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Cadrele didactice parcurg în prezent o traiectorie mai 
dificilă în construcţia identităţii personale, deoarece sunt tot mai 
des influenţate de schimbările ce au loc pe plan politic, economic, 
profesional în Republica Moldova. Societatea modernă – cu 
tendinţa firească spre cunoaştere şi schimbare – solicită cadrelor 
didactice o nouă dinamică în procesul de adaptare la condiţiile 
prezente şi cerinţele actuale necesare pentru a se realiza pe plan 
personal şi profesional. Dezvoltarea personală şi profesională a 
cadrelor didactice e necesară pentru formarea abilităţilor de 
utilizare a strategiilor de învăţare pe tot parcursul vieţii, 
menţinerii motivaţionale în profesie. În acest context, 
documentele de politici educaţionale direcţionează continuu 
oportunităţi pentru dezvoltarea competenţelor personale şi 
profesionale ale cadrelor didactice. 

Realizarea nevoilor de dezvoltare personală reprezintă o 
tendinţă actuală ce ar conferi semnificaţie implicării cadrelor 
didactice în mod activ în procesul schimbărilor, un beneficiu ce 
va oferi sens şi relevanţă activităţii, va stabili un echilibru afectiv, 
va ajuta cadrele didactice să depăşească confruntările care se 
produc în procesul schimbărilor sociale, dar şi în relaţii cu ceilalţi 
subiecţi educaţionali, cu sine.  

Or, dezvoltarea personală a cadrului didactic trebuie 
orientată spre persoana în individualitatea sa, spre o descoperire 
autentică a Sinelui, prin care persoana se include nu doar într-o 
activitate de cunoaştere şi autocunoaştere, dar şi într-o adaptare 
creativă în procesul educaţional.  

Deoarece personalitatea cadrului didactic reprezintă o 
structură deschisă de trăsături compensatorii, care permite 
confruntarea continuă a condiţiilor interne cu invarianţi externi, 
se dezvoltă ca o individualitate unică şi originală, asigurând 
premiza favorabilă pentru o competenţă didactică cu adevărat 
personală care intersectează planul social normativ al profesiei 
cu planul emergent al persoanei. 
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Raportarea continuă a procesului de dezvoltare personală 
la diversele niveluri de manifestare a trăsăturilor validate ca 
factori interni ai competenţei cadrului didactic, considerăm, 
constituie o cale eficientă de dezvoltare a conduitei didactice, o 
traiectorie individuală de dezvoltare. 

Ghidul include caracteristici, criterii ale dezvoltării 
personale, integrează opinii ale cadrelor didactice referitoare la 
dezvoltarea personală, dar şi facilitează comportamentul 
motivaţional al acestora. 

Scopul ghidului rezidă în asigurarea cognitivă şi aplicativă 
privind realizarea dezvoltării personale a cadrului didactic, care 
ar permite psihologilor, formatorilor, dar şi cadrelor didactice să 
monitorizeze dezvoltarea personală. 
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1.  DEZVOLTAREA  CADRULUI DIDACTIC 

ÎN  CONTEXTUL  ÎNVĂŢĂRII  PE  TOT  PARCURSUL  VIEŢII 

1.1. Caracteristici şi criterii 
ale dezvoltării personale a cadrului didactic 

Dezvoltarea personală reprezintă o formaţiune destul de 
complexa care semnifică creşterea persoanei, evoluţia Eului.  

M. Zlate preciza, dezvoltarea Eului din perspectiva 
psihosocială – reprezintă constructul psihic complex derivat din 
interpenetrarea elementelor cognitive, afectiv-motivaţionale şi 
atitudinale [25, p. 110].  

Creşterea personală ca proces multiaspectual este un 
traseu individual destul de complicat şi complex din interior, un 
proces de transformări interperceptive, interactivate, astfel, 
persoana nu numai că se transformă intern, dar transformă şi 
lumea din jurul său [26, p. 72].  

În acelaşi context, M. Armstrong remarcă, că dezvoltarea 
personală reprezintă creşterea abilităţii unui individ şi 
valorificarea potenţialului acestuia prin parcurgerea unor 
experienţe de învăţare şi educaţie [apud 16, p. 264]. 

Astfel, dezvoltarea personală reprezintă procesul 
multiaspectual de schimbări intraperceptive, interactivitate prin 
parcurgerea unor experienţe de învăţare şi educaţie. 

Problematica dezvoltării personale a cadrului didactic 
constituie o prerogativă a domeniului educaţional în general şi a 
psihologiei – în mod special. Or, dezvoltarea personală e procesul 
ce desemnează o realitate psihosocială de interacţiune prin 
parcurgerea unor experienţe de educaţie şi învăţare. 

Analizând Strategia de dezvoltare a educaţiei pentru anii 
2014-2020 „Educaţia–2020”, vom menţiona obiectivele strategice 
pe termen lung ale politicilor educaţionale la nivel european şi 
anume: punerea în practică a învăţării pe tot parcursul vieţii şi a 
mobilităţii; creşterea calităţii şi eficienţei proceselor în educaţie 
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şi învăţare; promovarea echităţii, coeziunii sociale şi cetăţeniei 
active. În aceeaşi strategie se elucidează finalităţile acestei 
dezvoltări prin prisma cadrului de competenţe cheie: competenţe 
sociale şi civice, ce se referă la competenţele personale, 
interpersonale, interculturale şi la toate formele de 
comportament, care îi permit fiecărei persoane să participe în 
mod eficient şi constructiv la viaţa socială şi profesională [23]. 

În acelaşi context, în Codul Educaţiei al Republicii Moldova, 
cap. II Misiunea, idealul şi principiile fundamentale ale educaţiei, 
art. 5. Misiunea educaţiei: e) promovarea învăţării pe tot 
parcursul vieţii. La fel, titlul VII Învăţarea pe tot parcursul vieţii, 
cap. I. Dispoziţii generale, art. 123 (1) IPTV include activităţile de 
învăţare realizate de o persoană pe parcursul vieţii, în scopul 
formării sau dezvoltării competenţelor din perspectiva personală, 
civică, socială şi profesională; cuprinde şi formarea profesională 
continuă a adulţilor [apud 4]. 

Standardele de competenţă profesională ale cadrelor 
didactice din învăţământul general, condiţiile conceptuale, 
identifică scopul standardelor de competenţă: motivarea cadrelor 
didactice pentru învăţarea pe tot parcursul vieţii; creşterea 
responsabilităţii a fiecărui cadru didactic pentru reuşita propriei 
cariere profesionale. Astfel, în Domeniul de competenţă 
4. Dezvoltarea profesională, Standard – Cadrul didactic 
gestionează propria dezvoltare profesională continuă. Indicatorii 
4.3. şi monitorizează procesul de dezvoltare personală şi 
profesională, iar Descriptori: organizează activitatea 
educaţională în baza unei teme de cercetare individuală; 
confirmă participarea şi gradul de implicare la activităţi de 
dezvoltare profesională în şcoală, în afara şcolii la nivel regional, 
naţional, internaţional; Racordează propria activitate de 
cerinţele didacticii contemporane prin valorificarea achiziţiilor 
profesionale inovatoare şi experimentarea bunelor practici 
educaţionale [22]. 

Prin urmare, actele normative determină rolul învăţării pe 
tot parcursul vieţii, al dezvoltării personale, profesionale a 
cadrelor didactice prin care acestea se vor integra mai uşor, se 
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vor manifesta inovativi, responsabili, motivaţi, afirmându-se ca 
persoane individuale în profesia didactică. 

În acelaşi context, menţionăm că dezvoltarea personală a 
cadrului didactic se abordează contextual în conceptele educaţia 
permanentă, educaţia adulţilor.  

Astfel, expresia „educaţie permanentă” desemnează un 
proiect global, care vizează restructurarea sistemelor educative 
existente, de la dezvoltarea tuturor posibilităţilor formative până 
la sistemele educative; într-un asemenea proiect, omul este un 
agent al propriei educaţii, demersul său rezultând din 
interacţiunea permanentă între acţiunea şi reflecţia sa. 

Educaţia adulţilor nu poate fi considerată o acţiune izolată, 
ea trebuie văzută ca un subansamblu integrat într-un proiect 
global al educaţiei permanente, reprezentând procesul de 
emancipare şi transformare raţională a societăţii în schimbare şi 
transformare. De aceea, prin educaţia adulţilor se transmit 
tehnici de gândire şi comportament necesare persoanei, inclusiv 
în situaţiile de criză socială şi personală. Prin urmare, educaţia 
adulţilor reprezintă o cale de deschidere a noi orizonturi, de 
soluţionare a problemelor de viaţă, de însuşire a unor abilităţi de 
învăţare, de corectare a unor atitudini şi de dobândire a unor 
deprinderi apte să contribuie la realizarea obiectivelor de prim 
ordin atât de necesare dezvoltării cadrelor didactice.  

Cadrele didactice reprezintă grupele sociale, determinate 
atât după criteriul etativ, cât şi după cel valoric – grupe de adulţi. 
Deci, educaţia adulţilor desemnează ansamblul proceselor 
organizate ale educaţiei, ale conţinutului, ale metodelor de 
formare, dezvoltare care prelungesc sau completează educaţia 
iniţială atât de necesară şi cadrelor didactice.  

Or, educaţia adulţilor acordă ajutor cadrului didactic 
pentru a se putea integra socio-profesional mai eficient, a 
participa la dezvoltarea sa personală şi a colectivităţii din punct 
de vedere socio-economic şi cultural. 

Educaţia adulţilor vizează pe adult, nemijlocit pe cadrul 
didactic, în multiplele sale statusuri şi roluri pornind de la 
responsabilităţile pe care şi le asumă. Adultul este obligat 
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permanent să găsească soluţii, să elaboreze strategii de dezvoltare 
şi, mai ales, să acţioneze. 

Prin urmare, autocunoaşterea, spiritul critic, autocontrolul 
sunt trăsături esenţiale pentru această vârstă. Deoarece, „În mod 
sigur – afirma Bloch – arta pedagogică este înainte de toate, 
aceea ce te pune la dispoziţia copiilor de a simpatiza cu ei, de a le 
înţelege universul, de a le sesiza interesele care-i animă, se 
odihneşte în mare parte pe un dar, pe care candidaţii la funcţia 
de profesor îl au sau nu îl au. Dar, o bună formare poate ajuta 
acest dar să se dezvolte dacă există, şi mai ales, acolo unde din 
păcate nu există, această formare poate să atenueze catastrofa, 
sau să-i facă mai puţin nocivi, un pic mai puţin inadaptaţi la 
sarcină pe tinerii angajaţi dintr-o eroare într-o profesie pentru 
care nu sunt făcuţi” [apud 8, p. 14]. 

„Arta de a învăţa se odihneşte pe comunicarea şi 
proiectarea unei experienţe esenţialmente personale”, afirma 
Ştern, dezvoltând o comparaţie între profesor şi pictor. Testul de 
creaţie, adică exprimarea sinelui, în relaţia pedagogică pare să 
devină ceea ce se înţelege – arta pedagogică. Bloch afirmă că 
această artă de a învăţa ar fi un privilegiu unor profesori 
înnăscuţi, credem, că vechea expresie care spune că există o artă 
de a învăţa – acoperă realitatea permanentă prin care acest dar 
nu poate fi suplinit în întregime prin nici o comunicare de 
cunoştinţe psihologice sau reţele pedagogice. Cea mai bună 
formare nu va împiedica să existe întotdeauna profesori 
mediocri, aceea ce le lipseşte, ceea ce-l face pe profesor calificat: 
simţul înnăscut al copilăriei, dragostea de copil, căldura 
umană, ceea ce nu se învaţă” [apud 8, p. 14]. 

Privind aptitudinea pedagogică drept o modalitate 
relaţională, care trebuie să devină un „bun circulant” între 
profesor şi elev, structura psihologică a aptitudinilor 
pedagogice implică mai multe componente de competenţe cu o 
strânsă interdependenţă existentă, după cum urmează. 

În primul rând, competenţa morală care e favorizată de 
ansamblu de calităţi ce asigură o bună funcţionalitate a conduitei 
etico-morale a profesorului. 
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Un al doilea tip de competenţă, cea profesional-ştiinţifică, 
e asigurat de ansamblul de capacităţi necesare cunoaşterii unui 
anumit obiect. 

A treia competenţă – psihopedagogică – care asigură 
ansamblul de capacităţi necesare pentru „construirea” diferitelor 
componente ale personalităţii elevilor [10, p. 20]. 

A patra competenţă – psihosocială – este asigurată de 
ansamblul de capacităţi necesare organizării relaţionării 
interumane [13]. 

Fiind un model de competenţă, de stăpânire de sine, de 
echilibru, profesorul devine un model educativ pentru elevii săi. 
Profesorul Gh. Cartianu afirma că „...trebuie să munceşti, să te 
gândeşti mereu la ceea ce te frământă, să fii exigent cu tine 
însuţi, să-ţi fii cel mai aspru judecător, să nu fii superficial, să-ţi 
placă deplin ceea ce ai făcut, să nu renunţi, să lupţi, să lupţi, să 
lupţi mereu...”. Iar D. Pavel era de părerea că în profesie nu 
trebuie să spui niciodată „nu pot” sau „nu am timp”, căci „...trebuie 
să ai timp când ţi-o cere profesia” [apud 10, p. 105]. 

