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INTRODUCERE

In contextul situatie de criza pandemicd, important este
ca subiectele abordate in lucrarea de fata sa contribuie la re-
glarea afectiva in procesul educational, pentru a face fata de-
zechilibrului emotional, asociat acestei perioade.

Kaslow (2020) atesta ca programele pe tema stresului tre-
buie sa fie focalizate pe raspunsurile emotionale cauzate de
pandemie, sa sprijine abilitatile de a face fata stresorilor cau-
zati de pandemie pe termen scurt, mediu si lung, sa promo-
veze recunoasterea semnelor si simptomelor psihologice ale
stresului si sa identifice resurse pentru interventii de sprijin
emotional si comportament sanatos [Apud 16, p. 370].

In atare context, personalitatea este un factor de modela-
re a comportamentului. Aceasta ne permite sa reactionam in
moduri diferite, care ne sunt naturale, in functie de circum-
stantele in care ne aflam. Deoarece componenta afectiva a
personalitdtii nu se epuizeaza in emotiile de moment, ci dim-
potriva, ea are o consistenta si durabilitatea in timp, fapt care
permite constituirea unor adevarate profiluri emotionale.

Procesele afective au un rol important in susfinerea ener-
getica a activitdtii. Astfel, daca procesele cognitive furnizea-
za imagini, concepte, idei, cele afective furnizeaza energia
necesara formarii si operarii cu aceste produse psihice. Ele
potenteaza si condifioneaza actiunea, ,regizeaza” schimbu-
rile cu ambianta, permitand stapanirea ei. Chiar si situatiile
stresante sau frustrante, daca au o intensitate moderata, aju-
ta persoana sa se adapteze mai bine ambiantei si solicitarilor
ei. Frustrarea se asociaza nu doar cu conduitele agresive, re-
presive, ci si cu conduite orientate spre creatie, performanta,
autorealizare.

Un numar tot mai mare de cercetatori in domeniul educa-
tiei recunosc faptul ca la sfarsitul anilor de scoala, absolventii
sunt mai des nepregatiti pentru a face fata provocarilor vietii



de fiecare zi atat la nivel personal, cat si ca membrii ai socie-
tatii. Abordarea prin excelenta cognitiva a demersurilor curri-
culare si didactice nu este suficientd pentru a avea succes si
a fi fericit. In acelasi context, cadrele didactice, cat si parintii
trebuie sa fie modele ce inspira echilibru si adaptabilitate. lar
reglarea inteligenta a emotiilor constituie o premisa practica
in reglarea afectiva a personalitatii.

In acest context, educatia afectiva in scoli trebuie si urma-
reasca si obiective de a pregati subiectii educationali pentru
a se adapta eficace provocarilor personale, profesionale, so-
ciale.

Prin urmare, reglarea afectivd in procesul educational re-
prezinta o directie constructiva ce va controla, modifica si
redirectiona reactia comportamentala pentru a permite per-
soanei sa functioneze echilibrat si adaptativ in situatii emoti-
onale/afective, generate de crize, provocari.

In aceasti ordine de idei, reglarea emotiilor este parte a pro-
cesului de generare a emotiilor, ardtand ca emotiile sunt tot-
deauna reglate in oarecare masurd, pentru cd emotiile si proce-
sul de reglare a lor se petrec la acelasi nivel cerebral si in acelasi
timp [Apud 20].

Astfel, subiectele analizate in lucrare vor facilita dezvolta-
rea si reglarea afectiva a personalitdtii. Deoarece, personalita-
tea reprezinta totalitatea valorilor, scopurilor, trdirilor si efec-
telor pe care le provoaca, in ansamblu, fizicul si intelectul.

Lucrarea este elaborate in conformitate cu programa de
formare profesionala continua pentru cadrele didactice / de
conducere din invatamantul general / profesional tehnic si
reprezinta un instrument relevant pentru dezvoltarea si regla-
rea afectiva in procesul educational. In asa fel, aici am reflec-
tat continuturi ce sunt importante, mai ales la etapa actuala,
pentru mentinerea echilibrului afectiv in activitatile scolare,
cat si cele din familie, societate.

In baza directiilor teoretice din Capitolul 1. Repere concep-



tuale cu privire la reglarea afectivd in procesul educational, au
fost sistematizate conceptele: procese afective, emotii, regla-
re afectiva, inteligenta emotionald; am determinat perspecti-
vele dezvoltarii si reglarii afective in ontogeneza; am elucida-
te premise practice de realizare a inteligentei emotionale; am
reliefat perspective de dezvoltare si reglare afectiva a persoa-
nei.

Capitolul 2. Modalitdti de reglare afectivd in procesul edu-
cational reprezintd partea practica formata din sedinta de
training cu profesorii, parintii, consiliere pentru elevi, activi-
tati si exercitii de exersare afectiva.

Lucrarea va fi binevenita la studiul modulului Psihopeda-
gogie. Reglarea afectiva in procesul educational, precum si la
modulul tematic Dezvoltarea socio-emotionald a subiectilor
educationali.

Semne conventionale utilizate in lucrare
si semnificatia lor:

-

DIRECTII TEORETICE.
Reprezinta studiile conceptuale.

APLICATII.
Implicarea in activitati practice.



1. REPERE CONCEPTUALE 5
CU PRIVIRE LA REGLAREA AFECTIVA
IN PROCESUL EDUCATIONAL

1.1. Premise ale dezvoltarii si reglarii afective in procesul
educational

Dezvoltarea finalitatilor: analiza premiselor de dezvolta-
rea si reglarea afectiva in procesul educational; generalizarea
tipologiilor afectivitatii; elucidarea dezvoltarii si reglarii afec-
tive in ontogenezd; explicarea dezvoltarii si reglarii afective
prin prisma actantilor educationali.

Rk
=

DIRECTII TEORETICE

Viziunea moderna asupra dezvoltarii personalitatii in on-
togeneza a solicitat o reconsiderare a nevoilor si particula-
ritati de vdrstd si individuale ale ideii centrarii educatiei pe
copil. Personalitatea, in acest context, poate fi considerate
modalitatea preferatd de comportament fata de anumite si-
tuatii §i fatd de ceilalti oameni, modul caracteristic in care
raspundem diferitelor situatii. Ea depinde de credintele, va-
lorile si motivatiile noastre, si ne influenteaza hotarator atat
in alegerile pe care le facem in cariera profesionald, cat si in
obtinerea eficientei in munca pe care o facem.

E stiut faptul ca afectivitatea este o componenta funda-
mentald a psihicului uman, de care depinde comportamen-
tul si activitatea noastra cotidiana ca si cognitia.

Nu intamplator, analiza psihologica s-a axat intotdeauna
in jurul relatiei ratiune-emotie, cu exagerdrile cunoscute — in
directia supraestimarii ratiunii si subestimarii afectivitatii sau
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in directia supraestimarii rolului trdirilor emotionale si su-
bestimarii rolului ratiunii.

In acest context, la adulti, pragul raspunsului emotional la
un stimul vizual sau auditiv este mai scazut decat cel al per-
ceptiei, incat se poate face concluzia generala ca raspunsul
nostru primordial la stimuldrile din afara este unul emotio-
nal. Activarea emotionala nespecifica pregateste si mediaza
activarea perceptiv-cognitiva specifica.

Prin urmare, afectivitatea este definita ca fiind ansamblul
proceselor psihice care reflecta, sub forma unor trairi subiec-
tive specifice, raportul de concordanta, respectiv, discordan-
ta, dintre dinamica evenimentelor interne (stdrile proprii de
necesitate, motivatie) si dinamica evenimentelor externe (sti-
mulii, situatiile obiective si proprietatile lor) [1].

La nivel de relatii, afectivitatea reflectd raportul dintre su-
biect si obiect sub forma de trdiri afective, de concordanta
sau discordanta dintre dinamica starilor interne de necesitate
si dinamica evenimentelor, a situatiilor obiective externe.

Totodata, frdirile afective constituie produsul afectivitatii, fiind
concomitent stare si actiune, concentrate intern si extern si pot fi:

e trdiri afective primare, care au un caracter spontan, fiind

mai apropiate de instinct, mai slab constientizate si rationa-

lizate, (tonul afectiv al proceselor cognitive, trairile afective
de provenienta organica si afectele);

e complexe (emotiile curente, emotiile superioare, dispo-

zitiile afective)

e superioare, (sentimentele si pasiunile) [ibidem].

De fapt, mentioneaza M. Rocco, in majoritatea dictionare-
lor de psihologie, afectivitatea desemneaza un nivel al exis-
tentei care se defineste prin antiteza cu conceptualizarea, cu
ratiunea, unde totul este doar trdit de individ si nu cunoscut
in mod constient [Apud 17, p. 135].

R. Mucchielli (1969) considera ca afectivitatea se caracte-
rizeaza prin:



1. implicare personald completd (ceea ce vizeaza, ne ,atin-

ge” in mod individual si singular);

2. faptul ca este esential psihosomaticd sau fiziologicd (adi-

ca trairea se desfasoara mai curand in plan fizic, fiind insotita

de fenomene sau de senzatii organice, functionale, decat la
nivel constient, sub forma sentimentelor);

3. semnificatii personale pe care le atribuim conditiilor

noastre de existenta si mediului nostru care ne inconjoara;

4. puterea de determinare a comportamentului nostru [ibi-

dem].

Structurile afectivitatii scapa constiintei, plasandu-se la
nivel inconstient. P. Popescu-Neveanu (1978) arata ca trairile
afective au grade de complexitate diferite, reactivitatea emo-
tionala situandu-se la niveluri biologice si culturale diverse.
In general, formele complexe ale afectivitatii, respectiv sen-
timentale, pasiunile, plasate la nivel cultural au un rol preg-
nant adaptativ pentru individ si 1i potenteaza activitatea de
cunoastere [Apud 17, p. 135].

M. Zlate, in Fundamentele psihologiei, generalizeaza tipo-
logiile afectivitatii prin structuri si caracteristici, dupa cum ur-
meaza: A. Procesele afective primare au caracter elementar,
spontan, sunt slab organizate, mai aproape de biologic (in-
stinctiv) si mai putin elaborate cultural, ele tind sa scape con-
trolului constient, rational, in categoria lor includem: a) Tonul
afectiv al proceselor cognitive, care se refera la reactiile emoti-
onale ce insotesc si coloreaza afectiv orice act de cunoastere:
o0 senzatie, o reprezentare, o amintire, un gand etc. trezesc in
noi stari afective de care nici nu ne dam seama; culorile, sune-
tele, mirosurile percepute genereaza nu doar acte cognitive,
ci si afective (de placere, neplacere etc.). b) Trdirile afective de
provenientd organicd sunt cauzate de buna sau proasta func-
tionare a organelor interne; ele sunt datorate, mai ales, , cioc-
nirilor” dintre organele interne in stare de boald; in cardiopatii
apar stari de alarma afectiva, in bolile gastro-intestinale, ca in



maladiile pulmonare sa fie mult mai frecvente starile de irita-
re. ¢) Afectele sunt forme afective simple, primitive si impulsive
puternice, foarte intense si violente, de scurta durata, cu apa-
ritie brusca si desfagsurare impetuoasa. Groaza, mania, frica,
spaima, accesele de plans zgomotos, rasul in hohote etc. sunt
astfel de efecte care, desi reorganizate cultural, se afla foarte
aproape de instinct [Apud 26].

Stewart Agras (1985) consacra o monografie panicii. C.B.
Wartman sj E.E Loftus (1985) descriu diverse aspecte aparute
in stdrile de crizd. Ele sunt insotite de o expresivitate bogata,
se manifesta direct, uneori necontrolat, ducand chiar la acte
necugetate. Desi se supun mai greu controlului constient,
acesta nu este total exclus si tocmai de aceea omul nu este
considerat a fi iresponsabil de actiunile efectuate sub impul-
sul afectelor. Angajarea intr-o altd activitatea, efectuarea unor
miscadri preventive ar putea contribui la stapanirea lor.

In acelasi context, B. Procesele afective complexe beneficia-
za de un grad mare de constientizare si intelectualizare. Includ:

a) Emotiile curente, care sunt forme afective de scurta dura-
ta, active, intense, provocate de insusirile separate ale obiec-
telor, au un caracter situativ, desfasurare tumultoasa sau cal-
ma, orientare bine determinata spre un obiect sau o persoana
anumita. Printre acestea, enumeram: bucuria, tristefea, sim-
patia, antipatia, entuziasmul, admiratia, dispretul, speranta,
deznadejdea, placerea, dezgustul etc. Ele sunt mult mai va-
riate si diferentiate decat afectele, manifestandu-se in com-
portament mai nuantat si rafinat, in principal, dupa tipare si
conveniente socio-culturale; Sartre (1965), in monografia sa,
introduce o anumitad nota de irational in interpretarea emoti-
ilor, considerandu-le ca fiind ,,conduite critice de impas’.

b) Emotiile superioare sunt legate nu atat de obiecte, cat de
o activitate pe care o desfasoard individul. Ele pot sd apara in
activitatile intelectuale, in reflectarea frumosului din realitate,
in realizarea comportamentului moral. De obicei, presupun
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evaluari, acordari de semnificatii valorice activitatilor desfa-
surate. Cand intre ele si situatiile de viata existd coincidente,
asistam la acumularea si sedimentarea lor treptata, fapt care
genereaza stari emotionale concordante.

Conflictul dintre asteptarile si obisnuintele emotionale, pe
de o parte, si caracterul inedit al situatiilor cu care ne con-
fruntam, pe de alta parte, produce socul emotional. Spre de-
osebire de afecte, ele se supun in mai mare masura invatarii,
existand chiar o forma de invdtare numitd invatarea afectiva.

¢) Dispozitiile afective sunt stari difuze cu intensitate va-
riabila si durabilitate relativa. Spre deosebire de emotii, care
au o orientare precisa, ele sunt mai vagi. Aceasta nu inseam-
na ca nu au o cauza sau chiar mai multe, insa individul, cel
putin momentan nu-si da seama de existenta acesteia. Un
elev poate fi bine sau prost dispus fara sa-si dea seama de ce
anume, in urma unei analize atente, cauza dispozitiei poate
fi depistata si inlaturata (daca este vorba de o dispozitie ne-
gativa care de obicei creeaza un fond pesimist) sau retinuta
si amplificata (daca este vorba de o dispozitie pozitiva care,
de obicei, creeaza un fond optimist). Dacd dispozitiile se re-
petd se pot transforma in trdsdturi de caracter. Firile inchise,
taciturne, anxioase, mohorate, blazate ca si cele deschise,
bine dispuse, vesele, entuziaste se formeaza tocmai prin re-
petarea si prelungirea in timp, in personalitatea individului,
a dispozitiilor afective traite de acesta in existenta personala
[Apud 26, p. 180].

Iar C. Procesele afective superioare se caracterizeaza prin-
tr-o mare restructurare valorica, situata nu la nivel de obiect (ca
cele exprimate), de activitate (ca cele complexe), ci la nivel te
personalitate depasind prin continutul si structura lor starile
emotionale disparate si tranzitorii. In acest context, expunem
procesele afective superioare: a) sentimentele sunt trdiri afective
intense, de lunga durata, relativ stabile, specific umane, condi-
tionate social istoric. Prin gradul lor de stabilitate si generalitate
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iau forma unor atitudini afective care se pastreaza multa vre-
me, uneori toata viata, chiar si atunci cand situatia provoaca
noi sentimente. Datorita stabilitdtii lor, putem anticipa con-
duita afectiva a individului. Sentimentele, cum ar fi dragostea,
ura, gelozia, admiratia, indoiala, recunostinta, includ elemente
de ordin intelectual, motivational, voluntar si caracterizeaza
omul ca personalitate. Sentimentele se nasc din emotii, dar nu
trebuie reduse la acestea. Sentimentul este o emotie repetata,
oscilanta si abia apoi stabilizata si generalizata (sa ne gandim
la certurile si impdcarile tinerilor ce se succed cu o mare repe-
ziciune); el este o emotie care gestioneazad, persista in timp si
rezistd la diversi factori perturbatori [ibidem].

Exista chiar o procesualitate a formarii unui sentiment ce
cuprinde faze de cristalizare (cuplare intr-o diadema a cristale-
lor afective, dupa cum se exprima Vasile Pavelcu), de maturiza-
re (nivel inalt de functionare) si de decristalizare (dezorganizare
prin satietate si uzura asociate cu deceptii, deziluzii, pesimism).
Nici asocierea sedimentelor nu este total intamplatoare, ci are
loc dupa o serie de reguli si legi. Psihologul francez Theodule
Ribot vorbea chiar de existenta unei logici a sentimentelor.

Ca generalizari ale emotiilor, sentimentele pot fi: intelectu-
ale (curiozitatea, mirarea, indoiala, dragostea de adevar) care
apar in procesul cunoasterii si reflecta relatia fata de ideile
proprii sau ale altora; estetice (admiratia, extazul), aparute
in procesul reflectarii frumosului in viata, naturd, societate;
morale (patriotismul, datoria) ce reflecta atitudinea fata de
bine sau rau, fata de conduitele personale sau ale semenilor.
Jean Maisonneuve analiza si alte categorii sentimentul pro-
priei persoane (de inferioritate sau superioritate); sentimen-
tele psihosociale (vanitate, incredere, simpatie, sociabilitate
[Apud 26, p. 181].

d) Pasiunile sunt sentimente cu o orientare, intensitate,
grad de stabilitate si generalitate foarte mare, antrenand in-
treaga personalitate. ,Fard pasiuni — scria scriitorul francez
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Amiel — omul nu e decat o forta latenta. Punandu-si in func-
tiune pasiunile nobile, cu orientare sociald pentru adevar,
dreptate, progres, omul se revitalizeaza, isi consuma energia
creatoare, biruie multe greutati, in acelasi timp, ei trebuie sa
lupte cu pasiunile negative, asa numitele patimi sau vicii,
dirijate de scopuri egoiste, daunatoare, ce pun stapanire pe
personalitate si o domind, devitalizeaza si deviaza comporta-
mental.” [ibidem].

