor.

Utilizeaza strategii de
reglare emotionala
adecvate varstei.

Aspecte specifice

in dezvoltarea
competentelor emotionale
Exprima emotii cum ar fi
bucuria, furia, tristetea, teama,
dezgustul.
Exprimd mandria si rusinea,
verbal si prin gesturi.
Respecta regulile de exprimare
emotionald: exemplu, nu rad
cand nu este cazul.
Manifestd empatie, verbal, prin
afirmatii: Si eu m-am lovit, dar
mi-a trecut!

Recunoaste expresiile
emotionale pentru bucurie, furie,
tristete, teama, surprindere,
dezgust.

Spune despre sine ca se simte
bucuros, furios, trist sau speriat.
Intelege cauzele unei emotii cu
ajutor minim din  partea
adultului.

Isi orienteaza atentia citre o altd
situatie sau o altd jucarie fara
ajutorul unui adult.
Minimalizeazd importanta unei
jucarii sau a unui obiect
inaccesibill Ma pot juca cu
mingea! [45, p.110].
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FISA: Scala revizuita a fobiilor specifice copiilor (Ollendick, 1983).

Anexa 3.

Nr. Itemii ' Variante de rispuns \
1. | A face un expozeu oral. 1 2 3
2. | A merge in masina sau autobuz. 1 2 3
3. | A fipedepsit de mama. 1 2 3
4. | De soparle. 1 2 3
5. | A parea nebun. 1 2 3
6. | De fantome sau stafii. 1 2 3
7. | De obiectele ascutite. 1 2 3
8. | A merge la spital. 1 2 3
9. | De moarte sau de persoanele decedate. 1 2 3
10. | A te rataci intr-un loc necunoscut. 1 2 3
11. | De serpi. 1 2 3
12. | A vorbi la telefon. 1 2 3
13. | De uneltirile strdine zgomotoase si rapide. 1 2 3
14. | A fibolnav la scoala. 1 2 3
15. | A fi chemat la director. 1 2 3
16. | A calatori cu trenul. 1 2 3
17. | A fi lasat acasa sub supravegherea cuiva. 1 2 3
18. | De ursi si lupi. 1 2 3
19. | A intalni pe cineva pentru prima data. 1 2 3
20. | De atacurile aeriene. 1 2 3
21. | A face injectii. 1 2 3
22. | A merge la stomatolog. 1 2 3
23. | De locurile 1nalte (munti, stanci, dealuri) 1 2 3
24. | A fi necdjit. 1 2 3
25. | De paianjeni. 1 2 3
26. | Un hot intra 1n casa. 1 2 3
27. | A calatori cu avionul. 1 2 3
28. | A fiintrebat pe neasteptate de profesor. 1 2 3
29. | A avea rezultate proaste la scoala. 1 2 3
30. | De lilieci sau pasari. 1 2 3
31. | A fi criticat de parinti. 1 2 3
32. | De arme. 1 2 3
33. | A fi implicat intr-o invalmaseala. 1 2 3
34. | De foc; a fi ars. 1 2 3
35. | A fi injunghiat sau ranit. 1 2 3
36. | A fi in multime. 1 2 3
37. | De furtuni. 1 2 3
38. | A méanca ceva ce nu-ti place. 1 2 3
39. | De motani. 1 2 3
40. | A pica la un examen. 1 2 3
41. | A filovit de un automobil. 1 2 3
42. | A fi obligat sd merg la scoala. 1 2 3
43. | A participa la jocuri zgomotoase in timpul educatiei fizice. 1 2 3
44. | A auzi parintii certdndu-se. 1 2 3
45. | De camerele intunecoase. 1 2 3
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46. | A dansa in fata unui public. 1 2 3
47. | De furnici sau scarabei. 1 2 3
48. | A fi criticat de altii. 1 2 3
49. | De persoancle care par bizare. 1 2 3
50. | A vedea sange. 1 2 3
51. | A merge la medic. 1 2 3
52. | De caini necunoscuti sau cu infatisare rautacioasa. 1 2 3
53. | A trece prin cimitire. 1 2 3
54. | A fi avertizat. 1 2 3
55. | A-mi taia parul. 1 2 3
56. | De apa adanca sau de mare. 1 2 3
57. | De cogsmaruri. 1 2 3
58. | A cadea de la indltime.

59. | A fi electrocutat. 1 2 3
60. | A merge la culcare in intuneric. 1 2 3
61. | A fi bolnav in magina. 1 2 3
62. | A fisingur. 1 2 3
63. | A fi obligat sa port hainele altora 1 2 3
64. | A fi pedepsit de tata. 1 2 3
65. | A firetinut la scoala. 1 2 3
66. | A face greseli. 1 2 3
67. | A urmari filme straine. 1 2 3
68. | De zgomotul de sirena. 1 2 3
69. | A face un lucru nou. 1 2 3
70. | A ma molipsi de o boala grava. 1 2 3
71. | De spatiile inchise. 1 2 3
72. | De cutremure de pamant. 1 2 3
73. | De o tara dusmana. 1 2 3
74. | De ascensoare. 1 2 3
75. | De locurile intunecoase. 1 2 3
76. | A ma sufoca. 1 2 3
77. | A fiintepat de o albina. 1 2 3
78. | De viermi sau melci. 1 2 3
79. | De guzgani sau soareci. 1 2 3
80. | A sustine un examen. 1 2 3

TOTAL
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Anexa 4.

FISE: Tehnica de studiere a anxietatii (R. Tmml, V. Amen, M. Doki).
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Anexa 5.