Profesorii vor fi în măsură să utilizeze cele mai noi şi mai 
eficace metode de dezvoltare a unui nou profil intelectual în 
consonanţa cu spiritul epocii pregătiţi fiind sistematic. Mânzat 
concepe perfecţionarea cadrelor didactice ca o activitate 
complexă şi stadializată: după o perioadă de „dezintoxicare” 
urmată de o remodelare a gândirii lor care să le permită 
„să vadă” lumea şi ştiinţa actuală cu alţi ochi. Acestea fiind 
determinate de educaţia dezvoltării profesionale [11, p. 134]. 

În procesul dezvoltării profesionale cadrul didactic îşi 
conturează idei şi tehnici noi în domeniul de activitate, dar îşi 
redescoperă trăsăturile sale autentice racordate la 
individualitatea sa, sinele personal. 

În acest sens, afirmându-şi sinele prin individuare 
persoana ajunge la o stare de autoîmbogăţire a totalităţii 
psihice a individului, a interiorului în care inconştient se 
comportă într-un mod complementar conştiinţa. Astfel, C. Jung 
arată că în cadrul complexului proces de individuare se 
desfăşoară o confruntare creatoare a omului cu opusele, până la 
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realizarea lor în Sine. Prin individuare omul îşi construieşte 
individualitatea şi sinele [apud 11, p. 136]. 

În concluzii, I. Mânzat expune, de la procesul de 
individuare a lui C. Jung la psihopedagogia individualizării 
constructive prin principiile fundamentale ale psihopedagogiei 
individualizării constructive: 

1. Principiul tranziţiei de la educaţie la autoeducaţie. Omul 
trebuie să înveţe în şcoală că forma supremă a libertăţii 
individuale este creaţia. 

2. Principiul educaţiei ca proces de reconstrucţie şi 
reorganizare (J. Dewey), adică educaţia este un „proces de 
creştere” din interior; este un proces de continuă 
reorganizare, reconstrucţie şi transformare. 

3. Principiul autoreglării şi control. 
4. Principiul autodezvoltării. Popescu-Neveanu notează că 

dezvoltarea independentă, autonomia în dezvoltare, este 
caracteristică personalităţii care reduce la maximum 
dependenţa de alţii în baza unui sistem de atitudini personale 
bine conturate şi autoacceptate [apud 11, p. 138]. 

5. Principiul dezvoltării conştiinţei de sine. Principala 
metodă: introspecţia e metodă de examinare lăuntrică. „Atât 
timp cât posedăm această capacitate sau aptitudine a privirii 
lăuntrice, noi ştim cine suntem”, afirma V. Pavelcu [apud 18]. 

De aceea, aprecierile altora şi autoaprecierile; 
comparaţiile între sine şi alţii stimulează creşterea nivelului de 
obiectivitate şi apreciere. Efectele conştientizării sinelui prin 
realizarea imaginii de sine; conturarea profilului psihomoral; 
realizarea unităţii temporale a Eului [apud 19, p. 138]. 

În acest sens, socializarea nu trebuie să se opună 
individualizării, întrucât avantajele care decurg, din cele două 
tendinţe pot deveni, de asemenea, complimentare. Omul trebuie 
educat ca o fiinţă socială şi culturală care însă se realizează şi se 
actualizează ca fiinţă individuală [14, p. 140]. 

Autorii С.Л. Брaтченко şi М.Р. Миронова generalizează 
ideile umaniştilor privind dezvoltarea personală şi precizează: 
creşterea personală reprezintă procesul multiaspectual, care e 
coordonat de o traiectorie individuală complicată şi complexă 
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din interior, este procesul de modificări interperceptive, 
interactivate, astfel, persoana nu doar că se schimbă în interior, 
dar transformă şi lumea din jurul său [26, p. 38]. 

Anume aceste modificări în conţinutul, direcţia şi dinamica 
procesului de creştere le expun autorii С.Л. Брaтченко, 
М.Р. Миронова. Generalizarea criteriilor creşterii/dezvoltării 
personale e reflectată în Tabelul 1.1. 
 

Tabelul 1.1. Criteriile creşterii/dezvoltării personale  [apud 26] 

Intrapersonale 

(schimbări ce au loc în lumea 
internă a persoanei 

în relaţionare cu sine) 

Interpersonale 

(schimbări ce au loc în lumea 
externă –  

în relaţionare cu ceilalţi) 

Acceptarea de sine: 
aprecierea, dragostea faţă de 
sine şi capacitatea de a te 
respecta pentru deciziile 
făcute (Rogers, 1993). 

Acceptarea celorlalţi, 
respect faţă de persoane, 
corectitudine. 

Deschiderea experienţei 
personale şi retrăirilor 
emoţionale spre acumularea 
de experienţe noi. 

Înţelegerea celorlalţi. 
O persoană matură personal 
va aprecia adecvat situaţiile 
apărute şi va avea o viziune 
diferenţiată a urmărilor, fiind 
minimalizate gândurile 
stereotipice. Capacitatea de a 
iniţia o comunicare 
interpersonală bazată pe 
înţelegere, sensibilizare, 
empatie. 

Înţelegerea sinelui, 
capacitatea de a te auzi, de a 
te vedea autentic. Acum când 
măştile şi mecanismele de 
apărare se minimalizează, 
schimbările sensibile ale 
persoanei, flexibilitatea şi 

Socializarea – capacitatea de 
a fi constructiv în relaţiile 
sociale cu ceilalţi „a trăi cu 
alţii într-o armonie cât mai 
maximală” 
(Rogers, 1989). 



 

14 

viziunea adecvată la 
schimbările din viaţă, 
acumularea experienţei ce 
apropie de corelaţia ideală: 
Eul-real de Eul-ideal. 

Responsabilitatea pentru 
actualizarea personală, 
deschidere, libertate. 

Adaptarea creativă – este o 
calitate profundă a unei 
persoane mature, prin 
atitudinea de a lua o poziţie 
fermă, a fi deschis în 
întâmpinarea problemelor 
apărute, adaptând o 
creativitate personală în 
rezolvarea lor; adoptarea 
creativă la situaţii noi, 
concrete şi capacitatea de a 
folosi potenţialele interne la 
maxim posibil”  

(Rogers 1989). 

Integritatea şi congruenţa  

Dinamicitatea – a fi dinamic, 
flexibil, deschis pentru 
schimbare în acelaşi timp 
păstrând identitatea sa. 

 

 

Prin urmare, toate din schimbările prezentate se realizează 
prin legile specifice personale, iar aceste transformări măcar în 
una din dimensiuni va aduce cu sine şi modificări ale celorlalte.  

Conceperea dezvoltării Eului e un construct psihic complex 
derivat de elementele cognitive, ca organizator al cunoaşterii şi 
reglator motivaţional al comportamentului [apud 25]. 

Capacitatea de dezvoltare reprezintă o organizare pozitivă, 
iar mediul de viaţă îşi pune amprenta, acţionând astfel asupra 
persoanei prin intermediul percepţiei subiective pe care 
persoana o are asupra realităţii.  
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1.2. Condiţii facilitatoare 
pentru dezvoltarea personală a cadrului didactic 

În societatea cunoaşterii, dezvoltarea personală realizată 
după Modelul Creativ Brâncuşian, preciza M. Caluschi, reprezintă 
o strategie eficientă şi performantă în pregătirea oamenilor 
pentru a se adapta şi depăşi fenomenele şi tendinţele viitorului 
extrem, iar proiectarea programelor de dezvoltare personală 
sunt susţinute de eforturile conjugate ale psihologilor de familie, 
terapeuţilor, clinicienilor, psihologilor şcolari [3, p. 71]. 

I. Negură numeşte psihologul, maestru al meseriei „inginer 
al sufletelor omeneşti”, de aceea psihologul este chemat să-şi 
dezvolte şi să-şi cultive un etalon al inteligenţei psihologice. Deci, 
preciza autorul, psihologul este cel, care şi-a elaborat şi şi-a 
dezvoltat inteligenţa psihologică, se descurcă uşor şi repede în 
orice situaţie de problemă apărute în câmpul activităţii sale 
profesionale. În acelaşi context, psihologul lucrează asupra 
sarcinilor care-i stau în faţă şi le găseşte dezlegare cu toată fiinţa 
lui pentru că instrumentele de lucru şi le-a interiorizat şi le-a 
făcut parte chiar din sinele său [15, p. 4]. 

În viziunea lui I. Negură, inteligenţa psihologică este o 
structură psihică cognitivă ce formează nucleul aptitudinii 
psihologice şi joacă rolul integrator al elementelor din care ea se 
constituie ca formaţiune psihologică responsabilă de succes în 
rezolvarea problemelor de natură psihologică. Deci, inteligenţa 
psihologică e un fenomen psihic ce ţine de aptitudinea 
psihologică şi e parte din structura ei ca element de bază. În acest 
context, autorul precizează, că inteligenţa psihologică realizează 
două funcţii: asigură înţelegerea oamenilor şi a faptelor pe care 
ei le săvârşesc; descoperă problemele psihologice „care plutesc 
în aer” în câmpul psihologic al oamenilor, probleme de 
modificare a unui comportament, a unei dispoziţii, a unei 
percepţii, atitudini şi elaborează soluţiei adecvate problemei. 
Strategia, menţionează autorul, pe care punem mare preţ şi o 
considerăm de maximă eficienţă, privind obţinerea de fapte 
relevante problemei identificării esenţei şi naturii inteligenţei 
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psihologice, se identifică la cei ce posedă inteligenţă psihologică 
autentică şi sunt maeştrii în arta de a o mânui [15, p. 8]. 

Persoanele ce vor monitoriza dezvoltarea personală a 
cadrelor didactice vor dispune de inteligenţa psihologică, 
deoarece ea îi va ajuta să direcţioneze eficace dezvoltarea, 
transformarea corespunzătoare. De aceea, consilierul/trainerul 
pentru dezvoltare personală este specialistul care lucrează cu 
persoane sănătoase din punct de vedere psihic, care au nevoie să 
exploreze sau să depăşească diverse stări sau situaţii cu care se 
confruntă în evoluţia personală şi profesională, valorificând şi 
dezvoltând resursele şi potenţialul propriu; stimulează 
identificarea şi alegerea soluţiei optime de către fiecare 
persoană, pentru sine însuşi, pentru diminuarea nivelului de 
stres, înlăturarea confuziei, tensiunilor acumulate şi a blocajelor 
temporare induse în evoluţia personală şi profesională pe unul 
sau mai multe planuri [2, p. 4]. 

Intervenţia specializată a consilierului pentru dezvoltare 
personală constă în însuşirea, susţinerea şi încurajarea 
interlocutorilor prin intermediul unor tehnici şi instrumente 
specifice, în vederea sondării şi relevării propriilor capacităţi şi 
resurse şi a conştientizării punctelor critice din existenţa proprie 
şi a posibilităţilor de depăşire a situaţiilor neconvenabile într-o 
manieră particularizată şi non-directivă. Deci, activitatea 
consilierului/ trainerului pentru dezvoltare personală este 
distinctă faţă de terapii psihice, consiliere psihologică prin 
prisma intensităţii şi complexităţii scăzute a problematicii 
clienţilor şi a instrumentelor sau tehnicilor specifice de lucru, 
care se bazează pe non-directivitate.  

De aceea, considerăm importante de menţionat 
următoarele caracteristici ale consilierului/trainerului în 
dezvoltare personală, care pe parcursul actului de dezvoltare va 
proba empatie şi înţelegere – pentru a cunoaşte cât mai obiectiv 
realitatea vieţii clientului. La fel, manifestarea încrederii în 
capacitatea clientului de a-şi rezolva dificultăţile cât şi tact în 
orientarea clientului către centrul problemei, direcţionând 
discuţiile de la general la particular şi ajutând persoana să-şi 
exprime gândurile şi sentimentele, astfel, fiind suport pentru 
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identificarea unor posibile soluţii şi în conştientizarea riscurilor 
alternativelor prezentate. Iar motivarea pozitivă a clientului 
pentru fiecare acţiune reuşită, susţinerea clientului în depăşirea 
obstacolelor va servi ca motivatori în atingerea scopului propus 
de către acesta [2, p. 10]. 

Crearea climatului favorabil pentru consiliere este primul 
contact cu clientul şi condiţiile de colaborare. În acest context, ar 
fi bine ca consilierul să dea dovadă de calm, neutralitate, grijă 
pentru client, răbdare, onestitate, obiectivitate, responsabilitate 
perseverentă, deschidere, receptivitate, gândire pozitivă. Acestea 
asigură confidenţialitatea privind problemele clienţilor [2, p. 10]. 

În context, C. Rogers afirma că oamenii au nevoie de o 
relaţie, în care să fie acceptaţi. Abilităţile valorificate sunt 
empatia şi atitudinea pozitivă necondiţionată. Ipoteza centrală 
cercetătorul şi-a formulat-o prin fraza: „Dacă pot oferi un anumit 
tip de relaţie, cealaltă persoană va descoperi în sine capacitatea 
de a folosi acea relaţie în scopul creşterii şi se va produce 
schimbarea şi dezvoltarea personală”. Prin urmare, preciza 
C. Rogers, „...omul este incorigibil socializat în dorinţele sale, de 
aceea, când omul este pe deplin om, merită încredere” [20, p. 14].  