Psihologia sociala experimentald, ca si antropologia, con-
sidera artificiald si inexacta opozitia emotie-ratiune. Emotiile
constituie evaludri sau judecati pe care le facem asupra lumii.

Dezvoltarea in ontogeneza este determinata de diferite ti-
pologii de dezvoltare a personalitatii. Din multitudinea de vi-
ziuni cu privire la dezvoltarea etativd, ne vom referi la Teoria
dezvoltdrii personale si sociale a lui E. Erikson, care propune
abordarea stadiala a formarii personalitatii pe latura sociali-
zarii. Daca psihologia copilului descrie o data cu J. Piaget dez-
voltarea cognitiva a copilului, teoria lui Erik Erikson propune
o stadialitate a dezvoltarii cunoasterii sinelui in interactiunea
cu ceilalti, respectiv, accentueaza asupra mediului social al
dezvoltarii copilului. Influentele mediilor fizice, sociale, cul-
turale si ideatice actioneaza ca parteneri ale proceselor bio-
logice si psihologice, innascute, care modeleaza dezvoltarea
personalitdtii individului. Deoarece societatea dezvoltata
ofera diviziunea muncii, copilul contemporan se trezeste im-
plicat in diverse instruiri, formari si moduri de a coopera cu
adultii, care 1si asuma responsabilitatea pentru echilibrul co-
respunzator invatarii si bunastarii copilului.

In mod curent, orice adult are tendinta de a accentua si de
a directiona dezvoltarea naturala a copilului in cadrul diversi-
tatii mediului sau si, in final, tiparele potentiale sunt transfor-
mate in tipare de existenta. Treptat, individul adopta un anu-
me stil de viata. Cultura completeaza aspectul uman al vietii
[Apud 19, p. 40].
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Dezvoltarea — pentru E. Erikson — este un proces evolutiv,
bazat pe o succesiune universal experimentata de evenimen-
te biologice, psihologice si sociale si implica un proces au-
toterapeutic de vindecare a cicatricilor aparute ca urmare a
unor crize accidentale si naturale, inerente dezvoltarii. Dez-
voltarea in sine constd dintr-o serie de perioade ale copilariei,
care presupun o varietate de submedii, care depind de etapa
pe care a atins-o copilul, dar si de mediile experimentate in
timpul etapelor anterioare.

Dezvoltarea urmeaza o traiectorie in zigzag de la o etapa la
alta, desi este cunoscuta datorita regularitatii de aparitie. E.
Erikson considera ca parintele si copilul doar percep sensul
real al dezvoltarii, isi comunica reciproc intelegerea inconsti-
entd a procesului de dezvoltare pe masura ce stabilesc niste
relatii in evolutia de dezvoltare comuna.

Perioada de la 6 la 12 ani corespunde in conceptia lui E.
Erikson cu nevoia de a produce/construi lucruri. Perioada IV.
Relatiile ce determina solutionarea crizei sunt cele legate de
mediul scolar. Intrarea in scolaritate este un pas enorm pen-
tru cei mai multi copii. Creste influenta profesorilor si cole-
gilor si descreste influenta parintilor. Copiii doresc acum sa
construiasca lucruri. Succesul aduce cu sine un sentiment de
incredere in fortele proprii, iar esecul construieste o imagine
de sine negativd, un sentiment de inadecvare si de incapa-
citate care determina comportamentul ulterior de invatare.
Esecul poate fi doar imaginar relativ la asteptarile celor din
jur sau la raportarea la anumite standard [Apud 19, p. 45].

In acelasi context, Perioada 12-14-15 ani (varsta scolara
mijlocie), mai este numita preadolescenta. Unii autori o de-
scriu aparte si o caracterizeaza printr-un complex psihologic
rapid de cresterea brusca. J.J. Ronoss a numit aceasta peri-
oada a doua nastere. Efectele pe plan psihic sunt: capricio-
zitate, negativism, reactii critice fata de adult, tendinta spre
independenta excesiva, stdri alternate de culpabilitate si ti-
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miditate, care culmineaza cu criza de originalitate.

Astfel, afectivitatea se caracterizeaza prin oscilarea intre
nonconformismul zgomotos si cresterea sentimentului de
pudoare, cu inflacardri si traieste intens sentimentele sale
de recunostintd, respect, afectiune, dragoste. Totusi se inre-
gistreaza anumite progrese reusind uneori sa-si stipaneasca
starile afective: ex. Nu mai plange zgomotos, nu tipa. Puberii
care sunt respinsi de grup au un sentiment de insecuritate si
sunt mai nervosi, agresivi, gelosi, din punct de vedere moral
puberul este un om sincer si onest, fiind dominat de morala
alb-negru. Criza de originalitate are aspecte pozitive, astfel
incat mentionam: preocuparea de sine, acumularea cunos-
tintelor nu-i mai sunt suficiente.

In opinia lui E. Erikson, etapa V, Perioada de la 12 1a 18 ani
corespunde conflictului intre construirea identitatii si confu-
zia la nivelul asumarii rolurilor. Relatiile determinante sunt
cele dezvoltate la nivelul grupului de prieteni si cele deter-
minate de pozitia de conducator sau de condus. Descrierea
psihologica poate sa se constituie in baza alegerii de tipul a fi
sau a nu fi tu insuti. Perioada adolescentei este determinata
de raspunsul la intrebarea: , Cine sunt eu?”.

E. Erikson considerda adolescenta un stadiu caracterizat
de furtunoase schimbari psihologice datorate deciziilor sub
presiunea alegerii carierei scolare si profesionale, fapt ce de-
termina chestionari si redefiniri ale unor aspecte ale persona-
litatii construite in timpul stadiilor timpurii [Apud 19, p. 45].

Prin urmare, J. Piaget considera ca intre 15 si 18 ani, functi-
ile varstei se pot exprima sintetic astfel: de adaptare la mediu;
de depasire; de definire a personalitatii.

Nevoile fundamentale ale aceste perioade: nevoia de a sti,
de a fi afectuos, de apartenenta la grup, de independenta si
nevoia modelelor — nevoia creatiei, nevoia de a fi unic, nevo-
ia de a se exprima ca personalitate.

Conduitele dezvoltate in adolescenta (dupa Rouscelet, 1969)
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sunt: conduita revoltei, conduita increderii in sine, conduita
exaltarii si afirmarii.

Astfel, J.J. Rousseau numeste aceasta etapa ,varsta rati-
unii”, dar si ,revolutie furtunoasd”, ,a doua nastere”; pentru
Stanley Hall este ,furtuna si stres”; pentru Schopenhauer este
»vremea nelinistii”, iar pentru Mihai Ralea este ,timpul in
care ludm Universul prea in serios”. In alte contexte vom gasi
metafore precum: ,varste de aur”, ,varsta ingratd”, ,,varsta ma-
rilor elanuri”, ,varsta dramei”, , varsta crizelor”, , a anxietatii”,
»a nesigurantei”, ,a insatisfactiei”, ,varsta integrarii sociale”,
yvarsta contestatiei”, ,varsta marginalitdtii”, ,a subculturii”
etc. [Apud 4, p. 101].

In acelasi context, la aceasta perioada dezvoltarea intelec-
tuald se evidentiaza prin trecerea de la gandirea concreta la
gandirea abstractd, aceasta oferd adolescentului instrumen-
tele mentale necesare autodescoperirii si autodefinirii pro-
priei persoane. Perkins (2001, ,Adolescence: The Four Questi-
ons”) aratd ca in incercarea de a se defini pe sinesi, in acelasi
timp, de a redefini relatiile lor cu lumea, adolescentii sunt
preocupati sa gaseasca raspunsul la cateva intrebari majore.
Cele patru intrebdri-cheie ale adolescentei:

Cine sunt eu? Cum raspund la aceasta intrebare, cu referire
in primul rand la asumarea noilor roluri sociale si sexuale?

Sunt o persoand normald? Astfel spus, in ce masurd ma in-
cadrez intr-un anumit grup pe care eu (sau altii, a caror opi-
nie conteazad) il consider(d) ,normal”?

Sunt o persoand competentd? Sunt capabil sa realizez ceva
care este valorizat de catre parintii mei, de catre cei de aceeasi
varsta cu mine, de societate in general?

Sunt iubit? Si, mai ales, Sunt demn de a fi iubit? Astfel spus,
ar putea cineva sa ma iubeasca (in afara de proprii mei pa-
rinti)? [ibidem].

Prin urmare, personalitdtile se aseamana intre ele in multe
privinte care tin de caracteristicile general - umane, dar fieca-
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re persoana este, prin insusirile sale afective specifice, unice
si irepetabile, atat in ceea ce priveste aspectul sau particular
fizic (culoarea pielii i a ochilor, fizionomie), cat sifelul luide a
fi (credinte, atitudini, interese, sentimente, obiceiuri, deprin-
deri comportamentale). Orice persoand poseda un ansamblu
de atribute fizice, psihice si psihosociale proprii, care sunt, ca
origine, general-umane, dar se manifesta in configuratii uni-
ce si irepetabile, conferind originalitatea personalitdtii sale.

Cunoasterea tuturor acestor aspecte nu este numai obiect
al psihologiei si al altor stiinte ci si o preocupare a domeniul
educational: oricine este interesat sa stie cat mai multe des-
pre sine si despre relatii in general, pentru ca acest gen de
cunostinte ne ajuta sa ne intelegem mai bine si sa anticipam
comportamentul propriu si pe al celorlalti. lar dezvoltarea si
reglarea afectiva in ontogeneza identifica principalele directii
de interventie eficace in procesul educational.

=
S

APLICATII

1. Expuneti caracteristici pentru: procesele afective pri-
mare, procesele afective complexe, procese afective supe-
rioare.

2. Enumerati tipurile de baza ale emotiilor.

3. Exemplificati tipologiile sentimentelor.

4. Descrieti procesualitatea formarii unui sentiment.

5. Explicati care din procesele afective complexe se pot
transforma in trasaturi.

6. Care din procesele afective superioare iau forma unor
atitudini afective?

7. Argumentati importanta formarii sentimentelor.

8. Elaborati o sinteza referitoare la afectivitate, in baza
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unui studiu de caz, ghidati dupa pasii expusi de Mucchi-
ellini.

9. Analizati principalele achizitii de dezvoltare pentru
varstele 6-12 ani.

10. Exemplificati manifestarile afectivitatii la varsta scola-
ra mijlocie.

11. Sistematizati nevoile fundamentale de dezvoltare la
adolescenti.

12. Formulati raspunsuri la cele 4 intrebari ale adolescen-
tilor din perspectiva a trei roluri: adolescent, cadru didactic,
pdrinte.

1.2. insemniitatea emotiilor in dezvoltarea socio-emoti-
onala a persoanei

Dezvoltarea finalitatilor: caracterizarea emotiilor si con-
duitei emotionale; reliefarea perspectivelor de dezvoltare
emotionald a persoanei; elucidarea perspectivelor de promo-
vare a programelor de dezvoltare socio-emotionala a copiilor.

o
—_—

DIRECTII TEORETICE

Dezvoltarea personalitdtii in ontogeneza determina prin-
cipalele achizitii cognitive, dar si afective. Prin urmare, pro-
cesele afective au rol in sustinerea energetica a activitatii. Ele
conditioneaza actiunea, ,regizeaza”’ schimburile cu ambian-
ta, permitand stapanirea ei.

In acelasi context, sentimentele de empatie, compasiune,
cooperare si iertare, de exemplu, au potentialul de a ne uni
ca specie. Vorbind la modul general, sentimentele ne unesc,
convingerile ne despart.
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In aceasti ordine de idei, analizand denotatii si contexte psi-
hopedagogice ale emotiilor, constatam cad notiunea emotie pro-
vine de la latinescul emotionis, in traducere impulsul ce aduce
reactii. In psihologie, notiunea este definita ca o modalitate de
perceptie a elementelor si relatiilor dintre realitate si imagina-
tie, exprimata fizic prin intermediul unor functii fiziologice, ca
expresie faciala sau ritmul cardiac si ducand pana la reactii de
conduita precum agresivitatea sau plansul. Emotiile sunt stu-
diate si intelese de psihologi si, mai recent, de catre oamenii de
stiintd din domeniul inteligentei artificiale [Apud 7].

Deci, emotiile sunt reactii psihologice specifice si intense,
fatd de un anumit eveniment. Adesea numite sentimente,
emotiile includ manifestari precum dragoste, ura, furie, in-
credere, panicd, frica, durere. Sunt reactii specifice fata de un
eveniment particular, de obicei de scurtd duratd. Se cunosc
urmatoarele emotii de baza: Tristete/Suparare; Dispret; Bu-
curie/Fericire; Furie/Manie; Dezgust; Teama/Frica/Nesigu-
rantd; Surprindere; Rusine; Durere [Apud 13, p. 7].

Unii autori au considerat ca emotiile, prin starea de agita-
tie difuzeaza, prin intensitatea si desfasurarea lor tumultoasa,
dezorganizeaza conduita umana. Astfel, Janet, din perspecti-
va psihopatologiei, insista asupra caracterului generalizat al
conduitelor dezadaptative care apar in emotii (idee valabila
doar pentru starile afective primare, primitive nu si pentru
cele superioare), Pieron, de pe o pozitie strict functionalis-
ta, considera ca emotia constd intr-o descarcare anormala
de energie nervoasa, o descarcare ce depaseste cantitatea ce
poate fi utilizata de individ pentru reactiile normale si care se
poate produce chiar si atunci cand nu exista ocazie de reac-
tie. Wallon, din perspectiva psihologiei si psihiatriei infantile,
arata ca emotiile apar in urma acumularii unei cantitati de to-
nus muscular, care dacad nu se consuma in activitati adecvate,
pentru a se epuiza gradat, degenereaza in spasme, ras, plans.

Alti autori sustin, din contrd, ca emotia, prin mobilizarea
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energeticd a intregului organism organizeaza conduita. Primul
care a sesizat valoarea adaptativd a emotiilor a fost Darwin
care, inca din 1872, ardta ca originea emotiilor se afla in tipa-
rele vechi comportamentale desfasurate de-a lungul evolutiei,
tipare ce s-au comprimat si pastrat deoarece s-au dovedit a fi
utile actiunilor actuale. Chiar expresiile emotionale nu sunt
decat reziduuri schematizate ale unor comportamente vechi,
dar utile inca. W.B. Cannon considera ca emotiile sunt moda-
litdti de activare a organismului in vederea restabilirii echili-
brului. El acorda o mare importanta factorilor biochimici in
sensibilizarea afectiva [Apud 26, p. 176].

O pozitie contradictorie intalnim la V. Pavelcu care arata,
pe de o parte, ca emotia are rolul de a preveni psihicul de
tulburari si de dezagregare durabild, de a restabili echilibrul,
prin derivare, prin risipirea fortelor pe cai vegetative, prin re-
actii inutile sub raportul conduitei, dar foarte utile prin efec-
tul lor de linistire, la lichidarea conflictului dintre tendinte,
de rezolvarea inaltei tensiuni psihice, pe de alta parte, emo-
tia este un proces de degradare a psihicului spre fiziologie, de
dezintegrare atat pe planul de adaptare individ-mediu, cat si
pe planul intrapsihic.

In acelasi context, emotia dezorganizeaza conduita cand
este foarte intensa sau in situatii noi, neobisnuite pentru care
organismul nu are inca elaborate modalitdt{i comportamen-
tale adecvate. Starile de groaza, de furie, de depresiune prin
intensitatea lor crescuta paralizeaza, anihileaza, il fac pe indi-
vid agresiv sau neputincios, devenind astfel o piedicd in calea
realizdrii eficiente a activitatii. Functia esentiald a proceselor
afective este aceea de a pune organismul in acord cu situatia,
deci de a adapta, de a regla conduita umana. Chiar dezorga-
nizarea initiala va duce, in final, la o organizare superioara —
individul va sti, in alta situatie, cum sa reactioneze.

Standarde de comportament emotional-constructiv au fost
cdutate inca din timpurile stravechi. Astfel, conform concep-
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tiei lui Aristotel: ,emotiile trebuie sa fie prezente in doze potri-
vite, proportionale cu evenimentul declansator; trebuie sa fie
exprimate la timpul cuvenit, sd fie in acord cu declansatorul
emotional si circumstantele in care acesta a aparut. In fine,
trebuie sa fie exprimate intr-o maniera potrivita, nedaunatoa-
re si sa nu impiedice realizarea activitatii” [Apud 5, p. 4].