-

FISA: Test fizionomic (Kunin).
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Anexa 6.
FISA: Chestionar de reglare cognitiva a emotiilor (CERQ).
Instructiune: Va rog, sa evaluati fiecare dintre afirmatiile de mai jos in functie de cum este felul
Dvs. uzual de a reactiona intr-o situatie emotionala, alegand cifra care se potriveste cel mai bine cu

felul Dvs. de a fi:

Aproape niciodata (1)
Uneori (2)

Jumatate din timp (3)
Deseori (4)

Aproape intotdeauna (5)

ANANENENRN

ITEMII

Aproape

intotdeauna

Simt ca eu sunt cel care trebuie blamat.

Cred ca sunt cel care este responsabil pentru ce s-a intamplat.

Vreau sa inteleg de ce ma simt asa cand trec printr-o situatie.

Am Incredere ca pot face bine.

Cred ca pot invata ceva dintr-o situatie.

Cred ca ar fi putut fi mult mai rau.

Gandesc la un plan prin care o voi scoate la capat cu bine.

o B S B B [

Adesea cred ca ce am trait eu este mult mai rau decat ce s-a intdmplat cu altii.

Imi spun ca exista lucruri mai rele in viata.

. Cred ca trebuie sd accept ceea ce s-a intamplat.

. Ma gandesc adesea la ce am simtit in situatie.

. Adesea gandesc ca ce am trait este cel mai trist lucru care i se poate intampla

cuiva.

=== === = === |—|—| Aproape niciodata

2 [19 19 [ 19 [ 19|19 [ 12 [ 19 |29 [ 19 [0 [ 19| Uneori

W22 W W W W W W W W (W W | Jumatate din timp

INFN NS FN PN FN SN FSEN N ) 1800

DN || [ [ || DD D

13.

In loc sa ma gandesc la ceea ce s-a intamplat, imi place sa ma gandesc la ceva
nostim.

—_

[\

w

~

(9]

14.

Adesea gandesc ca nu a fost chiar asa de rau comparativ cu alte situatii.

15.

Cred ca altii sunt de vina pentru asta.

16.

Ma gandesc la greselile pe care le-am facut in aceasta privinta.

17.

Cred ca trebuie sa accept situatia ca atare.

18.

Gandesc cum sa schimb situatia.

19.

Gandesc la lucruri mai bune decat cele care s-au petrecut.

20.

Ma gandesc la greselile pe care altii le-au facut in aceasta situatie.

21.

Cred ca situatia are si partile ei pozitive.

202

Stiu ca alti oameni trec prin experiente mult mai rele.

23.

Simt ca altii sunt de vina pentru ce s-a intdmplat.

24.

Ma gandesc la lucruri placute care nu au nimic de-a face cu situatia.

25.

Cred ca in esentd altii au determinat situatia.

26.

Privesc partea buna a situatiei.

27.

Cred ca nu pot schimba nimic din situatie.

28.

Sunt preocupat de ceea ce simt si gdndesc 1n situatia pe care am trait-o.

U RSN NS NS U FURS JFUNINY JUINY FIY ( GUSINY ORI U ORI N

BB [ (B [B[D D [D[D DD [ D[N || b
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30. Gandesc ca la baza a ce s-a intdmplat eu sunt de vina. 1 |2]3]4] 5 |

32. Gandurile mele despre situatie raman mult timp in mintea mea.

34. Cred ca pot deveni o persoana mai puternica ca rezultat a ceea ce s-a intamplat.

36. Gandesc ca trebuie sa invat din ceea ce am trait.
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FISA: Scala de manifestare a anxietatii (J. Taylor)

Anexa 7.

No ITEMII Variante de
raspuns
1. | De regula, sunt linistit si e greu sa fiu scos din sarite. Da Nu
2. | Nervii imi sunt dereglati nu mai mult decat la alti oameni. Da Nu
3. | De obicei, dorm linistit. Da Nu
4. | Rareori am dureri de cap. Da Nu
5. | Rareori obosesc. Da Nu
6. | Aproape intotdeauna ma simt destul de fericit. Da Nu
7. | Am incredere 1n propriile puteri. Da Nu
8. | Aproape niciodatd nu rosesc. Da Nu
9. | In comparatie cu prietenii, ma simt destul de indraznet. Da Nu
10. | De obicei, am dispozitie buna. Da Nu
11. | Rareori am palpitatii sau o greutate pe inima. Da Nu
12. | De obicei, mainile mi sunt calde. Da Nu
13. | Sant timid, dar nu mai mult decat altii. Da Nu
14. | Bineinteles, imi lipseste increderea in propriile puteri. Da Nu
15. | Uneori Imi pare ca sant de nimic. Da Nu
16. | Periodic ma cuprinde o neliniste att de accentuata, incat pot sta locului. Da Nu
17. | Noaptea adorm cu greu. Da Nu
18. | Nu-mi ajunge tdrie de caracter pentru a infrunta dificultatile. Da Nu
19. | Asi vrea s fiu tot atat de fericit cum sant altii. Da Nu
20. | Uneori imi pare ca am in fatd greutati pe care nu le-ai putea infrunta. Da Nu
21. | Deseori visez. Da Nu
22. | Observ ca imi tremura mainile cand incerc sa fac ceva. Da Nu
23. | Somnul imi este nelinistit, adesea se intrerupe. Da Nu
24. | Ma nelinistesc mult posibilele esecuri. Da Nu
25. | Uneori simt frica, chiar dacd nu ma amenintd nimic. Da Nu
26. | Ma concentrez cu greu asupra unei activitati sau insarcinari. Da Nu
27. | De obicei, lucrez cu o mare incordare. Da Nu
28. | Nimeresc usor in Incurcatura. Da Nu
29. | Aproape tot timpul sunt ingrijorat din cauza cuiva sau a ceva. Da Nu
30. | Sant predispus sa iau totul in serios. Da Nu
31. | Deseori plang. Da Nu
32. | Deseori am stari de voma. Da Nu
33. | Ma nelinisteste mult propria sanatate. Da Nu
34. | Deseori ma tem ca voi rosi. Da Nu
35. | Situatia mea in mijlocul celor care ma inconjoarda ma ingrijoreaza mult. Da Nu
36. | Situatia materiald ma Ingrijoreaza mult. Da Nu
37. | Uneori ma gandesc la asa lucruri, despre care n-as vrea sa vorbesc. Da Nu
38. | Am avut perioade cand grijile imi furd somnul. Da Nu
39. | Uneori, cand sant intr-o incurcatura transpir si ma jenez mult. Da Nu
40. | Chiar si in zilele racoroase transpir repede. Da Nu
41. | Cateodata sunt atat de agitat, incat nu pot adormi. Da Nu
42. | Sant o persoana iritabila. Da Nu
43. | Uneori ma simt absolut inutil. Da Nu
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Uneori Tmi pare ca sistemul nervos mi-e¢ dereglat si, din clipa in clipad, imi voi Da Nu
pierde cumpatul.