C. Rogers considera empatia, acceptarea pozitivă 
necondiţionată şi congruentă ca fiind esenţiale în procesul de 
consiliere centrată pe persoană. În acest context, programele de 
dezvoltare personală vor servi ca suport de 
cunoaştere/autocunoaştere, creştere personală în care se va ţine 
cont de condiţia cheie – centrarea pe persoana cadrului didactic.  

Prin urmare, programele de dezvoltare personală sunt 
destinate tuturor persoanelor care doresc să-şi optimizeze 
calitatea vieţii personale pentru a se integra mai eficace în 
societatea modernă; să-si crească bunăstarea; să fie în armonie 
cu sine însăşi şi cu cei din jur. Iar scopul programelor de 
dezvoltare personală reprezintă creşterea calităţii vieţii prin 
optimizarea diferitor laturi personale: creşterea nivelului de 
autocunoaştere; creşterea identităţii de sine; dezvoltarea 
potenţialului propriu şi a competenţelor proprii; împlinirea 
aspiraţiilor personale; optimizarea integrării sociale şi 
personale; definirea valorilor, a priorităţilor şi a stilului de viaţă; 
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dobândirea unei viziuni mai ample asupra vieţii; stabilirea unui 
echilibru afectiv; starea de bine, satisfacţia. 

Astfel, Iolanda Mitrofan atestă faptul că dezvoltarea 
personală este un proces aproape continuu, dar repartizat pe 
cicluri, interese de travaliu optimizator, pe parcursul a mai 
multor ore şi zile, cu posibile reluări ciclice la intervale de luni şi 
ani, la solicitările beneficiarului, în funcţie de nevoile şi obiectivele 
de viaţă. În context, autoarea menţionează că dezvoltarea 
personală se desfăşoară sub forma atelierelor şi seminarelor în 
grup de dezvoltare personală, grup de autocunoaştere, grup de 
stimulare a autoperformanţei sau creativităţii, grup de 
dezvoltare spirituală prin diverse practici meditative, participări 
la workshop-uri tematice, proceduri şi practici asociate [12, p. 20]. 

Deci, preciza autoarea, consilierea asociată cu dezvoltarea 
personală sau în grup îşi propune stimularea expresiei personale, 
a creativităţii şi atitudinilor integratoare sau tolerante, a 
maturizării afective, cognitive, spirituale, a puterii de 
manifestare şi afirmare a Eului. La fel, ea urmăreşte realizarea 
procesului de autoactualizare şi conştientizarea stadiului de 
dezvoltare în care se află fiecare persoană. 

Iar procesul consilierii centrate pe persoană este eficient, 
adică „procesul” de sine se declanşează doar dacă consilierul are 
convingeri şi atitudini de încredere în capacitatea de dezvoltare a 
fiinţei umane. Această atitudine de încredere pe care o are 
consilierul faţă de fiecare persoană de „a se direcţiona singur, 
dacă este asigurat un climat favorabil” [12, p. 41]. 

Astfel, cadrul didactic se implică într-o călătorie către 
sinele personal, fiind în acelaşi timp prezent în relaţionarea 
sinelui cu consilierul cât şi cu colegii săi. 

Prin urmare, consilierea reprezintă procesul complex, ce 
cuprinde o arie foarte largă de intervenţii, care impun o pregătire 
profesională de specialitate. Deci, este un domeniu mai specific. 
Iar termenii de consiliere în dezvoltare personală descriu relaţii 
interumane de ajutor dintre o persoană specializată, 
consilierul/trainerul, şi o altă persoană, grup care solicită 
asistenţa de specialitate. Pentru proiectare practică a consilierii, 
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autorul propune etapele propuse de Egan în 1990, pe care le 
expunem: 

1. Stabilirea contactului şi relaţiei de intercunoaştere; 
2. Identificarea şi clarificarea obiectivelor şi aşteptărilor de 

dezvoltare; 
3. Intervenţia specializată; 
4. Consolidarea abilităţilor de autosuport/ Implicare activă; 
5. Evaluarea/ autoevaluarea; 
6. Încheierea procesului de consiliere; 
7. Follow-up [apud 2, p. 12]. 

Etapele expuse vor servi drept model pentru proiectarea 
şedinţelor în programul de dezvoltare personală. Prin urmare, 
rezultatele posibile ale intervenţiei vor fi: Autocunoaşterea prin 
identificarea unor abilităţi specifice elementelor de dezvoltare; 
Informarea şi selectarea/orientarea către dezvoltare; Cultivarea 
încrederii în decizia luată; Strategii de adaptare; Strategii de 
reducere a dezechilibrului afectiv; Strategii de coordonare a 
rolurilor personale; Atingerea unui echilibru personal [5, p. 20]. 

Relaţia dintre consilier/trainer şi persoana implicată în 
programe de dezvoltare va fi una de alianţă, de participare şi 
colaborare reciprocă prin care se vor forma/dezvolta abilităţi şi 
atitudini la cadrele didactice, ceea ce va permite o funcţionare 
personală şi socială optimă – flexibilă şi eficientă. Deoarece a şti 
să faci şi a şti să devii, remarca M. Knowels, sunt cheile de reflecţii 
în situaţiile de acţiune şi de luare a deciziilor, decisive fiind 
implicaţiile formatorului. În cazul nostru – consilierul/trainerul, 
(perceput mai mult ca un ghid, un facilitator de învăţare, decât o 
persoană care transmite cunoştinţe) vede în adult omul, este cel 
care favorizează un climat de încredere. Prin urmare, 
dezvoltarea personală reprezintă cuantumul activităţilor ce 
îmbunătăţesc conştientizarea şi identitatea, dezvoltă talentele şi 
potenţialul uman, îmbunătăţesc calitatea vieţii personale şi 
contribuie la realizarea obiectivelor şi aspiraţiilor proprii. 
În context, menţionăm că dezvoltarea personală, cunoscută sub 
denumirea „evoluţie personală”, include activităţi formale sau 
informale pentru a dezvolta altora roluri de profesor, ghid, 
consilier, manager, coach sau mentor. 
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Dezvoltarea personală a cadrului didactic reprezintă 
procesul continuu ce va duce la o adaptare mai bună, va contura 
etape pentru a atinge plina realizare, deoarece cadrele didactice 
se implică cel mai des în educaţia permanentă, ce reprezintă un 
rezultat al nevoii de dezvoltare, adaptare la mediul socio-cultural 
şi a integrării cât mai optime în realitatea înconjurătoare. 

În consecinţă, componentele de bază ale educaţiei 
permanente – educaţia adulţilor, autoeducaţia – au rolul de 
a accentua ideea de „dimensiune a vieţii”. Educaţia reprezintă 
permanent o consecinţă a nevoii de adaptare la mediul socio-
cultural şi a integrării cât mai optime în realitatea. Iar 
schimbarea, în acest sens, va fi posibilă dacă va porni în plan 
cognitiv, valoric şi acţional, adică de la ce este util.  

În contextul dat, educaţia adulţilor – a cadrelor didactice – 
se va realiza prin implicarea activ-participativă pe trepte de 
dezvoltare personală, socială şi profesională. Deoarece, în opinia 
lui C. Rogers, procesul de educaţie a adulţilor este facilitat atunci 
când: cursantul este implicat total în procesul de învăţare şi 
deţine controlul asupra tipului învăţării; se bazează în principal 
pe confruntarea directă cu probleme practice, sociale, personale 
sau de cercetare, iar autoevaluarea este principala metodă de 
evaluare a progresului sau a succesului [apud 24, p. I7]. 

Tocmai din această cauză, educaţia adulţilor se identifică 
cu nevoia de socializare, de dezvoltare a unei lumi culturale, ceea 
ce reprezintă şi o modalitate de comunicare cu membrii grupului 
căruia adultul aparţine. O consecinţă a acestui lucru este faptul că 
adulţii se dezvoltă diferit, în funcţie de coeziunea, organizarea 
şi orientarea grupului  din care fac parte. Instaurarea unui 
climat motivaţional pozitiv presupune motivarea prin 
valorizarea personală, consideraţia, feedbackul şi evaluarea, 
consultarea şi participarea activă. 

În formarea adulţilor instruirea poate fi realizată fie la 
locul de munca, fie în afara acestuia, de către persoane 
specializate, în forme care cunosc diferenţieri faţă de lecţia 
clasică din şcoală, prin urmare în ultimul timp la noi fiind des 
utilizat conceptul de training în educaţia adulţilor. 
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Trainingul este o intervenţie de tip educaţional într-o 
organizaţie, instituţie pentru ca organizaţia, instituţia să se 
adapteze la mediul de afaceri şi concurenţial, schimbările ce au 
loc în sistemele educaţionale, constând în livrarea programelor 
de formare, ca răspuns la nevoile operaţionale ale organizaţiei, 
instituţiei respective. Astfel, un program de training trebuie să 
pornească, întâi de toate, de la o proiectare a strategiei care să 
includă o serie de elemente prin care intervenţia educaţională să 
poată deveni operaţională. Ca principale elemente în proiectarea 
strategică, pot fi precizate următoarele (Brierley, l989): 

1. Scop  (De ce faci ceea ce faci?) 
2. Misiune  (Cum vei pune în practică respectivul scop?) 
3. Viziune  (Ce doreşti să realizezi şi până când?) 

4. Direcţii  (Pe care activităţi te vei concentra?) 
5. Obiective  (Către ce vrei să ţinteşti?) 
6. Priorităţi  (În ce îţi vei investi resursele disponibile?) 
7. Planuri  (Cum vei proceda realmente pentru a-ţi atinge 

expectaţiile?) 
8. Acţiuni  (Care tipuri de comportamente pot cel mai bine să 

ajute în realizarea planului?) [apud 23, p. 18]. 

De aceea, cadrul practic al instruirii adulţilor pentru 
realizarea eficientă a sesiunii de training trebuie să ne răspundă 
la cel puţin 7 întrebări pe care le prezentăm în Tabelul 2. 
 

Tabelul 2. Aspectele celor 7 întrebări ale trainingului 

Nr. 
d/o 

Întrebări Aspecte metodologice 

1. Cine? Pentru cine este sesiunea, care este 
experienţa de muncă, prin ce ea se 
caracterizează: nevoile cursanţilor, 
competenţa formatorului? 

2. De ce? Identificarea obiectivelor, scopul, 
organizarea strategică a activităţii în 
proiectarea nevoilor. 

3. Ce? Ce dorim ca participanţii să cunoască pentru 
eficacitate; fixarea limitelor; exteriorizarea 
materialului detaliat, specific? 
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4. Unde? Locul unde se desfăşoară activitatea şi 
crearea condiţiilor facilitatoare, climat 
socio-afectiv favorabil. 

5. Când? Este timpul aplicării formative. 

6. Care? Care sunt strategiile, metodele de învăţare, 
paşii concreţi? 

7. Cum? Se referă la metodele, modalităţile concrete, 
viziunea, vizualizarea paşilor de 
implementare. 

 
Metode şi modalităţi de realizare a dezvoltării 
personale 

Trainingul necesită tehnicile, metodele, modalităţile 
eficace, specifice educaţiei adulţilor. Or, T. Callo menţionează că 
formarea adulţilor trebuie realizată prin foarte diverse metode: 
de comunicare, în care formatorul este emiţătorul ce realizează 
cursul, iar educabilii sunt receptorii; de întrebări/răspunsuri, 
când educabilii deţin deja un cuantum educaţional contextual, în 
care se produce stimularea de atitudini şi circumstanţe. În acelaşi 
context se vor practica studiul situaţiilor tipice, metoda 
conotaţiilor, conceptogtamele, metoda ideogramelor, metoda 
metaforelor, metoda riscului, metode active [1, p. 88]. 

Metoda focus-grupurilor identifică o sensibilizare 
profundă în soluţionarea optimă a problemelor, propusă de 
R.A. Krueger, M.A. Casey [apud 9, p. 2]. 

Ascultarea reflexivă, activă presupune o înţelegere cât 
mai exactă a vorbitorului. Astfel, în comunicare secvenţa iniţială, 
adică ceea ce vrea să spună o persoană, parcurge trei etape: 
codarea semnificaţiei de către emiţător, auzirea; recodarea ei de 
către receptor; iar amplificarea se foloseşte pentru a scoate în 
evidenţă un aspect important al situaţiei. În cazul ascultării 
reflexive, tehnicile de deschidere vor fi: folosirea expresiilor: „şi”, 
„deci”, „aşadar”, atunci când persoana se blochează şi focalizarea 
dialogului în prezent prin întrebări [12, p. 15]. 
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Instrumentul Recadrarea va oferi putere perspectivei, 
deoarece sensul oricărei experienţe din viaţă depinde de cadrul 
pe care-l punem. Unul dintre instrumentele cele mai eficiente în 
schimbarea personală este să învăţăm cum să punem cel mai bun 
cadru la orice experienţă, acest proces se numeşte recadrarea. 
Recadrarea – în forma cea mai simplă – este schimbarea unei 
propoziţii negative în una pozitivă, schimbând cadru de referinţă 
folosit, rezolvând astfel durerea internă sau conflictul intern, 
punându-te într-o stare mai productivă. Autorul Robins, ne 
propune: Recadrarea de context presupune să transformăm o 
experienţă care pare să fie neplăcută, supărătoare sau nedorită şi 
să arătăm cum putem deveni aceleaşi contexte un avantaj; 
Recadrarea conţinutului presupune luarea exactă a aceleaşi 
situaţii şi schimbarea înţelesului (bunăoară, ai putea spune că 
fiul tău vorbeşte necontenit, sau – după recadrare – că este un 
copil inteligent care cunoaşte multe). Recadrarea conţinutului 
prin schimbarea vizuală, auditivă sau reprezentativă [19, p. 231]. 

