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INTRODUCERE

O caracteristicd importanta a societatii contemporane este schim-
barea, care devine element constant al vietii sociale, generand ampli-
ficarea trairilor emotionale. in asemenea conditii, stabilitatea emoti-
onal3, indiciu al maturitatii afective, releva valoarea dinamizatoare de
actiune complementara in structura personalitatii, asigurand armoni-
zarea acesteia si adaptarea eficientd, oportuna, la ambianta sociala.

Lucrarea prezinta o sinteza logica si bine conturata a importan-
tei stabilitatii emotionale a cadrelor didactice in societatea contem-
porana.

Obiectivele acestei lucrari vizeaza atat dimensiunea teoretica (in-
telegerea de catre cititori a delimitarilor conceptuale, a functiilor si
componentelor stabilitdtii emotionale), precum si cea praxiologica,
prin oferirea modelelor de diagnosticare si a tehnicilor de dezvoltare
a stabilitatii emotionale.

Ghidul metodologic e destinat psihologilor si cadrelor didactice,
prezentand interes si pentru publicul larg, interesat sa se autocunoas-
ca, sa-si dezvolte stabilitatea emotionala, sa reduca efectele stresului,
sa-si Tmbunatateasca relatiile interpersonale — toate acestea contri-
buind la optimizarea calitatii vietii.

Deci, continutul ghidului metodologic constituie o provocare la re-
flectie si o modalitate de optimizare a stabilitatii emotionale.



1. ACTUALITATEA CERCETARII STABILITATII
EMOTIONALE iN CONDITIILE SOCIETATII
CONTEMPORANE

Societatea informationala contemporana, axata pe performanta
si pe viteza executarii sarcinilor, impune cerinte avansate personali-
tatii umane, generand amplificarea trairilor emotionale. Importanta
emotiilor capata un contur stiintific tot mai definit, astfel de subiec-
te precum inteligenta emotionala, stabilitatea emotionala si regla-
rea emotionald numarandu-se printre cele mai prolifice domenii de
cercetare ale psihologiei din ultimele doua decenii. Plasate la nivel
sociocultural, emotiile pot avea un rol adaptativ, potentand activita-
tea de cunoastere sau dimpotriva, pot fi disfunctionale. Tn asemenea
conditii, stabilitatea emotionala, indiciu al maturitatii afective, asi-
gura armonizarea personalitatii si adaptarea ei eficienta si oportuna
la ambianta sociald. Astfel, nevoia dezvoltarii stabilitatii emotionale
se face resimtita, [asandu-si amprenta asupra tuturor manifestarilor
personalitatii, constituindu-se ca factor de eficienta profesionala si
productivitate actionald, contribuind la sustinerea energetico-stimu-
latoare a activitatii [17, p. 13].

Standarde de comportament emotional-constructiv au fost cau-
tate inca din timpurile stravechi. Astfel, conform conceptiei lui Aris-
totel: ,emotiile trebuie sa fie prezente in doze potrivite, proportio-
nale cu evenimentul declansator; trebuie sa fie exprimate la timpul
cuvenit, sa fie in acord cu declansatorul emotional si circumstantele
in care acesta a apérut. in fine, trebuie s& fie exprimate intr-o mani-
era potrivita, nedaunatoare si sa nu impiedice realizarea activitatii”
[72, p. 113].

Presiunea din ce in ce mai mare, pe care ritmul de viata alert o
exercita asupra omului modern, constituie o sursa importanta de
stres. O multitudine de studii din literatura de specialitate evidentia-
za consecintele stresului asupra activitatii de munca si demonstreaza,
faptul ca in mediul profesional angajatii experimenteaza frecvent tra-
iri emotionale negative, stari de instabilitate emotionala, sentimente
de nesiguranta, anxietate etc. Printre profesiile puternic afectate de



stres, potrivit studiilor [7; 10; 18; 21; 45; 46], cea de cadru didactic
detine o pozitie remarcabila. Drept surse semnificative ale stresu-
lui educational pot servi: suprasolicitarea zilnica, dezacordul dintre
consumul energetico-intelectual si recompensele morale si materi-
ale, responsabilitatea sporita pentru fiecare elev, conflictele de rol,
schimbarile frecvente ale standardelor educationale, necesitatea im-
plementarii educatiei incluzive etc. Feminizarea profesiei didactice
mai adauga aici suprasolicitarea cu munci casnice si grija permanenta
pentru membrii familiei. Remunerarea insuficienta si statutul social
relativ scazut al pedagogilor constituie la fel, factori cu impact emoti-
onal, capabili sa provoace instabilitate emotionala [46, p. 146].

n tara noastrd, munca educationald se desfisoard intr-o perma-
nenta schimbare de cerinte si conditii, iar pentru realizarea lor cu
succes, cadrul didactic trebuie sa demonstreze nu doar inteligenta si
maiestrie profesionald, dar si un nivel inalt al stabilitatii emotionale.

Stabilitatea emotionald este o caracteristica functionald, dinamica
si integrativa a personalitatii, care contribuie la mentinerea produc-
tivitatii muncii Tn conditii stresante, fara a influenta bunastarea, sa-
natatea si performanta profesionala a cadrului didactic. Stabilitatea
emotionald are o structura nivelara, formata din componente emo-
tionale, volitive, intelectuale si motivationale, care interactioneaza
intre ele. Functionarea si dinamica stabilitatii emotionale sunt con-
ditionate de particularitatile dezvoltarii componentelor sale. Com-
ponenta dominantd, care determina si asocierea celorlalte intr-un
sistem, este cea emotionali. in activitatea didactica, stabilitatea emo-
tionala are rolul de reglare si stabilizare, contribuind la mentinerea
echilibrului emotional interior. La fel, un nivel inalt al stabilitatii emo-
tionale permite adaptarea flexibila si oportuna la schimbarile surve-
nite, facilitdnd atingerea unei eficiente maximale in situatii anxiogene
[43, p. 46].

Problematica dezvoltarii stabilitatii emotionale este foarte actuala
in stiinta psihologica contemporand, SE fiind considerata una dintre
cele mai importante calititi personale si profesionale. in pofida abor-
darilor epistemologice si praxiologice prezentate de cercetatori din
diverse domenii de-a lungul timpului, subiectul dat ofera in continua-
re, poate azi mai mult decat altadata, posibilitatea si necesitatea unor



noi deschideri analitice si investigative care sa conduca spre dezvolta-
rea unui nivel functional optimal al stabilitatii emotionale.

Drept reper al cercetarii teoretice si empirice desfasurate, ne-a
servit convergenta cercetarilor psihologice, dar si antropologice,
sociologice, pedagogice si filosofice, realizate in diverse arii geogra-
fice, vizdnd asemenea subiecte ca: stabilitatea emotional3, inteli-
genta emotionald, reglarea emotionald, stresul ocupational in me-
diul didactic, sindromul burnout etc. Printre numerosii cercetatori
care au abordat aceste aspecte, au fost: J. Gross, G. Eysenck, J. Gu-
ilford, R. Cattell, B. Munbman, P. Fress, D. Goleman, C. Maslach, P.
Ekman, M. Brillon, H. Eber, /1. AbonwuH, 6. BapaaHsH, P. 3unbbepma,
M. [bAadveHko, B. NMoHomapeHkKo, C. NMucapeHko, O. YepHuKosa, B.
BoWkKo, A. Peitkosckui, S. Chelcea, D. David, M. Roco, M. Zlate et al.

n Republica Moldova, tematica stabilitatii emotionale a fost abor-
data tangential in lucrarile cercetatorilor N. Bucun, O. Coroi ,,Reglarea
emotionald la educatori”; A. Bolboceanu, |. Baxan , Particularitati ale
afectivitdtii cadrului didactic”; M. Cojocaru-Borozan ,,Cultura emotio-
nald a cadrelor didactice”; V.. Gorincioi, C. Platon ,,Studiul sindromului
arderii emotionale la cadrele didactice universitare din perspectiva de
gen”; T. Sova ,,Stresul ocupational al cadrelor didactice”.

n pofida semnificatiei sale teoretice si practice, cAmpul de influ-
enta a stabilitatii emotionale ih mediul educational nu si-a gasit Tnca
justificarea corespunzatoare in spatiul nostru sociocultural, fapt ce ne
indica necesitatea elaborarii respectivului ghid metodologic. Lucra-
rea prezentatd va scoate n evidenta importanta stabilitatii emotiona-
le in activitatea profesionala a cadrelor didactice, oferind si modalitati
concrete de optimizare a stabilitatii emotionale.
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2. PARADIGME CONCEPTUALE iN CERCETAREA
STABILITATII EMOTIONALE

Ca forma particulara a vietii psihice, afectivitatea joaca un rol
esential Tn relationarea omului cu lumea, cu ceilalti semeni. Emotiile
sunt profund implicate in structurarea relatiilor interpersonale si in
determinarea climatului psihosocial in grupuri si comunitati. Nu exis-
ta situatie sociala sau influenta comunicationala care sa nu fie filtrata
si evaluata afectiv si care sa nu genereze raspunsuri si stari emoti-
onale. Astfel, in functie de natura, semnul si intensitatea trairilor si
starilor emotional-afective, emotiile pot avea caracter functional sau
disfunctional [25]. O contributie esentiala Tn mentinerea caracterului
functional al emotiilor si a realizarii activitatilor Tn conditii afectogene
fi revine stabilitatii emotionale. Stabilitatea emotionald imbina in sine
functia de reglare si stabilizare, permitand mentinerea echilibrului
emotional interior, si functia de adaptare flexibila la schimbarile sur-
venite, fara consecinte negative, cauzate de reactivitatea emotionala.
La fel, stabilitatea emotionala contribuie la mentinerea echilibrului
dinamic intre starea emotionala interna si cea externa si atingerea
unei eficiente maximale in reactiile emotionale si comportamentale
n situatii stresante.

Conceptul de ,stabilitate emotionald” a aparut in mare parte da-
torita interesului cercetatorilor pentru specificul comportamentului
uman in situatii extremale, precum si a investigarii modalitatilor de
autoreglare emotionala in respectivele conjuncturi. Pe parcursul ul-
timelor trei decenii, problematica stabilitatii emotionale si-a extins
sfera de cercetare, implicand asemenea domenii profesionale ca: mi-
litari, sportivi, aviatori, cadre didactice, lucratori medicali etc.

Continutul esential al conceptului de stabilitate emotionald uma-
na rezida Tn capacitatea efectuarii cu succes a activitatilor dificile, care
presupun un nivel Thalt al responsabilitatii, in circumstante tensiona-
te si anxiogene, fara a avea influente negative semnificative asupra
dispozitiei, sanatatii si a performantelor profesionale ulterioare [39].

Problematica stabilitatii emotionale este una dintre cele mai actu-
ale si complicate in stiinta contemporand. in pofida apropierii pozitii-



lor metodologice si a abordarilor stiintifice ale stabilitatii emotionale,
intre ele exista anumite discrepante. Astfel, exista cateva abordari
de bazd in conceptualizarea problematicii stabilitatii emotionale
[54; 56; 66]:

1. Stabilitatea emotionala este explicata ca fiind dependenta de
manifestarea vointei. Astfel omul, prin forta vointei si a antre-
namentului, poate sa-si modifice starea emotionala. Cercetato-
rii adepti ai acestei abordari considera stabilitatea emotionala
drept abilitatea de-a invinge starea excesiva de excitatie emo-
tionala in timpul indeplinirii activitatilor dificile [54]. Conceptia
data reduce stabilitatea emotionala la manifestarea vointei, li-
mitand intelegerea esentei sale si a formelor de exprimare.

2. Adeptii acestei abordari definesc stabilitatea emotionala drept
0 proprietate integrativa a personalitatii umane, caracterizata
prin interactiunea componentelor emotionale, volitive, intelec-
tuale si motivationale ale activitatii psihice a individului, care
asigura realizarea optimala de succes a scopurilor activitatii in
situatii afectogene complicate. Astfel, stabilitatea emotionala
este Inteleasa drept o proprietate psihica, datoritd careia omul
este capabil sa efectueze cu succes activitatea necesara in con-
ditii dificile.

3. Stabilitatea emotionala este explicata cu ajutorul rezervelor de
energie neuropsihica in asociere cu caracteristicile tempera-
mentului si puterea sistemului nervos cu referire la excitatie/
inhibitie, mobilitate a proceselor nervoase. in asemenea con-
ditii, adeptii acestei abordari definesc SE drept o proprietate a
temperamentului, care permite indeplinirea sigura a scopurilor
activitatii din contul utilizarii optimale a rezervelor de energie
neuropsihica si emotionala [53]. O importanta aparte se acor-
d3 aici excitatiei emotionale in conditii stresante. Intruct sta-
rea de excitatie emotionala se caracterizeaza prin activarea di-
feritelor functii ale organismului, prin cresterea disponibilitatii
psihice pentru diferite actiuni neasteptate, ea devine o condi-
tie obligatorie 1n utilizarea resurselor individuale pentru reali-
zarea cu succes a activitatilor. Tn acest context, o persoana este
emotional echilibratd daca starea sa de excitatie emotionala,



indiferent de forta stimulilor afectogeni negativi, nu depaseste
limita admisibild, iar comportamentul sau nu inregistreaza per-
turbari observabile [62, p. 264].

4. Cea de-a IV-a abordare are la baza identificarea caracteristi-
cilor emotionale ale stabilitatii emotionale. Membrii acestei
directii de cercetare considera fiecare proces psihic (cognitiv,
emotional, volitiv) ca fiind relativ independent de celelalte si
avand particularitati specifice. Cu referire la procesul emotio-
nal, aceasta semnifica ca nici vointa, nici procesele cognitive si
cu atat mai mult nici asemenea caracteristici ale personalitatii
ca temperamentul si caracterul, chiar daca se influenteaza re-
ciproc, nu sunt componente obligatorii ale procesului emotio-
nal. Tn acest context, stabilitatea emotionali este definitd drept
stabilitate relativa a nivelului optimal al intensitatii reactiilor
emotionale sau stabilitatea particularitatilor calitative a stari-
lor emotionale, adica orientarea stabild a continutului trairilor
emotionale spre solutionarea pozitiva a sarcinilor [54]. SE este
determinatd intr-o mare madsura de caracteristicile dinamice
(intensitate, flexibilitate, labilitate) si substantiale (tipuri de
emotii si sentimente, nivelul acestora) ale procesului emotio-
nal.