Prin urmare, M. Rocco mentioneaza cd emotiile sunt im-
portante deoarece ele asigura:

Supravietuirea

Natura a dezvoltat emotiile noastre in decursul unei evolu-
tii de milioane de ani. Ca o consecinta a acestui fapt, emotiile
noastre functioneaza ca un sistem interior de ghidare, delicat
si sofisticat. Emotiile noastre ne atentioneaza atunci cand ne
lipseste impulsul natural. De exemplu, cand ne simtim sin-
guri, ne lipseste nevoia de a comunica cu alti oameni. Atunci
cand ne este frica, ne simtim respinsi, lipseste nevoia de a fi
acceptati [17, p. 138].

Luarea deciziilor

Sentimentele si emotiile noastre constituie o valoroasa sur-
sa de informatii. Ne ajutd sa luam hotarari. Cercetarile au ara-
tat ca atunci cand sunt afectati centrii nervosi din emisferele
cerebrale, omul nu poate lua nici cele mai simple decizii. De
ce? Deoarece nu stie ce va simti in legatura cu deciziile sale.

Stabilirea limitelor

Sentimentele noastre ne ajutd sa tragem niste semnale de
alarma atunci cand ne deranjeaza comportamentul unei per-
soane. Daca invdatam sa ne incredem in ceea ce simtim si sa
fim fermi in a exprima acest lucru, putem instiinta persoana
respectiva de faptul ca ne sim{im incomod, de indata ce de-
venim constienti de acest fenomen. Acest lucru ne va ajuta in
trasarea granitelor care sunt necesare pentru protejarea sana-
tatii noastre mentale si psihice.

Comunicarea

Sentimentele noastre ne ajuta sa comunicam cu ceilalti.
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Expresia fetei noastre, de exemplu, poate exprima o gama
larga de sentimente. Daca aratam tristi si raniti, le semnalam
celorlalti ca avem nevoie de ajutorul lor. Dacd suntem mai is-
cusiti In arta comunicarii verbale, vom fi in stare sa exprimam
mai mult din nevoile noastre emotionale, avand astfel posibi-
litatea de a le simti mai bine. Daca reusim sa fim cat se poate
de receptivi la problemele emotionale ale celorlalti oameni,
suntem mai capabili sa-i facem sa se simtd importanti, inte-
lesi si iubiti.

Unitatea

Sentimentele noastre sunt probabil cea mai mare sursa
de unitate a tuturor membrilor speciei umane. In mod sigur,
convingerile noastre religioase, politice, culturale nu ne-au
unit. De fapt, ne-au despartit de prea multe ori, intr-un mod
tragic si uneori chiar fatal. Pe de alta parte, sentimentele sunt
universale. Charles Dickens insusi a scris despre acest lucru
cu multi ani in urma intr-una dintre cartile lui mai putin cu-
noscute, intitulata [17, p. 138].

In acelasi context, emotiile se manifestd printr-un com-
portament specific caracterizat de anumite expresii. Expresi-
ile emotionale nu sunt izolate unele de altele, ci se coreleaza
si se subordoneaza starilor afective, dand nastere la ceea ce se
numeste conduita emotional-expresivd. De exemplu, condu-
ita expresiva a tristetii (atarnarea bratelor, aplecarea capului,
pleoapelor si coltul buzelor lasate in jos, miscari fara vigoare,
ochii ,stingi”, fata ,padmantie”) se deosebeste de conduita ex-
presiva a bucuriei (finuta dreaptd, ochi deschisi, stralucitori,
mobilitatea bratelor, in genere, a muschilor etc.).

Trebuie retinut faptul ca expresiile si conduitele emotiona-
le se invata, se insusesc in timpul vietii, fie prin imitatie, fie
prin efort voluntar.

Ca asa stau lucrurile ne este demonstrat de faptul ca la orbii
din nastere expresivitatea emotionala este foarte saracacioa-
sa, fata este crispatd, putin expresiva. Daca si lor li se aplica o
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serie de procese speciale, li se vor putea forma unele conduite
expresiv-emotionale.

Pe langa capacitatea de invdtare a expresiilor emotionale,
omul o are si pe aceea de a le provoca si dirija voluntar, con-
stient, de a le simula si folosi conventional pentru a transmite
0 anumita stare afectiva, chiar daca aceasta nu exista. De aici
posibilitatea aparitiei unor discrepante intre trairile afective
si expresiile emotionale. Nu intotdeauna un actor traieste
efectiv starile emotionale pe care le exteriorizeaza.

Prin urmare, conventionalizarea sociald a expresiilor si
conduitelor emotionale, codificarea lor in obiceiuri, ritualuri
tocmai in functie de particularitatile contextului social in care
se manifesta are o mare importanta deoarece faciliteaza com-
portarea individului asa cum trebuie sau asa cum i se solicita.
Semnificativ este faptul ca sub influenta conditiilor sociale au
aparut expresii emotionale noi, specific umane, cum ar fi zam-
betul cu diversele sale varietdti: binevoitor, ironic, condescen-
dent, aprobativ, dispretuitor, rautacios etc. [Apud 26, p. 176].

In acelasi context, expresiile emofionale indeplinesc roluri
importante in comportamentul omului, dintre care mai sem-
nificative sunt:

e rol de comunicare se face cunoscutd in exterior starea

afectiva traita de o persoana pe care ea o doreste ca ceilalti

s-0 perceapa; citind expresiile emotionale imprimate pe

chipul elevilor sai, profesorul isi poate da seama daca aces-

tia au inteles sau nu; prin propriile sale expresii emotionale
profesorul poate intari forta de sugestie a cunostintelor.

* rol de influentare a conduitei altora In vederea savarsirii

unor acte: o persoand poate plange pentru a impresiona,

a obtine mangaierea, acordul sau a ceea ce si-a propus; o

alta manifesta temeri pentru a se asigura de ajutorul cui-

va; in acest sens, vorbim de utilizarea sociald a expresiilor
emotionale cu scop, pentru a obtine ceva.

* rol de autoreglare in vederea adaptdrii mai bune la situ-
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atiile cu care ne confruntam: plangem in situatii triste, ra-

dem in cele vesele; comportamentul invers ar fi un exem-

plu tipic de dezadaptare expresiv-emotionala.

* rol de contagiune de a se transmite si de a trezi reactii si-

milare si la alte persoane, de a da nastere la stari afective

colective pozitive sau negative — prin aceasta intarindu-se
forta lor de coeziune sau de dezbinare a membrilor grupu-
rilor.

* rol de accentuare sau de diminuare a insdsi stdrii afective,

plangand ne putem ,descarca’, elibera sau dimpotriva, ,in-

carca” afectiv [Apud 25, p. 176].

In viata sociald, unele expresii si conduite emotionale sunt
intdrite si valorificate, altele inhibate si respinse, avand loc
parca un fel de ,dresaj” in cultura noastra occidentala, de
exemplu, plansul este rezervat femeilor si refuzat barbatilor,
in timp ce in alte culturi el este Incurajat tocmai la barbati.

Apoi, unele expresii emotionale se standardizeaza, se ge-
neralizeaza si se asociaza cu o serie de semne afectogene dand
nagstere, astfel, unui ,limbaj afectiv”: Tristetea produsa de
pierderea unei persoane dragi este simbolizatd prin doliu —
negru la anumite popoare, alb la altele; Sarutul s-a standardi-
zat sub diferite specii: parintesc, amical, fratern, colegial, ofi-
cial, erotic etc. Prin urmare, expresiile emotionale au nu doar
o semnificatie individuald, ci si una sociala [26, p. 176].

In acelasi context, R. Cerlat mentioneaza ca stabilitatea
emotionald este o caracteristica functionala, dinamica, inte-
grativa a personalitdtii, ce contribuie la realizarea optimala a
obiectivelor in situatii afectogene si ne permite sa reactionam
flexibil, pastrandu-ne echilibrul emotional [5, p. 7].

In aceastd ordine de idei, reglarea emotiilor este parte a
procesului de generare a emotiilor, aratand ca emotiile sunt
totdeauna reglate in oarecare masurd, pentru cd emotiile si
procesul de reglare a lor se petrec la acelasi nivel cerebral si in
acelasi timp [Apud 20].
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Cercetatorii Eisenberg si Fabes considerd ca nu exista un
consens unanim asupra definitiei si conceptualizarii proce-
sului de reglare a emotiilor. Acest lucru se explica prin greuta-
tea de a deosebi procesul de generare a emotiei de cel de re-
glare a ei, cat si prin natura complexd, multifatetata a acestui
proces [Apud 6].

Astfel, reglarea emotionala este reactia redirectionatd, con-
trolata, modulata si modificata pentru a permite persoanei sa
functioneze adaptativ in situatii emotionale.

Prin urmare, traseul de dezvoltarea emotionald a persoa-
nei are la baza emotia, expresia emotionald, reglarea emotio-
nald, stabilitate emotionald.

Dezvoltarea socio-emotionala a persoanei este determi-
nate de urmatoarele nevoi fundamentale: campul psihologic,
nevoile individuale: dezvoltarea personald, afirmarea identi-
tatii, recunoasterea personald;

« campul sociologic, nevoile sociale: grupuri de aparte-

nentd, recunoastere sociala;

« campul spiritual, nevoile existentiale: religie, eviden-

ta, sensul vietii.

In acelasi context, bundstarea emotionala este la fel de
importanta ca si igiena fizica si personald. Este primordial
sd-i Invatam pe copii sa-si infeleaga si gestioneze emotiile si
reactiile: oricare ar fi emotiile, ele sunt normale si folositoa-
re; ele sunt temporare; sa nu va fie rusine sau teama de emo-
tiile personale; lucrurile se vor schimba si veti putea trece
peste ele daca ati hotarat sa faceti aceasta; toate emotiile se
transforma cu timpul asta e natura lor; e toate important sa
stiti sa aveti rdbdare inainte de a actiona; intensitatea emoti-
onald se diminuiaza cu timpul, nu actiona in graba.

Astfel, teoria atasamentului se bazeaza pe faptul ca toti
avem legaturi in viata noastrda — cu oameni, locuri, animale,
obiecte etc. Cine spune legdturd, spune despartire. Pierdem
ceva in fiecare zi, in fiecare an si in etape regulate din viata

25



noastra. Toate acestea sunt parte din etapele normale de ata-
sament si despartire. Exista un proces in patru etape pe care
nu putem sa le evitam:

+ Atasamentul este procesul de creare a unei apropieri si

de stabilire a unei legaturi; acest lucru aduce reconfortare.

» Angajamentul sau legdtura este raportul emotional

care succede apropierii si reconfortarii. Acesta este mai

profund decat atasamentul.

« Despartirea este o intrerupere a proceselor de angaja-

ment si atasament prin schimbare sau pierdere, prin de-

ceptie sau frustrare. Ea poate indica evolutia normala a

unei relatii (crestere, diplomad) sau un moment brusc (de-

ces, accident).

* Doliul succede despartirii; este procesul mental si

emotional de tristete, de renuntare si de spunere adio.

Acesta este esential pentru dezvoltarea rezilientei. Apoi un

nou ciclu poate sa inceapa.

Prin urmare, pentru a reveni la normativitate si a ne echi-
libra psihoemotional avem nevoie de rezilienta. Rezilien{d se
referd la capacitatea de a-si reveni (sau de a rezista) dupa un
soc sau o problema. In psihologie, rezilienta este un termen
folosit pentru a descrie capacitatea oamenilor de a gestiona
un stres si o catastrofa. O persoana rezilienta foloseste toate
resursele pe care le are la dispozitie, atat la nivel psihologic
cat si la cel al mediului inconjurator.

Rezilienta se construieste prin existenta si intdrirea fac-
torilor protectori care ne inconjoarad in mediul si in relatiile
noastre — familiale si sociale — cat si prin resursele si puterile
noastre interioare factorii protectori. Astfel, rezilienta are ur-
matoarele caracteristici:

« Conceptul de rezilienta este bazat pe recunoasterea

importantei relatiilor dintre o persoana si comunitatea sa

si pozitia unei persoane in societate.

+  Conceptul de rezilientad se bazeaza in mod esential pe
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recunoasterea faptului ca adultii si copiii au la dispozitia
lor mijloacele necesare pentru a-si gestiona problemele.

Prin urmare, rezilienta ca reglarea emotionala este la fel
de importanta ca si igiena fizica si personala. Este primordial
sd-i invdtam pe copii sa-si inteleaga si gestioneze emotiile si
reactiile.

Astfel, putem sa ajutam copiii imediat dupa un eveniment
traumatizant, adoptand un comportament echilibrat, creand
o baza solida, in felul urmator:

«  Timp: petreceti mai mult timp cu copiii si permiteti-le
sa se sprijine mai mult pe adulti timp de cateva luni dupa
eveniment.
+ Afectiune: afectiunea fizica este cu atat mai importan-
ta pentru copii dupa un traumatism (din partea parintilor,
a membrilor familiei sau a altor adulti de incredere).
* Joc:spatiul emotional si fizic al jocului este unul dintre
primele elemente din viata unui copil care este intrerupt
dupa un eveniment dificil. Este important sa se puna la
dispozitie locuri sigure si organizate pentru copii, incat sa
se poata juca de indata ce e posibil. Jocul ii ajuta pe copii sa
dea un sens celor traite.

«  Cuvant: incurajati copiii sa va vorbeasca si sa vorbeas-

cd intre ei despre ceea ce au experimentat. Aceasta 1i ajuta

sa confirme ceea ce cred ca au trdit si le reduce teama.

« Incurajare: incurajati-i pe copii aratandu-le cd sunt

importanti pentru dumneavoastra si asigurandu-i ca au

reactii emotionale normale.

*  Rutina: pastrati o rutind normald cat mai mult timp

posibil. Cand totul a fost dat peste cap, acest lucru este

foarte linistitor i 1i ajuta pe copii sa se simtd in siguranta
datoritd unei constante in viata lor.

A interveni si a actiona in situatii speciale implica sa fii
constient de propriile perceptii, inainte de orice actiune. Pen-
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tru ca o interventie sa fie eficace trebuie parcurse urmatoare-
le etape: observatie, analizd si actiune.

Interventia psihosociald in dezvoltarea emotionala va in-
cerca sa stimuleze copilul in dezvoltarea a trei dimensiuni:

* a fi, raspunzand nevoilor sale individuale de iubire,
de recunostintd, de tandrete, de securitate, de protectie.
Fiecare stimulare pe aceasta axa afectiva (neconditionata)
contribuie la imbogatirea increderii i a stimei de sine.
* aface, raspunzand nevoilor sale sociale, legate de na-
tura sociala a fiecarui individ. Sunt nevoile de limite, de
reguli, de exigente, de ordine, de autoritate etc. Fiecare sti-
mulare pe axa normativa (conditionald) contribuie la apa-
ritia competentelor sociale, cum ar fi interiorizarea legii,
cooperarea cu celalalt, dobandirea unor abilitati, capaci-
tatea de a-si stapani frustrarea, invatarea unei meserii care
cere niste calitati.

* atrdi,raspunzand nevoilor sale existentiale, care sunt

legate de nevoile de legitimare a unui proiect de viata, de

intelegere a sensului vietii, a rolului sdau in lume. Fiecare
stimulare pe aceasta axa a sensului (credinta) contribuie
la dezvoltarea sentimentului de apartenentd la umanitate
si responsabilitatea sa in transmiterea valorilor universale.

Prin urmare, toate aceste vor dezvolta copilul in directiile:
Am = Reconstruirea relatiilor, a increderii, al unui sentiment
de apartenentd. Pot = Priceperea unor activitati, crearea unui
spatiu sigur pentru recomandarea increderii si competenta in
activitati. Sunt = Intdrirea spiritualititii, a avea din nou spe-
rantd, succes, a da un sens celor intamplate.

In acelasi context, CASEL 2015 (The Collaborative for Aca-
demic, Social, and Emotional Learning) arata ca existenta in
scoald sau implementarea unui program SEL nu sunt sufici-
ente pentru a garanta rezultate pozitive. Succesul unui pro-
gram depinde de implementarea lui in conditii de calitate. In
1994 a fost introdusa pentru prima data sintagma ,invatare
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socioemotionald” ca un cadru conceptual pentru a adresa ne-
voile tinerilor. Programele din aceasta categorie vizau cauzele
unor probleme de comportament si in acelasi timp sprijineau
performanta scolara.

Greenberg (2003) arata cd programele SEL pot obtine rezul-
tate atunci cand sunt integrate in curriculumul scolar, elevii
fiind implicati in activitati atat la clasa cat si in afara acestora.
De asemenea, cand existad o larga implicare a elevilor, parin-
tilor, comunitatii in planificarea, implementarea si evaluarea
programelor. In opinia acestui autor, in mod ideal, invatarea
SEL planificatd, continud, sistematica, coordonata ar trebui
sd inceapa la gradinita si sa continue pe intreaga perioada a
liceului [Apud 16, p. 370].

Catalano, Berglund, Ryan, Lonczak si Hawkins au realizat
in a. 2002 o analiza a programelor in domeniul SEL, conclu-
ziile evidentiind urmatoarele aspecte: toate programele au
adresat cel putin cinci constructe SEL, programele care au
durat noud luni sau mai mult au produs rezultate mai bune
decat programele mai scurte, utilizarea de programe si ma-
nuale dedicate oferd consistenta programului, se impune in-
troducerea de evaluari standardizat [Apud 16].