Metoda Ancorarea asigură permanenţă. Astfel ne putem 
schimba reprezentările interioare şi fiziologice, obţinând 
rezultate noi. Prin ancorare putem crea un mecanism de 
declanşare, care poate fi acţionat oricând, fiind un mod eficient 
prin care învăţăm permanent. Ancorarea nu se rezumă doar la 
cele mai profunde emoţii şi retrăiri, dar şi la adaptare la ele. 
În acest sens, T. Roosevelt preciza: „Descurcă-te cum poţi, cu ceea 
ce ai, acolo unde eşti” [apud 19, p. 251]. 

Eseul. Reprezintă o tehnică de manifestare individuală 
creativă. Eseul „Motivarea în profesia didactică – traiectorie 
personală şi individuală” va exprima originalitate în expunere. 

Metode şi tehnici: 

Mesaje parabolice, poezii, maxime şi cugetări; acrostihul, 
asociaţii libere; teste, chestionare; exerciţii/pauze de energizare, 
echilibrare, cunoaştere, integrare. 
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2.  DEZVOLTAREA PERSONALĂ A CADRULUI DIDACTIC 

CA ORGANIZATOR AL CUNOAŞTERII 

2.1. Opiniile cadrului didactic 
privind necesitatea dezvoltării personale 

Dezvoltarea personală a cadrelor didactice – generalizată 
prin studiile teoretice – vizează creşterea personală prin 
acumulare de experienţe cognitive şi motivaţionale în educaţia 
adulţilor. 

În investigaţiile sociologice, pentru a acumula informaţii, 
propunem ancheta psihosocială – metoda ce va studia 
dezvoltarea personală prin expunere de opinii, atitudini, 
motivaţii. De facto, reprezintă etapa de organizare a cunoaşterii 
prin structurarea opiniilor. 

În investigarea psihosocială a dezvoltării personale a 
cadrului didactic anchetarea a fost acea metodă descriptivă prin 
care au fost obţinute idei, păreri, informaţii vizând motivaţiile 
personale în dezvoltarea personală. Ca instrument promovăm 
chestionarul Dezvoltarea personală a cadrului didactic. 
Caracterul activ al anchetei rezidă în faptul că – prin conţinutul 
întrebărilor sale – ea atrage atenţia subiecţilor investigaţi asupra 
problemelor supuse cercetării. În contextul dat, fapte 
necunoscute sau cunoscute parţial pot deveni pe deplin 
cunoscute.  

Chestionarul se constituie din întrebări de date factuale ce 
identifică dimensiuni psihosociale ale persoanei: personale 
(sexul, vârsta) şi sociale (funcţia şi instituţia unde activează) şi 
din întrebări de cunoaştere privind conceptul dezvoltare 
personală. La fel, în chestionar sunt itemi ce determină opinii, 
nevoi, aşteptări, modalităţi de implementare a dezvoltării 
personale. Aceasta reprezintă o modalitate de autoevaluare 
cognitivă privind realizarea dezvoltării personale. 

Expunem în continuare conţinutul chestionarului. 
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Chestionarul 
Dezvoltarea personală a cadrului didactic 

 Instrucţiune: Stimaţi colegi, vă rugăm să vă implicaţi 
în realizarea chestionarului în scopul de a vă evalua 
cognitiv reprezentările despre dezvoltarea personală şi 
pentru a face o sinteză a Nevoilor de dezvoltare 
personală grupului din care faceţi parte.  

 

1. Sexul (bifaţi): 
1) Masculin   □ 2) Feminin   □ 

2. Aveţi vârsta între: 
1) 23 – 35 de ani   □ 
2) 36 – 45 de ani   □ 

3) 46 – 56 de ani   □ 
4) 57 –... ani   □ 

3. Nivelul dumneavoastră de calificare este: 
1) cadru didactic necalificat   □ 
2) cadru didactic începător   □ 
3) cadru didactic cu gradul 2   □ 
4) cadru didactic cu gradul 1   □ 
5) cadru didactic cu gradul superior   □ 
6) alte calificări   □ 

4. Menţionaţi ultima instituţie absolvită, care permite 
încadrarea în învăţământ 

1) Colegiul pedagogic   □ 
2) Colegiul altul decât pedagogic   □ 
3) Învăţământul universitar pedagogic   □ 
4) Învăţământul superior altul   □ 
5) Învăţământ universitar-masterat   □ 
6) Alta decât cele menţionate   □ 

5. Selectaţi varianta/variante potrivite de răspuns pentru 
afirmaţia: „Dezvoltarea personală este...” 

1) un proces prin care însuşim abilităţi pentru o creştere, 
evoluţie   □ 

2) este o înţelepciune practică   □ 
3) autocunoaştere, automotivare, autoeficienţă   □ 
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4) confruntarea propriilor calităţi cu nevoile procesului 
educaţional   □ 

5) _______________________ 

6. Pentru a vă dezvolta personal aveţi nevoie de…  

     (alegeţi varianta (e), ierarhizaţi-le după importanţă): 

1) claritate şi aplicabilitatea aşteptărilor personale   □ 
2) comunicări interpersonale eficiente   □ 
3) atitudine pozitivă faţă de sine şi lume   □ 
4) automotivare şi autocontrol   □ 
5) responsabilitate personală   □ 
6) alte ___________________ 

7. Modalităţile de dezvoltarea personală la care apelaţi cel 
mai des. Alegeţi varianta(-ele), ierarhizându-le după 
importanţă aşteptărilor dvs.  

1) Citirea cărţilor, revistelor...   □ 
2) Programe specializate de dezvoltare   □ 
3) Activităţi de dezvoltare, formare   □ 
7) Alte __________________ 

8. Analizaţi modulele propuse şi ierarhizaţi-le după 
importanţa aşteptărilor dvs. 

1) Autocunoaşterea şi dezvoltarea personalităţii pozitive   □ 
2) Automotivarea şi încrederea în sine   □ 
3) Autoreglarea afectivă şi echilibru profesional   □ 
4) Autoeficacitate şi succes   □ 
5) Eficienţe organizaţionale: decizia conştientă, fixarea 

obiectivelor   □ 
8) Alte module __________ 

9. Cum consideraţi, în ce măsură aveţi nevoie de a parcurge 
un program de dezvoltare personală? 

1) În măsură mică   □ 
2) Satisfăcător   □ 

3) În mare măsură   □ 
4) Nu am decis   □ 

Vă mulţumim pentru atitudine! 
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În contextul realizării eficace a dezvoltării personale a 
cadrului didactic promovăm paşii acţionali prin trainingul expus 
în continuare. 
 

2.2. Trainingul Viziunea şi misiunea  
dezvoltării personale pentru profesia didactică 

 Scopul: Determinarea rolului dezvoltării personale în 
profesia didactică şi identificarea modelelor de implementare 
practică 

o Obiective: ○Actualizarea conceptului dezvoltare personală 
a cadrului didactic; ○Argumentarea ştiinţifică a 
elementelor constructive ale dezvoltării personale; 
○Sintetizarea strategiilor de implementare practică a 
planului personal de dezvoltare personală; ○Analiza 
Formulei dezvoltării personale, a planului de dezvoltare; 
○Evaluarea/autoevaluarea personală a direcţiilor de 
creştere. 

Metode, tehnici: metoda Focus grup; tehnica Asocieri libere; 
acrostih, exerciţii individuale, în grup.  

Materiale: Hârtie A4, A3; creioane colorate; muzică pentru relaxare; 
marchere. 

Seturi de materiale: Modele de Plan de dezvoltare personală; 
Exerciţii Viziunea mea despre DP; forme de mânuţe din hârtie 
colorată, decupate de către fiecare participant. 

Demersul formativ:  

Intercunoaştere: Regulile de activitate a grupului vor fi semnate 
într-un CONTRACT, acrostihul ce va înscrie reguli. 
Se implementează metoda Focus grup, Se va aplica tehnica 
Asocieri libere; Acrostihul. 
Membrii grupului se vor împărţi în echipe de lucru. Vor avea o 
activitate în echipe: să prezinte într-o formă creativă blazonul 
echipei, să comenteze elementele constitutive.  
Se identifică 4 echipe. 

Identificarea nevoilor: Propunem următoarele subiecte de 
reflecţii pentru fiecare echipă corespunzător numărului echipei: 
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1. Ce reprezintă în opinia dvs. Dezvoltarea personală? 2. Care 
sunt elementele constructive? 3. Sintetizaţi schematic conţinutul şi 
deduceţi importanţa dezvoltării personale în profesia didactică. 
4. Identificaţi Lanţul Nevoilor dezvoltării personale. 

Intervenţia specializată: Formatorul expune informaţii 
teoretico-aplicative privind dezvoltarea personală. 

Implementarea activă: Se propun fise individuale care vizează 
dezvoltarea personală.  
 

FIŞA A.  Viziunea mea despre DP – reprezintă un set de exerciţii, 
ce reflectă viziunea proprie despre dezvoltarea personală. 

  ACŢIUNEA 1. Formularea unei viziuni personale 

Viziunea reprezintă ceea ce vrem să fim, să facem, să 
simţim, să gândim, să deţinem, să fim asociaţi cu, sau să avem un 
impact până la o anumită dată în viitor. Viziunea dvs. trebuie să 
fie unică şi adecvată pentru dezvoltarea personală. 
 

Exerciţiul 1. Folosiţi instrumentarul de mai jos pentru a scrie 
propria declaraţie de viziune în următorii paşi: 

1. Pe baza propriilor analize, lucrurile care vă motivează/ 
vă dau satisfacţie sunt: 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

2. Cele mai importante: puncte tari/ trăsături pe care le am:  
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

3. Două lucruri pe care le fac mai des, prin care-mi valorific 
punctele tari şi îmi aduc satisfacţie 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

4. Reflecţii: Aceasta este viziunea mea despre propria 
dezvoltarea personală. 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Exerciţiul 2. Propuneţi reflecţii personale pentru următoarele 
aspecte: 

Lucruri care 
îmi place să le 
fac 

Ce mă face 
fericit/ mă 
înveseleşte 

Cele mai bune 
momente ale 
săptămânii 
trecute 

Trei lucruri 
pe care le-aş 
face, dacă aş 
câştiga la 
loterie 

    
    
    
    
    

 
Exerciţiul 3. Sistematizaţi reflecţiile personale pentru 
următoarele subiecte: 

Aspecte sau 
lucruri la care 
ţin foarte 
mult 

Cele mai 
importante 
valori 

Lucruri pe 
care le pot 
face bine şi 
foarte bine 

Ce aş vrea să 
nu mai fac 
sau să fac 
foarte puţin 

    
    
    
    
    

 
Exerciţiul 4. A TE SIMŢI VALOROS 

Prezentaţi schematic 
simbolul/-urile ce vă 
reprezintă (se acceptă orice). 
 
Acesta sunt eu… 

Ultima dată când am fost 
valoros a fost… 
 
 
M-am simţit… 
 



 

30 

Persoanele care mă fac să mă simt bine faţă de mine însumi 
sunt…  
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________ 

…pentru că…  
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________ 

Eu demonstrez că sunt fericit/-ă prin… 
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________ 

Lucrurile care mă fac să mă simt bine faţă de mine însumi 
sunt: 

1. ___________________________________________________ 
2. ___________________________________________________ 
3. ___________________________________________________ 
4. ___________________________________________________ 
5. ___________________________________________________ 

Lucrurile pe care eu le pot face pentru a obţine aceste 
rezultate sunt: 

1. ___________________________________________________ 
2. ___________________________________________________ 
3. ___________________________________________________ 
4. ___________________________________________________ 
5. ___________________________________________________ 

 

Pentru eficientizarea dezvoltării personale recomandăm 
câteva modele de Plan de dezvoltare personală.  

Cursanţii vor opta pentru un model şi vor completa etapele 
descrise. 
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FIŞA B.  Modele de Plan de dezvoltare personală. 

1. Modele de Plan de dezvoltare personală (PDP) 

Modelul PDP1 Modelul PDP2 Modelul PDP3 

Etape 
(care necesită să fie 
identificate şi...) 