Rezumand aceste paradigme conceptuale, putem face urmatoa-
rele constatdri: daca prima abordare a stabilitatii emotionale eviden-
tiaza rolul calitatilor volitive, excluzand ceilalti factori psihologici, cea
de-a doua abordare considera SE drept consecintd a integrarii dife-
ritor fenomene si procese psihice; atunci cea de-a treia abordare se
refera la rezervele de energie neuropsihica, iar a patra abordare ex-
plica SE prin calitatile si proprietatile procesului emotional in situatii
dificile [66, p. 4].

Urmare logica a sintetizarii studiilor reprezentative din domeniu,
in opinia noastrad, stabilitatea emotionald este o caracteristica func-
tionald, dinamicd, integrativd a personalitdtii, ce contribuie la reali-
zarea optimald a obiectivelor in situatii afectogene si ne permite sa
reactionam flexibil, pdstrandu-ne echilibrul emotional.



2.1. Componente ale stabilitatii emotionale
a cadrelor didactice

Atunci cdnd suntem stdpdniti de emotii nepotrivite,

interpretdm realitatea in functie de ceea ce simtim

siignordm informatia care nu corespunde emotiilor noastre.
Paul Ekman

Demersurile investigative efectuate (M. Cojocaru-Borozan,
0. Coroi, lu. Baxan, A. bapaHoBa, O. lNMpoxopoga et al.) scot n evi-
denta faptul cd multe cadre didactice detin capacitati insuficient dez-
voltate pentru a reactiona corespunzator in situatii emotional solici-
tante, fiind caracterizate si printr-un nivel scazut al adaptarii sociale.
Drept urmare, la o buna parte dintre ei poate fi observata o stare de
tensiune emotionald, care se manifesta prin nervozitate, iritabilitate,
oboseala, apatie, deprimare, scaderea performantelor profesionale
si chiar afectiuni psihosomatice. O contributie esentiala in evitarea/
depasirea respectivelor consecinte ii revine stabilitatii emotionale.
Consecinta logica a celor mentionate, apare intrebarea despre nece-
sitatea cercetarii componentelor sale constituente si a functiilor de
baza a SE in activitatea profesionalad a cadrelor didactice din Tnvata-
mantul primar.

Tn literatura de specialitate [39; 43; 66; 71], stabilitatea emotiona-
I3 este descrisa drept o caracteristica integrativa a personalitatii, cu o
structura nivelara formata din componente emotionale, volitive, inte-
lectuale si motivationale, care interactioneaza reciproc. Functionarea
si dinamica stabilitatii emotionale sunt conditionate de particulari-
tatile dezvoltarii componentelor sale. Componenta dominanta, care
determina si asocierea celorlalte componente intr-un sistem, este cea
emotionald. Dezvoltarea fiecarei componente a stabilitatii emotiona-
le este marcata de influenta reciproca a substructurilor sale. Astfel:

Componenta emotionald se caracterizeaza prin nivelul neuroticis-
mului, al confortului emotional, al particularitatilor reactionarii emo-
tionale la schimbarile din mediul inconjurator, nivelul epuizarii emoti-
onale, receptivitatea emotionala, gestionarea emotiilor, rezistenta la
stres si chiar satisfactia profesionala [53; 56].
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Stabilitatea emotionald a subiectului este influentata de valoarea
si semnificatia pe care o are obiectul (stimulul) pentru subiect. Relatia
dintre subiect si obiect este mai importanta decat obiectul in sine,
deoarece, in functie de gradul si durata satisfacerii trebuintelor, unul
si acelasi obiect poate sa genereze trdiri afective variate unor persoa-
ne diferite, sau chiar, mai mult acelasi obiect poate sa genereze trairi
afective diferite aceleiasi persoane, evident, in momente temporale
diferite. Indiciu al maturitatii afective, stabilitatea emotionala presu-
pune prezenta controlului de sine, precum si insusirea modalitatilor
adaptative la situatiile cu care ne confruntam. Aceasta nu survine au-
tomat, pe masura ce inaintam in varsta, existand persoane care nu
ating niciodata maturitatea afectiva [25; 73].

Componenta volitiva este constituita din efortul volitiv, capacita-
tea de-a lua decizii, autocontrolul, locul controlului (intern — extern),
autoreglarea si comportamentul normativ. Constientizarea trairilor
emotionale face posibila interventia reglatoare a vointei ca proces
superior de autoreglaj, ajungandu-se, progresiv la o stabilitate a vietii
afective si la predominanta unor stari afective superioare. Conform
psihologului rus /1. Bbirotckuid, vointa poate fi apreciata in corelatie
cu stadiul de dezvoltare al individului. Efortul voluntar nu este innas-
cut, fiind dependent de modul de apreciere a obstacolului si de nive-
lul de dezvoltare a limbajului. El consta dintr-o mobilizare a resurselor
fizice, intelectuale, emotionale, prin intermediul mecanismelor voli-
tive [19; 24; 25].

Componenta motivationald se caracterizeaza prin orientarea mo-
tivata a comunicarii, comportamentului, a motivatiei pentru reusita
(sau esec), motivatia relationala si motivatia pentru realizari. O impor-
tanta majora li revine aici si motivatiei pedagogice (motivatie pentru
predarea calitativa a materiei de studiu, motivatie pentru formarea
inteligentei emotionale si sociale la elevi, motivatie pentru asigurarea
unui climat afectiv favorabil Tn cadrul grupului etc.). Cercetarile au
demonstrat dependenta stabilitatii emotionale atat de modificarile
interne, precum si de stimulii externi care actioneaza asupra noas-
trd, motivatia constituind ,un filtru al influentelor externe, o parghie
a autoreglarii individului, o forta motrica a intregii dezvoltari psihice
umane”. Stimularea si sustinerea energetico-stimulatoare prin inter-
mediul motivatiei este o conditie necesara a stabilitatii emotionale.
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Formele motivatiei sunt inegal productive, o pondere mai mare in
dezvoltarea stabilitatii emotionale detinand-o motivatia intrinseca,
cognitiva si pozitiva. Formele complexe ale motivatiei se formeaza pe
parcursul vietii, fiind dependente de particularitatile mediului, dar si
de specificul proceselor psihice cognitiv-reglatorii specifice personali-
tatii concrete [42; 49; 76].

Componenta intelectuald este determinata de nivelul inteligentei,
al aptitudinilor profesionale, al gandirii concrete sau abstracte si al
rationalizarii. Reprezentand latura instrumental-operationala a per-
sonalitatii cadrului didactic, aptitudinea pedagogica se manifesta prin
capacitatea de a face accesibil continutul invatarii, comunicativitate
si capacitate de relationare, spirit de observatie si atentie distributi-
va, tact pedagogic. In activitatea pedagogici este foarte importanta
capacitatea de a ramane stabil emotional in situatiile stresante, de
a nu pierde controlul asupra manifestarilor emotionale si comporta-
mentale. Acest lucru poate fi conditionat de componentele stabilitatii
emotionale, care Tn activitatile de zi cu zi se pot manifesta prin urma-
toarele calitati profesionale importante: autocontrolul, stima de sine,
empatia, flexibilitatea comportamentald, asertivitatea, toleranta in
comunicare etc.

in concluzie, stabilitatea emotionald este o competenti-cheie a
activitatii didactice [57; 67; 77], fiind: multidimensionala si integrati-
va, multifunctionala si interdisciplinara.

2.2. Functii ale stabilitatii emotionale a cadrelor didactice

Stabilitatea emotionala este un aspect foarte important al forma-
rii si consolidarii personalitdtii umane si, desigur, a cadrului didactic.
Analiza literaturii stiintifice, ce vizeaza problematica stabilitatii emo-
tionale, scoate in evidenta importanta ei majora in diverse sfere ale
activitatii umane.

Cercetand stabilitatea emotionald ca o proprietate functionala,
evidentiem (pe baza cercetarii literaturii de specialitate) functiile ei,
adaptativa si homeostatica, care sunt intr-o permanenta interactiune
[43, p. 46].
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Functia homeostaticd a stabilitdtii emotionale are rolul de regla-
re si stabilizare, permite mentinerea echilibrului emotional interior,
impiedica cresterea necontrolata a tensiunii emotionale pana la nive-
lul dezorientarii, al dezorganizarii activitatii si al trairilor emotionale
frustrante.

Parametrii functiei homeostatice a stabilitdtii emotionale sunt:

» Capacitatea reflexivd de apreciere a propriei stdri emotionale,
ce poarta un caracter situational, permite constientizarea mo-
dificarilor starii emotionale, detectarea si aprecierea cauzelor
ce au provocat aceste schimbari.

» Reflectarea deciziei cu referire la modalitdtile de actiune intr-
o situatie emotional tensionatd; permite analiza si aprecierea
propriilor capacitati in vederea ludrii unei decizii corecte; coor-
doneaza autoreglarea emotionald, tinand cont de pozitia inter-
na a individului.

» Locul controlului. Locul controlului se refera la convingerile in-
divizilor privind localizarea factorilor care le controleaza com-
portamentul. Daca o persoana simte ca detine controlul asupra
a ceea ce se intampla, exprima o orientare interna a controlu-
lui. Tn opozitie, dac3 cineva simte c3 soarta, norocul sau sansa
afecteaza evenimentele prin care trece, are o localizare externa
a controlului. Deci, locul controlului intern presupune o moti-
vatie mai mare pentru autocontrol, Tn comparatie cu locul con-
trolului extern.

» Nivelul autocontrolului emotional se exprima in capacitatea de
reglare a reactiilor emotionale, adaptarea lor la necesitatile si-
tuatiei si a tendintelor individuale; permite realizarea contro-
lului asupra manifestarilor emotionale externe in comunicarea
cu alti oameni.

» Autoaprecierea, increderea in sine. Autoaprecierea pozitiva,
adecvata, increderea in propriile puteri, fortifica motivatia pen-
tru succes. lar subaprecierea si neincrederea in sine maresc an-
xietatea si frica de esec.

» Tipul emotiilor dominante. A. OnbinaHHWKOBA subliniaza ca una
dintre caracteristicile fundamentale ale stabilitatii emotionale
este predominarea evidenta si persistenta a emotiilor pozitive,
functionale, constructive [39].
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Functia adaptativd a stabilitatii emotionale permite adaptarea
flexibild, optimald, la schimbarile survenite, fara consecinte negati-
ve cauzate de reactivitatea emotionala. Contribuie la mentinerea
echilibrului dinamic intre starea emotionala interna si cea externa si
atingerea unei eficiente maximale in reactiile emotionale si compor-
tamentale in situatii anxiogene.

Parametrii functiei adaptative a stabilitatii emotionale sunt:

» Nivelul adaptdrii sociale se exprima in asimilarea cunostintelor
si aptitudinilor necesare pentru realizarea cu succes a activita-
tilor Tn situatii cunoscute, precum si in cele nesigure, proble-
matice.

» Nivelul expectantelor. Un nivel real al expectantelor permite
minimalizarea reactiilor frustrante, care pot fi observate atunci
cand cerintele si asteptarile sunt prea mari.

» Nivelul de flexibilitate in gdndire si comportament. Un nivel
nalt al flexibilitatii presupune reactionarea corespunzatoare la
schimbari, optimizand procesul de adaptare.

» Acceptarea de sine si acceptarea altora presupune aprecierea
propriei persoane si a celorlalti ca fiind valorosi prin insasi pre-
zenta lor, indiferent de succesul sau esecul intr-o activitate con-
creta.

» Confortul emotional presupune prezenta unor stari emotionale
agreabile. Confortul emotional solicita prezenta unei ambiante
placute, dar poate fi dobandit in timp prin modificarea proprii-
lor cognitii irationale sau prin rezilienta emotionala.

Un rol esential in realizarea functiilor stabilitatii emotionale ii revi-
ne reflectiei [71; 73]. Reflectia este un proces de examinare profunda
a unei idei, situatii sau probleme, cugetare adanca sau meditatie. in
asociere cu stabilitatea emotional3, reflectia presupune intelegerea
semnificatiei situatiei, a starii interne, a capacitatii de autoreglare
emotionald, dar si aprecierea reusitei autoreglarii emotionale. Re-
flectia se manifesta ca o legdtura inversa sincrona, bazandu-se pe po-
zitia internd a individului si permitand conexiunea resurselor cu un
caracter emotional, volitiv, intelectual si motivational ale personali-
tatii, in vederea instituirii unui nivel optimal al stabilitatii emotionale.
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Reflectia, deci, contribuie la 0 mai buna adaptare la conditiile noi, la
stabilirea corecta a prioritatilor, la reorientarea scopurilor personale
in caz de necesitate. Constientizarea reflexivd a propriilor emotii, a
situatiei externe, ne permite reglarea comportamentului emotional,
asigurand realizarea optimala si de succes a scopurilor in situatii stre-
sante si mentinand echilibrul emotional interior.

n concluzie, analizand functiile stabilititii emotionale, putem con-

stata:

v’ Stabilitatea emotionald are doud functii de baza: cea homeos-
tatica, de reglare si mentinere a echilibrului emotional interior
si cea adaptativa, de adaptate la schimbarile survenite;

v" In realizarea functiilor stabilititii emotionale, un rol important
ii revine reflexiei, ca factor de legatura, de eficientizare si opti-
mizare functionalg3;

v Parametrii functiilor stabilitatii emotionale se afld intr-o per-
manenta interactiune, iar modificarea lor calitativa conduce la
cresterea nivelului stabilitatii emotionale.