Deseori simt ca ceva ma nelinisteste. Da Nu
Sant cu mult mai sensibil decat majoritatea oamenilor. Da Nu
Aproape tot timpul mi-e foame. Da Nu
Nu-mi plac schimbarile survenite pe neasteptate. Da Nu
Viata mea decurge aproape intotdeauna intr-o tensiune continua. Da Nu
Asteptarea intotdeauna ma enerveaza. Da Nu

Suma (Da) si suma (Nu)
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Anexa 8.
FISA: Diagnosticarea autoaprecierii starilor psihice (H.J. Eysenck).

ITEMII

da
uneori
nu

. Nu ma simt increzut.

. Deseori rogesc din cauza unui fleac.

. Somnul imi este nelinistit.

. Usor ma intristez.

. Ma nelinistesc chiar si neplacerile imaginare.

. Greutatile ma sperie.

. Imi place sa-ma aprofundezi in neajunsurile mele.

R (AN | N || —

. Pot fi usor convins.

9. Sunt temator, banuitor.

10. Greu suport timpul cand trebuie de asteptat.

11. Deseori mi se par fara iesire situatiile care pot fi rezolvate.

12. Neplacerile ma tulburd puternic, ma descurajeaza.

13. Cand am mari neplaceri, sunt dispus sa ma Invinuiesc pe mine insumi fara motive temeinice.

14. Nenorocirile si esecurile nu ma invata nimic.

15. Deseori refuz sa lupt, considerand ca este zadarnic.

16. Deseori ma simt lipsit de aparare.

17. Uneori sunt in stare de disperare.

18. Ma simt dezorientat in fata greutatilor.

19. In momentele dificile uneori ma port copilareste, vreau si fiu compatimit.

20. Consider cé neajunsurile caracterului meu sunt greu de corectat.

21. Las ultimul cuvant sa fie dupa mine.

22. Deseori 1n discutie intrerup interlocutorul.

23. Pot fi usor scos din sarite.

24. Imi place si fac altora observatii.

25. Vreau s fiu o autoritate pentru ceilalti.

26. Nu ma multumesc cu putinul, vreau totul.

27. Cand ma infurii, nu ma pot stapani.

28. Prefer sa conduc, decat sa ma supun.

29. Gesturile mele sunt rapide, pronuntate.

30. Sunt razbunator.

31. Imi este greu si-mi schimb obisnuintele.

32. Imi este greu si-mi comut atentia.

33. Sunt suspicios fata de tot ce este nou.

34. Greu imi schimb parerea.

35. Deseori nu pot scapa de gandurile pe care ar fi trebuit sa le uit.

36. Greu ma apropii de oameni.

37. Ma deranjeaza chiar si cele mai mici devieri de la plan.

38. Deseori sunt incapatanat.

39. Merg la risc chiar dacd nu vreau sa fac un anumit lucru.

40. Abaterile de la regimul obisnuit ma deranjeaza foarte mult.
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Anexa 9.
FISA:Scala nivelului anxietatii reactiv situative si stabil personalizate

(C. Spielberger, Iu. Hanin)

Fisa TEST AR
Instructiune: Cititi atent fiecare afirmatie din lista propusd in Formularul Nr.1 si bifati cifra

corespunzatoare din dreapta in functie de cum va simtiti in momentul actual (acum in prezent). Nu
va ganditi prea mult asupra intrebarilor, deoarece nu exista intrebari corecte sau incorecte, chestionarul

constituind doar o examinare a starii Dvs. actuale.
Cotarea:
1 — nu sunt de acord
2 — partial de acord
Nr.1- AR 3 —de acord
4 — absolut de acord
Formular Nr.1
Afirmatii cum va simtiti in momentul |
prezent (acum) 112134
1. Eusuntcalm 1121314
2. Nu sunt amenintat de nimic 112]13]4
3. Ma aflu in tensiune, suntincordat | 1 | 2 | 3 | 4
4. Eu simt regrete 112]3]4
5. Eu ma simt liber 11234
6. Eu sunt indispus 112]3]4
7. Eu ma nelinistesc pentru
. o 1121134
insuccesele posibile
8.  Eu ma simt odihnit 1121]314
9. Eu nu sunt satisfacut de sine 1[2]3]4
10. Eu simt o stare de satisfactie
SRS 1234
launtrica
11. Eu sunt increzutd in mine 112]3]4
12. Sunt nervos 11234
13. Eu am o stare cd nu-mi pot gasi 1121314
loc
14. Eu sunt iritat 1121314
15. Eu nu simt tensiune, incordare 112]3]4
16. Eu sunt satisfacut 1121314
17. Eu sunt Ingandurat 112134
18. Sunt prea excitat §i nu ma simt in
» 1234
,apele mele
19. Ma simt bucuros 11234
20. Ma simt placut 1234
J | M| R
|21 | = (X2 |= | AR= | Z1-32+35=
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Fisd TEST AP
Instructiune: Cititi atent fiecare afirmatie din lista propusa in Formular Nr.2 si bifati cifra
corespunzatoare din dreapta in dependentd de cum va simtiti de obicei. Nu va ganditi prea mult asupra
intrebarilor, deoarece nu existd Intrebari corecte sau incorecte, chestionarul constituind doar o
examinare a starii Dvs. actuale.