1. Conştientizarea 
situaţiei; 

2. Reflectarea 
asupra situaţiei; 

3. Stabilirea 
scopurilor; 

4. Stabilirea unui 
plan de acţiuni 
pentru 
dezvoltare. 

Etape 

1. Scopul personal 
Cine sunt?  
Încotro mă duc? 
Pentru ce 
trăiesc? 

2. Obiectiv 
personal 
Ce rezultat 
doresc pe termen 
sunt? 

3. Performanţe 
Cum aş putea 
realiza? 

4. Acţiuni de 
îmbunătăţire 
Cum obţii paşii? 

5. Competenţe 
specifice, pentru 
a ajunge la DP.  

Etape 

1. Valori personale. 

2. Analiza SWOT 
personală şi 
strategia ce 
urmează a fi 
urmată în acest 
sens. 

3. Identificarea 
rolurilor 
personale şi 
obiectivelor de 
activitate, 
organizare, 
planificare. 

4. Organizarea 
activităţii de 
reînnoire şi 
dezvoltare 
continuă. 

 
2. Modelul 4. Model clasic de PDP 

Date personale: 
Nume, prenume 
Data, anul naşterii 
Adresa, telefonul 
Perioada de implementare 

Planificarea intervenţiilor de DP 

Obiective Acţiuni, activităţi Perioada desfăşurării Observaţii 
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FIŞA C. Minighid personal de optimizare a dezvoltării 
personale 

Pentru o deschidere mai evidentă spre dezvoltare, pentru 
minimalizarea riscurilor în realizarea schimbărilor şi ordonarea 
săptămânală a paşilor, propunem următoarele. 

 Instrucţiune:  Fixaţi lista de obiective pe care doriţi să 
le realizaţi timp de 1 lună, 3, ... 6 luni; completaţi 
săptămânal tabelul de mai jos şi meditaţi asupra 
rezultatelor: Stabilirea obiectivelor după formula: Ce? 
De ce? Cum? Autofeedback – conform modelului: 

Zilele 
săptămânii 

Obiective
le zilnice 

Realizări Priorităţi 
Succes / 
Insucces 

Feedback 

 

 
     

 

Realizări: Se descriu ce obiectivele care au fost realizate. 

Priorităţi: Când am decis, am ţinut cont de lucrurile importante? 
Am respectat lista priorităţilor? Cum m-a influenţat atitudinea 
diferenţiată în „deciziile categorice”, chestiuni asupra cărora nu 
am putut să mă concentrez?Alegerile au constituit depuneri sau 
retrageri din contul personal de integritate. 

Succese / Insuccese: Ce am realizat? Ce nu am realizat? De ce? 
Cum aş putea să realizez? Ce obiective neîmplinite rămân de 
realizat pe săptămâna viitoare? 

Concluzii: Am stabilit obiective săptămânale conform formulei: 
Ce? De ce? Cum? …am făcut zilnic ceva pentru „zilnica ascuţire a 
uneltei”. Ce am învăţat săptămâna trecută: … 

Evaluarea şedinţei: Se expun generalizat viziuni despre 
dezvoltarea personală proprie, paşii în realizarea ei, condiţiile 
facilitatoare, lanţul nevoilor dezvoltării personale. 

Falow-up: Sarcini: Completaţi Planul de dezvoltare personală 
şi ghidaţi-vă după el în implementarea dezvoltării 
personale. Identificaţi componenta-problemă care trebuie 
schimbată. Monitorizaţi implementarea planului la cel puţin 
trei luni. Analizaţi timp de o lună paşii acţionali din 
Minighid.  
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3.  DEZVOLTAREA PERSONALĂ A CADRULUI DIDACTIC 

CA REGLATOR MOTIVAŢIONAL AL COMPORTAMENTULUI 

Actualmente, educaţia şi învăţarea pe tot parcursul vieţii 
actualizează cele mai integrative modalităţi de dezvoltare a 
cadrelor didactice, creând, astfel, oportunităţi pentru 
autoperfecţionare. Ca niciodată, avem nevoie de cadre didactice 
mobile, constructive, capabile pentru colaborare, responsabile, 
încât formarea/dezvoltarea continuă va crea premise favorabile 
cadrelor didactice pentru a fi utile societăţii şi sie însuşi.  

În încercarea de a avea o viziune de ansamblu asupra 
motivaţiei în sistemul psihic uman şi a relaţiei acestuia cu alte 
structuri psihice vom prezenta unii factori ce integrează procesul 
motivaţional/automotivaţional pentru a explica judecăţile şi 
interferenţele sociale ale schimbărilor ce intervin în societate, cât 
şi acele transformări ce au loc în persoana cadrului didactic. 
Astfel, o abordare privind dezvoltarea cadrului didactic, stabilită 
de motivele şi determinantele profesionale au propus-o Jesus şi 
Lens în 2005. Pornind de la construcţiile mai multor teorii 
motivaţionale, autorii creează un model integrativ al motivaţiei 
pentru profesia didactică.  

Modelul integrativ (Jesus, Lens, 2005) are ca dimensiuni 
teoretice de sprijin modelul neajutorării învăţate, reformularea 
atribuirii motivaţionale şi modelul aşteptare–valoare sau 
modelul discrepanţei motivaţionale. Pe lângă acestea, autorii mai 
includ în model două aspecte: autoeficacitatea lui A. Bandura 
(1977) şi motivaţia intrinsecă a lui Deci şi Ryan (1985) [27].  

Autorii explică că autoeficacitatea rezultă din atribuirile pe 
care le face personal, iar convingerile, puterea autoeficacităţii 
formează bază pentru aşteptările de performanţe. Motivaţia 
intrinsecă a profesorilor are rădăcini în autodeterminarea şi 
orientarea cadrelor didactice spre profesia aleasă. Cu cât este 
mai mare dorinţa personală să continue cariera didactică cu atât 
va fi mai crescută motivaţia intrinsecă [27, p. 125]. 
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Prin urmare, în profesia didactică motivarea persoanei 
coordonate de motivaţia intrinsecă – dependentă de dorinţa 
personală şi convingerile autoeficacităţii – sunt un raport de 
interdependenţă. 
 

3.1. Trainingul Motivarea şi automotivarea 
în profesia didactică 

 Scopul: Determinarea nevoilor individuale ale cadrelor 
didactice pentru motivarea în profesia didactică. 

o Obiectivele: ○Identificarea nevoilor personale de motivare 
în profesia didactică; ○Elucidarea rolului cadrului didactic 
în sistemul educaţional; ○Evaluarea/autoevaluarea 
motivaţiei în profesia didactică; ○Implementarea planului 
de motivare în profesia didactică. 

Metode, tehnici: Tehnica Asocieri libere; acrostihul, testul, 
metoda Puzzle; Testul Automotivare. 
 

Demersul formativ:  
Stabilirea contact – relaţii: Se propune spre vizualizare mesajul 
parabolic Frunza. Se discută reflecţiile acestui mesaj.  

Mesajul parabolic Frunza 
 

Mă plimbam... 
Văd pe picioarele mele o frunză:  
era pe jumătate uscată, dar răspândea un miros foarte plăcut… 
 Tu, ce răspândeşti un miros atât de plăcut, o întrebasem, eşti 

un trandafir? 
 Nu, îmi răspunse, nu-s trandafir, dar am trăit câtva timp lângă 

un trandafir. De acolo vine parfumul ce-l răspândesc.  
 

Reflecţii generale:  
Predai nu ceea ce ştii, dar ceea ce eşti. 
Educaţia veritabilă a tinerii generaţii nu poate fi 
concepută în afara unor modele demne de urmat, 
a unor repere sigure pentru orientare.  



 

35 

„Timpul petrecut cu floarea ta 
a fost cel care a făcut-o atât de importantă”. 

A. Saint-Exupéry 

Identificarea nevoilor de dezvoltare: Propunem următoarele 
subiecte de reflecţii: Completaţi mesajul: A fi profesor... Ce 
trăsături, caracterizări posedă un cadru didactic? Ce vă motivează 
în profesia didactică? Ce vă demotivează?  
Se va aplica tehnica Asocieri libere, Acrostihul. Se vor scoate în 
evidenţă asociaţiile analizate. Sistematizăm conţinutul într-o 
formă schematică. 
Identificăm problemele şi nevoile condiţiilor de dezvoltare. 
 

Intervenţia specializată: Teoria ierarhiei nevoilor a fost 
dezvoltată de psihologul Abraham Maslow, a cărui teorie despre 
motivaţia umană continuă să fie una de referinţă în. El a clasificat 
nevoile umane în cinci categorii de bază prezentate în ordinea de 
importanţă pentru individ.  
Prin dispunerea celor cinci categorii de nevoi într-o structură 
ierarhică strictă – piramida nevoilor – A.H. Maslow a constatat că 
nevoile nivelurilor inferioare cer să fie satisfăcute în primul rând 
şi, prin urmare, influenţează comportamentul individului înainte 
ca asupra motivării să influenţeze nevoile de nivel superior.  
1. Nevoile fiziologice asigură funcţionarea normală a 

organismului. Ele constituie cel mai jos nivel în ierarhia lui 
A. Maslow. Dintre acestea fac parte nevoia de hrană, apă, aer, 
locuinţă, căldură, somn şi celelalte nevoi de primă necesitate, 
adică acele nevoi indispensabile pe care individul trebuie să le 
satisfacă pentru a susţine şi menţine viaţa, pentru a menţine 
organismul în activitate, pentru a supravieţui.  

2. Nevoile de securitate, de siguranţă, reflectă dorinţa 
indivizilor de a se simţi protejaţi de anumite pericole. Nevoile 
din această categorie sunt legate de tendinţa şi dorinţa 
oamenilor de a se afla într-o situaţie stabilă şi de siguranţă 
care să-i protejeze de teamă, frică, boli şi alte suferinţe. 

3. Nevoile sociale, numite, uneori, şi nevoi de apartenenţă şi 
participare. Oamenii, ca fiinţe sociale, simt nevoia de a 
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aparţine la unul sau mai multe grupuri, tind să participe la 
acţiuni comune, vor să fie iubiţi, să participe la acţiuni sociale.  

4. Nevoia de stimă, respect, recunoaştere. În legătură cu 
această categorie de nevoi A. Maslow a identificat două 
aspecte: autorespectul şi respectul din partea altor indivizi. 
Autorespectul este legat de nevoia individului de a avea 
realizări, competenţă, autosuficienţă, încredere în faţa 
oamenilor, independenţă şi libertate. În afară de acestea, 
indivizii caută respect din partea altor oameni, nevoia unor 
înalte reputaţii în ochii oamenilor, pe care A.H. Maslow o 
numeşte prestigiu, statut, recunoaştere, atenţie. 

5. Nevoile de autorealizare, de autoexprimare, de 
autoactualizare, de împlinire profesională. Aceste nevoi se află 
în vârful piramidei ierarhice şi exprimă nevoile care se referă 
la tendinţa omului de a folosi cât mai complet cunoştinţele, 
capacităţile, aptitudinile şi deprinderile sale. Aceste nevoi au, 
într-o măsură mai mare decât nevoile din celelalte categorii, 
un caracter individual. Acestea sunt nevoi de creativitate. 

 

Implicarea activă: 

  ACŢIUNEA 1.  Activitate în grup. 

Sarcina: Analizaţi Ierarhia nevoilor propusă de A. Maslow şi 
exemplificaţi (cea bifată pe fişă) cum se implementează nevoia 
aceasta în instituţia dvs. Propuneţi 3 soluţii pentru a satisface 
nevoia dată în următoarele 5 fişe de lucru. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nevoi de apartenenţă 

Nevoi de securitate 

Nevoi fiziologice 

Nevoi de respect 

Nevoi de autorealizare 
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Cu scopul de a sensibiliza cadrele didactice faţă de subiectele 
referitoare la motivarea în profesia didactică propunem un set de 
exerciţii individuale, inspiraţi fiind de reflecţiile şi opiniile 
expuse de G. Pânişoară.  
 

  ACŢIUNEA 2.  

Exerciţiul 1. Sarcina: Reflectaţi asupra profesiei dvs., analizând 
cele expuse. 

Uneori rutina, stresul, oboseală – care însoţesc orice profesie – 
şi în profesia didactică sunt responsabile de procesul de 
demotivare a profesorului. Cum putem combate acest proces a 
cărei apariţie este firească, dar care poate provoca probleme de 
ineficienţă atât la nivelul relaţiei profesor–elev, cât şi la nivelul 
cadrului didactic însuşi. Cu alte cuvinte, profesorul va începe să-
şi facă munca mai puţin calitativ, dar şi va fi mai nefericit şi mai 
stresat de propria condiţie. Unul dintre exerciţiile pe care putem 
să le utilizăm pentru a combate o astfel de depreciere a calităţii 
actului instructiv-educativ este acela de reactualizare 
a concepţiei motivaţionale iniţiale.  
Atunci când aţi decis că viaţa dumneavoastră profesională 
trebuie să se desfăşoare în acest cadru, aţi avut desigur motive 
care au făcut ca alegerea în cauză să aibă succes. Încercaţi să vă 
reamintiţi această motivare (încercând să reactualizaţi şi starea 
interioară pe care v-o producea la acel moment) şi să o aduceţi în 
situaţia prezentă. Spre exemplu, părinţii care se află în conflict cu 
proprii copii se pot dovedi mai moderaţi în momentul în care 
privesc poze sau filme cu familia proprie atunci când copiii lor 
erau mici. Fericirea de atunci transmutată în momentul prezent 
îi poate ajuta să găsească acele resurse interioare pentru a 
accepta mult mai uşor actuala stare de lucruri şi să identifice 
acea modalitate de a depăşi situaţia. Similar, acest exerciţiu poate 
fi folositor în orice moment în care situaţia prezentă este o 
deteriorare a situaţiei trecute.  