2.3.Factori determinanti ai stabilitatii emotionale a cadrelor
didactice

Explorarea substantiala a conceptului stabilitdtii emotionale a
conturat necesitatea analizei teoretice a factorilor sai determinanti.
Am urmarit evidentierea impactului fiecarei categorii de factori, fara
veleitatea ierarhizarii lor. Astfel, conform literaturii de specialitate, ni-
velul stabilitatii emotionale este influentat de doua categorii de fac-
tori: interni si externi.

1. Factori interni. Categoria factorilor interni este una extinsa, im-
plicand totalitatea conditiilor individuale, de ordin intern, determi-
nante ale stabilitatii emotionale. Printre factorii interni, capabili sa
influenteze nivelul stabilitatii emotionale in activitatea pedagogica,
evidentiem:

v’ Tipuri de sistem nervos (puternic — slab, echilibrat — neechili-

brat, mobil — inert);

v' Temperamentul,
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Particularitdti afective (sensibilitatea emotionala, labilitatea
emotionald, monotonia emotionald);

Caracteristici volitive ale persoanei;

Factori motivationali;

Particularitdti ale dezvoltdrii intelectuale (nivelul cunostintelor
profesionale, a eruditiei generale, flexibilitate si lipsa stereoti-
purilor in gandire, simt al umorului dezvoltat).

2. Factori externi

v

v
v

Factorul social (situatia socio-economica, sistemul valorilor so-
ciale, nivelul crescut al stresului psiho-emotional al vietii mo-
derne, lipsa prestigiului profesiei didactice, subestimarea im-
portantei profesiei date, anturaj social preponderent feminin
la serviciu etc.);

Factorul material (conditiile de viata sociale si cele particulare,
de zi cu zi; conditiile tehnico-materiale, cu care este asigurat
locul de munca; salariul mic al invatatorilor etc.);

Factorul organizational-administrativ (sarcini dificile Tn exces,
lectii publice, sedinte metodologice, inovatii neclare, numar
prea mare de elevi in clasa etc.);

Anturaj preponderent feminin la serviciu;

Mediul sociocultural in care locuiesc si activeazd cadrele didac-
tice.

Rezumand contributiile stiintifice la evidentierea factorilor deter-
minanti ai stabilitatii emotionale, putem efectua urmatoarele consta-

tari:
v

in cele mai timpurii cercetdri ale stabilitatii emotionale se
acorda o importanta majora determinantilor biologici, iar cer-
cetarile contemporane, fara a neglija determinantii biologici,
accentueaza impactul crescut al determinantilor socioculturali
ai stabilitatii emotionale;

Disputa cu referire la rolul determinant al factorilor interni sau
externi in stabilitatea emotionala se dovedeste a fi neinteme-
iata, caci se bazeaza pe eroarea conform careia genele noastre
si mediul sunt independente unele de altele. Este ca si cum am
fncerca sa calculam aria unui dreptunghi, eliminandu-i lungi-
mea sau latimea.
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v’ Potrivit schemei interactionist-circulare, pe masura ce se for-
meaza si se consolideaza, diferitele verigi sau componente psi-
hice se includ in multimea conditiilor interne, participand activ
la procesarea influentelor externe ulterioare.

v Noi considerdm determinantii biologici un soi de presetare, de
,horma de raspuns”, adica ei stabilesc anumite limite posibile
ale dezvoltarii SE. lar pozitionarea intre aceste limite este con-
ditionata de contextul sociocultural. Limitele Tnsa fiind destul
de largi, factorilor externi le revine un rol important in dezvol-
tarea stabilitatii emotionale.
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3. INSTRUMENTE DE CERCETARE A NIVELULUI
STABILITATII EMOTIONALE

Pentru determinarea nivelului stabilitatii emotionale poate fi utili-
zat Chestionarul de personalitate Eysenck, unul dintre instrumentele
de cercetare cu cea mai larga aplicabilitate in psihologie. Chestionarul
respectiv determina doi factori de baza: Extraversiunea/Introversiu-
nea si Stabilitatea emotionald /Neuroticismul [31]. Primul factor este
bipolar si reprezinta caracteristica individual-psihologica, extremele
careia corespund orientarii personalitatii spre lumea exterioara sau in-
terioard. Factorul al doilea — Stabilitatea emotionald /Neuroticismul —
este de asemenea bipolar si formeaza o scala, la unul dintre polii ca-
ruia se afla persoanele foarte stabile, adaptative, iar la celdlalt pol —
persoanele instabile emotional, nevrotice si cu o adaptare social-psi-
hologica precara. Majoritatea oamenilor se afla intre acesti poli, mai
aproape de centru. Intersectia acestor doua caracteristici bipolare
permite raportarea destul de clara a omului la unul dintre cele patru
tipuri temperamentale.

Chestionarul cuprinde 57 de intrebari la care subiectul trebuie sa
raspunda prin cuvintele ,DA” sau ,,NU”, in conformitate cu felul sau
de a fi. Testul poate fi aplicat atat individual, cat si colectiv.

Propunem in continuare Chestionarul de personalitate Eysenck —
in varianta preluata din cartea ,Serviciul psihologic scolar”, autor Ca-
rolina Platon [31, p. 82-87].

Chestionarul de personalitate Eysenck

® |[nstructiuni: Cititi cu atentie fiecare intrebare si raspundeti prin
,DA” sau ,,NU”, in functie de faptul daca continutul ei corespunde
sau nu cu felul dvs. de-a fi. Este Tn interesul dvs. sa nu pierdeti prea
mult timp la nici o intrebare. Fiti atent pentru a nu omite nici una
dintre intrebari. Nu exista raspunsuri juste sau nejuste, prezentul
chestionar reprezinta doar o masura a modului in care, de obicei,
va comportati.
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Deseori doriti sd fiti in situatii care sd vad stimuleze?

Aveti frecvent nevoie de prieteni care sd vd inveseleascd?

Sunteti o persoand care, de obicei, nu-si face griji?

Vi este greu sd acceptati un refuz?

V@ opriti pentru a vd gdndi inainte de a face ceva?

Dacd promiteti ceva, intotdeauna vd tineti de cuvant?

Vi se schimbd adesea dispozitia?

In general, vorbiti si actionati repede, fird a vd opri pentru a re-

flecta supra lucrurilor?

9. Vd simtiti vreodatd pur si simplu indispus, farG a avea un motiv

serios?

10. Ati face orice cand sunteti pus la ambitie?

11. Suntetivreodatd timid cdnd doriti sd vorbiti cu o persoand de sex
opus de care vd simtiti atras?

12. Vise intdmpld sd va pierdeti, din cdnd in cdnd, cumpdtul si sG vd
Infuriati?

13. Actionati deseori la inspiratia de moment?

14. Va necdjiti adesea pentru lucrurile pe care nu trebuie sd le spu-
neti sau sd le faceti?

15. Preferati, de obicei, sd cititi in loc sa vd intdlniti cu alti oameni?

16. Puteti fi jignit cu usurintd?

17. Vd place sd iesiti des in oras (la plimbare)?

18. Vi se intdmpld sa aveti gdnduri si idei care nu v-ar pldcea sd fie
cunoscute de altii?

19. V@ simtiti uneori plin de vioiciune, iar alteori — apatic?

20. Preferati sa aveti prieteni putini, dar alesi?

21. Deseorivisati?

22. Cdnd oamenii ridicd tonul la dvs., rdspundeti in acelasi mod?

23. Deseori aveti sentimente de vinovdtie?

24. Considerati cd toate obisnuintele dvs. sunt bune si dezirabile?

25. De obicei, vd puteti destinde si petrece foarte bine atunci cdnd
participati la o petrecere veseld?

26. Credeti despre dvs. cd sunteti foarte sensibil?

27. Ceidin jur vd considerd foarte vioi?

28. Dupd ce ati facut un lucru important, vi se intdmpld deseori sd

aveti sentimentul ca ati fi putut sd-I faceti mai bine?

O NSV AWDNR
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29.
30.
31

32.

33.
34.
35.
36.

37.

38.
39.
40.

41.
42.
43.
44.

45.
46.

47.
48.

49.
50.

51.
52.
53.
54.

Cdnd sunteti cu alti oameni, sunteti in majoritatea cazurilor tdcut?
Bdrfiti cateodata?

Vi se intdmpld sa nu puteti dormi din cauza unor génduri care vd
preocupd?

Daca doriti sd vd informati asupra unei probleme, preferati sd
aflati rdspunsul din cdrti, in loc sé discutati cu cineva despre acest
lucru?

Aveti vreodatd palpitatii sau o greutate la inima?

VG place genul de muncd ce necesitd multd atentie?

Aveti crize de tremurdturi si frisoane?

Ati declara intotdeauna la vamd tot ce aveti dacd ati sti cd nu v-ar
prinde niciodatd?

Via displace sd fiti intr-o societate in care oamenii joacd feste unul
altuia?

Sunteti o persoand iritabila?

Vi place sa faceti lucruri in care trebuie sa actionati rapid?

VG framdntati in legdturd cu anumite lucruri ingrozitoare care
s-ar putea intémpla?

Sunteti lent si lipsit de grabd in felul dvs. de a vd misca?
Intérziati deseori la intdinire sau la serviciu?

Aveti deseori cosmaruri?

Vi place atdt de mult sd discutati, incdt intrati cu usurintd in vor-
bd cu necunoscutii?

Simtiti deseori dureri?

Dacd nu v-ati afla mai mult timp printre oameni, v-ati considera
nefericit?

VG considerati o persoand nervoasa?

Dintre toti oamenii pe care ii cunoasteti, sunt unii care categoric
nu vd plac?

Considerati cd aveti suficientd incredere in dvs.?

Puteti fi cu usurintd jignit atunci cdnd oamenii va gdsesc defecte
personale sau greseli in muncd?

Vi este greu sd vd distrati la o petrecere vesela?

Sunteti framdntat de sentimente de inferioritate?

Vi este usor sd Inviorati o petrecere plictisitoare?

Vorbiti cdteodatd de lucruri despre care nu detineti informatii su-
ficiente?
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55. Sunteti ingrijorat in legdturd cu sdndtatea dvs. ?
56. Vd place sd faceti farse altora?
57. Suferiti de insomnie?

Cheia rezultatelor pentru factorii Stabilitate emotionald /Nevro-
tism, Extraversiune/Introversiune si Sinceritate este expusa in conti-
nuare. Pentru calcul, fiecare raspuns al subiectului care corespunde
cu cheia de mai jos se egaleaza cu un punct:

Stabilitate emotionald / Nevrotism:

DA: 2,4,7,9,11, 14, 16, 19, 21, 23, 26, 28, 31, 33, 35, 38, 40, 43,
45,47, 50, 52, 55, 57.

(Deci, se pune cate un punct daca ati raspuns cu ,DA” la urmatorii
itemi, iar apoi se calculeaza numarul total de puncte obtinute).

Extraversiune/Introversiune:

DA: 1,3,8,10,13,17, 22, 25, 27, 39, 44, 46, 49, 53, 56.

NU: 5, 15, 20, 29, 32, 34, 37, 41, 51.

Sinceritate:

DA: 6, 24, 36.

NU: 12, 18, 30, 42, 48, 54.

(In cazul dat, este vorba despre gradul de sinceritate al rispunsuri-
lor si nicidecum despre nesinceritatea ca trasatura de personalitate).

Modul de interpretare a factorului
Stabilitate emotionald / Nevrotism

Stabilitate Stabilitate Instabilitate Instabilitate
emotionala emotionala emotionala emotionala
ridicata medie ridicata foarte ridicata
1-10 11-14 15-18 19-24

Modul de interpretare a factorului Extraversiune/Introversiune

Introversiune Introversiune Extraversiune Extraversiune
considerabila moderata moderata considerabila
1-7 8-11 12-18 19-24
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Modul de interpretare a factorului Sinceritate

Sincer Situativ Nesincer

0-3 4-6 7

3.1. Nivelul stabilitatii emotionale a cadrelor didactice
din R. Moldova

Demersul experimental pe care se bazeaza respectivul ghid meto-
dologic a implicat un esantion constituit din 200 de cadre didactice
din Tnvatamantul primar cu varsta cuprinsa intre 21 si 63 de ani, ve-
chimea in munca incadrata in intervalul 1-44 de ani, iar mediul in care
locuiesc si Tsi desfasoard activitatea profesionald a fost: 54% — urban,
46% — rural.

Analiza rezultatelor cercetarii a scos in evidenta urmatoarele va-
lori ale stabilitatii emotionale (Figura 1).

45%
40%
35%
30%
25%
20% 0
15%
10%

5%

0% /

S.E. nivel inalt S.E. nivel mediu |.E. nivel mediu  L.E. nivel inalt

23% 2%

AN\

Figura 1. Stabilitatea emotionald a cadrelor didactice
din Tnvatamantul primar
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Figura 1 reflecta rezultatele scalei stabilitate emotionald — neu-
roticism, valorile Tncadrandu-se in categoriile: stabilitate emotionala
inaltd, stabilitate emotionala medie, instabilitate emotionala medie
si instabilitate emotionala ridicata (cote Tnalte pentru neuroticism).
Distanta dintre Tnvatatorii cu niveluri diferite ale stabilitatii/instabi-
litatii emotionale, analizata statistic cu tehnica ANOVA simpl3a, este
semnificativa la pragul p<0.001 (Tabelul 1).