Cotarea:

1 — nu sunt de acord
2 — partial de acord
3 —de acord

4 — absolut de acord

Nr.2 - AP

Formular Nr.2

112|314
1. Eu am o stare de satisfactie 112|314
2. Eu obosesc repede 112(3]4
3. Eu usor pot sa incep a plange 1121314
4. Eu as dori sa fiu la fel de fericit ca si
.. 1121314
altii
5. Eu pierd, deoarece iau decizii nu
. . 1 3|4
suficient de rapid
6. Eu ma simt de obicei vioi 11234
7. Eu s,l’mt calm, concentrat, cu ,,sange 1121314
rece
8. Greutdtile ce se apropie, de obiceli,
D 11234
ma nelinistesc
9. Eu prea mult traiesc din cauza
. 1121314
fleacurilor
10. Sunt pe deplin fericit 112|134
11. Tau lucrurile prea aproape de inima 112134
12. Nu am suficienta incredere in mine 112(13]4
13. In mod obisnuit ma simt in sigurantd | | | 2 [ 3 | 4
14. Ma stradui sa evit situatiile critice 1121314
(stres, conflict, frustrare)
15. Ma simt in dispozitie proasta, in
. 1 314
tristete
16. Sunt satisfacuta 11234
17. Diferite maruntisuri ma sustrag si 1 3|4
ma nelinistesc
18. Atat de dureros suport dezamagirile,
< . . 112|314
ca nu le uit mult timp
19. Sunt un om echilibrat 112(3]4
20. Cand ma gandesc la sarcinile si
< o 112|314
grijile mele ma apuca nelinistea
J|M|R
X1 = X2 = | AP= | Z1-32+35=
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Anexa 10.
CHESTIONAR DESTINAT ELEVILOR
cu referire la problemele emotionale (autor M. Batog)

Dragi elevi! Va invitim sa va expuneti punctul de vedere referitor la starile emotionale si problemele
prin care treceti 1n ultima perioada. Chestionarul este parte a unei cercetari stiintifice, in scopul colectarii unor
date importante si opinia ta cu adevarat conteaza.

Va rugam sa raspundeti sincer la intrebarile de mai jos. Va multumim anticipat!
1. Data completarii chestionarului
2. Care este varsta Dvs.? Bifati raspunsul in caseta de mai jos.

O 10-12ani
O 13-15ani
O 16-19 ani
3. Sexul dvs.
O masculin
O feminin
4. Localitatea 1n care va faceti studiile. Bifati rdspunsul corect.
O wurban
O rural

5. In ce tip de institutie va faceti studiile?
O scoala primara
O gimnaziu
O liceu
O altele
6.Care sunt problemele din societate ce va influenteazd mai mult starile dvs. emotionale?
O saracia
migratia
violenta in familie si societate
pandemia COVID-19
criza economica
accidentele rutiere
abuzul in mediul online
rata mare a divorturilor
0O altele
7.In opinia dvs. elevii au nevoie de suport psihologic pentru diminuarea problemelor de ordin emotional?
O da
O nu
O periodic
O altele
8.In ultima perioada, ati apelat la suport psihologic din partea unui specialist psiholog pentru a mentine starea de
bine emotionala sau a solutiona unele dificultati emotionale?
O da
O nu
O uneori
O niciodata
9. Daca da, unde ai apelat pentru a primi suport psihologic, in scopul asigurarii bunastarii tale emotionale:
O psihologul scolar din scoala ta
O centru psihologic

OoOooo0oooao
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O
O

cabinet psihologic particular
altele

10. Care sunt cele mai frecvente probleme emotionale, pe care le trditi in ultima perioada:

11.

EII:IEIEIDQ)EIEIDEIEIDEIEIEIEIEIEI

neliniste, anxietate
frica

panica

stari depresive

furie

timiditate

suspiciune COVID-19
singuratate

stres scolar

probleme ce tin de sentimentul dragostei
crize emotionale
altele

t de frecvent va incurajeaza cadrele didactice s discutati despre starile si problemele dvs. emotionale?

frecvent
periodic
rar
niciodata
altele

12.Care sunt starile emotionale pe care le traiti mai frecvent, in urma comunicarii dumneavoastra cu cadrele
didactice?

O
O
O
O

pozitive
negative
satisfacatoare
altele

13. Care sunt starile emotionale pe care le traiti mai frecvent, in legatura cu mediul scolar?

O
O
O
O

pozitive
negative
satisfacatoare
altele

14. Cat de frecvent sunteti orientat la psiholog de catre cadrele didactice pentru a beneficia de consiliere in
legatura cu problemele dvs. emotionale?

O
O
O
O
O

frecvent
periodic
rar
niciodata
altele

14.Care sunt dificultatile pe care le intimpinati in solicitarea suportului psihologic, in vederea solutionarii
problemelor dvs. emotionale?