Suplimentar: Încercaţi un exerciţiu de imaginaţie: dacă acum aţi fi 
un proaspăt absolvent (în cazul în care aveţi mai multă 
experienţă la catedră) aţi mai alege o carieră didactică? Dacă 
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răspunsul este DA, atunci motivarea dumneavoastră pentru 
cariera didactică există însă trebuie reîmprospătată [apud 17]. 

Expuneţi reflecţiile ce vă motivează în profesia didactică: 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

Exerciţiul 2. Sarcina: Ce vă face să fiţi mai motivat în profesia 
didactică?  

Cu siguranţă, unele chestiuni sunt evidente şi s-ar putea obiecta 
că ştiţi foarte bine lucrurile necesare ca să fiţi mai motivaţi. În 
general aşa este, însă acest lucru se petrece doar la nivelul 
general al motivelor fundamentale. Însă profilul dumneavoastră 
de motivare este departe de a fi compus doar din două trei 
aspecte. Vorbim mai degrabă de o reţea complexă de elemente; 
cele principale sunt mai greu de rezolvat pentru că situarea lor în 
zona conştientă demonstrează faptul că deşi ştiaţi ce vă 
demotivează nu aţi avut până în acest moment ocazia de a trece 
peste această stare de lucruri. În schimb, motivele mai puţin 
evidente, neconştientizate ca atare au mai multe şanse de a fi 
rezolvate. Gândiţi-vă la următoarea analogie: cazul adunării 
generale a acţionarilor la o firmă. Vreţi să convingeţi adunarea de 
un lucru, dar aveţi puţine şanse să o faceţi la nivelul acţionarilor 
principali. Totuşi, acţionarii „mărunţi”, cu putere puţină, fiecare 
luat individual pot înclina balanţa votului pentru propunerea 
dumneavoastră dacă sunt convinşi în totalitate. Tot aşa, chiar 
dacă motivatorii principali nu pot fi rezolvaţi, există şansa să vă 
susţineţi motivaţia prin soluţionarea unei liste mai cuprinzătoare 
de atractori pentru cariera didactică [apud 17]. 
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10 lucruri care mă motivează să fiu profesor:  

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

Pasul al doilea este să alegeţi dintre acestea zece primele trei pe 
care le puteţi schimba dumneavoastră (vă stă în putere să 
aduceţi o schimbare):  

3 lucruri care mă motivează să fiu profesor şi stă în puterea mea 
să le rezolv:  

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

În sfârşit, alegeţi dintre cele trei unul singur pe care îl puteţi 
schimba astăzi! Descrieţi pe scurt cum o să faceţi acest lucru şi 
apucaţi-vă de treabă. Nu uitaţi, este esenţial ca acţiunea 
dumneavoastră să înceapă chiar în acest moment. Nu amânaţi 
acest demers pentru că pe măsură ce timpul trece scad şi şansele 
de a încerca să faceţi ceva cu cariera dumneavoastră.  

______________________________________________________________________________ 

Exerciţiul 3. Sarcina: Alcătuiţi un jurnal cu toate experienţele 
pozitive din viaţa de profesor (la moment – o schiţă). Nu scrieţi 
nimic, dacă consideraţi întâmplarea nesemnificativă. De multe 
ori avem parte de experienţe pozitive pe care le uităm, pe când 
cele negative (care pot fi extrem de demotivatoare) au mult mai 
mari şanse să se păstreze în memoria noastră. Încercaţi să scrieţi 
acest jurnal ca şi cum aţi concepe o carte: explicaţi pe larg, 
încercaţi să descrieţi sentimentele pe care le-aţi încercat cu 
această ocazie etc. Apoi, din când în când recitiţi. Reactualizarea 
tuturor acestor experienţe şi retrăirea acestor sentimente vă va 
oferi ocazia să vă „încărcaţi bateriile” pentru ca merge mai 
departe şi pentru a aprecia ceea ce faceţi chiar şi în momentele 
mai dificile din cariera dumneavoastră de profesor.  
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Încercaţi chiar la moment JURNALUL MEU [apud 17]. 

______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________ 

Exerciţiul 4. Sarcina: Bazându-vă pe experienţa 
dumneavoastră de cadru didactic (dar şi pe aceea de beneficiar al 
activităţii instructiv-educative – elev/student) încercaţi să 
alcătuiţi un decalog al profesorului eficient şi al profesorului 
ineficient [apud 17]. 

Cele 10 legi ale unui profesor de succes: 

______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________ 
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Cele 10 caracteristici ale unui profesor ineficient: 

______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________ 

Încercaţi să completaţi rubricile fără să vă gândiţi la 
dumneavoastră ca profesor. Când veţi termina de scris, afişaţi-
le undeva în biroul/camera dvs. şi actualizaţi-le permanent. 
Când consideraţi că aţi găsit o lege sau o caracteristică nouă – 
introduceţi-o (dar eliminaţi o alta care pare mai puţin 
importantă). După ce consideraţi că aţi găsit o formulare 
consistentă şi corectă pentru ambele tabele, introduceţi între 
ele un indicator care vă priveşte – în calitatea pe care o aveţi de 
cadru didactic. Remarcaţi câte dintre ele vă definesc şi ca 
profesor. Încercaţi să eliminaţi elementele din spaţiul 
caracteristicilor profesorului ineficient şi să le consolidaţi pe 
cele ale profesorului de succes. Cu cât această reprezentare 
grafică a evoluţiei dvs. profesionale va sublinia aspectele 
pozitive, cu atât încrederea în forţele proprii va creşte şi 
motivarea dumneavoastră, faţă de o carieră pe care o îndepliniţi 
cu succes, va creşte.  

Evaluarea/autoevaluarea: 
Se propun diverse opinii despre aptitudinile pedagogului. Se 
identifică competenţele-cheie. Se elucidează nevoile personale în 
profesia didactică. Informaţia se discută cu beneficiarii. Reflecţii 
individuale şi de grup.  
Autoevaluarea prin test de examinare a nivelului de 
automotivare [7, p. 329]  
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TEST  DE  EXAMINARE 
A NIVELULUI DE AUTOMOTIVARE 

 Instrucţiuni: Testul conţine 12 enunţuri. Pentru fiecare 
enunţ alegeţi – fără a vă gândi prea mult – varianta de 
răspuns care vă caracterizează în majoritatea cazurilor şi 
în cea mai mare măsură. 

 

Nr. Enunţurile 
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F
o

a
rt

e 
ra

r 

5
0

/5
0

 
d

in
 c

a
zu

ri
 

A
d

es
ea
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o
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d
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1. Sunt adesea nesigur(-ă) de 
abilitatea/capacitatea mea de a 
atinge obiectivele stabilite. 

5 4 3 2 1 

2. Când lucrez pentru propriile 
obiective, depun efort maxim. 

1 2 3 4 5 

3. Obişnuiesc să îmi stabilesc obiective 
pentru a obţine o viziune clară asupra 
vieţii şi activităţii. 

1 2 3 4 5 

4. Gândesc pozitiv atunci când îmi 
stabilesc obiectivele de lucru/ viaţă: 
mă asigur că îmi acoperă nevoile de 
învăţare şi nu numai. 

1 2 3 4 5 

5. Mă recompensez pentru a rămâne 
concentrat(-ă). De ex., dacă termin o 
sarcină la timp, iau o pauză de 
distracţie, mă răsfăţ cumpărându-mi 
ceva gustos etc. 

1 2 3 4 5 

6. Cred că voi avea succes, dacă 
muncesc din greu şi îmi folosesc 
abilităţile. 

1 2 3 4 5 

7. Mă îngrijorează termenele-limită, îmi 
produc stres, anxietate. 

5 4 3 2 1 

8. Când intervine un eveniment 
neaşteptat, am tendinţa de a lăsa 
totul baltă şi a-mi stabili o nouă ţintă. 

5 4 3 2 1 
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9. Cea mai mare satisfacţie la finalizarea 
cu succes a unei sarcini este 
sentimentul că mi-am făcut bine 
treaba. 

1 2 3 4 5 

10. Mă manifest în lucru / învăţare la 
minimum, atât cât să nu las loc 
pentru comentarii colegilor. 

5 4 3 2 1 

11. Mă îngrijorez când nu îmi ating 
obiectivele şi deseori mă concentrez 
asupra cauzelor din care se întâmplă 
aceasta. 

5 4 3 2 1 

12. Îmi conturez imaginea unui viitor 
plin de succes înainte de a-mi stabili 
un nou obiectiv. 

1 2 3 4 5 

 Scor total      

 

Prelucrare. Calculaţi rezultatul final prin adunarea cifrelor ce 
corespund variantei de răspuns bifate la fiecare enunţ. Rezultatul 
final este interpretat în tabelul ce urmează. 
 

Scor Interpretare 

44-60 
de puncte 

Obţii tot ceea ce îţi pui în plan şi nu laşi nimic să-ţi 
stea în cale. Faci un efort conştiincios de a te 
automotiva şi acorzi suficient timp pentru a-ţi 
stabili scopurile / obiectivele şi felul în care le vei 
atinge. Atragi şi inspiri alte persoane cu succesul 
tău. Ai o atitudine favorabilă automotivării. 

28-43 
de puncte 

Te descurci suficient de bine la capitolul 
automotivare. Totuşi ai putea face mai mult. Cu un 
mic efort ai putea să îţi multiplici şi eficientizezi 
factorii de automotivare. 

12-27 
de puncte 

Permiţi temerilor, neîncrederii să intervină în calea 
ta spre realizarea cu succes a obiectivelor/ 
scopurilor urmărite. Probabil ai trăit situaţii în care 
nu ai realizat obiectivele urmărite şi aceasta te 
demotivează. Lucrează asupra încrederii în tine. 
Însuşeşte strategii de motivare. 
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Încheierea şedinţei:  

Generalizăm şedinţa prin extinderea principiilor de bază în 
motivarea eficace: 
1. Motivarea angajaţilor începe cu automotivarea. Este 

uluitor cum, dacă dvs. vă urâţi munca, se pare ă şi ceilalţi simt 
la fel. Dacă sunteţi foarte stresat, şi ceilalţi par la fel de 
stresaţi. Dar şi entuziasmul este contagios. Dacă sunteţi 
încântat de munca dvs., va fi mult mai uşor ca şi ceilalţi să fie 
încântaţi de a lor. De asemenea, dacă aveţi grija de modul în 
care vă desfăşuraţi activitatea, veţi avea o perspectivă mai 
clară asupra modului în care şi ceilalţi îşi desfăşoară propria 
activitate. Cea mai bună cale de a înţelege motivaţia este de a 
înţelege ce ne motivează pe noi înşine. Cheia motivării 
angajaţilor constă în identificarea factorilor motivatori. 
Deci, ce vă motivează pe dvs.? 

2. Întotdeauna lucraţi astfel încât să corelaţi obiectivele 
organizaţionale cu cele individuale. Angajaţii pot fi foarte 
entuziasmaţi de munca pe care o efectuează şi chiar să 
muncească din greu. Totuşi, dacă rezultatele activităţii lor nu 
contribuie la scopurile organizaţiei, atunci pentru organizaţie 
efectele sunt aceleaşi ca şi când angajaţii săi ar sta cu mâinile 
în sân. De aceea este foarte important ca managerii să ştie ce 
doresc de la angajaţii lor. Aceste preferinţe trebuie exprimate 
în corelaţie cu obiectivele organizaţiei. Indiferent de etapele 
efectuate pentru sprijinirea activităţii de motivare a 
angajaţilor, trebuie să ne asiguram că aceştia deţin destule 
informaţii pentru a-şi identifica propriile obiective şi că aceste 
obiective sunt coroborate cu cele ale organizaţiei.  

3. Cheia motivării angajaţilor este de a înţelege ce îi 
motivează pe fiecare dintre aceştia. Fiecare persoană este 
motivată de diferite lucruri. Oricare ar fi paşii pe care îi faceţi 
pentru a vă motiva angajaţii, aceştia vor trebui să includă, în 
primul rând, aflarea a ceea ce îi motivează cu adevărat pe 
fiecare dintre aceştia. 

4. Recunoaşteţi că motivarea angajaţilor este un proces, nu 
o simpla sarcină. Organizaţiile se schimbă în permanenta, la 
fel şi oamenii. Într-adevăr, crearea şi susţinerea unui climat în 
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care fiecare angajat să fie puternic motivat este un proces 
continuu. Dacă priviţi motivarea angajaţilor ca fiind un proces 
desfăşurat continuu, atunci şi Dvs. veţi fi mult mai motivat. 

5. Sprijiniţi motivarea angajaţilor utilizând sisteme 
organizaţionale – nu vă bazaţi doar pe bunele intenţii. Nu 
cultivaţi doar puternice relaţii interpersonale cu angajaţii 
pentru a-i putea motiva. Natura acestor relaţii se poate 
schimba drastic, de exemplu, în perioade de stres sau criza. 
Folosiţi sisteme demne de încredere şi comprehensive pentru 
motivarea angajaţilor. De exemplu, stabiliţi sisteme 
compensatorii, sisteme de performanţă a angajaţilor. 

Falow-up:  Alcătuiţi un eseu – Cadrul didactic... atât de mult al 
şcolii... 