Tabelul 1. Distanta statistica dintre nvatatorii cu diferite niveluri
ale stabilitatii emotionale

F grade de libertate p

Stabilitate/Instabilitate
emotionala

441,57 3,71.056 <0,001
Descriind fenomenul de stabilitate/instabilitate emotionala,
Eysenck utilizeaza termenul neuroticism, explicand astfel stabilitatea
emotionala cu ajutorul indicatorilor de labilitate ai sistemului nervos.
Conform autorului, la unul din poli se afla persoanele foarte stabile,
adaptative, iar la celdlalt pol — persoanele extrem de instabile, ne-
vrotice si neadaptative. Majoritatea oamenilor se afla intre acesti doi
poli, mai aproape de centru. Asemenea repartizare valorica este va-
labila si pentru esantionul nostru (Figura 1). Astfel, 11% din esantion
o constituie Tnvatatorii cu un nivel inalt al stabilitatii emotionale, ceea
ce Inseamna, conform conceptiei autorilor: comportament organizat,
concentrare conjuncturala ridicata si in situatiile obisnuite, si Tn cele
cu un grad de emotivitate crescut. Persoana stabila emotional se ca-
racterizeaza prin maturitate emotionald, adaptabilitate, lipsa rigidi-
tatii si a anxietatii, dar si prin prezenta calitatilor de lider, sociabilita-
te [42, p. 202]. Totusi, atunci cand scorurile sunt foarte scazute (0-5
puncte, ceea ce semnifica un nivel foarte Tnalt al stabilitatii emotiona-
le), avem de-a face cu persoane greu de stimulat emotional, reactiile
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emotionale fiind slabe ca intensitate, lente, cu tendinte apatice. Astfel
de valori se regdsesc in esantionul nostru in 0,5% dintre cazuri (deci,
doar o singura persoana a obtinut 5 puncte), lucru previzibil datorita
conditiilor de lucru, dar si calitatilor necesare profesiunii didactice.
La celdlalt pol, cu 25%, adica a patra parte din esantion, se situ-
eaza Tnvatatorii cu un nivel Tnalt de instabilitate emotionald. Un scor
fnalt al instabilitatii emotionale indica hipersensibilitate emotionala
si dificultati in restabilirea echilibrului emotional in situatii stresante.
Persoanele cu un grad crescut de instabilitate emotionala (25% — in
cazul nostru) se plang frecvent de dereglari somatice difuze, cum ar
fi: dureri de cap, tulburari digestive, insomnii, ameteli. Pe plan psi-
hic, acuza o stare de anxietate, sunt preocupati de tot felul de griji si
sentimente neplacute. Reactiile emotionale puternice ale instabilului
interfereaza cu adaptarea sa slaba, conducandu-I spre raspunsuri ira-
tionale, uneori rigide. H. Eysenck descrie instabilul emotional (nevro-
ticul) tipic In urmatorii termeni: ,,...sub medie ca inteligenta, vointa,
control emotional, acuitate senzoriald si capacitate de a se afirma.

66%

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

34%

Stabilitate emotionala Instabilitate emotionala

Figura 2. Stabilitatea emotionala a cadrelor didactice
din Tnvatamantul primar
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Este sugestibil, lipsit de persistentd, nesociabil si tinde sa reprime
faptele neplacute”. Aceste persoane sunt predispuse tulburarilor ne-
vrotice Tn cazul unei suprasolicitari (stres), dar Eysenck atentionea-
za asupra erorii de a confunda aceste predispozitii cu adevarata de-
presiune nervoasa. Astfel, este posibil ca o persoana cu instabilitate
emotionald ridicata sd se adapteze corespunzdtor la locul de munca,
in familie si Tn societate. Deci, neuroticismul este o dimensiune de
personalitate bazata pe relativa instabilitate emotionala si nu o stare
clinica, sau sub-clinica care rezulta din conflictele dintre impulsurile
id-ului si constrangerile realitatii sau ale superego-ului, cum apare n
viziunea psihanalitica [71].

Dupa cum observam in Figura 1, 25% dintre respondenti au obti-
nut valori inalte pentru neuroticism, ceilalti 41% avand un nivel mai
scazut al instabilitatii emotionale, adica apropiat de valorile medii.

Tn linii mari, aceste date le putem reflecta si astfel (Figura 2), unde
atat stabilitatea emotionala, cat si instabilitatea emotionala sunt pre-
zentate insumand nivelul ridicat si mediu. Tn aceastd acceptiune gra-
fica devine vizibil raportul de 1:2 al celor doua componente de baza
analizate in lucrare.
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4. PROFILURI SOCIAL-PSIHOLOGICE
ALE CADRELOR DIDACTICE
STABILE/INSTABILE EMOTIONAL

Cercetarea complexa a particularitatilor psihosociale ale stabili-
tatii emotionale a cadrelor didactice a constituit un cadru oportun
pentru conceptualizarea profilurilor psihosociale ale cadrelor didac-
tice stabile/instabile emotional si caracteristica acestora prin prisma
diferentelor semnificative inregistrate.

in continuare, ne-am propus si prezentdm descrierea calitativa a
variabilelor cantitative obtinute, urmarind elucidarea campului de in-
fluenta a stabilitatii emotionale si identificarea impactului sau nemijlo-
cit in mediul profesional al cadrelor didactice din invatamantul primar.

Tabelul 2. Profilul psihosocial al cadrelor didactice
stabile/instabile emotional si caracteristica lor
prin prisma diferentelor semnificative inregistrate

Variabila Cadre didactice Cadre didactice

cercetatd stabile emotional instabile emotional
Inadaptabili-  Nivel mediu sau scazut al Nivel preponderent mediu al
tatea inadaptabilitatii inadaptabilitatii, manifestat

prin dificultati resimtite in re-
alizarea reactiilor de raspuns
capabile sa faciliteze integrarea
in conditiile schimbatoare ale
mediului social

Falsitate Nivel mediu sau inalt al Nivel preponderent mediu al
sinceritatii in procesul sinceritatii, care poate fi expli-
testarii cat si printr-un nivel inalt al de-

zirabilitatii sociale

Neacceptarea Nivel mediu sau scazut al Nivel preponderent mediu al

altora neacceptarii altora neacceptarii altora, semnifi-

cand evaluari rigide ale altor
sisteme valorice, cu implicarea
scazuta a empatiei si tolerantei
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Disconfort

emotional

Locus of
control

Supunere

Escapism

Confort
emotional

Tendinte
dominatorii

Toleranta in
comunicare

Un nivel mediu si scazut al
disconfortului emotional
resimtit

Sunt ambivalenti,
preponderent internalisti

Nivel mediu al supunerii

Valori medii si scazute ale
escapismului

Pentru Tnvatatorii stabili
emotional este specific

un nivel al confortului
emotional de 61%, asociat
fiind cu predominanta unor
stari placute, emotional
confortabile.

n 53% dintre cazuri au
tendinta de-a prelua
conducerea in rezolvarea
sarcinilor, punandu-si
interesele personale pe
prim plan

Nivel mediu si inalt al
tolerantei
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Nivel mediu al prezentei stari-
lor emotionale disfunctionale
in raport cu propria persoana
sau cu alte persoane (cu me-
diul social) determinat de lipsa
dorintei de acceptare si/sau
schimbare

Cel mai frecvent sunt interna-
listi, dar pot fi si preponderent
externalisti

Valori medii si inalte la scala su-
punerii, reprezentand tendinta
de-a asculta, de-a rezolva sar-
cinile impuse de cineva consi-
derat autoritate, chiar daca nu
coincid cu propriile interese
Valori preponderent medii, ca-
racterizate prin prezenta ten-
dintei de evadare din realitatea
vietii sociale, fuga sau evitare a
situatiilor problematice

Nivelul confortului emotional
este egal cu 53%

in 47% dintre situatii manifest
tendinte dominatorii

Nivel mediu al tolerantei, care
implica: aprecierea subiectiva
a altora, prezenta conservatis-
mului in comunicare, neaccep-
tarea altora, nedorinta de-a le
ierta greselile, adaptarea mai
dificila la altii



Epuizare
emotionala

Depersonali-
zare

Sindromul
burnout
Control
emotional

Satisfactia in
munca

Stresul
profesional

Nivel mediul al epuizarii
emotionale

Nivel mediu al
depersonalizarii

Nivel preponderent mediu
al burnout-ului

Nivel mediu si inalt al
controlului emotional

Satisfactie preponderent
medie, sunt mai satisfacuti
decat cadrele didactice
instabile emotional in ceea
ce priveste conducerea

si relatiile cu colegii,
organizare si comunicare
si satisfactia generala in
munca

Valori medii ale rezisten-
tei la stresul profesional;
toleranta crescuta la stres
(comparativ cu cadrele di-
dactice instabile emotional)
in domeniul Activitate si
productivitate
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Nivel Tnalt al epuizarii emotio-
nale, care implica vidarea emo-
tionala a persoanei, pierderea
energiei si a motivatiei, aparitia
framantarilor si a tensiunilor,
perceperea muncii ca pe o cor-
voada

Nivel mediu si inalt al deperso-
nalizarii, asociat fiind cu apa-
ritia atitudinilor impersonale,
de detasare fata de cei avuti in
grija, de respingere sau de stig-
matizare a acestora

Nivel mediu si inalt al arderii
emotionale

Nivel preponderent mediu al
controlului emotional in mediul
profesional

Satisfactia generala in munca
este slaba sau medie

Nivel mediu ale rezistentei la
stresul profesional



Descrierea diferentelor dintre aceste doud esantioane ne permite
analiza importantei reale (asa cum se prezintd in activitatea de zi cu zi)
a stabilitdtii emotionale in activitatea profesionald (dar si personald,
sociald) a invatdtorilor. Astfel, stabilitatea emotionala implica:

v" Un nivel optimal adaptarii social-psihologice. in conditiile trans-
formarilor sociale, marcate de frecvente reforme educationale,
cand Tnvatamantul primar este considerat o veriga educatio-
nala fundamentala, un nivel inalt al adaptarii socia-psihologi-
ce a cadrului didactic va asigura racordarea tnvatamantului la
cerintele societatii; implementarea principiilor invatarii pe tot
parcursul vietii si, nu in ultimul rand, comunicarea eficienta cu
discipolii.

v Un nivel Tnalt al tolerantei in comunicare, care inseamna: ,0
viziune larga” (George Eliot), ,,un semn de putere” (Dalai Lama)
si, desigur, evitarea multor conflicte interpersonale. Aceste ca-
litati sunt foarte importante in profesiile ce presupun interacti-
unea umana permanenta.

v" Nivelul ridicat al confortului emotional specific cadrelor didac-
tice stabile emotional se transmite, de obicei, si elevilor, iar ei
vin cu plcere la scoald. In consecinta, creste succesul scolar,
iar parintii sunt mai linistiti/satisfacuti.

v Un invatator stabil emotional este autentic si deschis catre ac-
ceptarea altora, el este capabil sa infrunte, depaseasca situatii-
le stresante si nu evita greutatile intampinate, le surmonteaza.

v" Tnvatatorul stabil emotional detine mecanisme de control ale
epuizarii emotionale si depersonalizarii, nepermitandu-le sa-i
acapareze personalitatea, dar si munca didactica. Evident, in
asemenea conditii, succesele profesionale vor fi mult mai mari.

v Nivelul mediu si inalt al controlului emotional al cadrelor di-
dactice stabile emotional presupune posibilitatea utilizarii di-
verselor modalitati de gestiune emotionala in diferite situatii
profesionale, atat sub aspect didactico-metodologic, cat si cel
comunicational-relational.
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v’ Stabilitatea emotionald contribuie la prevenirea sindromului
burnout, asigurand astfel bunastarea profesionala, dar si sana-
tatea fizica si psihica a cadrelor didactice.

v Uninvatator stabil emotional isi poate Isa ,halatul” la serviciu.
El pleaca acasa linistit, echilibrat si, de obicei, nu-si impovarea-
za familia cu dificultatile profesionale. Deci, poate fi un bun fa-
milist.

v" n conditiile n care educatia este perceputd , drept instrumen-
vietii personale si sociale” [34, p. 44], un nivel optimal al sta-
bilitatii emotionale a cadrului didactic din Tnvatamantul primar
are repercusiuni pozitive asupra calitatii vietii discipolilor sdi si
a familiilor acestora, contribuind astfel la bundstarea sociala si
economica a tarii.
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5. CADRUL FORMATIV AL DEZVOLTARII
STABILITATII EMOTIONALE

Analiza rezultatelor cercetdrii empirice a stabilitatii emotionale a
cadrelor didactice din Tnvatamantul primar a scos in evidenta numa-
rul mare de respondenti (66%) cu un nivel mediu sau ridicat al insta-
bilitatii emotionale, dar si impactul pozitiv al stabilitatii emotionale
asupra performantelor profesionale. Investigarea interactiunii sta-
bilitatii emotionale cu diferiti factori social-psihologici au confirmat
posibilitatea dezvoltarii ei pe parcursul intregii vieti, fapt ce-a consti-
tuit un indiciu formativ semnificativ. Astfel, in elaborarea demersului
formativ am pornit de la premisa ca problematica stabilitatii emotio-
nale in rédndul cadrelor didactice, in pofida dezvoltarilor teoretice sau
practic-aplicative, abordate de specialistii din diverse domenii de-a
lungul timpului, ofera in continuare, poate azi mai mult decat altada-
ta, posibilitatea si necesitatea unor noi deschideri analitice si inves-
tigative, care sa conduca spre eficientizarea activitatii profesionale.
Acestea pot fi configurate nu doar din punct de vedere teoretic, ci si
practic-aplicativ.

in demersul nostru formativ, am optat pentru metoda trainingu-
lui, fiindca, Tn cadrul trainingului, persoana poate asimila competente
noi, poate experimenta diferite modele de reactii emotionale, com-
portamentale si atitudinale cu colegii de training. Expunerea realizata
de fiecare membru al trainingului a problemelor cu care se confrunta
(a ideilor, opiniilor, trdirilor, anxietatilor, frustrarilor etc.), analiza si
conceptualizarea (circumscrierea cat mai exacta) a acestora in grup si
de catre grup constituie esenta procesului formativ, ale carui rezulta-
te se pot concretiza in modificarea calitativa a nivelului functional al
stabilitatii emotionale si schimbarea adaptativa optimala a persona-
litatii fiecarui membru al grupului [8, p. 11]. Grupul reflecta societa-
tea Tn miniatura si poate scoate la iveald asemenea factori ascunsi ca
presiunea partenerilor, influenta sociald, conformismul etc. in mare
parte, in grup se modeleaza sistemul de relatii si interactiuni caracte-
ristic pentru viata reald, ceea ce permite participantilor sa vada si sa
trdiasca intr-o forma concentratd astfel de evenimente, esenta carora
nu este evidenta in viata de zi cu zi. Daca in mod obisnuit Tnsusirea,
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experimentarea unor modalitati noi de reactionare poate fi asociata
cu riscul neintelegerii, neacceptarii sau chiar pedepsei, atunci grupul
de training se prezinta ca un ,,poligon psihologic”, unde putem incerca
sa ne comportam altfel, sa invatam modele noi de comportament,
sa ne schimbam atitudinea fata de sine si fata de ceilalti — si toate
acestea intr-o atmosfera de bundvointa, acceptare si sprijin reciproc.