O

Oooano

nu avem psiholog in scoala

detin putind informatie despre serviciile psihologice existente
nu am curaj sa ma adresezi dupa ajutor

nu am timp

imi interzic parintii, rudele

119



O altele
15.Ce este necesar sa faca un cadru didactic pentru a contribui la mentinerea bunastari emotionale a elevilor in
mediul scolar?

16.Ce este necesar sa faca un elev, pentru a contribui la mentinerea starii de bine in scoala?

17. Alte sugestii, comentarii:
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FISA: Chestionar de diagnosticare a starilor depresive (Beck).

Anexa 11.

Scale Afirmatii Punctaj
1 Nu ma simt trist 0
Ma simt trist si indispus 1
Intotdeauna ma simt trist si indispus si nu mai reusesc si-mi revin 2
Sunt trist si atat de nenorocit, incat nu mai pot suporta 3
II | Nu sunt pesimist si nici descurajat in ce priveste viitorul 0
Am sentimentul unei descurajari atunci cand ma gandesc la viitor 1
Nu am nici un motiv sd mai cred in viitorul meu 2
Simt cd nu mai e o sperantd pentru viitorul meu si ca lucrurile nu se mai pot imbunatati 3
III | Nu am nici un sentiment ca viata mea ar fi un esec 0
Am impresia cad esuez mai des decat ceilalti oameni 1
Cand 1mi privesc viata inapoi, nu vad decat esecuri 2
Am sentimentul unui esec total pentru Intreaga mea viata personala (in relatie cu 3
parintii)
IV | Nu ma simt insatisfacut decat ceilalti 0
Nu stiu sa ma folosesc cum trebuie de imprejurari 1
Orice s-ar intampla, nu-mi provoaca nici o satisfactie 2
Sunt nemultumit de toate 3
V__ | Nu ma consider vinovat 0
O buna parte a timpului ma simt rau sau nedemn 1
Ma simt vinovat 2
Ma consider foarte rdu si am impresia ca nu valorez nimic 3
VI | Nu sunt dezamagit de mine Tnsumi 0
Sunt dezamagit de mine insumi 1
Ma consider dezgustator 2
Ma urasc 3
VII | Nu ma gandesc sa-mi fac mie vreun rau 0
Cred ca moartea m-ar elibera de toate neplacerile 1
Am planuri exacte de sinucidere 2
M-as omori daca as putea 3
VIII | Nu mi-am pierdut interesul fata de ceilalti oameni 0
Acum, ceilalti oameni ma intereseaza mai putin 1
Mi-am pierdut tot interesul pe care il aveam fata de ceilalti oameni si nu prea am interes 2
fata de ei
Mi-am pierdut tot interesul pe care il aveam fata de ceilalti oameni, care acum imi sunt 3
total indiferenti
IX | De obicei, sunt capabil sd iau decizii pripite 0
Caut sa nu iau nici o decizie. 1
Am mari dificultdti pana sa iau o decizie 2
Nu mai sunt in stare sa iau nici cea mai neinsemnata decizie 3
X | Nu mi se pare ca as fi mai urdt decat Tnainte 0
Mi-e frica de faptul ca ag parea batran si dizgratios 1
Am impresia cd a avut loc o schimbare permanenta in aparenta mea fizica, schimbare 2
care ma face dizgratios
Am impresia ca sunt urat si respingator 3
XI | Muncesc la fel de usor ca inainte 0
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Am nevoie de un efort suplimentar pentru a incepe sa fac ceva

Trebuie sa fac un mare efort pentru a face ceea ce mi se cere

Sunt incapabil sa fac pana si cea mai neinsemnata munca

Nu sunt mai obosit ca de obicei

Sunt mai obosit ca de obicei

Orice as face, ma oboseste

Sunt incapabil sa fac pana si cea mai neinsemnata munca

Pofta mea de mancare este la fel de buna

Pofta mea de mancare nu mai este la fel de buna ca de obicei

Pofta mea de mancare este mult mai scazuta acum

Nu mai am deloc poftd de mancare

W[ | DWW — | (W (N |—
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FISA: Chestionarul Studierea nivelului tendintei empatice (1.M. Yusupov).

Anexa 12.