In acelasi context, invatarea sociala si emotionald, SEL (So-
cial and Emotional Learning), este definita de catre CASEL
(the Collaborative for Academic, Social and Emotional Lear-
ning) drept,, procesul prin care copiii si adultii dobandesc si
aplica in mod eficient cunostinte, abilitati si atitudini nece-
sare pentru a intelege si gestiona emotii, a stabili si indeplini
obiective pozitive, a simti si manifesta empatie fata de ceilalti,
a stabili si mentine relatii interpersonale pozitive si a lua de-
cizii responsabile”.

CASEL propune organizarea abilitatilor SEL in cinci domenii:

1. Auto-constientizarea. Abilitatea de a recunoaste cu

exactitate emotiile, gandurile si valorile personale si in-

fluenta acestora asupra comportamentului Identificarea
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emotiilor. Perceptia corecta de sine Recunoasterea punc-
telor forte. Increderea in sine Autoeficacitatea.

2. Managementul personal. Abilitatea de a regla in mod
eficient propriile emotii, ganduri si comportamente in di-
ferite situatii. Controlul impulsurilor. Gestionarea stresu-
lui. Autodisciplina. Automotivarea. Stabilirea obiectivelor.
Abilitati organizatorice.

3. Constientizarea social. Abilitatea de a intelege punc-
tele de vedere ale altor persoane, inclusiv ale persoanelor
apartinand unor medii si culturi diferite. A avea o privire
de ansamblu / in perspectiva. Empatie. Aprecierea diversi-
tatii. Respect fata de altii.

4. Abilitati de relationare si comunicare. Abilitatea de a
stabili si mentine relatii sanatoase si satisfacatoare cu di-
verse persoane si grupuri. Comunicarea. Angajarea socia-
1a. Construirea relatiilor. Lucrul in echipa.

5. Luarea deciziilor. Luarea unei decizii rationale / ale-
gerea celor mai potrivite optiuni prin analiza posibilelor
rezultate si consecinte.

Cercetarea in domeniul implementarii programelor SEL a
evidentiat ca cele mai eficiente strategii includ patru elemen-
te reprezentate de acronimul SAFE: 1. secventialitate— activitati
conectate si coordonate; 2. invdtare activd — metode active de
invatare pentru a-i sprijini pe elevi sa dobandeasca noi abilitati;
3. focalizare — componente clare care contribuie la dezvoltarea
abilitatilor personale si sociale; 4. explicit— obiective care tintesc
abilitafi sociale si emotionale (Durlak et al., 2011) [Apud 16].

Astfel, experienta de implementarea a programelor SEL in
Romania poate fi o premisa constructiva, directie facilitatoare
de promovare a programelor si in Republica Moldova. Inspi-
rati fiind de acestea, am propus spre realizare unele subiecte
si in programele de formare continue a cadrelor didactice/
manageriale.
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Prin urmare, Toti Copiii au nume ,de factori protectori”
pentru bunastarea lor psihosociald, de a intari sau a recon-
strui mecanismele psihosociale. Asigurarea bunastarii emoti-
onale a persoanei inseamnad, deci, o investitie cheie in capital
uman, care intdreste toate celelalte procese pentru dezvolta-
rea sa si stabilitatea societatii.

In consecinta, la ora actuala, aria invitarii emotionale se
dezvolta pe baza cercetarilor in domeniu, respectiv al noilor
teorii privind natura emotiilor si a inteligentei in relatie cu
succesul si fericirea. Prin invatare sociala si emotionald, inte-
ligenta emotionala a persoanelor este dezvoltata, constituind
un bagaj enorm pentru viitorul lor personal si profesional.

Educatia emotionald este o misiune plina de raspundere
si presupune faptul ca ,profesorii trebuie sa mearga dinco-
lo de indatorirea lor traditionald”, nu functionalul doar si fisa
de post trebuind sa conteze. Putem spune ca este o misiune
extinsd pentru scoli, dar mai degraba putem demonstra ca
educatia emotional-afectiva largeste perspectiva asupra in-
datoririlor scolii, transformandu-le intr-un agent social mai
explicit, care trebuie sa urmareasca faptul ca elevii invata
lectiile esentiale ale vietii — o revenire la rolul clasic al invata-
mantului [Apud 2, pp. 69-70].

APLICATII

1. Expuneti trei viziuni cu privire la emotii.

2. Cine din cercetatori a sesizat valoarea adaptiva a emo-
tiilor?

3. Argumentati rolul emotiilor in supravietuire, luarea
deciziilor, comunicare.
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4. Exemplificati rolurile expresiilor emotionale.

5. Demonstrati, prin exemplul propriu, o conduita carac-
terizatd de anumite expresii emotionale.

6. Explicati notiunile ,semne afectogene”.

7. Exemplificati anumite ritualuri, obiceiuri ce se codifi-
ca prin conventionalizare sociala.

8. Elaborati o sinteza schematica la notiunile emotie, ex-
presie emotionald, reglare emotionald.

9. Analizati notiunile atasament, rezilienta.

10. Exemplificati nevoile fundamentale in dezvoltarea
emotionala.

11. Expuneti elementele constitutive ale SEL (Social and
Emotional Learning).

12. Comentati prin activitati practice realizarea celor 5 do-
menii de organizare a abilitatilor SEL.

1.3. Inteligenta emotionala - o teorie practica in reglarea
afectiva a personalitatii

Dezvoltarea finalitatilor: esentializarea conceptului Infte-
ligenta emotionald (EQ); sistematizarea elementelor EQ; elu-
cidarea EQ prin directiile practice de realizare.

o

E—_4

DIRECTII TEORETICE

Componenta afectiva a personalitatii nu se epuizeaza in
emotiile de moment, dimpotriva, ea are o consistenta si dura-
bilitatea in timp, fapt care permite constituirea unor adevara-
te profiluri emotionale (echilibrat, hiperemotiv, hipoemotiv).
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Aceste profiluri, mai ales ultimele doua, au ridicat problema
rolului afectivitatii in viata persoanelor.

Astfel, dinamica schimbarilor sociale contemporane soli-
citd o buna capacitate de adaptare a persoanei la mediu care
se poate realiza numai daca intelegem rolul extraordinar pe
care il are folosirea inteligentd a emotiilor.

Teoriile moderne despre inteligentda s-au dezvoltat prin
observarea faptului ca persoana, de-a lungul vietii, este in-
tr-o permanentd dezvoltare. Pentru a avea succes trebuie sa
indeplineasca anumite conditii. Aceste conditii de obtinere a
succesului in viata depind de abilitati, care se formeaza pe tot
parcursul educatiei formale sau cel putin ar trebui sa fie ur-
marite ca obiective, dincolo de discipline.

Din lucrarile oamenilor de stiinta despre inteligenta se ob-
serva interesul special acordat inteligentei emotionale si soci-
ale care se referad la abilitatea de a te intelege pe tine si de a-i
intelege pe ceilalti.

Psihologul W. Mishel de la Universitatea Stanford a aplicat
unor copii in varsta de 4 ani un test cu ,acadele” care poa-
te preconiza cat de bine se vor adapta acestia ca liceeni. Tes-
tul consta in a le oferi copiilor o singurad acadea chiar in acel
moment sau doud acadele peste o anumita perioada de timp
cand se va intoarce supraveghetorul. Este un test de inteli-
genta. Copiii care-si pot controla sentimentele/emotiile si au
suficienta rabdare pentru a primi doua acadele, se dovedesc
a fi nu doar mai capabili din punct de vedere emotional, ci si
mai competenti la scoala si-n viata de toate zilele.

Toate aceste descoperiri si alte indicii privind sentimentele
noastre si consecintele lor sunt cuprinse in cartea lui Daniel
Goleman intitulata Inteligenta emotionald. Cartea subsumea-
za rezultatele unor cercetari care arata ca dezvoltarea emoti-
onald a elevilor este decisiva pentru succesul lor in viata si nu
doar pentru rezultatele scolare.

De exemplu, cercetatorii au demonstrat ca elevii care au
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sistem emotional stabil la varsta de 4 ani au rezultate mult
mai bune la diversele examinari de admitere la facultate. Ca-
pacitatea de a recunoaste si de a face fata emotiilor duce la
performante mai mari la scoala, in munca si in relatiile in-
terumane. Plecandu-se de la rolul adaptiv al afectivitatii s-a
constatat ca persoanele care au un cotient intelectual (QI —
indice al nivelului de dezvoltare a inteligentei, stabilit prin
raportarea varstei mentale la varsta cronologicd) inalt sau
o inteligentd academica foarte bine dezvoltata se descurca
mult mau putin in viata de zi cu zi, in timp ce alta categorie
de subiecti, desi au un QI mai redus in comparatie cu primii,
au rezultate deosebite in practica.

De unde a aparut intrebarea: ,,Cum reusesc acestia sa aiba
succese in situatii critice, sa faca fata oricand in imprejurari de
viata?”? Sternberg (1988) a rugat oamenii din strada sa arate ce
inteleg ei printr-o persoana inteligenta. In urma analizei raspun-
surilor la acest sondaj a ajuns la concluzia ca ei dispun de o alta
abilitate decat inteligenta academicad, datorita careia reusesc sa
depaseasca obstacolele vietii de zi cu zi. Aceasta abilitate a fost
raportati initial la inteligenta sociala care desemneaza capacita-
tea de a intelege si de a stabili relatii cu oamenii [Apud 17, p. 138].

Termenul ,inteligenta emotionala” a fost formulat — pen-
tru prima data - in anul 1985intr-o teza de doctorat, in SUA.
Wayne Leon Payne considera cd inteligenta emotionald este o
abilitate care implica o relationare creativa cu starile de tea-
ma, durere si dorinta. De facto, D. Wechsler, autorul setului
de teste standardizate pentru inteligenta (academica sau teo-
reticd), a remarcat ca adaptarea individului la mediul in care
traieste se realizeaza atat prin elementele cognitive, cat si prin
cele non-cognitive. Aspectele non-cognitive ale inteligentei
includ factori de ordin afectiv, personal si social, fiind esenti-
ale pentru reusita in viata a individului.

Cel mai important element al inteligentei emotionale il
constituie emotiile [Apud 17, p. 139].
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La fel, in anii "80, Howard Gardner, in teoria inteligentelor
multiple a identificat inteligenta interpersonala si inteligenta
intrapersonald, care combinate, reprezinta ceea ce noua ne
este cunoscut astazi sub numele de inteligenta emotionala
(EQ). Howard Gardner, pornind de la ideea existentei unor
inteligente diferite si autonome ce conduc la modalitati di-
verse de cunoastere, intelegere si invatare, a elaborat in 1985
»leoria inteligentelor multiple”, considerata cea mai impor-
tanta descoperire din domeniul psihopedagogiei dupa teoria
lui Jean Piaget.

H. Gardner rezerva un loc important formelor de inteligen-
ta, componente ale inteligentei emotionale si anume: inteli-
genta interpersonala si inteligenta intrapersonala.

Inteligenta interpersonald — consta in abilitatea de a-i inte-
lege pe ceilalti, de a cunoaste ceea ce ii motiveaza pe oameni,
cum muncesc ei, cum poti sa cooperezi mai bine cu ei.

Inteligenta intrapersonald — consta in abilitatea de a se in-
toarce spre sine, in interiorul propriei persoane, de a realiza o
aprofundata cunoastere personala.

In acelasi context, H. Gardner (1993), in teoria sa privind
inteligentele multiple, rezerva un loc important acelor for-
me de inteligenta care permit omului o adaptare superioara
la mediul social mai apropiat sau indepartat lui. Astfel, el a
introdus termenii de inteligentd interpersonald si intraper-
sonala.

Prin urmare, Inteligenta interpersonald se refera la abilita-
tea de a-i intelege pe ceilalti, de a cunoaste ceea ce-i motivea-
za pe oameni, cum muncesc ei, cum poti sa cooperezi mai
bine cu ei. De aceea, H. Gardner apreciaza cad cei mai buni
profesori, politicieni, lideri spirituali dispun in cel mai inalt
grad de aceasta forma a inteligentei.

Inteligenta intrapersonald consta in abilitatea de se intoar-
ce spre sine, in interiorul propriei persoane: reprezinta abi-
litatea de a forma cu acuratete un model vertical riguros al
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sinelui si de a folosi acest model pentru a actiona adecvat in
viatd. Formarea inteligentei intrapersonale echivaleaza cu un
ghid de comportare bazat pe o aprofundata cunoastere per-
sonala.

Intr-o altd interpretare, H. Gardner observa ca miezul inte-
ligentei interpersonale presupune ,capacitatile de a discerne
si de a raspunde in modul cel mai nimerit la starile, tempera-
mentele, motivatiile si dorintele altora”. La inteligenta intra-
personala, cheia cunoasterii de sine, el mai include , accesul
la propriile sentimente, capacitatea de a discerne intre ele si
de a le stapani in cdlauzirea comportamentului” [Apud 9].

Psihologii au aratat ca aceste abilitdti nu sunt generate de
un nivel ridicat al inteligentei academice/teoretice, ci ele con-
stituie un fel de sensibilitate specifica fata de practica si de
relatiile interumane [Apud 17, p. 138].

Multi psihologi si-au dat seama ca aceasta abilitate care
asigura succesul in viata cotidiana este, pe de o parte, distinc-
ta de inteligenta academica (teoretica), dar, pe de alta parte,
constituie un fel de sensibilitate specifica fata de practica si
relatiile interumane. Astfel s-a ndascut o noua forma de inteli-
genta — cea emotionala.

Studiile privind inteligenta emotionald sunt relativ recen-
te, ele debutand in jurul anilor 90. S-au conturat trei mari di-
rectii in definirea inteligentei emotionale, reprezentate de: 1.
John D. Mayer si Peter Salovey; 2. Reuven Bar-On; 3. Daniel
Goleman [ibidem].

Prin urmare, in jurul anilor 90 s-au conturat trei mari di-
rectii in definirea inteligentei emotionale, trasate de urmato-
rii cercetatori in acest domeniu:

a) J. Mayer si P. Salovey (1990, 1993) - inteleg prin inte-
ligenta emotionala capacitatea de a percepe cat mai corect
emotiile si de ale exprima, de a accede sau genera sentimente
atunci cand ele faciliteaza gandirea; de a cunoaste si intele-
ge emotiile in vederea promovarii si dezvoltarii emotionale si
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intelectuale. Aici putem aminti numele psihologului ameri-
can Festinger cu teoria ,disonantei cognitive”, conform care-
ia oamenii refuza sa se gandeasca la lucruri care le provoaca
sentimente, emotii negative. Totodata, in urma relationarilor
interpersonale existd tendinta de a selecta ideile care sunt
conforme cu valorile proprii si care declanseaza sentimente
pozitive. Din aceste opinii rezultd interconditionarile intre
emotie/sentimente si gandire.

b) Reuven Bar-On - ne prezinta o altd versiune a inteligen-
tei emotionale. Componentele acesteia sunt grupate in felul
urmator:

Aspectul intrapersonal — congtientizarea propriilor emotii
care presupune sa traiesti experienta prezenta si nu cea ce ai
simtit In trecut; optimism, asertivitate; respect, consideratie
pentru propria persoana; autorealizare; independenta.

Aspectul interpersonal— empatia; relatii interpersonale; res-
ponsabilitate sociala.

Adaptabilitate - rezolvarea problemelor; testarea realitatii;
flexibilitate.

Controlul stresului — toleranta la stres; controlul impulsu-
rilor.

Dispozitia generald - fericire; optimism.

¢) In viziunea lui Daniel Goleman (1995) conceptele care
compun aceastd forma a inteligentei sunt:

v constiinta de sine: identificarea si intelegerea emotii-

lor, constientizarea unei emotii care se schimba, intelege-

rea diferentei dintre ganduri, emotii si comportamente,
increderea in sine, infelegerea consecintelor unor compor-
tamente in termeni de emotii;

v auto-controlul: managementul emotiilor dificile, con-

trolul impulsurilor, managementul constructiv al furiei,

maniei, dorinta de adevar, constiinciozitatea, adaptabilita-
tea, inovarea, disciplina.

v' motivatia: a fi capabil(a) sa stabilesti obiective si sd le

37



indeplinesti, optimism si speranta in fata obstacolelor si

esecurilor, initiativa, optimism, dorinta de a reusi, perseve-

renta, daruire;

v empatia: a fi capabil(d) sa te pui , in pantofii diferitelor

persoane cu care relationezi”, cognitiv si afectiv, a fi capa-

bil(a) de a-i intelege pe ceilalti, perspectivele acestora, a fi
capabil(d) de a arata grija, atentie, intelegerea diversitatii;

v’ aptitudinile sociale: stabilirea si pastrarea relatiilor (pri-

eteni), rezolvarea conflictelor, cooperarea, colaborarea, ca-

pacitatea de a lucra in echipd, comunicarea, influenta, con-
ducerea (leadership-ul).

D. Goleman prezintd ca aspecte majore ale inteligen-
tei optimismul, perseverenta si capacitatea de a amana satis-
factiile. Autorul a deschis noi orizonturi printr-o definire mai
complexa a inteligentei emotionale [Apud 17, p. 139].