Principii stiintifice necesare a fi valorificate in dezvoltarea
experimentala a stabilitatii emotionale:

®  Principii general-psihologice [25; 67];
®  Principiul determinismului.

Dezvoltarea stabilitatii emotionale se bazeaza pe determinismul
mediat, de tip interactionist, in care cauzele sau influentele externe
interactioneazd si sunt procesate prin intermediul conditiilor interne,
a caror complexitate si pondere in conditionarea rezultatului final se
amplifica de la un nivel evolutiv la altul —in filogeneza si in ontogene-
za. Potrivit schemei interactionist circulare, pe masura ce se formeaza
si se consolideaza, diferitele verigi sau componente psihice se includ
in multimea conditiilor interne, participand activ la procesarea influ-
entelor externe ulterioare. Asa se face ca unul si acelasi stimul poate
produce reactii emotionale distincte in diferite stadii de dezvoltare
ale unuia si aceluiasi individ.

Principiul conditiondrii social-istorice si istorico-culturale vine sa
completeze principiul determinismului sociocultural. Potrivit acestu-
ia, nivelul stabilitatii emotionale este influentat de factorii sociocultu-
rali si istorico-culturali. Acestia se concretizeaza, pe de o parte, in pro-
dusele obiectivate ale activitatii de cunoastere, de creatie si practice
a generatiilor anterioare (tezaurul spiritual si material), iar pe de alta
parte, in actiunea educationald specifica, care se exercita asupra indi-
vidului, incd de la nastere, de catre societate (familie, scoal3, institutii
profesionale, mass-media, opinia publica).

Principiul reflectdrii si modeldrii informationale permite trecerea
de la aspectele de suprafata, situational — accidentale ale lucrurilor,
la dezvaluirea determinatiilor si relatiilor lor necesare si esentiale; de
la individual, particular —la general, universal. Modelarea informatio-
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nald presupune o succesiune ordonata de transformari si operatii de
extragere, codificare, transmisie, recodificare si decodificare a sem-
nalelor ce desemneaza insusiri, stari, relatii etc. ale obiectelor exter-
ne, considerate drept surse de informatie.

Principiul actiunii si al unitdtii constiintd — activitate afirma comple-
mentaritatea si convertibilitatea reciproca in succesiunea secventelor
temporare, a subiectivului si a obiectivului, reciprocitatea proceselor
de interiorizare si de exteriorizare, echilibrul dintre trairile interioare
si manifestarile lor exterioare. Implementarea acestui principiu n ca-
drul trainingului va favoriza achizitionarea, educarea noilor modalitati
de exprimare emotionala si evitarea somatizarii emotiilor negative.

Principiul sistemicitdtii. Acesta presupune ca stabilitatea emotio-
nala trebuie abordata sistemic, incluzand ,elemente aflate intr-o re-
latie non Intamplatoare”, de unde rezultd o emergenta specifica si ire-
ductibild. Tntrucat orice sistem se delimiteaza in raport cu un anumit
mediu, cercetarea sa trebuie sa se faca in relatia lui cu acest mediu.
n cazul nostru, ne vom referi concret la componentele emotionals,
volitivd, motivationala si intelectuala ale stabilitatii emotionale si va-
lorificarea lor in mediul didactic.

Principii specifice activitatii de training [25; 67]:

v Principiul activismului. Tn training persoanele participa la dife-
rite activitati. Foarte eficiente sunt activitatile care presupun
implicarea simultana a tuturor membrilor grupului. Principiul
dat se bazeaza pe ideea foarte cunoscuta in psihologia experi-
mentald, conform careia omul insuseste 10% din ceea ce aude,
50% din ceea ce vede, 70% din ceea ce vorbeste si 90% din
ceea ce face.

v' Principiul cercetdrii creative. Esenta acestui principiu consta in
faptul ca in timpul trainingului participantii insusesc cunostinte
noi si, cel mai important, descopera (sau redescopera) particu-
laritati si resurse personale. Reiesind din acest principiu, sar-
cina moderatorului consta in selectarea, construirea si organi-
zarea acelor modele situationale, care vor permite membrilor
grupului sa constientizeze, aprobe si antreneze posibilitati noi
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de reactionare in situatii emotional solicitante, care vor contri-
bui la mentinerea unui nivel optimal al stabilitatii emotionale.

v’ Principiul comunicdrii parteneriale prevede respectarea inte-
reselor, emotiilor si sentimentelor celorlalti. Implementarea
acestui principiu creeaza in grup o atmosfera de securitate,
incredere, deschidere, care permite participantilor sa experi-
menteze comportamente noi, fara frica erorilor sau stigmatiza-
rii sociale.

v’ Principiul confidentialitdtii presupune pastrarea informatiei in
cadrul grupului. Acest principiu asigura increderea participan-
tilor si atmosfera de sinceritate. Acordul cu referire la mentine-
rea confidentialitatii se stabileste in cadrul unei discutii colecti-
ve, devenind o norma a activitatii grupului.

Metode psihologice utilizate in trainingul de dezvoltare a
stabilitatii emotionale

1. Metode de lucru cu evenimente din trecut (din experienta anteri-

oara trainingului) [61; 63; 67]:

v' Metoda regresiei (readucerea in actualitate a unei experiente
neplacute din trecut Tn scopul schimbarii atitudinii fata de ea.
Se combina cu activizarea unei experiente pozitive).

v' Metoda schimbului de experientd (actualizarea unui episod din
trecut in cadrul discutiei colective pentru a scoate in evidenta si
alte pareri sau posibile variante de comportament. Astfel, pro-
tagonistul intelege ca problemele, trdirile sale, nu sunt unice si
nici cele mai mari si chiar isi priveste problema ,cu alti ochi”).

v’ Psihodrama scoate la iveald lumea interioard a participantilor
(amintiri, vise, relatii, fantasme etc.) Dand viata situatiilor pro-
blematice, psihodrama faciliteaza stabilirea unui echilibru intre
exigentele intrapsihice si cerintele realitatii, prin redescoperi-
rea si antrenarea resurselor de spontaneitate si creativitate ale
persoanei. Omul devine actorul propriei vieti, un scenariu care
se scrie in vivo. Aici individul se intalneste cu resursele, indo-
ielile, dorintele, blocajele si visele sale, pe care le exploreaza
intr-un cadru securizant.

2. Metode de lucru cu ,,evenimentele care se desfdsoard la training”.
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Sarcina acestui grup de metode este sa asigure intalnirea partici-

pantilor la training cu situatii neasteptate, noi, necunoscute.

v' Metoda centrdrii pe momentul prezent. Este important ca par-
ticipantii sa Tnvete sa-si traiasca prezentul, sa inteleaga ce simt
in acest moment, la ce se gadndesc, ce senzatii au aparut in corp
si unde anume etc. Deci, participantii trebuie sa Tnvete sa tra-
iasca aici si acum, nu sa transfere trairile din trecut si sa le re-
pete Tn prezent.

v' Metoda reflectiei de grup presupune discutia comuna si analiza
evenimentelor care au locin grup, cu scopul stimularii procese-
lor individuale si de grup.

v' Metoda edificdrii dispozitionale, implica jocuri de rol, proceduri
sociometrice etc., ce permit fiecarui participant sa gaseasca o
modalitate de Tmbinare a componentelor emotionale si ratio-
nale, sa ,impace” tendinta de autoafirmare cu cea a constran-
gerilor sociale. Are loc constientizarea ponderii Eului personal
in raportul cu altii, este inteleasa dependenta de , partenerii de
joc”. Se lucreaza la valorificarea stimei de sine, autoeficacitatii
etc.

Metode de lucru cu evenimente ,construite” care nu se regasesc
in experienta personald a participantilor, dar pe care le-ar putea
cunoaste in viitor.

v' Metoda autoexprimdrii simbolice, orientatd spre proiectarea si
modelarea (in spatiu psihologic, nu fizic) unei viziuni noi asu-
pra lumii, asupra propriei persoane. in acest scop, pot fi uti-
lizate meditatiile, desenele proiective, alcatuirea de povesti,
programarea neurolingvistica, crearea obiectelor din nisip, lut,
plastilind, hartie sau stofa etc. Un rol mare i revine aici ima-
ginatiei, care poate contribui la schimbarea starii psihologice
a persoanei, rezolvarea conflictelor interne si externe, modifi-
carea comportamentului. Prin intermediul acestei metode se
pot depasi si rezistentele individuale. Evenimentele construi-
te in imaginatia noastra pot avea o conotatie practica foarte
puternica.
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v' Metoda rezolvdrii de grup a problemelor. Discutia colectiva (in
grup) poate scoate in evidenta (si schimba) unele montaje, ste-
reotipuri sau prejudecati ale membrilor grupului. Participanti-
lor li se ofera posibilitatea sa vada problema din diferite parti,
sa Tnsuseasca mai multe modalitdti de depdasire/rezolvare a ei,
ceea ce va contribui la consolidarea capacitatii de mentinere a
nivelului functional al stabilitatii emotionale in situatiile profe-
sionale stresante. Parte componentd a acestei metode poate
fi si brainstormingul, care stimuleaza discutia Tn grup a unor
situatii mai dificile. Functia sa de baza ar fi aici generarea unor
noi, dar eficiente modalitati de comportament emotional intr-
o situatie concreta. Sunt notate toate ideile, care mai apoi sunt
discutate, grupate in conformitate cu particularitatile contextu-
ale si selectate cel mai potrivit. Reguli specifice: Non-evaluare,
non-apreciere, non-critica, egalitate, autonomie in exprimarea
ideilor.

v' Metoda operationalizgrii. Trainingul prezintd oportunitatea de
,a repeta comportamentul insusit” Tn diferite situatii, depla-
sandu-l astfel in viata reala. Metoda respectiva este orientatd
spre exersarea rezolvarii unor sarcini instrumentale, ce tin de
experimentarea activitatilor reale, acordandu-se atentie fieca-
rei etape in parte, atingerea scopurilor concrete, practice, care,
in final, vor contribui la diminuarea nivelului instabilitatii emo-
tionale al participantilor.

Curriculumul de activitati al programului formativ contine
urmatoarele module de interventie:

1. Familiarizarea cu problematica stabilitatii emotionale, componen-
tele sale constituente si caracteristicile functionale. Constientiza-
rea rolului stabilitatii emotionale in activitatea profesionald, dar si
in viata de zi cu zi.

2. Dezvoltarea componentei emotionale a stabilitdtii emotionale. in
cadrul acestui modul, participantii la training vor invata sa-si con-
stientizeze propriile emotii si sa insuseasca modalitati de reglare
a lor; sa inteleaga starea emotionala a interlocutorului si sa mani-
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feste empatie si toleranta in relatia cu el; sa invete sa fie echilibrati
emotional si chiar sa fie fericiti;

. Consolidarea componentelor volitiva, motivationala si intelectua-
I3 a stabilitatii emotionale. Tehnicile din acest modul sunt orienta-
te spre dezvoltarea capacitatilor de a lua decizii in situatii emoti-
onal solicitante, antrenarea efortului volitiv in scopul autoreglarii
emotionale; amplificarea controlului intern si asumarea respon-
sabilitatii pentru propriile decizii; dezvoltarea motivatiei pentru
rezilienta emotionala si pentru realizarea cu succes a obiectivelor
activitatii, indiferent de obstacolele intalnite; constientizarea de
catre participanti a importantei unei bune pregatiri profesionale in
mentinerea unui nivel optimal al stabilitatii emotionale, a rolului
instruirii continue si a experientei profesionale in evitarea stari-
lor de neuroticism. Modulul dat include si tehnici orientate spre
diminuarea nivelului instabilitatii emotionale prin transformarea
gandurilor irationale in rationale;

Relaxarea, ca una dintre metodele importante de mentinere a sta-
bilitatii emotionale functionale in situatii stresante. Modulul dat
are drept scop relaxarea prin controlul constient al tonusului fi-
zic si mintal, pentru calmarea tensiunilor interne si consolidarea
echilibrului fizic, mintal si emotional al participantilor la training.
Tehnicile de relaxare utilizate presupun eliberarea de emotiile ne-
gative acumulate si atingerea unei stari de armonie intre minte si
corp;

Modulul de incheiere, orientat spre consolidarea cunostintelor si
abilitatilor dobandite. Bazandu-se pe reflectie, poate fi organizat
atat la sfarsitul sedintelor, cat si la sfarsitul trainingului — sub forma
unor tehnici generalizatoare. Implica, de asemenea, si realizarea
feedbackului, schimbul de emotii si gdnduri aparute Tn procesul
lucrului Tn grup, formularea concluziilor derivate din mesajul teh-
nicilor aplicate.
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Structura sedintelor trainingului

Elementul trainingului Scopuri

1. Etapa preliminara, salutul Crearea atmosferei de lucru in grup,
bazata pe incredere reciproca si acceptare
neconditionata.