Nr. ’g - -
2 | S
S @
Afirmatii = S | = =3 B
g | E| 8 SE T
= S| 2| g 28 88
4 Z | o | Al <& /&
1. | Prefer sa citesc carti despre calatorii mai mult decat carti din seria ,,Viata
oamenilor ilustri”.
2. | Parintii foarte grijulii ii irita pe adolescenti.
3. | Imi place sa analizez cauzele succeselor si insucceselor altora.
4. | Din emisiunile muzicale prefer cele despre muzica contemporana.
5. | Consider ca reprosurile irascibile si nedrepte ale bolnavilor trebuie tolerate
chiar dacd dureaza in timp.
6. | Unui bolnav 1i poate ajuta chiar si cuvantul.
7. | Oamenii strdini nu trebuie sa intervind in conflictul dintre doud persoane.
8. | Oamenii in varstd, de obicei, sunt supdraciosi fara nici un motiv.
9. | Cand ascultam in copildrie o istorioara tristd, ochii mi se inldcrimau.
10. | Starea de iritare a parintilor mei influenteaza dispozitia mea.
11. | Sunt indiferent la critica In adresa mea.
12. | Prefer sa privesc mai mult portretele decat peisajele.
13. | Intotdeauna le iertam totul parintilor mei, chiar daci nu aveau dreptate.
14. | Daca calul trage greu carul, trebuie biciuit.
15. | Cand citesc despre evenimentele dramatice din viata persoanelor, simt ca e
ca si cum s-ar intampla cu mine.
16. | Parintii au o atitudine corecta fata de proprii copii.
17. | Intervin atunci cand observ ca se ceartd adolescenti sau adulti.
18. | Nu dau atentie dispozitiei rele ale parintilor mei.
19. | Imi place sa urmaresc mai mult timp comportarea animalelor, lisand la o
parte alte activitagi.
20. | Filmele si cartile pot sa aduca pana la lacrimi numai persoanele neserioase.
21. | imi place sa observ mimica si conduita persoanelor necunoscute.
22. | in copilarie aduceam acasi caini sau pisici.
23. | Toti oamenii sunt inrditi fard motiv.
24. | Privind o persoana necunoscuta vreau sa intuiesc cum i se v-a aranja viata in
continuare.
25. | In copilirie md jucam cu copii mai mici ca mine.
26. | Cand vad un animal ranit incerc sa-1 ajut.
27. | Cred ca persoanei ii va fi mai usor daca va fi ascultat cu atentie.
28. | Vazand un eveniment pe strada, ma stradui sa nu devin martor.
29. | Celor tineri le place cand le propun o idee, activitate sau mod de relaxare.
30. | Oamenii exagereaza capacitatile animalelor de a simti dispozitia stapanilor.
31. | Persoana singura trebuie sa se descurce intr-o situatie de conflict.
32. | Daca copilul plange, exista intotdeauna o cauza.
33. | Cei tineri trebuie sa satisfaca orice rugaminte si stranietati ale celor
varstnici.
34. | Caut sa inteleg de ce unii colegi sunt ingadndurati uneori.
35. | Animalele fara adapost trebuie prinse si ucise.
36. | Daca prietenii mei incep sa discute despre problemele lor personale eu

incerc sa schimb tema discutiei.
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Anexa 13.
Testul ,,Diagnosticarea inteligentei emotionale” (N. Hall)
Instructiune: ,,Mai jos se vor oferi afirmatii care intr-un fel sau altul reflecta diverse aspecte ale vietii
Dvs. Va rugam sa scrieti un numar in fata fiecarei afirmatii pe baza evaluarii raspunsurilor Dvs.”

1. | Pentru mine, atat emotiile negative cat si cele pozitive servesc ca surse de cunoastere
despre cum sa actionezi in viata.

2. | Emotiile negative ma ajuta sa inteleg ce trebuie sa schimb in viata mea.

3. Sunt calm cand simt o presiune din exterior.

4. Sunt capabil sd observ schimbarea sentimentelor mele.

S. Cand este necesar pot fi calm si concentrat pentru a actiona in conformitate cu cerintele
vietii.

6. Cand este necesar, pot evoca gama larga de emotii pozitive, cum ar fi distractia, bucuria,

emotia interioara si umorul.

7 Ma uit la cum ma simt.

8. | Dupa ce, ceva m-a suparat, imi pot controla cu usurintd sentimentele.

9. Sunt capabil sa ascult problemele altora.

10. | Nu ma opresc asupra emotiilor negative.

11. | Sunt sensibil la nevoile emotionale ale celorlalti.

12. | Pot avea un efect calmant asupra altor persoane.

13. | Ma pot forta sa infrunt obstacole din nou si din nou.

14. | Incerc sa abordez problemele vietii in mod creativ.

15. | Raspund in mod adecvat starilor de spirit, motivatiilor si dorintelor altor persoane.

16. | Pot intra cu usurin{a intr-o stare de calm, vigilentd si concentrare.

17. | Cand timpul imi permite imi abordez sentimentele negative si imi dau seama care este
problema.

18. | Sunt capabil sa ma calmez rapid dupa o suparare neasteptata.

19. | Cunoasterea adevaratelor mele sentimente este importanta pentru a ramane in forma.
20. | Inteleg bine emotiile altor oameni, chiar daca nu sunt exprimate deschis.

21. | Pot recunoaste bine emotiile din expresiile faciale.

22. | Pot lasa cu usurinta deoparte sentimentele negative atunci cand este necesar sa actionez.

23. | Ma pricep la a capta semne in comunicare care indica ceea ce au nevoie altii.

24. | Oamenii ma considera a fi un bun judecator al experientelor altora.

25. | Oamenii care sunt constienti de adevaratele lor sentimente sunt mai buni in asi gestiona
viata.

26. | Sunt capabil sa imbunatatesc starea de spirit ale altor persoane.

27. | Va puteti consulta cu mine in problemele relatiilor intre oameni.

28. | Ma pricep sa ma adaptezi la emotiile altora.

29. | i ajut pe altii si-si foloseascd motivatiile pentru a-si atinge obiectivele personale.

30. | Ma pot deconecta cu usurinta de la experienta necazului.

Total

124



Anexa 14.
Test pentru inteligenta emotionala (copii)
adaptat de Mihaela Roco

Situatii/scenarii:

1. Imagineaza-ti ca te afli la ora de curs si dintr-o data pamantul incepe sa se cutremure foarte puternic,
cu un zgomot inspaimantitor. (in cazul nostru in sali de clasi, dintr-o dati afara incepe o ploaie foarte
puternica, cu un tunet inspaiméantitor). Ce faci?

a) Continui sa stai linistit in banca si sa citesti lectia din manual (sa stai linistit sa joci mai departe), dand putina
atentie evenimentului, asteptand ca acesta sa inceteze curand.

b) Devii plin de grija fatd de pericol urmarind invatatorul/profesorul (educatorul) si asculti cu atentie
instructiunile date de acesta.

c¢) Cate putin din a) si b).

d) N-am observat nimic (M-am ascuns intr-un locusor).