Pentru a reusi in viatd, D. Goleman considera ca fiecare
dintre noi ar trebui sa invete si sd exerseze principalele di-
mensiuni ale inteligentei emotionale:

Congstiinta propriilor emotii:

- safii capabil sa recunosti si sa le numesti;

- safii in stare sa intelegi cauza lor;

- sdarecunosti diferentele dintre sentimente si actiuni;

Controlul (,managerizarea’) emotiilor:

- sa fii in stare sa-ti stapanesti mania si sa-ti tolerezi

frustrarile;

- sa fii in stare sa-{i exprimi furia natural, potrivit, fara

agresiune;

- safiiin stare sa nu te autodistrugi, sa te respecti, sa poti

sd ai sentimente pozitive fata de tine, de scoala si familie;

- sa-ti poti manipula stresul;

- saai capacitatea de a scapa de singuratate si de anxie-

tate sociala;

Motivarea personald (exploatarea, utilizarea emotiilor in
mod productiv):
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- safii mai responsabil;

- safii capabil sa te concentrezi asupra unei sarcini si sa
iti mentina atentia asupra ei;

- safii mai putin impulsiv si mai putin autocontrolat;

- sa-ti imbunatatesti scorurile la testele de creatie (rea-
lizare);

Empatia - citirea emotiilor:

- safiiin stare sa privesti din perspectiva celuilalt;

- sainveti sa ii asculti pe ceilalti;

- sd iti imbunatdtesti empatia si sensibilitatea la senti-
mentele celorlalti;

Dirijarea (conducerea) relatiilor interpersonale:

- sa-ti dezvolti abilitatile de a analiza si intelege relatiile
interpersonale;

- sa-ti poti rezolva conflictele si sa negociezi neintelegerile;
sa solutionezi problemele din relatiile interpersonale;
sa fii mai deschis (asertiv, pozitiv) si abil in comunicare;
- sa fii mai popular si deschis, prietenos si implicat in
mod echilibrat;

- sa fii mai implicat si plin de tact (delicat, atent, politi-
cos);

- safii prosocial si sa te integrezi armonios in grup;

- safii mai cooperant, participant, serviabil, de nadejde,
indatoritor;

- safii mai democratic in relatiile de afaceri, in modul de
a te purta cu altii, in modul de a-i trata.

Abilitatea emotionala trebuie sa fie dezvoltata astfel incat

coeficientul de emotionalitate sa reuseasca sa se ridice peste
medie. Abilitatea emotionala va fi foarte utila in cresterea si
educarea copiilor.

Parintii vor putea sd le dezvolte copiilor potentialul emoti-

onal si social invatandu-i sa adopte si sa-si dezvolte caracte-
risticile inteligentei emotionale:
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- sd-siidentifice sentimentele personale si sa le diferen-
tieze;

- sainvete mult mai mult despre modul cum si unde se
pot exterioriza sentimentele;

- sa-si dezvolte empatia — abilitatea de a-si pune senti-
mentele in acord cu altii;

- sa citeasca limbajul trupurilor si alte aspecte nonver-
bale, pentru a intelege comunicarea;

- sainvete sd asculte [Apud 17, p. 158].

In acelasi context, unii autori consideri ca inteligenta emo-
tionald are mai multe arii distribuite de la simplu la complex:

Identificarea emotiilor: abilitatea de a recunoaste propriile
emotii, sentimente dar si pe ale celor din jurul nostru, precum
si identificarea lor in diferite persoane, obiecte, artd, povesti,
muzica sau alti stimuli.

Utilitatea emotiilor: abilitatea de a genera, folosi si simti
o emotie ca necesard in comunicarea sentimentelor sau an-
gajarea ei in alte procese cognitive (gandire, decizii). Implica
abilitatea de a pune in relatie emotiile cu alte senzatii menta-
le, de exemplu gust si culoare (angajarea in munca artistica)
si folosirea emotiilor in rezolvarea de probleme (integrarea
emotiilor in ganduri).

Intelegerea emotiilor: abilitatea de a intelege informatiile
despre emotii, de a intelege ,,combinatorica” emotiilor, pro-
gresul prin tranzitiile relationale. Implica rezolvarea proble-
melor emotionale prin cunoasterea emotiilor asemanatoare
sau diferite, dar mai ales prin ceea ce acestea transmit sau
semnifica.

Managementul emotiilor: Abilitatea de a fi deschis(d) fata
de sentimente si de a le adapta propriei persoane si emotiilor
celorlalti pentru promovarea cresterii si dezvoltarii persona-
le. Implica intelegerea consecintelor comportamentelor soci-
ale asupra emotiilor si reglarea emotiilor in functie de nevo-
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ile personale si ale celorlalti. Inteligenta emotionald este un
obiectivimportant in perspectiva formarii initiale si continue,
in plan profesional sau managerial, in orice domeniu de acti-
vitate. Optimismul si speranta in reusita sunt trasaturi care se
constituie in ceea ce psihologii numesc eficacitate personala,
convingerea ca esti stapan pe intamplarile vietii tale si ca poti
face fata provocarilor cu care esti confruntat.

=
S

APLICATII

1. Explicati ce inseamna infeligentd interpersonala.

2. Definiti notiunea inteligentd intrapersonala.

3. Expuneti schematic directiile de baza in definirea notiu-
nii inteligenta emotionald (EQ).

4. Expuneti conceptul EQ in viziunea J. Mayer si P Solovey.
5. Explicati componentele EQ in versiunea Reuven Bar-On.
6. Dezvaluiti specificul EQ in viziunea lui D. Goleman.

7. Sistematizati elementele ce trebuie exersate in Constiin-
fa propriilor emotii.

8. Enumerati elementele Motivdrii personale.

9. Exemplificati cum Dirijam relatiile interpersonale.

10. Formulati caracteristicile EQ pe care trebuie sa le adopte
parintii.

11. Elaborati 5-7 sugestii pentru dezvoltarea inteligentei
emotionale in procesul educational.

12. Exemplificati un studiu de caz prin care ati valorificat in-
teligenta emotionala.
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2. MODALITATI DE REGLARE AFECTIVA
IN PROCESUL EDUCATIONAL

2.1. Sedinta Reglarea emotionald in procesul educational
[Apud 22, p. 176 ]

Scopul: Determinarea aspectelor practi-
ce de dezvoltare/reglare emotionald in procesul educational.

Obiectivele: Identificarea componentelor dezvoltarii/re-
glarii afective; Consolidarea continutului prin strategii de
reglare emotionald; Evaluarea inteligentei emotionale; Struc-
turarea unui program de sugestii pentru dezvoltarea afec-
tiv-relationald;

Metode, tehnici: Tehnica Asocieri libere, Acrostih, Joc de
rol, Povesti terapeutice.

Set de materiale: Fise de grup, Testul pentru inteligenta
emotionald (varianta pentru adulfi), Testul pentru inteligenta
emotionald (varianta pentru copii).

Beneficiari: cadrele didactice/manageriale, parintii.

Demersul formativ:
1. Stabilire contact - relatii: Reflectii:Exemplificati 3 atuuri
ce va permit sa va echilibrati emotional.

I1. Identificarea nevoilor prin subiecte de sensibilizare la
actiune:

Ce trasaturi are o persoana inteligenta? Ce trasaturi, carac-
teristici poseda o persoana intelectuald? Dvs. carei categorii
va atribuiti?

Se va aplica tehnica Asocieri libere, Acrostihul. Se vor scoa-
te in evidenta asociatiile analizate. Sistematizam continutul
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intr-o forma schematica. Identificam nevoile si problemele
credrii conditiilor de dezvoltare.

IIl. Interventia specializatd: Formatorul expune sinteze
privind dezvoltarea si reglarea afectiva in procesul educatio-
nal (sursa — Capitolul 1).

IV. Implicare activa:
Activitatea. JOC DE ROL

Fisa 1. Analizati informatia si prezentati intr-o forma
originala EQ prin prisma rolului de copil.

1. Tineti un jurnal care ajuta la cresterea constiintei de
sine si autoreflectiei.

2. Folositi monologul pentru a va incuraja, fiti pentru voi
cel mai bun prieten, nu cel mai aspru critic.

3. Incurajati prietenii vostri sa vda spuna punctele lor de
vedere pentru problemele pe care le aveti.

4. Fiti constienti de ,butonul” (situatii, persoane, lucruri,
cuvinte) care declanseaza supararea, furia, mania si de
modalitatile prin care acestea pot fi transformate.

5. Fiti atenti la strategiile pe care le folositi pentru a va
calma si a va schimba dispozitiile din negative in pozitive.
6. @Gasiti oportunitati pentru a coopera si a va angaja in
colaborarea cu colegii vostri.

7. Ascultati-va intuitia: cand esti cu un prieten sau o per-
soand semnificativa, iar tu ai curajul sa spui ca ceva acolo
este gresit, asa este. Rezistati presiunii grupului, fiti asertivi!
8. Fiti receptivi la nevoile voastre sociale si emotionale!
9. Observati si notati locurile si persoanele care va deter-
mina sa traiti si sa simftiti emotii pozitive sau emotii nega-
tive.
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Fisa 2. Analizati informatia si prezentati intr-o forma ori-
ginala EQ prin prisma rolului de parinte.

1. Incepeti educatia emotionald a copilului inca de la nas-
tere (chiar si inainte). Manifestati atentie fata de nevoile so-
ciale si emotionale ale copiilor dumneavoastrd, astfel incat
tranzitia catre adolescenta sa se faca mult mai usor.

2. Participati la discutii de grup, workshop-uri, discutii on-
line, chat pe tema dezvoltarii sociale si emotionale.

3. Fiti un model pentru copilul dumneavoastra din punct
de vedere al manifestarii abilitdtilor emotionale si sociale,
care sd-i stimuleze comportamentul socio-emotional.

4. Folositi un limbaj cu copilul dumneavoastra care sa im-
plice: discutii despre emotii, descrierea emotiilor. Intrebati-1
cum se simte, invatati-1 ca poate avea mai multe sentimente
in acelasi timp.

5. Incurajati efortul copilului pentru imbunétitirea inteli-
gentei emotionale.

6. Folositi momentele naturale care se intampla zilnic, ca
»momente de invdtare”, in care puteti discuta despre diferite
stari, dispozitii, despre rezolvarea conflictelor sau manage-
mentul emotiilor.

7. Fiti constienti ca abilitatile emotionale pot fi invatate
prin povestiri personale, evenimente zilnice, curente, discu-
tii despre filme sau pagini WEB. Recunoasteti si vorbiti des-
pre comportamentele emotionale, sociale din mass media.
8. Tineti un jurnal care va ajutd sa deveniti mai reflectiv
asupra emotiilor personale si incurajati copilul sa faca la fel.
9. Achizitionati jucdrii si produse pentru copii care sa-i aju-
te la dezvoltarea competentelor emotionale si sociale.

Fisa 3. Analizati informatia si prezentati intr-o forma
originala EQ prin prisma rolului de cadru didactic.

44



1. Demonstrati elevilor dumneavoastra un comporta-
ment inteligent social si emotional.

2. Promovati in clasa activitdti pentru dezvoltarea abili-
tatilor sociale si emotionale, folosind mijloacele TIC: jocuri
pe computer si video.

3. Fitireceptivi(-e) la momentele care se intampla in cla-
sa in mod natural: momentele cand observati schimbarea
starilor si a dispozitiilor, conflictele, actele de grija fata de
ceilalti, respectul, atentia.

4. Valorizati inteligenta sociala si emotionala a elevilor
dumneavoastrd ca fiind mult mai importante decat dez-
voltarea lor cognitiva.

5. Incurajati exprimarea impresiilor despre abilititile emo-
tionale si sociale dezvoltate In clasa dumneavoastra! De
exemplu: un afisaj/panou despre vocabularul emotiilor, un
afisaj/panou cu complimente adresate de elevi intre ei sau
probleme despre care ei doresc sa vorbeasca si raspunsuri la
acestea.

6. Tineti un jurnal in care sa reflectati asupra emotiilor
dumneavoastra si incurajati-i pe copiii cu care lucrati sa aiba
o astfel de activitate pentru monitorizarea emotiilor, atat cele
pozitive, dar mai ales cele negative.

7. Informafti-va despre resursele existente (centre pentru
educatie emotionala si sociala, carti, reviste de specialitate,
pagini WEB, pliante, cursuri de formare) pe tema dezvolta-
rii sociale si emotionale.

8. Oferiti ajutor elevilor in evaluarea emotiilor si senti-
mentelor: invatati-i sa clasifice cuvintele care denumesc
emotii, invatati-i sa gaseasca cuvinte pentru emotii; in-
cepeti prin exprimarea emotiilor sau prin discutii despre
sentimente.

9. Acordati-le oportunitatea de a alege: laudati-i pentru
deciziile luate, intrebati-i cum pot fi ajutati pentru a veni
in rezolvarea nevoilor lor, dar nu insistati cu aceasta cerere.
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10. Respectati sentimentele lor: intrebati-i cum se simt, ce
isi doresc inainte de a actiona, ganditi-va ce va propuneti
sa simta elevii prin activitdtile de invatare, ce sentimente
creeaza un mediu pozitiv de invatare.

11. Validati sentimentele: acceptati sentimentele lor, ara-
tati intelegere, empatie, grija si respect, atentie, oricare ar
fi problema si nu uitati ca intotdeauna prima data este de
dorit sa validatii sentimentele.

12. Intrebati-i cum se simt si ce ar fi necesar pentru a se
simti mai bine, invatati-i sa rezolve singuri problemele fo-
losind empatia, compasiunea si respectul mutual pentru
sentimentele altora.

13. Evitati etichetarile si judecatile critice: evitati eticheta-
rea subiectelor ca fiind bune/rele, dragute/grosolane etc.,
evitati , ar trebui’”.

14. Identificati zilnic acele exercitii prin care ati putea sa
lucrati si asupra emotiilor elevilor.

15. Ca activitati de ,dezghet” folositi modalitati de a dia-
gnostica starea emotionala a elevilor la inceput de zi.

16. Asociati situatiile de invadtare cu emotii si sentimente.
Alocati timp pentru a vorbi despre ele.

17. Structurati eseurile ca raspunsuri la intrebari de genul:
»,Cum ar arata emotiile tale daca ar fi sunete, obiecte, fe-
nomene ale naturii, culori, persoane celebre, evenimente,
flori, animale, gusturi”

18. Discutati cu elevii despre responsabilitatea emotiilor,
reactiile emotionale, consecintele emotiilor.

V. Consolidare prin strategii de dezvoltare

Instructiune: Analizati Parabola si stabiliti morala, expu-
neti reflectii personale/profesionale cu privire la continut si
morala.
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Parabola. Nu calcati panselutele! (rol copil)

Maestrul Gradinar mi-a spus candva: ,Lasa panselutele sa
creasca in gradina mea.”

Apoi, mi-a Inmanat cazmaua si a continuat: , Ai grija de ele
pana ma-ntorc! Vin indat’.”

»Dar, eu nu stiu cum sa am grija de ele. Sunt atat de firave,
atat de fragile. Si eu n-am mai avut niciodata pansele! Incre-
dinteaza-mi un trandafir — ghimpii il vor proteja de nepricepe-
rea si de stangicia mea. Incredinteazi-mi o lalea — Sta ingro-
pata in siguranta sub iarbd, pana trece iarna cea grea, vremea
cea aspra si rece, Ca mai apoi sa rasara in inmuguriri de pri-
mavard. Incredinteaza-mi o ieder4, ai cirei carcei se agata si ei
de altii, de ce pot, ca sa gaseasca suport. Dar... panselute? Ele
nu au nici ghimpi, nici bulb, nici carcei. Nu-mi da panselute!
Da-mi altceva, orice vrei!” Dar Gradinarul nu ma asculta, deci,
mi-am schimbat si eu rugamintea, asa: ,Bine. Voi avea grija
de panselute de-acum, dar spune-mi tu cum.” Si el mi-a spus:
»,Uda-le cu dragoste, Pliveste-le cu hotarare si bine, lasa-le sa
se incalzeasca la lumina din sufletul tau. ,Asta-i tot?”

»Mai este un singur lucru, dar foarte important: Cat de fru-
mos vor inflori si cat de minunat depinde de tine — de cat de
usor le atingi de cat le ingrijesti de bine. Asa cd, umbla cu gri-
ja printre micutii mei. Nu uita unde esti! Nu calca pe panse-
lute, sa nu le zdrobesti.” Amintindu-mi cuvintele Maestrului
Gradinar, am pornit inainte, pentru a-mi aduce la indeplini-
re partea mea de lucru, murmurand in soapta aceasta ruga
fierbinte: ,,0, Doamne, da-mi cuvinte blande, maini blande si
picioare blande, ca sa nu calc peste panselutele plapande.”
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Parabola. Povestea caracatitei (rol cadru didactic)

Da, te pot ajuta, a spus pestele. Ochii lui pareau buni si
afectuosi. Dar, mai intai, trebuie sa te ajuti singura. Trebuie sa

dai drumul ancorei inainte ca eu sa-ti pot arata calea.

Nici acum, micuta caracatitd nu stia ce sa faca. Ancora pa-
rea puternica. Daca-i dadea drumul, avea sa ramana singura
in apad, pe cont propriu. L-a privit pe peste. Pestele a dat din
cap incurajator, si caracatita a inceput sa-si desfaca usor ten-
taculele, unul cate unul. Avea atatea picioare sau brate (caci
un tentacul seamana un pic cu amandoud) poate fi dragut
daca vrei sa imbratisezi o persoana pe care o iubesti, dar poa-
te fi munca grea daca vrei sa dai drumul la ceva. Ultimul s-a
desfacut cel mai greu. Simtea nevoia de a se mai agdta un pic,
inainte de a-si face curajul de a se elibera.

Pestele cel bun a asteptat, incurajand-o si felicitand-o.