2. ,Gimnastica emotionala” Presupune organizarea unui climat
emotional favorabil si stimularea
activismului grupului in vederea obtinerii
unor rezultate productive.

3. Continutul de baza al Desfasurarea tehnicilor propriu-zise,
sedintei (prezentarea, avand drept scop dezvoltarea elementelor
explicarea si desfdsurarea constituente ale stabilitatii emotionale.
tehnicilor de lucru) n scopul consolidarii abilitatilor obtinute,

la sfarsitul fiecarei tehnici, se organizeaza
discutii despre dificultatile intalnite,
posibilitatile de aplicare, beneficiile
implementarii; la fel, se discuta despre
ceea ce au simtit participantii in timpul
executarii tehnicii.

4. Reflectii asupra Reflectia poate fi emotionald (Ce anume
activitatilor desfasurate mi-a pldcut si de ce?) si cognitiva (Ce am
invatat nou, ce concluzii mi-am fdcut?).

5. Incheierea sedintei Sedinta se finalizeaza cu ritualul de adio,
pot fi folosite si aplauzele.

5.1. Tehnici de dezvoltare a stabilitatii emotionale

=!| SEDINTA 1.
g%

1. Salutul

2. Nota informativa
® Scopul: Familiarizarea cu problematica stabilitatii emotionale,
componentele sale constituente si caracteristicile functionale.
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Intelegerea rolului stabilititii emotionale in activitatea profesi-
onala, dar si in viata de zi cu zi. Durata ~20 min.

Semnificatii: In contextul in care ,,0 teorie bun este un lucru foar-
te practic”, consideram absolut necesara asigurarea activitatilor prac-
tice ulterioare cu acest suport teoretic, cu atat mai mult Tn cazul in
care membrii grupului sunt intelectuali.

3. Tehnica , Misterul numelui”

® Scopul: autoafirmarea, dezvoltarea abilitatilor de reflectie, for-

marea coeziunii de grup.

Caracteristica: Participantii sunt rugati, in scopul cunoasterii, dar
si al autocunoasterii, sa povesteasca fiecare despre numele sau: ,Se
considera ca numele fiecaruia dintre noi poarta o semnificatie apar-
te care ne influenteaza si chiar ne caracterizeaza intr-o oarecare ma-
sura. Va rog sa reflectati asupra sensului ascuns al propriului nume.
Pentru inceput, vom descifra misterul primului sunet al numelui. Spre
exemplu, Alina este afectuoasd si ascultdtoare; este in armonie cu
sine insdsi, dar se intdmpld sd fie autoritard in relatie cu ceilalti. n
unele cazuri poate fi caracterizatd si prin agresivitate. Participantilor
li se ofera cateva minute pentru reflectie, la dorinta, aceste calitati
pot fi notate. Daca se dispune de timp, se poate merge mai departe,
dezlegdndu-se misterul fiecarei litere a numelui.

Semnificatii: De obicei, participantii nu intalnesc dificultati, intru-
cat cele mai multe calitati care pot caracteriza o persoana au cateva
sinonime care incep cu litere diferite. Tehnica este nu doar de auto-
cunoastere, dar si proiectiva, furnizand informatii pretioase despre
autoperceptie si stima de sine a membrilor grupului.

Discutii: Cat de usor/dificil v-a fost sa va caracterizati propriul
nume? Ce-ati aflat nou despre propria persoana, dar si despre cei-
lalti? Participantii sunt invitati sa analizeze diferentele dintre carac-
teristicile enuntate de persoanele al caror nume incepe cu aceeasi
litera.

4. Tehnica ,Regulile de lucru”

® Scopul: Stabilirea regulilor de lucru ale grupului in cadrul pro-
gramului formativ.
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Caracteristica: Participantilor li se propune sa alcatuiasca impreu-
na un set de norme, reguli, care vor fi respectate de catre toti mem-
brii pe durata intregului program formativ. Cu toate ca rolul condu-
cator Ti revine organizatorului, participantii sunt invitati/incurajati sa
participe, sa propund, sa analizeze. Regulile sunt scrise pe o coala de
hartie si afisate la fiecare intalnire.

Exemplu de Reguli de lucru:

1. Confidentialitatea: ceea ce se vorbeste la training ramane Tn acest
cabinet;

2. Eu-afirmatii: relatdm doar ceea ce simtim, de la persoana intai,
fara a acuza pe altii;

3. Fara aprecieri: nu exista raspunsuri bune sau rele, se accepta fi-
ecare raspuns, critica trebuie sa fie constructiva si adresata doar
comportamentului si nu persoanei.

4. Dreptul la greseli: in training, in general, nu exista corect/incorect.

5. Respectul pentru ceilalti: cand cineva vorbeste, ceilalti nu-l intre-
rup.

6. Regula STOP: daca discutia s-a focusat pe o persoana si dansa este
nemultumita de acest lucru, poate opri discutia Tn orisice moment
prin cuvantul STOP.

7. Participarea voluntara: daca nu doreste, persoana poate sa nu
participe la exercitiu.

8. Activismul: de obicei, cei care sunt mai activi la sedinte, achizitio-
neaza mult mai multe cunostinte, priceperi si abilitati.

Se mai pot adauga reguli, la dorinta participantilor. La fel, se pot
stabili si eventuale ,pedepse” pentru cei care nu respecta regulile.

Semnificatii: O tehnica reglatoare aparent simpla cu multiple
beneficii: acorda siguranta, incredere in sine si libertate Tn actiune;
confera semnificatie si valoare stiintifica (Tnvatatorii cunosc ca tot ce
inseamna reguli se bazeaza pe principii stiintifice). Dispare frica de
nou, de nedeterminat.

5. Tehnica ,,Omuletul din hdrtie”

@® Scopul: autocunoasterea reactiilor emotionale, exersarea posi-
bilitatilor de exprimare a propriilor stari emotionale, cunoaste-
rea membrilor grupului.
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Materiale necesare: cdte o foaie A4, un creion si un foarfece.

Caracteristica: Participantilor li se propune sa deseneze un omu-
let pe foaie, sa-I decupeze si sa-i dea propriul nume. Li se explica ca
aceasta este propria lor imagine, sincera si adevarata, sensibila si vul-
nerabild. Dupa ce au decupat omuletii, sunt rugati fiecare dintre ei,
sa-si prezinte omuletul, numindu-I cu propriul nume si raspunzand la
urmatoarele intrebari:

v Tn ce situatii omuletul poate si devind nervos?

v" Ce anume simte omuletul in asemenea situatii?

v Care sunt modalitatile cu ajutorul cirora depdseste aceasta

stare?

v Se descurcd oare singur sau are nevoie de ajutorul altor per-

soane?

Discutii: Se intreaba participantii daca au intalnit dificultati in re-
alizarea sarcinii si unde anume: atunci cand au descris omuletul sau
cand au relatat aceasta descriere in grup?

Semnificatii: Fiind o tehnica proiectiva, permite scoaterea in evi-
denta a preocuparilor, a vietii interioare (adesea inconstiente) prin
reducerea tensiunii emotionale si a barierelor constientului. Astfel,
pentru participanti, este mai usor sa povesteasca despre omulet la
persoana a lll-a, decat despre sine, la persona | (intai). Este o tehnica
de debut a dezvoltarii stabilitatii emotionale prin autocunoastere.

6. Reflectii pe marginea primei sedinte de lucru

7. Etapa de incheiere a sedintei: se incurajeaza participantii si se
felicitd pentru deschiderea de care au dat dovada. Sedinta se
finalizeaza cu aplauzele intregului grup.

—

=, SEDINTA 2
VA

1. Salutul. Participantilor li se propune sa-si salute colegii prin
gesturi si mimicad, fara a utiliza cuvinte. La fel, ei sunt incurajati
sa abordeze cat mai multe modalitati de salutare.

® Scopul: Formarea coeziunii de grup, exersarea autoexprimarii
emotionale prin mijloace nonverbale.
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Discutii: cum s-au simtit, fiecare dintre ei, atunci cand au primit
atatea zambete, strangeri de mana, mangaieri pe umeri etc.? Cat ne
costd asemenea gesturi, dar cat conteaza ele pentru altii?

Semnificatii: O tehnica foarte utila, indeosebi pentru cei intro-
vertiti, de exersare a autoexprimarii emotionale. La fel, participantii
exerseaza decodificarea mesajelor nonverbale a interlocutorilor.

2. Tehnica ,Gheatad si flacari”

® Scopul: Autocunoasterea, constientizarea propriilor posibilitati
de autoreglare emotionald, constientizarea semnificatiei auto-
sugestiilor functionale.

Descriere: Participantii sunt rugati sa se aseze, sa se relaxeze, sa
puna mainile pe genunchi cu palmele deschise deasupra si sa inchida
ochii. Tn decurs de un minut, trebuie sa-si imagineze ca intr-una dintre
maini tin un cartof fiert fierbinte, iar in cealaltd — o bucata de gheata.
Dupa aceasta, prezentatorul (sau cativa membri care n-au participat)
le pipaie palmele si incearca, dupa temperatura lor, sa deducad unde
,a fost” cartoful fierbinte si unde gheata. De obicei, acest lucru poate
fi determinat exact, fiindca temperatura palmelor, intr-adevar, difera.

Semnificatii: Demonstrarea efectului aparitiei modificarilor fizio-
logice sub influenta reprezentirilor noastre. Tnsusirea modalitatilor
de reglare a acestor reactii prin intermediul reprezentarilor. Suprima-
rea scepticismului participantilor la training cu privire la tulburarile
somatice datorate stdrilor emotionale.

Discutii: Reprezentarile noastre au capacitatea sa se transforme in
realitate. Noi ne imaginam ca mainii ii este frig sau cald si temperatu-
ra ei, intr-adevar, se schimba. Ne imaginam succesul sau infrangerea,
apropiindu-ne astfel de ele... Exemplificati situatii de viata Tn care,
pentru a ne apropia de scopul propus, este important sa ne imaginam
in detalii tot ceea ce vrem sa realizam.

3. Tehnica ,,Timpul psihologic”

® Scopul: Cunoasterea Eu-lui real al propriei persoane.

Descriere: Participantii sunt rugati sa se aseze, sa se relaxeze si
sa Tnchida ochii. Sarcina lor este sa determine cat mai concret cand
va trece exact un minut de la semnalul conducatorului. Nu este de
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dorit sa numere in gand pana la 60, trebuie doar sa-si asculte intuitia.
Atunci cand participantul considera ca a trecut un minut, el, fara a
spune nimic, ridica mana, dar ochii nu-i deschide. Conducatorul fixea-
za timpul real care a trecut pana in acest moment.

Semnificatii: De reguld, cei carora li se pare ca timpul trece mai
repede decat in realitate se ghideaza de principiul: ,,se grabesc si sa
trdiasca si sa simta”. Si invers, cei care percep trecerea timpului mai
lenta, prefera, de obicei, si sa traiasca cu masura si fara graba. La fel,
perceptia timpului mai depinde si de starea emotionald dominanta:
atunci cand este foarte activ, excitat, percepe si trecerea timpului ca
fiind mai rapida.

Discutii cu referire la perceperea subiectiva a timpului, a eveni-
mentelor, factori ce-o conditioneaza, si necesitatea exersarii unei per-
ceptii a timpului cat mai aproape de cea adevarata.

4. Tehnica de relaxare ,,7 luméndri”’

® Scopul: Relaxarea mentala si corporala, in vederea indepartarii

rapide a tensiunii fizice si psihoemotionale.

*Notd: Deoarece tehnicile 2 si 3 scot, de obicei, la iveald unele ca-
racteristici pe care nu toti participantii sunt pregdtiti sd le accepte,
fapt ce poate cauza o stare de neliniste sau iritare, o tehnicd de rela-
xare este foarte binevenita aici.

Materiale ajutdtoare: Exercitiul se face cel mai bine in semiobscu-
ritate, pe un fundal muzical linistit.

Descriere: Asezati-va comod, inchideti ochii, relaxati-vd. Va este
comod, sunteti linistit si confortabil... Respirati adanc si egal...Imagi-
nati-va ca la 1 metru in fata voastra se afla 7 lumanari care ard... In-
spirati lent si cat se poate de adanc. Acum imaginati-va ca trebuie sa
stingeti o lumanare. Suflati in directia ei cat puteti de tare, expirand
tot aerul din plamani. Flacara incepe sa tremure si lumanarea se stin-
ge...larasi inspirati lent si adanc si stingeti a lI-a lumanare. (Si asa mai
departe...toate 7)...Revenim incet, miscand usor bratele...Urmarim sa
pastram starea de liniste interioara si dupa deschiderea ochilor...

Discutii: Participantii sunt rugati sa vorbeasca despre starea lor
emotionala Tnainte si dupa tehnica de relaxare. Apoi conducatorul
training-ului le prezinta informatii despre rolul inspiratiei/expiratiei
in relaxare.
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5. Tehnica ,Ceapa”

® Scopul: Aprecierea corectd, analiza detaliata a situatiei proble-
matice, in scopul selectarii strategiilor eficiente de actiune si
mentinere a unui nivel optimal al stabilitatii emotionale.

Desfdasurare: Participantii se grupeaza cate doi (prin tragere la
sorti). Fiecare grup primeste cate o fisa pe care este reprezentatad gra-
fic o ceapa sub forma a trei cercuri concentrice. Grupul selecteaza o
situatie problematic3, care le prezinta interes. impreund, pe parcursul
a 10 minute, analizeaza problema in felul urmator:

v" In cercul exterior se noteaza caracteristicile externe, manifes-

tarile comportamentale ale problemei;

v' Completand al doilea cerc, se noteaza cauzele superficiale ale

acestei probleme, asa cum par a fi la prima vedere;

v" Completand mijlocul, se noteazd adevaratele cauze ale proble-

mei date, evidentiindu-se subtilitatile sau sensul lor ascuns.

Apoi, tinand cont de aceste cercuri, grupul propune diferite solutii,
evidentiindu-le si consecintele.