2. Esti in curtea scolii in timpul recreatiei. Unul dintre colegii tai nu este acceptat in jocul celorlalti si
incepe sa planga. Ce faci ?

a) Nu te bagi, il lasi 1n pace.

b) Vorbesti cu el si incerci sa-1 ajuti pe coleg (copil).

¢) Te duci la el si i spui sd nu mai planga.

d) 1i dai 0 bomboani sau altceva care sa-1 faca sa uite.

3. Imagineaza-ti ca te afli la mijlocul ultimului semestru si speri sa obtii un premiu, dar ai descoperit ca
nu ai nota doriti la o materie, ci una mai mica decét cea la care te asteptai. Ce faci?

a) iti faci un plan special pentru a imbunititi nota, hotarandu-te si-ti urmezi planul.

b) Te hotarasti sa inveti mai bine anul urmator (te hotarasti sa desenezi mai bine cand vei fi la scoala).

c) Iti spui ca nu te intereseazd materia respectiva si te concentrezi asupra altor discipline unde notele tale sunt si
pot fi mai mari.

d) Mergeti la invatator/profesor si incerci sa discuti cu el in scopul obtinerii unei note mai bune.

4. Consideri ci in lipsa invititorului/profesorului esti elevul responsabil cu disciplina in clasi. in urma
unor acte de indisciplina zece elevi au fost deja avertizati cu sciderea notei la purtare si esti descurajat din
cauza acestei situatii. Ce faci ?

a) Notezi numele elevilor indisciplinati si predai lista invatatorului a doua zi.

b) Consideri ca nu-ti poti asuma aceasta responsabilitate.

¢) Incerci sa discuti cu elevii propunand solutii pentru pastrarea disciplinei si pentru indreptarea situatiei create.
d) Doresti sa devii responsabil cu altceva.

5. Esti anuntat ca de méine o sd aveti un nou coleg rom. Surprinzi pe cineva (pe prietenul tiu) spunind
cuvinte uréite si riuticioase in adresa lui. Ce faci?

a) Nu-l iei in seama considerand ca este numai o gluma.

b) il chemi afard pe colegul rauticios si il certi pentru fapta facuta.

¢) 1i vorbesti in prezenta celorlalti spunand ca asemenea fapte sunt nepotrivite si nu vor fi acceptate in clasa
voastra.

d) Iti sfatuiesti colegul (prietenul) sa fie mai bun si ingaduitor cu toti colegii.

6. Te afli in recreatia mare si incerci sa calmezi un coleg de clasa infuriat pe alt coleg care i-a pus piedica
pe hol, riscind astfel si-i fractureze bratul. Ce faci?

a) 1i spui sa-l ierte pentru ci ceea ce s-a intdmplat a fost o gluma.

b) Ii povestesti o intamplare hazlie si incerci sa-1 distrezi.

¢) li dai dreptate considerand, asemenea lui, ca celdlalt coleg s-a dat in spectacol.
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d) i spui ca ti s-a intamplat si tie ceva asemandtor si ca te-ai simtit la fel de furios, dar dupa aceea ti-ai dat seama
ca cel vinovat putea la randul sdu s cada si sa-si sparga capul.

7. Tu si prietenul tau cel mai bun va certati si aproape ca ati ajuns sa va luati la bataie. Care este cel mai
bun lucru de facut?

a) Faceti o pauza de 20 de minute si apoi incepeti sa discutati din nou.

b) Te opresti din cearta si taci.

¢) Spui ca-ti pare rau si 1i ceri si prietenului tdu sa-si ceara scuze.

d) Va opriti putin pentru a va linisti si apoi fiecare pe rand spune ceea ce gandeste despre problema.

8. La sfarsit de an scolar organizeazi o serbare. inchipuie-;i ca tu esti conducitorul unui grup de elevi si
vrei si compui o scena hazlie. Cum faci?

a) iti faci un orar si acorzi un timp pentru fiecare amanunt.

b) Propui sa va ntalniti si s va cunoasteti mai bine.

c) Ii ceri separat fiecarui copil sa vina cu idei.

d) Va strangeti toti in grup si tu 1i Incurajezi pe ceilalti sa propuna diverse variante.

9. Imagineazi-ti ca ai un frate de 3 ani care intotdeauna a fost foarte timid si putin infricosat de locurile si
oamenii straini. Ce atitudine ai fata de el?

a) Accepti ca are un comportament timid si cauti sa-1 protejezi de situatii care pot sa-1 tulbure.

b) il prezinti unui medic cerandu-i un sfat.

¢) (Parintele si tu) il duci in buna stiinta in fata oamenilor striini si in locuri necunoscute astfel incét si-si poati
infrange frica.

d) Faci cu el o serie permanenta de jocuri si competitii usor de realizat care 1l vor invata ca poate intra in legatura
cu oamenii §i poate umbla din nou prin locuri noi.

10. Imagineazi-ti ci-ti place foarte mult desenul. incepi si te pregitesti pentru a desena in timpul tiu
liber. Cum faci?

a) Te limitezi sa desenezi doar o ord pe zi.

b) Alegi subiecte de desen mai grele, care sa-ti stimuleze imaginatia.

¢) Desenezi doar cand ai chef.

d) Alegi subiecte de desenat pe care stii sa le faci.
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Anexa 15.