Cand caracatita a dat drumul complet ancorei, pestele a
spus bland:

- Urmeaza-ma.

A inotat Tnainte si Tnapoi, faicandu-si treptat drum catre
apele luminoase si mai calde indrumand-o pe caracatita in-
tr-o cale ce-ar fi putut-o regasi daca ar fi ajuns din nou prinsa
in adanc. Inotand, caracatita cea mica se simtea mai puterni-
ca si mai fericita. A prins ritmul pestelui si, o vreme, au inotat
unul langa altul. Nu mai era nevoie sa-1 urmeze. Din cand in
cand, inota in fata, preluand conducerea si croindu-si singura
drum inainte. Nu mai avea senzatia ca ,nu e in apele ei”. De
fapt, fusese o adevarata aventura.

in curand, pestele a spus:

- Numai ai nevoie de mine. Poti inota cu putere singura,
acum. Succes!

Caracatita i-a multumit pestelui si a continuat sa inoate in
sus. Apele continuau sa se lumineze si sa se incalzeasca.

48



Parabola. Inima perfecta (rol pdrinte)

Intr-o zi, un tanar s-a oprit in centrul unui mare oras si a in-
ceput sa le spuna trecatorilor cd are cea mai frumoasa inima din
imprejurimi. Nu dupa multa vreme, in jurul lui s-a strans o mare
multime de oameni i toti ii admirau inima care era intr-adevar
perfecta Nu vedeai pe inima lui nici un semn, nici o fisura. Da,
toti au cdzut de acord cd era cea mai frumoasa inima pe care au
vazut-o vreodatd. Tanarul era foarte mandru de inima lui si nu
contenea sa se laude singur cu ea.

Deodatd, de multime s-a apropiat un batranel. Cu glas linis-
tit, el a rostit ca pentru sine:

- Si totusi, perfectiunea inimii lui nu se compara cu fru-
musetea inimii mele...

Oamenii din multimea stransa in jurul tanarului au inceput
sa-si Intoarca privirile spre inima batranului. Pana si tanarul a
fost curios sa vada inima ce indraznea sa se compare cu inima
lui. Era o inima puternica, ale carei batai ritmate se auzeau pana
departe. Dar era plina de cicatrice, locuri unde bucati din ea fu-
seserd inlocuite cu altele care nu se potriveau chiar intru totul,
liniile de unire dintre bucdtile straine si inima batranului fiind
sinuoase, chiar colturoase pe alocuri. Ba mai mult, din loc in loc
lipseau bucati intregi din inima concurentd, si acolo se vedeau
rani larg deschise, incd sangerande.

Cum poate spune ca are o inima mai frumoasa? isi sopteau
uimiti oamenii.

Tanarul, dupa ce examinase atent inima batranului, si-a ridi-
cat privirea si i-a spus razand:

- Cred ca glumesti, mosnege. Priveste la inima mea — este
perfecta! Pe cand a ta este toatd o rana, numai lacrimi si durere!

- Da, a spus bland bdtranelul. Inima ta aratd perfect, dar
nu mi-as schimba niciodatd inima cu inima ta. Vezi tu, fieca-
re cicatrice de pe inima mea reprezinta o persoana careia i-am
daruit dragostea mea — rup o bucatad din inima mea si i-o dau
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omului de langa mine, care adesea imi da in schimb o bucata
din inima lui, ce se potriveste in locul ramas gol in inima mea.
Dar pentru ca bucdtile nu sunt masurate la milimetru, raman
margini colfuroase, pe care eu le pretuiesc nespus de mult de-
oarece imi amintesc de dragostea pe care am impartasit-o cu
cel de langa mine. Uneori am daruit bucdti din inima mea unor
oameni care nu mi-au dat nimic in schimb, nici macar o bucati-
cd din inima lor. Acestea sunt ranile deschise din inima mea, ga-
urile negre — a-i iubi pe cei din jurul tdu implicd intotdeauna un
oarecare risc. Si desi aceste rani sangereaza inca si ma dor, ele
imi amintesc de dragostea pe care o am pana si pentru acesti
oameni; si, cine stie, s-ar putea ca intr-o zi sa se intoarca la mine
si sd-mi umple locurile goale cu bucati din inimile lor. Infelegi
acum, dragul meu, care este adevarata frumusete a inimii? a in-
cheiat cu glas domol si zambet cald batranul.

Tanarul aramas tacut deoparte, cu obrazul scaldat in lacrimi.
S-a apropiat apoi timid de batranel, a rupt o bucata din inima
lui perfecta sii-a intins-o cu maini tremurande. Batranul i-a pri-
mit bucata pe care a pus-o in inima lui. A rupt apoi o bucata din
inima brazdata de cicatrice si a pus inima tanarului. Se potri-
vea, dar nu perfect, pentru ca marginile erau cam coltfuroase.

Tanarul si-a privit inima, care nu mai era perfecta, dar care
acum era mai frumoasa ca niciodata, fiindca in inima candva
perfecta pulsa de-acum dragoste din inima batranelului. Cei
doi s-au imbradfisat, si-au zambit si au pornit impreuna la drum.
Cat de trist trebuie sa fie sa mergi pe calea vietii cu o inima in-
treagd in piept! O inima perfecta, dar lipsita de frumusete...

Inima ta cum este? O pofi imparti cu alfii?

Debrifare: Fiecare om a fost un copil cu un suflet mare si cu
o inima curata. Mesajul de mai jos implica atitudinea emotio-
nala a sufletului omenesc.

VI. Evaluare/autoevaluare.
La aceastd etapa propunem teste de evaluarea psihologica
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Test pentru inteligenta emotionala
(pentru adulfi) (17, p. 187].

Prezentam in continuare zece situatii (scenarii) in care se
poate afla orice om. Imaginati-va ca va aflati in situatiile re-
spective si ardtati cum veti proceda in mod concret. Pentru
aceasta, veti alege una dintre cele patru variante de raspuns.

1. Sunteti intr-un avion care intrd brusc intr-o zona de

turbulenta si incepe sa se balanseze puternic intr-o parte

si alta. Ce faceti?

a) Continuafi sd citifi sau sd vd uitafi la film, dand putind

atenfie turbulentei;

b) Va ingrijorati, urmadriti stewardesa §i citifi fisa cu in-

structiuni in caz de pericol;

¢) Cateputindina) §ib);

d) Nu observati nimic.

2. Mergeti in parc cu un grup de copii de patru ani. O fe-
titd incepe sa planga deoarece ceilalti nu vor sa se joace cu
ea. Ce faceti?

a) Nu vd amestecati, ldsafi copiii sd rezolve singuri prolema;
b) Vorbiti cu ea si o ajutati sd gdseascd o modalitate de a-i
face pe ceilalfi sd se joace cu ea;

c¢) 1i spunei cu o voce bldndd si nu plangd;

d) Incercati sd-i distragefi atenfia si ii ardrafi cateva lucruri
cu care se poate juca.

3. Imaginati-va ca sunteti student si doriti sa obtineti o
medie mare pentru bursa. Ati constatat ca una dintre note
va scade media. Ce faceti?

a) Vd faceti un plan special pentru a vda imbundtdti nota la
cursul respectiv, fiind hotdrat sa urmafi planul;

b) Vi propuneti ca in viitor sd luati note mai bune la acest
curs;

¢) Considerafi cd nu conteazd mult ceea ce afi fdcut la acest

51



curs si vd concentrafi asupra altor cursuri, la care notele dum-
neavoastrd sunt mai mari;

d) Mergeti la profesor i incercafi sd discutati cu el obtinerea
unei note mai mari.

4. Imaginati-va ca sunteti agent de asigurari si telefonati
la clienti pentru prospectare. Cincisprezece persoane la
rand v-au inchis telefonul si sunteti descurajat. Ce faceti?
a) Va spunefi: ,Ajunge pe azi’, sperdand cd vefi avea mai
mult noroc mdine;

b) Vi evaluati calitdtile care, poate, submineazd abilitatea
dumneavoastrd de a face vanzdri;

¢) Incercati ceva nou la urmdtorul apel telefonic si vd strd-
duiti sa nu vd blocati;

d) Gdsiti alt ceva de lucru.

5. Sunteti managerul unei organizatii care incearca sa in-
curajeze respectul pentru diversitatea cinica si rasiala. Sur-
prindeti pe cineva spunand un banc rasist. Ce faceti?

a) Nu-lluatiin seamd — este numai o glumd;

b) Chemati persoana respectivd in biroul dumneavoastrd
pentru a-i face observatie;

¢) Vorbiti pe fatd, pe loc, spundnd ca asemenea glume sunt
nepotrivite si nu vor fi tolerate in organizatia dumneavoastrd;
d) i sugerafi persoanei care a spus gluma sd urmeze un
program de scolarizare privind diversitatea.

6. Incercatisa calmati un prieten infuriat pe un sofer care
era sa-1 accidenteze foarte grav. Ce faceti?

a) Ii spunefi sd uite evenimentul pentru cd nu a patit ni-
mic;

b) Incercati sa-i distragefi atentia de la acest eveniment
vorbindu-i despre lucrurile care-i plac foarte mult sau care
il intereseazd;
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c) Ti dati dreptate, considerdnd, la fel ca si el, cd celdlalt i-a
pus in pericol viata;

d) Iirelatafi ca si dumneavoastrd vi s-a intamplat mai de-
mult ceva asemandtor, dar dupd aceea v-afi dat seama cd,
dupd cum conduce, soferul va ajunge in mod sigur la spita-
lul de urgentad.

7. Dumneavoastra si partenerul de viata (prietenul) ati
intrat intr-o discutie aprinsa, care a devenit foarte repede
un meci de tipete. Sunteti amandoi furiosi si, in focul furi-
ei, recurgeti la atacuri personale pe care intr-adevar nu le
intelegeti, dar le comunicati. Care este cel mai bun lucru
de facut?

a) Luati o pauzd de 20 minute si apoi reluafi discutia;

b) Opriti cearta de indatd, pentru cd nu conteazd ce spune
partenerul dumneavoastrd;

¢) Spuneticd vd pare rdu i ii cerefi partenerului sd isi cea-
rd la randul sdu iertare;

d) Va opriti un moment, vd adunafi gandurile §i, apoi, vd
precizafi punctul dumneavoastrd de vedere.

8. Imaginati-va ca ati fost numit seful unei noi echipe care
incearca sa gaseasca o solutie creativa la o problema saca-
itoare de serviciu. Care este primul lucru pe care ii faceti?
a) Notati pasii necesari pentru rezolvarea rapidd si efici-
entd a problemei;

b) Cereti oamenilor sd-si facd timp pentru a se cunoaste
mai bine intre ei;

c) Incepeti prin a cere fiecdrei persoane idei privind rezol-
varea problemei, cdt timp ideile sunt proaspete;

d) Incepefi prinir-o sedingd de dezldantuire a ideilor (brain-
storming), incurajdnd pe fiecare sd spund orice idee ii vine
in minte, indiferent cdt de fantasticd pare.
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9. Fiul dumneavoastra este extrem de timid si a fost foar-
te sensibil si un pic infricosat de locurile si oamenii straini,
de cand s-a nadscut. Ce faceti?

a) Acceptati cd are un temperament sfios, timid si cautati
cdi de a-1 proteja de situatii care sd-1 tulbure;

b) Il duceti la un psihiatru de copii;

¢) Il expuneti intentionat la mai mulfi oameni §i in locuri
strdine, astfel incdt sda-si poatd infrdange frica;

d) Organizati o serie neintreruptd de experiente care sda-1
invefe pe copil sd ia treptat contact cu oamenii §i situatii
noi.

10. Considerati ca de multi ani ati dorit sa reincepeti sa
practicati un sport pe care l-ati incercat si in copildrie, iar
acum pentru distractie, in sfarsit, v-ati hotarat sa incepeti.
Doriti sa va folositi cat mai eficient timpul. Ce faceti?

a) Va limitati la timpul strict de exercitiu in fiecare zi;

b) Alegeti exercitii care va forteazd mai mult abilitatea
(care vi se par mai grele);

¢) Exersafi numai cand, in mod real, aveti dispozitie;

d) Incercafi exercitii care sunt cu mult peste abilitdfile dum-
neavoastrd.
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Modul de notare si interpretarea a rdaspunsurilor

= = L=
L 2 R
~ ': e~ -:
§ S Notarea rdaspunsurilor § S . Notareq
S RS raspunsurilor
~ “E ~ E
s 8 s 8
b, ¢ 5 puncte
1 a,b,c 20 puncte 6
d 20 puncte
2 b 20 puncte 7 a 20 puncte
a 20 puncte b 20 puncte
b 5 puncte
4 c 20 puncte 9
d 20 puncte
5 c 20 puncte 10 b 20 puncte

Se aduna punctele la cele 10 raspunsuri. Semnificatia sen-

sului global este:

pana la 100 puncte — sub medie;

101-150 - mediu;
151-199 — peste medie;
200 — exceptional.

Test pentru inteligenta emotionala (pentru copii)
(adaptat de Mihaela Roco dupa varianta pentru adulti)
(17, p. 189].

Alege un raspuns care descrie cel mai bine reactia ta la ur-

matoarele scenarii. Raspunde pe baza a ceea ce ai fi vrut sa

faci in realitate, nu cum crezi tu ca trebuie sa fie raspunsul.

1. Imagineaza-ti ca te afli la ora de curs si dintr-o data pa-
mantul incepe sa se cutremure foarte puternic, cu un zgomot

inspaimantator. Ce faci?
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a) Continui sd stai linistit in bancd §i sd citesti lectia din ma-
nual, dand puftind atentie evenimentului, asteptand ca acesta
sd inceteze curand,

b) Devii plin de grija faga de pericol urmarind invdagdatorul/
profesorul si asculfi cu atenfie instructiunile date de acesta;

¢) Cdteputindina) §ib);

d) N-am observat nimic.

2. Estiin curtea scolii in timpul recreatiei. Unul dintre co-
legii tdi nu este acceptat in jocul celorlalti si incepe sa plan-
ga. Ce faci?

a) Nutebagi, il lasi in pace;

b) Vorbesti si incerci sd-1 ajuti pe coleg;

¢) Teducilael (ea) §i1i spui sa nu mai plangd;

d) Ti dai o bomboand sau altceva care sd-1 facd sd uite.

3. Imagineaza-ti ca te afli la mijlocul ultimului trimestru
si speri sa obtii un premiu, dar ai descoperit ca nu ai o nota
dorita la o materie, ci una mai mica decat la cea care te as-
teptai. Ce faci?

a) Ifi faci un plan special pentru a imbundtafi nota, hotd-
randu-te cum sd-i urmezi planul;

b) Te hotdrdsti sd invefi mai bine anul urmadtor;

¢) Ifi spui cd nu te intereseazd materia respectivd si te con-
centrezi asupra altor discipline unde notele tale sunt i pot fi
mai mari;

d) Mergi la invatdtor/profesor si incerci sd discufi cu el in sco-
pul obtinerii unei note mai bune.

4. Considera ca in lipsa invatatorului/profesorului esti ele-
vul responsabil cu disciplina in clasa. In urma unor acte de
indisciplina zece elevi au fost deja avertizati cu scaderea notei
la purtare si esti descurajat din cauza acestei situatii. Ce faci?
a) Notezi numele elevilor indisciplinafi si predai lista invdtd-
torului a doua zi;
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b) Consideri ca nu-fi poti asuma aceastd responsabilitate;

¢) Incerci sd discuti cu elevii propundnd solutii pentru pds-
trarea disciplinei si pentru indreptarea situatiei create;

d) Doresti sd devii responsabil cu altceva.

5. Esti anuntat cd de maine o sa aveti un nou coleg rrom/{i-
gan. Surprinzi pe cineva spunand cuvinte urate si rautacioase
la adresa lui. Ce faci?

a) Nu-liei in seamd considerdnd cd este numai o glumd;

b) 1l chemi afard pe colegul rautdcios si il cerfi pentru fapta
fdcutd;

¢) i vorbesti in prezenta celorlalfi spundnd cd asemenea
fapte sunt nepotrivite si nu vor fi acceptate in clasa voastrd;

d) Iti sfatuiesti colegul sd fie bun si ingdduitor cu tofi 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, riscand
astfel sa-i fractureze bratul. Ce faci?

a) 1i spui sd-1 ierte pentru cd ceea ce s-a intamplat a fost o
glumd;

b) Ii povestesti o intamplare hazlie si incerci sd-1 distrezi;

¢) Tidai dreptate considerdandu-i, asemenea lui, cd celdlalt
coleg s-a dat in spectacol;

d) i spui cd fi s-a intdmplat si fie ceva asemdnditor si cd te-ai
simfit la fel de furios, dar dupd aceea fi-ai dat seama cd cel vi-
novat putea la randul sdau sd cadd §i sa-si spargd capul.

7. Tusiprietenul 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 pauzd de doudzeci de minute si apoi incercafi sd
discutafi din nou,

b) Teopresti din ceartd $i taci;

¢) Spui cd-fi pare rdu i i ceri §i prietenului tdu sda-si ceard
scuze;
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d) Va oprifi putin pentru a vd linisti si apoi fiecare pe rand
spune ceea ce gandeste despre problemd.