Discutii: Este foarte important sa evidentiem faptul ca, de cele
mai multe ori, solutiile specifice fiecarui cerc pot prezenta diferente.
Se invitad participantii sa citeasca aceste diferente, punand accent pe
posibilele lor consecinte. Se discuta despre importanta intelegerii si
aprecierii corecte a situatiei inainte de luarea deciziei sau de prezen-
tare a raspunsului.

Semnificatii: Una dintre conditiile esentiale ale stabilitatii emoti-
onale este aprecierea corecta a situatiei. Tehnica data urmeaza dupa
ce au fost insusite tehnicile de reglare emotionald. Astfel, este ne-
cesar sa ramanem calmi ceva timp pentru a putea analiza obiectiv
problema cu care ne confruntdm. Tn contextul profesional didactic,
intelegerea profunda a situatiei presupune si un nivel ridicat al cu-
noasterii pedagogice. Aprecierea corecta a situatiei ne va permite se-
lectarea strategiilor optimale de actiune ulterioara.
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6. Etapa de incheiere, tehnica ,,Interviul”

® Scopul: Consolidarea cunostintelor si abilitatilor insusite, oferi-

rea feedbackului.

Desfasurare: Membrii grupului sunt rugati sa-si imagineze ca jur-
nalistii unei renumite reviste le vor lua un interviu, avand drept su-
biect impresiile de la sedinta de astazi a training-ului. Forma de orga-
nizare a raspunsului este libera. Fiecare dintre participanti isi spune
parerea la un microfon improvizat. Acest ,joc” poate fi utilizat la sfar-
situl fiecarei sedinte.

——
.

=, SEDINTA 3
A

1. Salutul (prin gesturi si mimicd)

2. Tehnica ,,Pdnd la linia de finis”

® Scopul: Autocunoasterea, reflectii asupra propriului comporta-

ment emotional.

Descriere: Participantii sunt rugati, cu ochii inchisi, sa parcurga dis-
tanta pana la finis situat la 5-6 metri de start si sa se opreasca atunci
cand li se pare ca sunt foarte aproape de el, dar nu au depasit-o. Daca
este timp, li se permite sa faca incd o incercare. Daca sunt multi parti-
cipanti, se impart Tn grupuri de 6-7 persoane care vor porni in acelasi
timp.

Semnificatii: luarea deciziilor in situatii de risc: cu cat mai departe
mergi, cu atdt mai mare este sansa sa castigi, dar si sa pierzi, in caz ca
depasesti linia. Tn acelasi timp, exercitiul oferd material pentru analiza
felului in care in viata noastra se combina tendinta de-a atinge suc-
cesul si precautia, tendinta de-a evita esecurile. De obicei, cei care se
opresc cu mult Tnainte de linia de finis sunt motivati de evitarea ese-
curilor, cei care ajung aproape de linia de finis sau chiar o depasesc —
de atingerea succesului.

Discutii: Cine si de pe ce anume s-a bazat cand a luat hotararea
in ce moment sa se opreasca? Oamenii precauti, care s-au oprit mai
devreme, au putine sanse sa castige, in schimb cei care merg mai de-
parte se conduc de principiul ,,sa castig sau sa pierd”, ei sunt pregatiti
pentru risc. Cum considera ei, cu ce caracteristici ale personalitatii are
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legdturd acest lucru? in ce situatii de viatd este important s poti s&
ajungi pana la capat, asumandu-ti riscuri, limite, si cand este impor-
tant sa te poti opri, alegand linistea si confortul?

Reflectii: Imaginati-va ca in scoala in care lucrati s-a anuntat Con-
cursul Mdrtisoarelor, la care trebuie sa participe fiecare clasa. Cum se
va comporta un invatator care s-a oprit cu mult inaintea liniei de finis,
care s-a oprit langa ea si care o depasit-o0?

3. Tehnica ,Asazd-te ca...”

® Scopul: nsusirea autoregldrii emotionale prin intermediul
controlului manifestarilor exterioare. Dezvoltarea spiritului de
observatie, a posibilitatii de exprimare emotionald, dar si de
intelegere a comportamentului emotional a celorlalti.

Descriere: Participantilor la training li se propune sa se aseze in
asemenea pozitie, pentru ca infatisarea lor sa redea diferite situatii.
Spre exemplu:

v' Elevul care a primit nota 2 la evaluare;

v' Om de afaceri care a incheiat un contract ce-i va aduce un pro-

fit imens;

v’ Patinator, care a cdzut la sfarsitul prezentdrii numarului intr-o
competitie sportivd importantd, ramanand, in consecinta, fara
medalie;

v’ Fotbalist atacant care a batut golul decisiv etc.

Semnificatii: Inducerea voluntara a starilor emotionale functiona-
le, benefice, dar si controlul emotiilor disfunctionale, negative, prin
intermediul pozitiei corporale, a mimicii si gesturilor.

Discutii: La ce anume trebuie sa fim atenti pentru a intelege ce
exprima pozitia unui om asezat. (Se prezinta si informatii despre sem-
nificatia pozitiei corporale) Dar cum sedeti voi, de obicei, ce exprima
pozitia voastra dintr-o parte? Vreti sa controlati impresia pe care o
faceti altor oameni? Invitati-va sd constientizati, analizati propria po-
zitie, incercati sa va priviti cu ochii altora.

4. Tehnica,,Plusuri si minusuri”

® Scopul: Analiza si aprecierea corecta a situatiei problematice
intervenite, in vederea solutiondrii ei constructive si a menti-
nerii unui nivel optimal al stabilitatii emotionale.
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Descriere: Participantilor li se propune sa descrie in 1-2 fraze doua
evenimente de viata — unul bun si unul rau. Apoi participantii se gru-
peaza cate 3-4, povestesc celorlalti evenimentele si gasesc in fiecare
dintre evenimente trei momente pozitive si trei negative. Spre exem-
plu, evenimentul pozitiv ,,s-a imbogatit brusc” poate avea drept laturi
negative: inrautatirea relatiilor cu cei din jur (vor incepe sa-i invidie-
ze), iar evenimentul negativ ,imbolnavirea” — sa-i dea posibilitatea
sa citeasca o carte interesanta, pentru care, anterior, nu a avut timp.
Dupa discutii (10-15 min.), fiecare grup prezinta evenimentele cu la-
turile lor pozitive /negative.

Semnificatii: Este demonstrata posibilitatea interpretarii diferite
a evenimentelor care, la prima vedere, sunt clasate categoric drept
bune sau rele. Exercitiul ne invata sa intelegem lucrurile mai flexibil,
sa le vedem si partile bune, si cele rele. Participantii trebuie sa inte-
leaga ca aprecierea unei situatii depinde nu atat de evenimentul in
sine, cat de faptul cum il percepem, interpretam noi.

Discutii: Putine dintre evenimentele de viata pot fi clasificate va-
dit ca fiind bune sau rele, majoritatea lor implica laturi pozitive si la-
turi negative. Deseori insa noi vedem doar una, indeosebi este dificil
sa vedem partile bune ale unui eveniment rdu. La ce poate conduce
aceasta percepere ingusta a lumii? Cum poate fi ea depasita?

5. Tehnica de relaxare si autosugestie , Atinge stelele”

® Scopul: Relaxarea in situatii stresante, in vederea mentinerii

unui nivel functional al stabilitatii emotionale.

Descriere: Participantii primesc urmatoarea instructiune: , Ase-
zati-va comod si inchideti ochii. Inspirati si expirati adanc de 3 ori...
Imagineaza-ti deasupra ta un cer nocturn, plin de stele. Gaseste si
priveste o stea deosebit de lucioasa, care se asociaza cu o dorinta de a
ta: sa ai ceva sau sa devii cineva... (15 sec.). Acum intinde mainile spre
cer pentru a ajunge la steaua ta. Straduieste-te din toate puterile si
numaidecat vei ajunge la ea. la-o de pe cer, lasa mainile in jos si pune-
o cu grija in fata ta, intr-un cosulet frumos si incapator...Priveste iarasi
la cerul instelat... Alege o altd stea care iti aminteste de alta dorinta
a ta... (10 sec.). Acum intinde ambele maini cat poti de sus, sa ajungi
pana la cer. Culege si aceasta stea de pe cer si pune-o alaturi de pri-
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ma, Tn cosuletul fermecat... Le sugeram sa inspire adanc atunci cand
se intind dupa stea si sa expire atunci cand o pun Tn cosulet. (Mai pot
fi culese 1n acelasi mod inca cateva stelute).

Discutii: Se analizeaza importanta autosugestiilor pozitive in reali-
zarea dorintelor. Se discuta despre starea de Tnhainte si dupa relaxare,
despre modalitatea realizarii individuale a tehnicilor de relaxare. La
dorinta, unii pot povesti despre careva stelutd din cosulet si semnifi-
catia ei.

6. Metafora, Soarele si vantul”

® Scopul: Evidentierea rolului blandetii si a tolerantei comuni-
cative si comportamentale, ca parti componente a stabilitatii
emotionale.

Descriere: Odata, soarele si vantul au pariat cine este cel mai pu-
ternic. Deodatd, ei au observat un calator care mergea pe drum si
au hotarat: cine-i va dezbraca mai repede mantaua, acela-i mai pu-
ternic. A inceput vantul. A suflat din toate puterile, vrand sa dea jos
mantaua de pe calator. El o trdgea de guler, de maneci, dar nu-i iesea
nimic. Atunci vantul a adunat ultimele puteri si a suflat asupra cala-
torului din toate fortele, dar acela si-a incheiat mai bine nasturii, si-a
incovoiat spatele si a mers repede mai departe. Atunci a intervenit
soarele. ,Uite, i-a spus el vantului, eu voi actiona altfel, cu bldndete
si ridbdare.”. Intr-adevdr, soarele a inceput sd-i mangaie cu blandete
calatorului spatele, mainile. Omul s-a relaxat si si-a ridicat fata spre
soare. Apoi si-a descheiat mantaua, iar cand i-a fost cald, a scos-o de
tot. Astfel, soarele a iesit invingator, actionand cu caldura si dragoste.

Discutii: Se discuta despre mesajul metaforei, participantii sunt in-
vitati sa aduca exemple din propria experienta cand toleranta si blan-
detea au contribuit la evitarea starilor de instabilitate emotionala si
rezolvarea cu succes a obiectivelor propuse.

7. Etapa de incheiere: Reflectii, raspunsuri la intrebari, incurajari
si aplauze in grup.
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:—/ SEDINTA 4
A
1. Salutul

2. Tehnica ,Asteptdrile mele”

® Scopul: Dezvoltarea reflectiei, a motivatiei si a vointei.

Descriere: Participantii sunt rugati sa-si verbalizeze asteptarile cu
referire la acest training. Ei pot fi incurajati cu ajutorul intrebarilor
de felul: , Este normal sa avem asteptari de la activitatile in care ne
incadram. Ce anume asteptati (fiecare) de la acest training? Ce efort
sunteti dispusi sa depuneti in acest scop?”

Semnificatii: Este binevenita propunerea acestei tehnici anume la
aceasta etapd a training-ului, cand participantii au inteles, deja, ce
inseamna , stabilitate emotionald” si au indeplinit diferite exercitii de
autocunoastere.

3. Tehnica ,, Emotiile mele”

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

Descriere: Participantii sunt rugati sd noteze pe o foaie emotiile ca-
re-i coplesesc cel mai frecvent. Li se explica, apoi, ce inseamna emotii
functionale si disfunctionale, care este diferenta dintre ele si emotiile
negative/pozitive. (Se aduc cateva exemple cu referire la caracterul si-
tuational). Sunt rugati, apoi, sd Tmparta foaia in jumatate si pe dreap-
ta sa scrie emotiile constructive, iar pe stanga — cele destructive. Sunt
invitati, apoi, sa reflecteze asupra felului in care emotiile de pe fiecare
parte a foii le influenteaza starea de sanatate (fizica, mentald) pe ter-
men scurt sau lung. Cei care doresc pot sa relateze deductiile facute
sau propriile trairi, experiente.

Semnificatii: Tinand cont de contextul sociocultural, precum si de
principiile educationale cu care au crescut actualii invatatori, este les-
ne de presupus (si chiar a fost constatat Tn practica) ca multi dintre
noi nici macar nu-si pot recunoaste bine unele emotii si nici nu le pot
descrie exact. De multe ori am fost invatati sa ne ascundem, refulam,
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inhibam propriile trdiri. Reglarea emotionald este mai curand axata
pe criterii biologice sau invatata prin imitare (vizualul si auditivul sunt
programatori foarte puternici). Nici la capitolul ,mostenire culturalad”
nu stam mai bine, sa ne amintim capodoperele folclorului nostru ba-
ladele Miorita, Mesterul Manole sau renumitul proverb ,Capul plecat
sabia nu-I taie” de pe timpurile cand tara noastra nu era decat ,,0
punte de trecere”. Sunt principii deloc de neglijat, care, treptat, fara
a fi constienti de ele, s-au infiltrat Tn profilul psihologic al neamului
nostru (evolutionist vorbind), influentandu-ne cognitiile, modalitatile
de gestionare a emotiilor.

Asa cum ne-a aratat activitatea practica, unii dintre participanti au
fost, la Tnceput, sceptici cu referire la psihosomatica si nu prea inte-
legeau, spre exemplu, care ar putea fi legatura dintre stres si tensiu-
nea arterial3. in acest scop, am prevazut tehnicile ,Gheatd si fldcdri”,
,Controlul pulsului”, ,Controlul respiratiei” (descrise anterior).

4. Tehnica ,Jurnalul emotiilor”

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

® Scopul: Cunoasterea si intelegerea propriilor emotii. Constien-

tizarea importantei , ecologiei emotionale” in viata fiecaruia.
Tehnica data presupune comutarea atentiei spre realitatea in-
terioara a fiecdruia, constientizarea trairilor pozitive sau nega-
tive si acceptarea lor fara a le nega.