 
3.2. Trainingul Dezvoltarea autoeficacităţii cadrului didactic 

 Scopul: Dezvoltarea autoeficacităţii cadrului didactic prin 
însuşirea şi realizarea dezvoltării personale. 

o Obiectivele: ○Elucidarea surselor şi efectelor dezvoltării 
personale; ○Identificarea dimensiunilor şi surselor 
autoeficacităţii; ○Analiza corelaţiei: comunicare eficientă – 
eficacitatea personală; ○Evaluarea/autoevaluarea 
indicatorilor eficacităţii personale. 

Metode, tehnici: Tehnica Asocieri libere; Scala Autoeficacităţii; 
Test de autoevaluare. 
Set de materiale: Fişe în grup, Scala Autoeficacităţii, Test de 
autoevaluare.  
 

Demersul formativ: 

Stabilirea contact – relaţii: Se prezintă membrii grupului cu 
trăsături ce încep cu litera prenumelui. 
Identificarea nevoilor: Propunem următoarele subiecte de 
reflecţii: Care sunt indicatorii eficacităţii personale? Ce trăsături, 
caracterizări posedă persoanele eficace? Cum aţi defini conceptul 
autoeficacitate? Argumentaţi prin adevărat sau fals egalitatea: 
EFICIENŢA=EFICACITATEA. 
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Se va aplica tehnica Asocieri libere. Se vor scoate în evidenţă 
asociaţiile şi argumentele analizate. Sistematizăm conţinutul 
într-o formă schematică. Identificăm nevoile şi condiţiile de 
dezvoltare. 

Intervenţia specializată:  
Formatorul va expune generalizat studiul despre dezvoltarea 

autoeficacităţii. 
Pentru a fi o persoană eficientă avem nevoie de a ne dezvolta, 

a umple conturile cognitive şi cele afective permanent. 
În contextul celor relatate expunem o viziune despre dezvoltarea 
autoeficacităţii expusa de S.R. Covey. 

Contul bancar emotiv (CBE), e o metaforă prin care vrem să 
descriem cantitativ încrederea acumulată într-o relaţie; e 
sentimentul de securitate, este alcătuit din: înţelegere, 
onestitate, respect, încredere, curiozitate. Dacă contul 
încrederii este considerabil, comunicarea decurge eficace. 
Depuneri importante în CBE: 
1. Înţelegerea persoanei. A căuta să înţelegi pe cineva – în 

adevăratul sens al cuvântului – este probabil cea mai 
importantă depunere. 

2. Atenţia acordată gesturilor mărunte. Micile atenţii, gesturi 
mărunte de curiozitate, tandreţe... Într-o relaţie, lucrurile 
mărunte sunt lucruri majore.  

3. Respectarea angajamentelor sau unor promisiuni este 
resimţită ca o investigaţie afectivă majoră, nerespectarea ei, 
ca o retragere majoră de fonduri. Faceţi cu grijă promisiuni, 
ţinând cont de împrejurări. Cultivând deprinderea de a vă 
respecta promisiunile, clădiţi punţi de încredere între Dvs. şi 
copii. 

4. Aşteptările personale. Depunerea emoţională constă în 
clasificarea şi explicarea aşteptărilor, cere o substanţială 
investiţie de timp şi efort la pornire, însă reprezintă ulterior o 
economie de timp şi efort. Când aşteptările nu sunt limpezite 
şi împărtăşite oamenii se implică emoţional, simple 
neînţelegeri degenerează în conflicte, ciocniri de orgolii, iar 
comunicarea devine imposibilă [apud 6]. 
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5. A dovedi integritate personală. Aveţi curajul opiniei Dvs. 
Dragostea şi disciplina unui singur copil, elev sunt cele care 
condiţionează dragostea faţă de ceilalţi. Felul în care trataţi o 
persoană relevă felul în care pot fi primiţi ceilalţi 99. A fi 
integru mai înseamnă a evita orice comunicare înşelătoare, şi 
reală sau înjositoare. 
Integritatea e cea care generează încrederea şi stă la temelia 
celorlalte depuneri. Lipsa de integritate poate submina 
aproape orice alt efort de a face conturi de încredere. Poţi face 
eforturi de înţelegere, gesturi mărunte de afecţiune, îţi poţi 
îndeplini sarcinile, clasifica şi realiza aşteptările – şi totuşi 
eşua în investiţiile tale de încredere dacă în sinea ta rămâi 
duplicitar.  

6. Scuze sincere în cazul unei retrageri de fonduri emoţionale. 
Scuzele făcute cu sinceritate reprezintă tot atâtea investiţii în 
contul emoţional, scuzele repetate, însă resimţite ca lipsite de 
sinceritate reprezintă retrageri de fonduri. Una e să greşeşti, 
alta să nu-ţi recunoşti greşelile. Greşelile se iartă, în general, 
pentru că sunt greşeli de judecată, pornite din minte.  

7. Legile iubirii, legile vieţii. Când facem investiţii de iubire 
necondiţionată, în felul acesta e mai lesne a trăi legile vieţii – 
cooperarea, contribuţia personală, autodisciplina, integritate 
[apud 6]. 

Implicare activă: 

Analizaţi fiecare sursă a autoeficacităţii şi propuneţi paşi spre 
realizarea lor. Analizaţi fiecare dimensiune şi apreciativă 
cantitativ şi calitativ. 

  ACŢIUNEA 1.  Activitate în grup.   

Sarcina 1.  Analizând sursele autoeficacităţii, sintetizaţi-le prin 
concluzii personale, studii de caz prin care aţi valorifica sursa 
examinată în activitatea profesională: 
1. persuasiunea verbală: constă în exprimarea unor încurajări 

şi gânduri de tipul „eşti / sunt bun(-ă) în acest domeniu”, „ştiu 
că pot / poţi să faci acest lucru” etc.; 
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2. starea fiziologică şi psihologică din momentul anticipării şi 
desfăşurării sarcinii: semne precum oboseala, durerea, 
anxietatea sporită sau calmul exagerat pot ghida gândurile şi 
judecăţile subiecţilor despre puterea, rezistenţa şi capacităţile 
lor în anumite situaţii; 

3. experienţa anterioară: se referă la experienţa personală 
acumulată de subiect ca urmare a confruntării cu diverse 
sarcini; 

4. experienţa dobândită prin învăţarea vicariantă: porneşte 
de la observarea celorlalţi în momentul angajării lor în 
diverse acţiuni. Aceasta este strâns legată de învăţarea prin 
observarea modelelor. 

Concluzii: ______________________________________________________________ 
 
Sarcina 2.  Stabiliţi pentru fiecare dimensiune o apreciere de 
la/autoevaluare în grila 1-5 puncte în creştere, explicaţi:  
Dimensiuni ale autoeficacităţii:  
1. Fizică, aprecierea exteriorului _________________________________ 
2. Mentală, calitatea vieţii controlate logic _____________________ 
3. Social /emoţională, contul afectiv relaţional ________________ 
4. Spirituală, contul spiritual, sensul vieţii ______________________ 
 

Reflecţii personale ______________________________________________ 
____________________________________________________________________ 

 

Evaluare/autoevaluare. Scala de măsurare a autoeficacităţii 
[7, p. 337]. 
 

SCALA DE MĂSURARE A AUTOEFICACITĂŢII 
(Ralph Schwarzer şi Matthias Jerusalem, 1995) 

 

 Instrucţiune: Citiţi cu atenţie cei 10 itemi. Încercuiţi, în 
tabelul ce urmează, varianta de răspuns care vă 
reprezintă cel mai bine. Nu există răspunsuri corecte 
sau incorecte, când dai răspunsuri sincere sau mai puţin 
conforme cu realitatea. 
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Nr. Enunţurile (itemii) 
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1. Dacă insist, reuşesc să-mi 
soluţionez problemele dificile. 

1 2 3 4 5 

2. Chiar dacă cineva mi se opune, 
găsesc mijloace pentru a obţine 
ceea ce vreau. 

1 2 3 4 5 

3. Este uşor pentru mine să persist 
în îndeplinirea scopurilor mele. 

1 2 3 4 5 

4. Am încredere că mă pot descurca 
eficient în situaţii neaşteptate. 

1 2 3 4 5 

5. Datorită abilităţilor mele, ştiu 
cum să ies din situaţii 
imprevizibile. 

1 2 3 4 5 

6. Pot să rezolv cele mai multe 
dintre probleme, dacă investesc 
efortul necesar. 

1 2 3 4 5 

7. Rămân calm/-ă când mă confrunt 
cu dificultăţi, deoarece mă pot 
baza pe capacitatea mea de 
soluţionare. 

1 2 3 4 5 

8. Când mă confrunt cu o problema, 
găsesc de obicei mai multe soluţii 
pentru a o rezolva. 

1 2 3 4 5 

9. Când sunt într-o situaţie dificilă, 
ştiu ce am de făcut. 

1 2 3 4 5 

10. Orice s-ar întâmpla, sunt de obicei 
pregătit/-ă să fac faţă situaţiei. 

1 2 3 4 5 

 Rezultat parţial:      

 Scor total:  
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Prelucrare şi interpretare. Adunaţi punctele tuturor itemilor 
încercuiţi. Scorul final obţinut se interpretează în funcţie de 
încadrarea în următoarele intervale: 

 Între 1 şi 10 puncte: Autoeficienţă foarte scăzută. 
 Între 11 şi 20 de puncte: Autoeficienţă scăzută. 
 Între 21 şi 30 de puncte: Nivel mediu al autoeficienţei. 
 Între 31 şi 40 de puncte: Autoeficienţă ridicată. 
 Între 41 şi 50 de puncte: Autoeficienţă foarte ridicată. 

 

Încheierea şedinţei: 
Selectaţi o persoană aleatoare, cum ar fi un prieten, coleg sau o 
celebritate. Faceţi o listă scurtă a calităţilor cheie ale caracterului 
acestui om. Expuneţi portretul generalizator. 

Falow-up: Propuneţi un plan individual al dezvoltării eficacităţii 
personale. Analizaţi succesele pe care le-aţi avut în 
ultimii 3, 5, 10 ani şi expuneţi-le într-un jurnal Eu şi 
succesele mele, unde descrieţi cele mai importante 
evenimentele, în opinia Dvs. 

 
3.3. Exerciţii de reglare comportamentală 

în dezvoltarea personală a cadrului didactic 

 Scopul: conştientizarea şi acceptarea emoţiilor personale; 
lucrul cu emoţiile negative; însuşirea metodelor efective de 
eliberarea încordării lăuntrice, modalităţi de autoreglare în 
procesul educaţional. 

I. Exerciţii pentru conştientizarea şi acceptarea emoţiilor 
personale 

1. Exerciţiul „Asociaţiile” 

Cu ce vi se asociază cuvântul „serviciu”? 

2. Parabola „Plata pentru ajutor” 
 

Într-o comună locuia un bărbat, cu care nimeni nu se 
împăca. El era gălăgios, intra în conflict cu toţii, îi brutaliza. Peste 
un timp el a plecat din acea comună. Toţi au răsuflat uşor şi numai 
un înţelept a plecat după el pentru a-1 convinge să se întoarcă, 
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propunându-i o sumă de bani. Când ucenicii înţeleptului l-au 
văzut: s-au uimit şi s-au întristat. 

Înţeleptul le-a explicat: „Acest om – e ca drojdiile pentru 
pâine. Dacă el n-ar fi aici, voi n-aţi putea înţelege cu adevărat ce 
este activitatea preferată sau compătimire. Voi n-aţi fi avut 
posibilitate să învăţaţi cum să depăşiţi emoţiile negative, furia, 
iritarea. De aceea eu l-am adus aici, şi voi îmi plătiţi pentru ca eu 
să vă învăţ, iar eu îi plătesc lui pentru ajutor”. 

 

3. Exerciţiul „Asociere cu altul”. Fiecare din noi avem astfel 
de persoane prin apropiere: la serviciu, acasă. Gândiţi-vă 
ce calitate v-aţi dezvoltat Dvs. datorită acestei persoane.  

4. Exerciţiul „Autoordine”, autopercepţie pozitivă 

Ajută să controlezi emoţiile, să respecţi cerinţele eticii 
comportamentale. Pe cerc, fiecare spune ce ordin îl ajută sau l-ar 
ajuta să-şi controleze comportamentul: „Vorbeşte liniştit!”, „Taci, 
taci!”, „Nu te lăsa provocat!”. 

5. Exerciţiul „Autoacceptare, autostimulare” 

Deseori, noi, oamenii, nu suntem apreciaţi la justa valoare 
de cei din jur. Şi-n timpul surmenajului neuropsihic – e una din 
motivele creşterii acelei stări de nervozitate, iritare. De aceea e 
important să ne putem lăuda, stimula singuri, de 3-5 ori pe zi: 
„Bravo, mi-a reuşit...”; „Sunt deştept/deşteaptă”. 
(Fiecare se laudă, pe rând.) 