8. La sfarsit de an scolar de organizeaza o serbare. Inchi-
puie-ti ca tu esti conducdtorul unui grup de elevi si vreti sa
compuneti o scena hazlie. Cum faci?

a) Ifi faci un orar si acorzi timp pentru fiecare amdnunt;

b) Propui sd vd intdlnifi dupd ore §i vd cunoagteti mai bine;
¢) i ceri separat fiecdrui copil sd vind cu idei;

d) Vdstrdangefi tofi in grup si tu ii incurajezi pe ceilalfi sd pro-
pund diverse variante.

9. Imagineaza-{i cd 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) Accepfi cd are un comportament timid si caufi sd-1 prote-
jezi de situatii care pot sda-l tulbure;

b) 1l prezingi unui medic cerandu-i un sfat;

¢) Il duci cu bund stiinfd in fata oamenilor strdini si in locuri
necunoscute astfel incat sd-si poatd infrange frica;

d) Faci cu el o serie permanentd de jocuri si competifii usor
de realizat care il vor invdfa cd poate intra in legdtura cu oa-
menii §i poate umbla prin locuri noi.

10. Imagineaza-ti ci-ti place foarte mult desenul. Incepi sa
te pregdtesti pentru a desena in timpul tau liber. Cum faci?
a) Telimitezi sd desenezi doar o ord pe zi;

b) Alegi subiecte de desen mai grele care sd-{i stimuleze ima-
ginatia; Desenezi doar cand ai chef;

c) Alegi subiecte de desenat pe care stii sd le faci.
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Modul de notare si interpretarea a raspunsurilor

N ==
SR SR
~ ': ~ :
§ S Notarea rdspunsurilor § g - Nomreq
SIS SIS rdaspunsurilor
R ~ =
= = &
b, c 5 puncte
1 a,b,c 20 puncte 6
d 20 puncte
20 puncte 7 a 20 puncte
20 puncte b 20 puncte
b 5 puncte
4 C 20 puncte 9
d 20 puncte
5 C 20 puncte 10 b 20 puncte

Se aduna punctele la cele 10 raspunsuri. Semnificatia sen-
sului global este:

pana la 100 puncte — sub medie;

101-150 — mediu;

155-199 — peste medie;

200 - exceptional.

VI. Incheierea sedintei: Atentie la mesajul de reflec-
tii ,, Care este?”. Raspundeti conform asteptarilor Dvs.
VII. Falow-up: Expuneti reflectii afective privind 2-3

activitafi care v-au marcat anul acesta. Selectati doua pauze
de energizare sau integrare pe care le utilizati in procesul edu-
cational pentru a le realiza in sedinta urmatoare.
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2.2.Sedinta de consiliere pentru elevi
Inteligenta emotionald

Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie, autor
Aniela Lung CJRAE.

Consiliere pentru elevii din clasa a 10 [Apud 16, pp. 502-
510].

Scopul: dezvoltarea inteligentei socio-emotionale a elevi-
lor.

Obiectivele: identificarea emotiilor proprii si ale celorlalti;
exprimarea asertiva a emotiilor; sa evidentieze modalitati de
autocontrol emotional.

Etapele/durata/desfasurarea propriu-zisa a activitatii de
consiliere:
* Joc de motivare: ,Gustul relatiilor mele” (Durata: 5 minu-
te). Elevii sunt invitati sa isi imagineze ca natura relatiilor cu
cei din jur ar avea gustul si proprietatile fructelor si legume-
lor din cos (se prezintd imaginea unui cos cu fructe si legu-
me) si apoi sa atribuie cate ceva din acel cos, pentru fiecare
relatie. Se ofera o lista cu afirmatii privind diferite tipuri de
relatii, iar cativa dintre elevi vor alege cate o afirmatie si vor
indica fructul sau leguma din cos care se potriveste. (Fisa 1.
Exercitiul ,Gustul relatiilor mele”).
* Se explica termenul de inteligenta (in general) si tipurile
de inteligenta despre care se vorbeste in literatura de spe-
cialitate. (Fisa 2. Tipuri de inteligenfe) (Durata 10 minute)
* Se fac cunoscute si se explica abilitatile care tin de inteli-
genta emotionala (perceperea si intelegerea emotiilor, utili-
zarea/exprimarea emotiilor si gestionarea emotiilor)
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e Exercitiu de identificare a emotiilor: se solicita elevilor sa
ofere exemple de emotii experimentate de ei in diferite situ-
atii si se analizeaza aceste emotii. (Durata 10 minute)

* Gestionarea emotiilor se realizeaza prin exercitiul , Spdld-
toria pentru emotii” (Fisa 3), cu scopul de a identifica pat-
tern-urile de gandirea dezadaptativa raportate la emotiile
identificate anterior si gasirea unor alternative adaptative
de gandire. Fisa 3. Exercitiul ,Spdldtorie pentru emotii’.
(Durata 10 minute)

* Consilierul ofera feedback privind modul in care elevii au
inteles cum putem sa ne controlam emotiile prin inlocuirea
gandirii irationale cu gandirea rationald. (Durata 5 minute)
e Modalititi de evaluare a activitatii: ,,/nvagd din povesti”
(Fisa 4) exercitiu realizat cu scopul de a facilita elevilor ex-
tragerea unor concluzii si invataminte de viata privind re-
lationarea inter-umana si a-i provoca la reflectie care sa
continue in mintea lor si dupa finalizarea activitatii de con-
siliere. Elevii au sarcina sa lectureze o poveste terapeutica,
sa identifice emotiile personajelor din poveste, sa empati-
zeze cu personajele si sd extraga morala povestii. (Anexa 4)

* Mod de realizare: online

e Resurse necesare: dispozitive pentru conectarea online
(telefon, tabletd, laptop, PC), acces la platforma ZOOM

Bibliografie:

1. Goleman D. Inteligenta emotionald. Bucuresti: Curtea Veche, 2001.

2. Roco M. Creativitate si inteligenta emotionala. Iasi: Polirom, 2004.

3. Stein S., Book H. EQ. Forta inteligentei emotionale. Iasi: Polirom,
2007.
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Fisa 1. Exercitiul,,Gustul relatiilor mele”

Scopul: constientizarea naturii relatiilor cu ceilalti. Nivel:
individual. Durata: 5 minute. Se pun intr-un cos urmatoarele:
o lamaie; un mar; o portocald; o nucd; o ceapad; un cartof.

Instructiune: Imaginati-va ca natura relatiilor voastre cu
cei din jur ar avea gustul si proprietdtile fructelor si legumelor
din cos si apoi incercati sa atribuiti cate ceva din cos, pen-
tru fiecare relatie (ldmaia — acru; marul — dulce; portocala — si
acra, si dulce; nuca — dura/tare, autoritate, abordare dificila;
ceapa —iritantd, usturdtoare; cartoful — neutru, relatie neutra/
indiferenta). Extrageti cate un biletel, cititi afirmatia si oferiti
raspunsul prin a pune in propriul cos fructele sau legumele
ce au proprietdtile asemanatoare cu natura acelor relatii in-
ter-personale: De ex.: Intrebare: Relatia ta cu colegii este —
Raspuns: o portocala (si acra si dulce) si o nuca.

Continutul biletelelor: e Relatiile tale cu parintii sunt ... e
Relatiile tale cu fratele/sora sunt ... ® Relatiile tale cu profeso-
rii de la scoala sunt ... e Relatiile tale cu colegii sunt ... ® Rela-
tiile tale cu prietenii sunt ... ® Relatiile tale cu rudeniile sunt ...
e Relatiile tale cu vecinii sunt ... ® Relatia ta cu tine insuti este
precum ...

Fisa 2. Inteligenta emotionala

Prin urmare, in jurul anilor ‘90 s-au conturat trei mari di-
rectii in definirea inteligentei emotionale, trasate de urmato-
rii cercetatori in acest domeniu:

1. J. Mayer si P Salovey (1990, 1993) - inteleg prin inteligen-
ta emotionald capacitatea de a percepe cat mai corect emotiile
si de a le exprima, de a accede sau genera sentimente atunci
cand ele faciliteaza gandirea; de a cunoaste si intelege emotiile
in vederea promovarii si dezvoltarii emotionale si intelectuale.
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Aici putem aminti numele psihologului american Festinger cu
teoria ,disonantei cognitive”, conform careia oamenii refuza
sd se gandeasca la lucruri care le provoaca sentimente, emotii
negative. Totodatd, in urma relationdrilor interpersonale exista
tendinta de a selecta ideile care sunt conforme cu valorile pro-
prii si care declanseaza sentimente pozitive. Din aceste opinii
rezultd interconditionarile intre emotie/sentimente si gandire.

2. Reuven Bar-On — ne prezinta o altd versiune a inteligen-
tei emotionale. Componentele acesteia sunt grupate in felul
urmator:

Aspectul intrapersonal — congtientizarea propriilor emotii
care presupune sa traiesti experienta prezenta si nu cea ce ai
simfit in trecut; optimism, asertivitate; respect, consideratie
pentru propria persoand; autorealizare; independenta.

Aspectul interpersonal — empatia; relatii interpersonale; res-
ponsabilitate sociala.

Adaptabilitate — rezolvarea problemelor; testarea realitatii;
flexibilitate.

Controlul stresului—toleranta la stres; controlul impulsurilor.

Dispozitia generald - fericire; optimism.

3. In viziunea lui Daniel Goleman (1995), conceptele care
compun aceastd forma a inteligentei sunt:

v constiinta de sine: identificarea si intelegerea emotii-
lor, constientizarea unei emotii care se schimba, intelegerea
diferentei dintre ganduri, emotii si comportamente, increde-
rea in sine, intelegerea consecintelor unor comportamente in
termeni de emotii;

v auto-controlul: managementul emotiilor dificile, con-
trolul impulsurilor, managementul constructiv al furiei, ma-
niei, dorinta de adevar, constiinciozitatea, adaptabilitatea,
inovarea, disciplina;

v' motivatia: a fi capabil (-d) sa stabilesti obiective si sa le in-
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deplinesti, optimism si sperantd in fata obstacolelor si esecurilor,
initiativd, optimism, dorinta de a reusi, perseverentd, daruire;

v empatia: aficapabil(-a) sa te pui, in pantofii diferitelor
persoane cu care relationezi”, cognitiv si afectiv, a fi capabi-
1(-a) de a-i intelege pe ceilalti, perspectivele acestora, a fi ca-
pabil(-a) de a ardta grija, atentie, intelegerea diversitatii;

v aptitudinile sociale: stabilirea si pastrarea relatiilor
(prieteni), rezolvarea conflictelor, cooperarea, colaborarea,
capacitatea de a lucra in echipd, comunicarea, influenta, con-
ducerea (leadership-ul).

Fisa 3. Spadlatoria pentru emotii

De ce nu exista o spdldtorie pentru emotii, sentimente,
ganduri si comportamente? Intri, ceri sa se spele bine si pleci
... si mai ales scapi de PETE! Ce emotii, sentimente, ganduri
si comportamente ai prefera sa speli? Scrie-le pe toate si apoi
identifica cateva modalitati prin care ,le vei spala”.

Emotii si sentimente:

Ganduri:

Comportamente: Modalitdti de modificare a acestora

Fisa 4. Povestea unui soricel

Invata din povesti prin solidaritate versus indiferenta fata
de problemele celorlalti.

Instructiune: cititi cu atentie povestea, iar apoi pornind de
la continutul povestii incercati sa extrageti o morala si cateva
recomandari privind optimizarea relatiilor cu ceilalti.

Sursa: Povestea unui soricel.
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Povestea unui soricel

Privind prin gaura din perete, un soricel vazu pe fermier
si pe sotia sa desfacand un pachet. ,Oare ce se afla acolo?”
se intreba soricelul. A fost ingrozit sa vada ca in pachet era
0 capcand pentru soareci. Intorcandu-se la fermd, soricelul
dadu de veste despre ceea ce vazuse. ,Este o capcana pentru
soricei in casd! Este o capcana pentru soricei in casa!” — spuse
soricelul panicat, infricosat si inghetat de frica si de spaima.
Totodata, el spera ca cineva il va ajuta si merse disperat la ce-
lelalte animale. Gdina a cloncanit, si-a ridicat capul si a spus:
,Domnule soarece, iti pot spune doar atat. Inteleg ci este o
problema grava pentru dumneata, dar nu are nici-o conse-
cintd asupra mea. Nu pot fi deranjata de aceastad informatie”.
Apoi soricelul se duse la porc si ii spuse: , Este o capcana pen-
tru soricei in casa!”. Porcul a fost impresionat, dar a raspuns:
»,Noroc ca nu se pun si in cotet astfel de capcane, regret dom-
nule soarece, dar eu de aici din cotetul meu nu pot face ni-
mic, poate doar sa ma rog pentru tine. Poti sa fii sigur ca esti
in rugaciunile mele viitoare!”. Soricelul s-a dus apoi la vaca si
i-a zis si ei: ,Este o capcana pentru soricei in casa!”. Vaca i-a
raspuns: ,Wow, domnule soricel, imi pare rau pentru tine, dar
in ceea ce ma priveste pe mine aceasta capcana nu ma poa-
te rani in niciun fel, eu sunt prea mare si prea impunatoare
pentru o capcana atat de mica!” In cele din urma, soricelul
s-a intors in casa foarte dezndaddjduit si s-a decis sa infrunte
de unul singur capcana. In acea noapte, s-a auzit un sunet
care vestea ca ceva fusese prins in capcana. Sotia fermierului
se grabi sa vada despre ce este vorba, dar din cauza intuneri-
cului nu a vazut cd in capcana era coada unui sarpe mare si
veninos. Asa cd acesta o muscase. Fermierul se grabi cu sotia
sala spital, apoi o aduse acasa cu febra mare. Toata lumea stie
ca un bun remediu impotriva febrei este supa de pui, asa ca
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fermierul se duse si sacrifica gdina. Cu toate acestea, starea
sotiei sale se inrautdtea. Prietenii si vecinii venisera sa stea cu
ea, iar ca sa ii poata hrani, fermierul taie si porcul. Sotia fer-
mierului nu se insdnatosi si in cele din urma a murit. La in-
mormantare au venit atat de multe persoane incat fermierul
a sacrificat si vaca pentru a-i hrani pe toti. Soricelul, surprins
de cele intamplate, privea acum prin gaura din perete cu mul-
ta tristete ... desi era bucuros ca a scapat de capcana pentru
soareci, acum suferea, in singuratate, dupa prietenii lui.

Identificati emotiile personajelor: ...........ccoceevervieniencnnene.
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2.3. Activitati si exercitii practice de exersare emotionala
@
-
' >
S

Scopul: dezvoltarea si exersarea reglarii afective.

Obiectivele: stabilirea complexelor de activitati si exercitii; re-
alizarea practicd; schimbul de experiente si extinderea exersarii
emotionale.

ACTIVITATEA 1. Desenul sentimentelor

Obiective: » Dezvoltarea capacitdtii de exprimare a senti-
mentelor, trairilor; ¢ Cresterea stimei de sine, autocunoasterea
si autocontrolul.

Procedura: Copiii sunt asezati la masa. Fiecare dintre ei pri-
meste o coala de hartie. Se aleg patru melodii care exprima
sentimente ca bucuria, tristetea, furia si frica. Inainte de a as-
culta muzica, copiii sunt rugati sa fie atenti si in timp ce ascul-
ta muzica sa deseneze pe coald ceea ce simt in acel moment.
La sfarsitul exercitiului fiecare copil isi va descrie desenul.

ACTIVITATEA 2. Véndtoarea de oameni

Obiectiv: » Sd inteleaga ca fiecare dintre noi are ceva unic.

Procedura: Copiii vor pleca intr-o expeditie de ,Vanatoare
de oameni” pentru a afla cate ceva despre colegii lor. Se vor
plimba prin clasa, observandu-si colegii si descoperindu-i
pe aceea care au caracteristicile scrise pe plansa. Vor reveni
la loc, in urma unor discutii vor nota cate un nume in drep-
tul fiecarei caracteristici. Sarcina invatatorului: Ajutati copiii
sa inteleaga ca a fi diferit nu ne face mai buni sau mai rai, ci
doar unici. Are ochii caprui. Are cel putin un pistrui. {i lipses-
te un dinte. Este cel mai inalt din clasa. Este cel mai mic din
familie. i place sa rezolve probleme. Indrigeste animalele.
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Este ndscut in aceeasi lunad cu dna invatatoare. Locuieste pe
strada scolii. Poate sa stea intr-un picior 10 secunde. Are aca-
sa unul sau mai multe animale. Ii place sa citeasca mult.

ACTIVITATEA 3. Cine sunt eu?

Obiective: * Autocunoasterea si dezvoltarea autocontrolului;

* Stabilirea limitelor intre spatiul personal si cel social.

Procedura: Rugam copiii sd inchida ochii, sa se proiecteze in
propriul spatiu si sd-si imagineze ca sunt tufe de trandafiri. Pe
fundalul unei muzici de relaxare, le oferim copiilor mai multe
situatii, ei alegand ceea ce li se potriveste mai bine. De exemplu:
Ce fel de tufa de trandafiri esti tu? Esti una foarte mica sau foarte
mare? Esti inflorita? Ai frunze? Cum arata? 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 foa-
ie de hartie si creioane colorate si 1i rugdm sa-si deseneze tufa
de trandafiri. Dupa terminarea desenelor, copiii sunt rugati sa-si
prezinte tufa de trandafiri si sa povesteasca despre ea.

ACTIVITATEA 4. Poster cu oameni

Obiectiv: » Sd invete cd oamenii au multe calitdti si caracteris-
tici diferite.