Chestionar pentru determinarea nevoilor psihologice ale elevilor
ce au experentiat un eveniment stresant (M. Batog)
(pentru preadolescenti)

1. Data completarii chestionarului
2. Care este varsta Dvs.? Bifati raspunsul in caseta de mai jos.

3. Sexul dvs. : masculin feminin
4. Localitatea in care va faceti studiile. Bifati raspunsul corect.
0 urban
O rural

5. In ce tip de institutie va faceti studiile?

6. Problemele esentiale pe care as avea nevoie sa le solutionezi in primul rand acum, sunt:

7. Aranjeaza nevoile de mai jos in ordine descrescatoare, in functie de gradul de importanta pentru
tine la moment:
1.1. sustinerea emotionala
1.2. comunicare cu o persoand de incredere
1.3. de a fi in siguranta
1.4. de a cunoaste mai mult despre problema data
1.5. de a fi inteles
1.6. de a fi protejat
1.7. a discuta cu persoane ce au trait un eveniment asemanator
1.8. de a avea alaturi o persoana apropiata,
1.9. alte nevoi, numeste
8. De sustinerea caror persoane ai avea nevoie in primul rand ?
e prietenii,
e parintii,
e profesorii,
psihologul scolar,
e alte persoane, mentioneaza cine
9. Ati solicitat ajutorul unui specialist psiholog?

10. Ce activitate ti-ar placea sa practici la moment?

11. In opinia ta, care este locul in care te-ai simti bine
acum?

12. Ce ti-ai dori mai mult In momentul de fata?
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Chestionarul ,,Maturizarea emotionald” (dupa Friedman)

Anexa 16.

ITEMI

DA

NU

1. Ma descurajez destul de usor si am deseori stari si crize ocazionale de
depresiune?

2. Imi place sa fiu ,,la patru ace” cu imbracamintea si ma bucur cand reugesc sa
atrag atentia (asupra mea) cu imbracamintea si manierele mele?

W

. Sunt cu sange rece §i stapan pe mine in situatii neprevazute si periculoase?

N

. Sunt inclinat s fiu foarte iritabil sau dogmatic cand, sust{inandu-mi o parere,
intampin o opozitie puternica?

. Solitudinea mi este agreabila, imi place sa fiu singur?

. Spun adesea lucruri pe care apoi le regret?

. Relatiile cu familia mea sunt pasnice si armonioase?

RIS |n

. Ma simt adesea ranit de cuvintele si actiunile altora?

9. Sunt gata sd admit cd am gresit cind imi dau seama de aceasta?

10. Sunt Inclinat sa dau vina pe altii pentru greselile si erorile mele?

11. Ma consider cel mai "realizat" dintre toate rudele mele?

12. Nutresc gandul ca nu am avut noroc in viata?

13. Sunt inclinat sa traiesc peste mijloacele mele?

14. Am un accentuat simt de inferioritate sau o lipsd de incredere in mine, pe
care incerc s-o ascund?

15. Sunt inclinat s@ plang cand asist la o piesa de teatru sau film emotionant?

16. Micile suparari ma fac sa-mi ies din fire?

17. Sunt inclinat sa impresionez cu superioritatea mea pe ceilalti oameni?

18. Sunt dominator, imi place sa ma impun celorlalti?

19. In general caut si castig simpatia celor din jurul meu?

20. Sunt furios cand am necazuri sau neplaceri?

21. Sunt stapanit de ura, cu o antipatie activa fata de anumite persoane?

22. Devin plin de invidie si gelozie cand altii au succes?

23. Sunt foarte atent fata de sentimentele altora?

24. Ma infurii sau ma necdjesc adesea i am certuri cu oamenii?

25. Am uneori (adesea) ganduri de sinucidere?
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Cotarea si interpretarea rezultatelor:
Instructiune: Calculeaza-ti rezultatul! Fiecarui raspuns ,,DA”/,,NU” ii corespunde un punctaj, ca in
tabelul de mai jos.

1. Ma descurajez destul de usor si am deseori stari §i crize ocazionale de
depresiune?

2. Imi place sa fiu "pus la punct" cu Imbracamintea si ma bucur cand
reusesc sa atrag atentia (asupra mea) cu imbracamintea si manierele
mele?

3. Sunt cu sange rece si stapan pe mine in situatii neprevazute si
periculoase?

4. Sunt inclinat sa fiu foarte iritabil sau dogmatic cand, sustinandu-mi o
parere, Intdmpin o opozitie puternica?

5. Solitudinea imi este agreabild, imi place sa fiu singur?

6. Spun adesea lucruri pe care apoi le regret?

7. Relatiile cu familia mea sunt pasnice si armonioase?

8. Ma simt adesea ranit de cuvintele si actiunile altora?

9. Sunt gata sa admit cd am gresit cand iImi dau seama de aceasta?

10. Sunt inclinat sa dau vina pe altii pentru greselile si erorile mele?

11. Ma consider cel mai ,,realizat” dintre toate rudele mele?

12. Nutresc gandul ¢d nu am avut noroc in viata?

13. Sunt Inclinat sa traiesc peste mijloacele mele?

14. Am un accentuat simt de inferioritate sau o lipsa de incredere in
mine, pe care incerc s-o ascund?

15. Sunt inclinat sa plang cand asist la o piesa de teatru sau film
emotionant?

16. Micile suparari ma fac sd-mi ies din fire?

17. Sunt inclinat sa impresionez cu superioritatea mea pe ceilalti
oameni?

18. Sunt dominator, imi place sa ma impun celorlalti?

19. In general caut s castig simpatia celor din jurul meu?

20. Sunt furios cand am necazuri sau neplaceri?

21. Sunt stapanit de ura, cu o antipatie activa fatd de anumite persoane?

22. Devin plin de invidie si gelozie cand altii au succes?

23. Sunt foarte atent fata de asentimentele altora?

24. Ma infurii sau ma necajesc adesea si am certuri cu oamenii?

25. Am uneori (adesea) ganduri de sinucidere?
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