 

II. Însuşirea metodelor de autoreglare a stărilor 
emoţionale 

1. Exerciţiul „Problema” 

Exerciţiul are ca scop să diminueze importanţa subiectivă a 
situaţiei de problemă, dobândirea liniştii interioare: Aşezaţi-vă 
comod, închideţi ochii; Gândiţi-vă la problema Dvs., care ultimul 
timp vă îngrijorează cel mai mult. Pe scurt formulaţi problema în 
2-3 cuvinte. Imaginaţi-vă faţa persoanei, timpul, locul, conţinutul 
discuţiei. Amintiţi-vă cum era în acel local, auditoriu. Prin 
intermediul imaginaţiei străduiţi-vă să vedeţi problema dată 
dintr-o parte, de parcă sunteţi un observator extern. Încercaţi să 
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vizualizaţi persoanele apropiate, rudele, vecinii. Ce probleme au 
ei, care îi deranjează? Ce dificultăţi depăşesc ei? Când imaginea 
dvs. se lărgeşte, includeţi în ea oraşul în care locuiţi, ţara, 
oamenii care locuiesc în satele şi oraşele acestei ţări, problemele 
cu care se confruntă, bolile incurabile care există. Acum 
imaginaţi-vă toată planeta noastră cu continentele sale, mările, 
oceanele şi miliardele de oameni care locuiesc pe ea, războaiele, 
calamităţile. Lărgiţi şi mai mult imaginea: gândiţi-vă la tot 
sistemul solar, la soarele fierbinte, la planetele care se rotesc în 
jurul lui. Străduiţi-vă să simţiţi infinitul Galacticei şi calmul 
indiferent a ei faţă de micile probleme a oamenilor ce locuiesc pe 
Pământ. Ţinând cont de profunzimea Cosmosului, din nou 
gândiţi-vă la problema personală. Cum o vedeţi la depărtarea de 
milioane de kilometri? Formulaţi-o în 2-3 cuvinte. 

2. Exerciţiul „Piramida colorată” 

Faceţi-vă cât mai comod, relaxaţi-vă. Alegeţi una dintre culori: 

Roşu  – dacă aveţi nevoie de tărie, rezistenţă; 
Oranj  – dacă doriţi să atrageţi atenţia altor persoane faţă de 

viaţa dvs. personală; 
Galben  – dacă doriţi să dezvoltaţi intuiţia, aveţi nevoie de idei 

noi; 
Verde  – dacă doriţi să simţiţi empatie şi dragoste faţă de cel 

apropiat; 
Turcoaz  – dacă sunteţi încordat(-ă)ă şi aveţi nevoie de relaxare; 
Albastru  – dacă vreţi să generaţi mai multe idei creative şi idei 

generale; 
Violet  – dacă doriţi să inventaţi ceva revoluţionar. 

 

Închideţi ochii şi imaginaţi-vă că această culoare e 
deasupra capului dvs. în formă de piramidă. Liniştit observaţi 
această piramidă, care începe încet să coboare. Încercaţi să 
simţiţi cum ea intră în dvs. Culoarea trece prin corpul vostru, se 
dizolvă, şi vă curăţă de emoţiile negative. Simţiţi că sunteţi în 
centrul piramidei. Delectaţi-vă cu această culoare şi absorbiţi-o! 

Acum permiteţi-i culorii pe care aţi ales-o să vă cuprindă 
totalmente. Imaginaţi-vă cum şuvoiul de culoare trece prin dvs.: 
prin cap, gât, umeri, mâini, cutia toracică, abdomen, picioare şi 
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iese curgând în sistemul de canalizare. Controlaţi-vă organismul! 
Dacă mai simţiţi într-o porţiune a corpului rămăşiţe a emoţiilor 
negative, îndreptaţi şuvoiul culorii şi spălaţi acest loc, coloraţi-1. 
Vă simţiţi deosebit de bine, puteţi încet deschide ochii la 1–2–3. 

III. Gimnastica respiraţiei cu efect de liniştire 

Încă din antichitate a fost observată legătura dintre 
emoţiile persoanei şi starea lui fizică. Se consideră că atunci când 
reţinem emoţiile – se distruge inima; invidia şi ranchiuna – atacă 
organele stomacului; tristeţea, mâhnirea, nostalgia – accelerează 
procesul de îmbătrânire. 

Surmenajul sistemului nervos poate distruge cel mai 
sănătos organism, lată de ce trebuie la timp să ne relaxăm şi să 
descărcăm încordarea psihică. 

Respiraţia este o funcţie vitală a organismului, e un mijloc 
efectiv de a influenţa centrele creierului. O respiraţie liniştită şi 
profundă scade excitaţia centrelor nervoase şi duce la relaxarea 
muşchilor şi viceversa – o respiraţie intensă duce la activarea 
organismului. 

Majoritatea oamenilor, zilnic, folosesc respiraţia 
superficială, când se umple numai partea de sus a plămânilor. 
Respiraţia deplină include umplerea părţii de jos, de mijloc, de 
sus a plămânilor. 

IV. Exerciţiul „Respiraţia abdominală” are drept scop să 
diminueze neliniştea, iritarea, relaxare maximală. 

În picioare, la numărarea 1-2-3-4 se inspiră lent aer umflând 
abdomenul înainte, muşchii burţii sunt relaxaţi, iar cutia toracică 
e nemişcată. La 1-2-3-4 reţinem inspiraţia calm şi liniştit la 1-2-
3-4-5-6 expirăm aerul, strângând burta către coloana vertebrală. 
Înainte de a inspira facem o pauză 1-2-3-4. Respirăm – expirăm 
numai cu nasul, imaginându-ne că avem în faţă o pană şi ea nu 
trebuie să se mişte. 

1. Exerciţiul „Respiraţie clavicolă” are ca scop de a diminua 
extenuarea, de energizare. 

Inspirăm energic prin nas, ridicând umerii şi brusc expirăm cu 
gura, fără pauze. Repetăm de câteva ori.  
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2. Exerciţiul „Stiloul fermecat” 

Învăţăm un cântec folosind ritmul lovind cu stiloul pe masă. În 
cerc fiecare transmite stiloul în tempoul total al grupului. 
Începem cu modalităţi lente, apoi tot mai repede. De exemplu: 
Trei iezi cucuieţi... 

3. Exerciţiul „Acordeonul” 

Ne imaginăm că în interiorul nostru există un acordeon, expirăm 
tot aerul, apoi inspirăm cât mai mult aer, apoi cu sunete îl 
expirăm. Sunetul îl pronunţăm cât mai tare. 
A – acţionează benefic la tot organismul; 
E – acţionează la glanda tiroidă;  
I – acţionează la creier, ochi, nas, urechi;  
O – acţionează la inimă, plămâni; 
U – acţionează la organele situate în regiunea abdomenului;  
M – acţionează benefic la tot organismul;  
HA – ridică dispoziţia. 

V. Exerciţii de relaxare (încordare şi relaxare) 

 Scopul: Conştientizarea şi relaxarea muşchilor încordaţi. 

1. Exerciţiul „Încordare şi relaxare” 

Participanţilor li se propune să-şi concentreze atenţia asupra 
mâinii drepte şi s-o încordeze la maxim, peste câteva secunde s-o 
scuture şi s-o relaxeze, imaginându-şi că este din lut, vată. Acelaşi 
lucru să-1 execute şi cu mâna stângă, piciorul drept şi stâng, 
coloana vertebrală, gâtul, cutia toracică, abdomenul. 

2. Exerciţiul „Focul şi gheaţa” 

Exerciţiul include în sine alternativ încordarea şi relaxarea 
întregului corp. Participanţii execută acest exerciţiu fiind în cerc. 
La comanda „Foc” participanţii încep să se mişte intensiv cu tot 
corpul, mişcările produse sunt alese individual. La comanda 
„Ghiaţă” participanţii se opresc, înţepenesc în poziţia-n care i-a 
oprit anunţul, încordând din răsputeri tot corpul. Se repetă de 
câteva ori. 
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VI. Terapia orientativ-corporală: exerciţii pentru 
diminuarea încordării 

1. Exerciţiu „Maşina de spălat” 

Toţi participanţii se aranjează în 2 coloane faţă-n faţă. Prima 
persoană trece prin maşina de spălat şi toţi îl spală, netezesc. 
Ultimul participant e uscătorul – îl cuprinde şi-1 usucă. Cel care a 
trecut prin maşina de spălat devine uscătorul. 

2. Exerciţiul „Ploiţa” 

Participanţii se aranjează în cerc unul după altul şi pun mâinile 
pe umerii colegului din faţă. Cu atingeri uşoare fiecare imită 
picăturile unei ploi liniştite. Picăturile sunt mai dese, ploaia e din 
ce în ce mai abundentă... şi se transformă în ploaie torenţială. 
Picăturile curg abundent pe toată spinarea. Apoi ploaia devine 
mai înceată, picăturile cad din ce în ce mai rar... şi se opreşte. 

3. Exerciţiul „Curentul electric” 

Participanţii se ordonează în două echipe, aranjaţi faţă în faţă, 
mâinile la spate legate în lanţ. Moderatorul în acelaşi timp 
transmite impulsul electric printr-o strângere concomitentă a 
primelor persoane din ambele părţi. Echipa care cel mai repede a 
transmis impulsul electric este învingătoare.  

4. Exerciţiul „Ce s-a schimbat?” 

Perechile se aranjează faţă în faţă, privesc atent colegul – poziţia 
mâinilor, picioarelor, hainele.., ce este la moment pe persoana 
observată. Apoi, moderatorul, propune persoanelor să se 
întoarcă cu spatele şi să schimbe poziţia a trei elemente din 
exterior... Urmează, întoarcerea în poziţia iniţială, fiecare 
persoană expune ce a schimbat din exterior colegul. 

5. Cunoaştere reciprocă 

Membrii al echipei se apropie unul de celălalt, fac cunoştinţă şi 
găsesc cinci caracteristici comune. 
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 Cadrul didactic reprezintă persoana adultă, care este în 
permanentă educaţie, schimbare, autoinstruire. 

 Capacitatea de dezvoltare reprezintă o organizare 
interactivată, iar mediul de viaţă îşi pune amprenta, astfel, 
acţionând asupra persoanei pe baza percepţiei subiective pe 
care persoana o are asupra realităţii.  

 Dezvoltarea personală a cadrului didactic constituie procesul 
modificării interperceptive interactivate; astfel, persoana nu 
doar că se schimbă intern, dar transformă şi lumea din jur. 

 Toate schimbările se realizează prin legile specifice personale, 
aceste transformări implicând modificări intrapersonale şi 
interpersonale ale cadrului didactic. 

 Crearea condiţiilor facilitatoare, mediilor dinamice de 
dezvoltare caracterizate prin încredere, bunăvoinţă, echitate, 
asumare de riscuri, independenţă şi colaborare vor permite 
creşterea personală a cadrelor didactice. 

 Susţinerea dezvoltării personale a cadrelor didactice prin 
diverse modalităţi: programe de formare/dezvoltare, stagii de 
formare continuă, lecţii demonstrative, elaborări metodice, 
cercetări psihologice şi pedagogice, participare la proiecte 
inovative etc.  

 Promovarea dezvoltării profesionale porneşte, în mod 
primordial, de la nevoile, obiectivele, exigenţele instituţiei de 
învăţământ şi ale politicilor educaţionale ale statului, iar 
dezvoltarea personală pune accentul pe nevoile individuale de 
progresie ale cadrului didactic în domeniul profesional.  

 Prin urmare, cu cât cultura organizaţională a instituţiei va fi 
mai avansată spre satisfacerea nevoilor de dezvoltare 
personală, cu atât cadrele didactice vor realiza un feedback 
pozitiv legat de performanţele lor, vor fi stimulate/îndrumate 
spre oportunităţile profesiei, vor fi orientate permanent spre 
succes şi eficienţă. 
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  Cadrele didactice urmează să-şi 
formeze capacitatea de a realiza strategii prin implicare în 
programe de dezvoltarea personală. Învăţătorii, profesorii – 
toţi subiecţii educaţionali trebuie să-şi dezvolte o atitudine 
personală şi o conştiinţă de sine ce promovează activism, 
colaborare, interrelaţionare, o analiză critică constructivă faţă 
de sistemele sociale şi schimbările din procesul educaţional. 
Precum şi: deschiderea spre schimbare prin identificarea 
zonei de dezvoltare; planificarea săptămânală, trimestrială a 
PDP; elaborarea şi ghidarea după un jurnal de succes; 
identificarea resurselor autentice de dezvoltare; socializarea 
cu colegii; echilibrarea afectivă, cognitivă; mobilitatea spre 
realizarea nevoilor de dezvoltare, care vor stimula 
menţinerea motivaţiei în profesia didactică; optimizarea vieţii 
personale şi a cele de grup; afirmarea şi adaptarea creativă; 
sensibilizarea spre transformări personale, profesionale 
creative, autentice, coerente. 

  Pentru implementarea programelor de 
dezvoltare personală, vor fi indicaţi psihologii cu studii 
respective. Astăzi e nevoie să repunem accentele şi pe 
dezvoltarea personală a cadrului didactic în procesul 
educaţiei permanente. În acest context, pentru psihologi – în 
DP a CD – propunem: dezvoltarea propriei identităţi 
personale, profesionale; antrenarea în programe formative 
având ca obiective învăţarea şi educaţia adulţilor şi 
modalităţile de lucru; formarea/dezvoltarea personală 
privind implementarea conceptelor DP a CD; creşterea 
măiestriei personale; organizări şi participări la traininguri, 
workshop-uri cu conţinut tematic DP; pregătirea şi crearea 
condiţiilor facilitatoare pentru implementarea programelor 
de dezvoltare în instituţiile de educaţie; elaborarea 
programelor de intervenţie, consiliere, în concordanţă cu 
nevoile de dezvoltare personală a cadrelor didactice. 
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