Procedura: Fiecare elev va primi un , Poster cu oameni”. Vor
trebui sa deseneze imagini pentru a ilustra ceva din ceea ce au ei
special timp de 15 minute. La sfarsit, fiecare va impartasi colegi-
lor ceea ce au desenat. Sarcina invatatorului: oamenii insumea-
74 calitati diferite si schimbatoare si nu ne putem identifica doar
printr-o singura calitate.

CEVA CE ITI PLACE SA FACI, CEVA CE NU ITI PLACE SA
FACI, CEVA SPECIAL DESPRE TINE, CEVA LA CARE TE PRICEPL

ACTIVITATEA 5. Pot sd fac, nu pot sd fac
Obiectiv: » Sa invete ca oamenii au atat puncte slabe cat si do-
menii in care sunt foarte competenti.
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Procedura: Profesorul explica elevilor ca existda domenii in
care oamenii se descurca si domenii in care oamenii nu reusesc.
Va citi de pe plansa diverse activitati, elevii avand obligatia de
a se ridica cand aud o activitate pe care o pot face. Se noteaza
numele celor care sunt in picioare urmand discutii cu intrebari
de personalizare.

Sarcina profesorului: Este important sa puna accent pe faptul
ca fiecare are puncte tari si puncte slabe si cd e normal sd putem
face doar anumite lucruri.

Sa deseneze

Sa isi scrie numele

Sa spuna literele alfabetului

Sa cunoasca tabla inmulfirii

Sa calareasca un cal

Sa vorbeasca o limba straina

Sa conduca o masina

ACTIVITATEA 6. Roata emotiilor

Obiectiv: » Sa isi dezvolte vocabularul referitor la emotii.

Procedura: Se prezinta roata emotiilor. In timpul jocului un
elev va invarti bratul rotii si, cind acesta se opreste la 0 emotie,
va Incerca sa explice ce inseamna si sa exemplifice cu un mo-
ment din viata lui in care s-au simtit in acel fel. Sarcina profeso-
rului: Sa se insiste pe emotii pozitive si negative pentru a explica
cu claritate ce inseamna o emotie.
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ACTIVITATEA 7. Exprimdi-te!

Obiectiv: » Sd inteleaga ca este bine sa ne exprimam emotiile.

Procedura: Se scriu pe tabla un sir de emotii pentru a le rea-
minti elevilor. Li se distribuie pungi de hartie si fasii de hartie.
Trebuie sa scrie pe foaia de hartie un sentiment pe care l-au
simtit si nu l-au spus nimanui, sd scrie emotia respectiva si sa
introduca fasia in punga. Iar emotiile pe care le-au simtit si
pe care nu le-au ascuns sa le scrie in exteriorul pungii (emotii
pozitive). La sfarsit sa dea exemple de emotii pe care le tin pt.
ei si exemple de emotii pe care le impartasesc celorlalti.

Sarcina invdtdtorului: sa puna accent pe efectele negative
care pot sa apara cand emotiile sunt interiorizate. Este bine
sd-si exteriorizeze emotiile [Apud 14, p. 96].

Pentru a ne gestiona mai bine emotiile, a nu avea compor-
tamente impulsive, care mai apoi sa le regretam este foarte im-
portant sa cunoastem si sd aplicam cateva strategii eficiente de
reglare emotionald. Unele din ele ar fi: modificarea situatiei, dis-
tragerea atentiei, observarea si descrierea emotiei, reevaluarea
situatiei, restructurarea gandurilor, acceptarea, automonitori-
zarea emotionald, controlul impulsului. In acelasi context, ex-
punem unele exercitii ce vor contribui la exersarea emotionald:

Restructurarea gandurilor: spre exemplu, cand ni se pare
cad un elev sau un coleg se uita urat la noi si interpretam drept
dovada ca acea persoana nu ne place. Ce dovezi obiective
avem in acest sens? Poate acea persoana este obosita sau si-a
amintit de o experienta neplacuta din viata. Sunt atatea expli-
catii posibile, de ce am alege-o anume pe cea negativa? Asa-
dar, este foarte important sa avem o atitudine critica fata de
aceste ganduri si interpretari si sa nu ne comportam ca si cum
ele ar fi descrieri fidele ale realitatii.

Acceptarea: spre exemplu, cand profesorul trece printr-o des-
partire, sau a pierdut pe cineva drag este normal sa simta emotii
de tristete, furie, gelozie, care se pot rasfrange si asupra elevilor.
Dacd nu acceptam aceste emotii cile evitam sau ne luptam cu ele
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pentru a le inhiba, atunci timpul necesar vindecarii va fi mai lung
si experienta mai nepldcutd. Acceptarea Inseamna sa ne accep-
tdm pe noi cu toatd gama larga de emotii. Prin tehnica acceptarii
nu vedem lucrurile in termeni de bun sau rau, cile luam ca atare.

Observarea si descrierea emotiei: Atunci cand unii elevi
reactioneaza mai agresiv in raport cu colegii sdi, incercam
sa analizam emotia prin acordarea intrebdarilor: Care a fost
evenimentul declansator? Ce am simtit in corp in momentul
respectiv? Ce expresie faciala am avut? Care a fost tonalitatea
vocii? Ce limbaj verbal si nonverbal am utilizat? Cum ne-am
comportat dupa? Aceastd tehnica ne poate ajuta sa ne sepa-
ram de emotia pe care o simtim, sa ne detasam putin de ea,
incat apoi sa putem gandi la rece.

Tehnica cercului de gumad: In cazurile de suparare, furie,
agresivitate, excitabilitate emotionald oferim elevului un
cerc (covrig) de guma, dupa ce va lucra cu acest cerc se va
detasa de la starea sa emotionald, prin sustragerea atentiei si
concentrarea asupra acestui exercitiu fizic.

Tehnica RAI Rispunde-Arunci-Intreaba. Atunci cand co-
piii sunt obositi sau un pic distrati, utilizam aceasta tehnica cu
ajutorul unei mingi mici sau a unui ghem de lana. Profesorul
acorda o intrebare, arunca ghemul unui elev, acela raspunde; ul-
terior elevul respectiv va arunca ghemul altui elev acordandu-i o
intrebare. Putem acorda intrebari referitoare la tema de referinta
sau intrebari personale pentru a degaja atmosfera in clasa.

Reducerea intensitatii prin tehnici de relaxare (respiratie,
meditatie)

Relaxarea este una dintre cele mai importante, si in acelasi
timp disponibile metode de mentinere si reglare a stabilitatii
emotionale in situatii de stres. Controlul constient al tonusu-
lui fizic si mintal consolideaza echilibrul fizic, mintal si emoti-
onal, elibereaza de emotiile negative acumulate si oferd o sta-
re de armonie intre fizic si emotional-mintal. Un rol extrem de
important il are respiratia.
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Tehnica respiratiei profunde este una dintre cele mai efi-
ciente in calmarea emotiilor foarte puternice (anxietate, fu-
rie). Actioneaza prin distragerea atentiei si scaderea indicilor
fiziologici. Implica: 1. inspir lent, profund, din abdomen (3-5
sec.) 2. mentinerea respiratiei (3-5 sec.) 3. expir lent (3-5 sec.)
Se repeta de circa 10 ori.

Tehnica de relaxare,, 7 lumandri’ (individual sau in grup,
inclusiv in timpul orelor)

Favorizeaza relaxarea prin indepartarea rapida a tensiunii
fizice si psihoemotionale. Pozitie comoda, ochii inchisi. Res-
piratia adanca si egala. Ne imaginam cd la 1m in fata noastra
se afla 7 lumanari care ard. Inspirdam lent si cat mai adanc
si suflam in directia unei lumanari, expirand tot aerul din
plaméani. Repetam cu restul luméanarilor. Revenim incet, pas-
trand starea de liniste si dupa deschiderea ochilor.

Alegerea sau modificarea situatiei in care ne implicam sau
le evitam in limita posibilitdtilor. Alegem sa ne implicam in-
tr-o activitate relaxanta care ne ofera emotii pozitive sau evi-
tam unele momente care ne provoaca emotii neplacute. La fel,
putem modifica anumiti factori asupra carora detinem con-
trolul pentru a reduce impactul emotional a situatiei create.

Observarea si descrierea emotie. Constientizarea experi-
entelor emotionale trdite prin observare si descriere, ne aju-
ta sa reglam mai bine emotiile. Analizand elemente precum:
evenimentul declansator, interpretarile si presupunerile de
moment, modificarile fiziologice, limbajul nonverbal, efec-
tele de dupa declansare etc. ,putem sa ne separdm de emotia
simtitd pentru a putea analiza obiectiv situafia.

Pentru cei mai mici, o deosebita importanta in formarea
abilitatilor de autoreglare afectiva o au jocurile motrice. Jo-
curile de grup (semaforul, statuile, secventele motorii) incura-
jeaza socializarea, rabdarea, amanarea recompense, avand ca
rezultat imbunatdtirea auto-controlului.
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Tehnica, Emotiile mele” [5, p. 49].

Scop: Dezvoltarea capacitatii de recunoastere a propriilor
emotii; rolul emotiilor constructive si destructive pentru acti-
vitate, sanatate.

Descriere: Participantii sunt rugati sa noteze pe o foaie
emotiile care-i coplesesc cel mai frecvent. Li se explica, apoi,
ce inseamna emotii functionale si disfunctionale, care este di-
ferenta dintre ele si emotiile negative/pozitive. (Se aduc cate-
va exemple cu referire la caracterul situational). Sunt rugati,
apoi, sa imparta foaia in jumatate si pe dreapta sa scrie emoti-
ile constructive, iar pe stanga — cele destructive. Sunt invitati,
apoi, sa reflecteze asupra felului in care emotiile de pe fiecare
parte a foii le influenteaza starea de sanatate (fizica, mentala)
pe termen scurt sau lung. Cei care doresc pot sa relateze de-
ductiile facute sau propriile trairi, experiente.

Semnificatii: Tinand cont de contextul sociocultural, precum
si de principiile educationale cu care au crescut actualii invata-
tori, este lesne de presupus (si chiar a fost constatat in practica)
ca multi dintre noi nici macar nu-si pot recunoaste bine unele
emotii si nici nu le pot descrie exact. De multe ori am fost inva-
tati sa ne ascundem, refulam, 50 inhibam propriile trairi. Regla-
rea emotionald este mai curand axata pe criterii biologice sau
invatata prin imitare (vizualul si auditivul sunt programatori
foarte puternici). Nici la capitolul ,mostenire culturala” nu stam
mai bine, sa ne amintim capodoperele folclorului nostru bala-
dele Miorita, Mesterul Manole sau renumitul proverb ,Capul
plecat sabia nu-I taie” de pe timpurile cand tara noastra nu era
decat ,,0 punte de trecere”. Sunt principii deloc de neglijat, care,
treptat, fara a fi constienti de ele, s-au infiltrat in profilul psiholo-
gic al neamului nostru (evolutionist vorbind), influentandu-ne
cognitiile, modalitdtile de gestionare a emotiilor. Asa cum ne-a
aratat activitatea practicd, unii dintre participanti au fost, la in-
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ceput, sceptici cu referire la psihosomatica si nu prea intelegeau,
spre exemplu, care ar putea fi legatura dintre stres si tensiunea
arteriald. In acest scop, am prevazut tehnicile ,Gheata si flacari”,
»2Controlul pulsului”, ,Controlul respiratiei” (descrise anterior).

Tehnica,,Jurnalul emotiilor’

*Notd: Se propune grupului indeosebi in cazul in care
la tehnica , Emotiile mele” au demonstrat un nivel scazut
al intelegerii propriilor emotii si abilitati reduse de de-
scriere a lor.

Scop: Cunoasterea si intelegerea propriilor emotii. Consti-
entizarea importantei ,ecologiei emotionale” in viata fiecaru-
ia. Tehnica data presupune comutarea atentiei spre realitatea
interioara a fiecaruia, constientizarea trairilor pozitive sau ne-
gative si acceptarea lor fard a le nega.

Descriere: Li se propune participantilor, pe parcursul la
o lung, sa noteze, in fiecare zi, emotiile pe care le-au simtit.
Atunci cand este posibil, sa inteleaga legatura lor cauzala sau
intensitatea trairilor emotionale in functie de durata lor. La fel,
pot incerca sa descrie cum felul emotiilor resimtite a influen-
tat activitatea desfasurata sau propria stare fiziologica. O mo-
dalitate interesanta si foarte eficienta este si asocierea emotiei
cu o pata colorata (acuareld) de dimensiuni si forme diferite.
Se clarifica toate intrebarile participantilor, oferindu-se infor-
matii despre , ecologia emotionala”.

Semnificatii: Dezvoltarea stabilitdtii emotionale necesita,
in primul rand, cunoasterea, deosebirea, intelegerea proprii-
lor stdri emotionale. Este o prima conditie obligatorie in opti-
mizarea stabilitatii emotionale.
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INCHEIERE

Scoala de astazi, tot mai mult repune accentele de la di-
mensiunile cognitive de educatie/invatare spre cele afective.
Astfel, constientizam rolul reglarii afective a subiectilor im-
plicati in procesul educational, deoarece componenta afec-
tiva a personalitdtii nu se epuizeazad in emotiile de moment,
dimpotriva, ea are o consistenta si durabilitatea in timp.

In consecinta, aria invatarii emotionale se dezvolti actu-
almente pe baza cercetdrilor in domeniul respectiv, cel al no-
ilor teorii privind natura emotiilor si a inteligentei in relatie
cu succesul.

Provocarile societatii contemporane ne fac mai vulnerabili si
dezechilibrati, astfel, pentru a mentine stabilitatea emotiona-
1a se impune folosirea inteligenta a emotiilor. Teoriile moder-
ne despre inteligentd s-au dezvoltat prin observarea faptului ca
persoana, de-a lungul vietii, este intr-o permanenta dezvoltare.

Prin urmare, schimbarile din societate solicitd o buna capa-
citate de adaptare a persoanei la mediu care se poate realiza
doar daca se intelege rolul extraordinar pe care il are dezvolta-
rea si reglarea emotionala.

In acest sens, reglarea emotionala este la fel de importanta
ca si igiena fizica si cea personald. Este primordial sd-i inva-
tam pe copii sa-si inteleaga si gestioneze emotiile si reactiile:
oricare ar fi emotiile, ele sunt normale si folositoare; ele sunt
temporare. In acelasi context, copilului nu trebuie s-i fie ru-
sine sau teama de emotiile personale, deoarece lucrurile se
vor schimba, ei le vor putea depasi, daca vor fi hotarati sa faca
aceasta. In final, e bine si intelegem cd toate emotiile se trans-
forma cu timpul, asta e natura lor. E foarte important sa avem
rabdare inainte de a actiona. Intensitatea emotionala se dimi-
nueaza cu timpul, nu actionam in graba.
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Interventia psihosociala eficace va forma/dezvolta la copii
comportamente adecvate situatiilor de dezechilibru emotio-
nal. Astfel, dezvoltarea si reglarea emotionala realizata pe tot
parcursul vietii este o premisa eficace pentru comportamen-
tul echilibrat al persoanei.

Programele ce abordeaza invdtarea sociala si emotionala,
precum si interventia psihosociald in reglarea emotionala si
dezvoltarea afectivd, vor asigura eficacitatea adaptabilitatea
si echilibrului comportamental in procesul educational.

Ca premise eficiente pentru implementarea subiectelor cu
tematici ale regldrii afective sunt programele de formare con-
tinua pentru cadrele didactice pe care le valorificim constant.
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Sugestii cadrelor didactice/parintilor pentru mentine-
rea echilibrului emotional

Delimitati-va viata personala de cea profesionala.

Invitati sa spuneti Nu.

Respectati-va. Puteti sa va criticati, daca o faceti constructiv.
Acceptati-va schimbarea.

Rezervati-va timp pentru o pauza.

Puneti intrebari pentru a clarifica situatia.

Planificati-va ziua, lasandu-va rezerve pentru ceva neprevazut.
Faceti complimente. Multumiti atunci cand le primiti. Zadmbiti!
Incepeti un Jurnal de succese. Scrieti in el micile lucruri pe care le-
ati realizat.

Cereti ajutorul altora cand aveti nevoie de el;Alegeti-va cu atentie
prietenii.

Vorbiti cu cineva despre problemele Dvs. Ladsati tensiunea din in-
terior sd iasa.

Acceptati lucrurile pe care nu le putefi schimba, asa cum sunt.

Sugestii pentru dezvoltarea socio-emotionala a copiilor,
recomandate cadrelor didactice / parintilor

Fiti consecventi in vorbe si fapte.

Implicati copiii in activitdti pe care le pot face cu succes.

Folositi intdriri comportamentele pozitive.

Permiteti-le sa faca alegeri singuri.

Fiti empatici.

Folositi un limbaj cu copilul care sa implice: discutii despre emotii,
descrierea emotiilor;

Demonstrati copiilor dumneavoastrda un comportament personal
inteligent social si emotional.

Fiti receptivi la momentele care se intampld in clasa/acasa in mod
firesc: momentele cand observati schimbarea starilor si a dispozi-
tiilor, conflictele, actele de grija fata de ceilalti, respectul, atentia.
Evitati etichetarile si judecatile critice.

Identificati zilnic acele exercitii prin care ati putea sa lucrati si asu-
pra emotiilor personale si ale copiilor.
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