Descriere: Li se propune participantilor, pe parcursul la o luna, sa
noteze, in fiecare zi, emotiile pe care le-au simtit. Atunci cand este po-
sibil, sa inteleaga legdtura lor cauzala sau intensitatea trdirilor emoti-
onale in functie de durata lor. La fel, pot incerca sa descrie cum felul
emotiilor resimtite a influentat activitatea desfasurata sau propria
stare fiziologica. O modalitate interesanta si foarte eficienta este si
asocierea emotiei cu o pata colorata (acuareld) de dimensiuni si for-
me diferite. Se clarifica toate intrebarile participantilor, oferindu-se
informatii despre ,,ecologia emotionalad”.

Semnificatii: Dezvoltarea stabilitatii emotionale necesita, in pri-
mul rand, cunoasterea, deosebirea, intelegerea propriilor stari emo-
tionale. Este o prima conditie obligatorie Tn optimizarea stabilitatii
emotionale.
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5. Tehnica , Recunoasterea emotiilor” (continuare la tehnica
,Jurnalul emotiilor”)

® Scopul 1: insusirea si exersarea unor mecanisme esentiale ale
stabilitatii emotionale: constientizarea propriilor emotii, auto-
reglarea emotionald, recunoasterea emotiilor interlocutorului,
evaluarea corecta a situatiei.

® Scopul 2: Extinderea programului formativ in afara cabinetului

psihologului, implicand invitatia de utilizare a abilitatilor Thsusi-
te la training Tn viata de zi cu zi.

Descriere: Dupa ce emotiile au fost notate, constientizate, pe par-
cursul urmatoarei luni, subiectii trebuie sa fie atenti si sa exerseze re-
cunoasterea propriilor emotii. Pentru inceput, pot consulta carnetul
in care au fost notate emotiile, iar apoi identificarea poate fi la nivel
mintal. Exemple de situatii Tn care poate fi aplicata tehnica data: in
autobuz cineva v-a calcat pe picior. Simtiti cum va copleseste furia,
dar nu va lasati condusi de ea. Mintal, gasiti carnetul in care ati notat
emotiile (vizualizand locul in care sede), il rasfoiti, gasiti pagina unde
este descrisa emotia care este pe cale sa va copleseasca acum. Ana-
lizati forma, marimea si culoarea petei ce 1i corespunde. Luati (imagi-
nar) o picatura de culoare galbena si aplicati-o pe pata. Observati cum
se imprastie pe suprafata petei, dizolvand culoarea initiala.

Semnificatii: Mecanismul reglator principal are la baza comutarea
atentiei, dar si diminuarea gradata a intensitatii trairilor negative aso-
ciate emotiei, cu ajutorul imaginatiei. Are loc timpuriu in procesul de
generare a emotiilor, inainte ca emotia sa fi fost complet formata si
permite alterarea traiectoriei emotionale, influentand atat experien-
ta, precum si expresia ulterioara a emotiei.

6. Tehnica de relaxare , Incdltdmintea stramtd”

® Scopul: Relaxarea structurii fizice si psihomentale, analiza co-
recta a situatiei, debarasarea de gandurile, convingerile, obice-
iurile destructive.

,,Probabil, ati avut situatii in viata cand incaltamintea va era inco-
moda3, va rodea si va strangea. Imaginati-va ca mergeti in asemenea
incadltaminte... Este dificil, va dor picioarele... Dar se poate intdmpla
ca aceastd incdltdminte sa fie pentru noi, pe sufletul nostru... Incl-
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tadmintea = cu temerile noastre, fricile, tensionarile. Noi mergem prin
viata, iar aceste lucruri ne incurca, ne provoaca dureri... Imaginati-va
ca mergeti pe un drum care se cheama viatd, ducand o povara grea
formata din trairi negative din trecut, care va apasa, ,va roade” sufle-
tul... Dar ce-o sa fie daca incercati sa aruncati aceasta incadltaminte,
haina, si sa alergati nu intr-o incaltdminte stramta, dar usoara si co-
moda? Cat este de bine cand dupa o plimbare indelungata in pantofi
stramti si inalti noi avem posibilitatea sa-i aruncam si sa mergem des-
culti... Imaginati-va ca la fel aruncati si trairile dvs. negative... Mersul
prin viata devine usor si placut... Simtiti aceasta stare de usurare, tra-
iti n ea... lar acum, cand veti deschide ochii, pastrati aceasta senzatie
de usurinta si confort.

Discutii: Se aduc Tn discutie motivele optarii pentru ,incaltaminte
stramta” si factorii care ne pot ajuta sa ne debarasam de povara ne-
dorita.

7. Metafora terapeutica ,,0 poveste de drum”
(continuare la tehnica ,Incdltdmintea strdmtd”)

® Scopuri: Eliberarea de gandurile/obiceiurile destructive, con-
stientizarea rolului stereotipurilor si a prejudecatilor Tn menti-
nerea starilor de instabilitate emotionala.

Odata, un calator se tara pe un drum aparent fara sfarsit. Era in-
carcat cu tot felul de poveri. Un sac greu cu nisip 1i atdrna de spate,
un burduf cu apé i era atarnat pe umeri. In mana dreapt3 ducea un
bolovan de o forma ciudata. Lanturi ruginite, cu care tragea greutati
prin nisipul prafos ii raneau gleznele, zanganind la orice pas. Suspi-
nand si gemand, se misca inainte, pas cu pas, plangandu-se de soarta
sa grea si de oboseala care-l chinuia. Pe drum, Tn caldura stralucitoare
a miezului zilei, intalni un fermier care-l intreba: ,,0, calatorule obosit,
de ce te incarci cu bolovanul acesta?”

— Groaznic natang, raspunse caldtorul, nu-l observasem inainte!

Zicand acestea, arunca piatra la o parte si se simti mult mai usor.
Dupa ce parcurse o alta cale lunga, un fermier il intreba: ,Spune-mi,
calatorule, de ce tragi aceste mari greutati legate de lanturi in urma
ta?”

— Sunt foarte bucuros ca mi le-ai aratat, dar, oare pot fi desprinse?
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Calatorul se opri si, cu mici eforturi, ajutat fiind si de fermierul
intalnit, reusi sa se debaraseze de lanturi. Incd o datd, se simti mai
usor. Dar cu cat mergea mai departe, cu atat incepea sa sufere din
nou. Nisipul fierbinte de pe drum ii frigea picioarele, iar cel din sac —
spatele. Si atunci isi dadu seama ca este foarte mult nisip in jur, cel
din spate nefiindu-i de nici un folos. Ezitand putin, arunca sacul greu
cu nisip. In acelasi moment simti cum spatele, incovoiat pana acum,
se indreapta, relaxandu-se. Privi ganditor soarele care apunea, apoi
merse sd bea din apa unui rau curat, care curgea in apropiere. In timp
ce-si potolea setea, isi dadu seama ca apa raului era mai buna decat
cea salcie, pe care o cdra pe umeri. Dar cum ar putea-o varsa, daca
neam din neamul sau purta cu sine cate un burduf de apa? Analiza cu
atentie raul curat, care curgea pe alaturi si-si aminti ca-l va insoti in
toata calatoria sa. Deschise apoi grabit burduful si arunca toata apa
din el. Eliberat de poveri, porni fericit mai departe.

Semnificatii: Transpunandu-ne in lumea copilariei, povestile ne fac
sa le acceptam neconditionat, fara blocajele sau rezistenta impusa de
constient. Astfel, reusim deplasarea unor modele de comportament
dintr-un camp al experientei, intr-un alt camp, cel existential.

Discutii: Transferate in plan psihomental, care sunt poverile pe
care multi dintre noi le ,,card” dupa sine. Cat de constienti suntem
de efectul lor perturbator? Cum am putea scdpa de ele? Cine ne-ar
putea sustine, incuraja in efortul de constientizare si de debarasare
de aceste greutati?

De obicei, la aceasta etapa a trainingului, participantii sunt foarte
deschisi si multi dintre ei doresc sa-si impartaseasca experienta des-
pre propriile , greutati”.

8. Incheierea sedintei: Reflectii, rdspunsuri la intrebari, incurajari
si aplauze in grup.

53



= SEDINTA 5
g%

1. Salutul

2. Tehnica ,4 pdtrate”
® Scopul: Mentinerea unui nivel optimal al stabilitatii emotionale
prin:
v’ autocunoastere;
v’ constientizarea posibilitatilor de interpretare subiectivd a
calitatilor altei persoane;
v' analiza mai profund3 a situatiei problematice;
v’ sd invete sa nu reactioneze sub influenta impulsului de mo-
ment intr-o situatie de conflict.
Descriere: Desenati un patrat mare pe foaie. impartiti-l in 4 parti
egale si numerotati-o pe fiecare dintre ele astfel:

n péatratul 1 scrieti 5 calititi personale, care va plac.

n péatratul 3 scrieti 5 defecte/vicii ale dvs. care nu va plac.

Va rog sa fiti foarte sinceri, daca doriti n-o sa le vada nimeni. Acum
cititi cu atentie trasaturile pe care le-ati scris in patratul 3 si reformu-
lati-le astfel incat sa devina pozitive. Va puteti imagina cum le-ar numi
0 persoana care va iubeste foarte mult si careia fi place totul la dvs.
Reformuldrile scrieti-le in patratul 2. n cele ce urmeaza, imaginati-
va ca o persoana, cu care sunteti in conflict, chiar si calitatile dvs. le
percepe ca negative. Cititi calitatile scrise in patratul 1, reformulati-le
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in negative (cum le-ar vedea o persoana cu care sunteti in conflict) si
notati-le in patratul 4.

Acum, acoperiti cu palma patratele 3 si 4 si, uitdndu-va la 1 si 2,
vedeti cat de bun sunteti. Acum, acoperiti patratele 1 si 2, analizan-
du-le pe 3 si4...cuasaunom nu ar vrea nimeni sa comunice. De fapt,
este vorba de una si aceeasi persoana perceputa din unghiuri diferite,
unele dintre ele fiind, de multe ori, total eronate.

Discutii:

v' Cum sd ne punem pe noi intr-o lumina favorabild astfel incat
calitatile noastre sa nu fie percepute ca negative. Exemplu: po-
vestea terapeutica ,Caminul”

v Gestionarea emotiilor in situatii de conflict: inainte de-a catego-
risi pe cineva, sa ne incredintam ca, intr-adevar, avem dreptate.

3. Tehnica ,lluziile perceptive”
® Scopul: Analiza profunda a situatiei problematice (ca parte
componenta a stabilitatii emotionale) in scopul intelegerii co-
recte a mesajului ei.
Desfasurare: Participantilor li se prezintd, pe rand, cateva imagini
(8-10), intrebandu-i ce vad in ele. Spre exemplu:

Semnificatii: 1) Lucrurile nu sunt intotdeauna ceea ce par a fi; 2)
Exista situatii de conflict, in care ambii parteneri pot avea dreptate;
3) Sa nu ne grabim sa judecam, categorisim careva persoana fara a o
asculta/intelege.
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4. Tehnica , Exprimarea trdirilor emotionale in situatii de

conflict”

@ Scopul: Evitarea situatiilor de conflict si a instabilitatii emotio-

nale prin utilizarea Eu-afirmatiilor.

Prezentarea informatiei: in comunicare, in general si nemijlocit in
situatiile de conflict, pot fi utilizate 2 tipuri de afirmatii:

— Eu-afirmatii: una dintre cele mai eficiente modalitati de expri-
mare a emotiilor, presupune constientizarea propriilor emotii si capa-
citatea de ai comunica acest lucru partenerului. Spunandu-i ce sim-
tim, ne asumam responsabilitatea pentru gandurile si sentimentele
noastre, fara a-i invinovati pe ei si fara a-i obliga sa se apere.

Afirmatiile noastre pot incepe prin cuvintele: , Eu simt..., Eu sunt
mirat..., Eu sunt trist fiindcd..., Md deranjeazad..., Md ingrijoreaza... ”.
Un cadru formal al unor asemenea enunturi este urmatorul: ,Eu sim /
sunt ... (o emotie) cdnd ... (o actiune), deoarece ... (motivele)"”.

— Tu-afirmatii: Sunt afirmatii care tind sa arunce vina conflictului
asupra partenerului, fortandu-| astfel sa se apere. Se incepe o reactie
in lant care conduce la aprofundarea conflictului. La fel, nu se reco-
manda sa utilizam cuvinte generalizatoare ca intotdeauna, niciodatd
etc. Spre exemplu: Tu nu md asculti niciodatd si esti un prieten ingro-
zitor, Nu trebuie sa fii atdt de rdutdcios etc.

Sarcind: Exemplificati, din experienta personala, 5 tu-afirmatii,
modificandu-le apoi in eu-afirmatii.

Discutii: Se aduc in discutie dificultatile intalnite Tn transformarea
mesajului. Se invita participantii sa reflecteze la derularea ulterioara
a situatiilor exprimate prin Eu-afirmatii.

5. Tehnica ,Simtul umorului”

Pentru meditatie: simtul umorului se manifesta, de obicei, prin
abilitatea de a gasi ceva amuzant acolo, unde, s-ar parea, ca nu exista
nimic. Aceasta abilitate nu este dezvoltata la toti in aceeasi masura,
cu toate c3, in viata, amuzantul si seriosul sunt de multe ori vecini sau
chiar si inseparabili. Latura amuzanta poate fi gasita si intr-o situatie
destul de neplacutd, dar pentru a te ridica deasupra situatiei stre-
sante si a gasi in ea ceva amuzant, avem nevoie de multiple calitati
psihomentale.
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® Scopul: Cultivarea simtului umorului, ca modalitate eficienta

de mentinere a stabilitatii emotionale.

Descriere: Simtul umorului se manifesta, de obicei, prin abilita-
tea de a gasi ceva amuzant acolo, unde s-ar parea ca nu exista nimic.
Aceastd abilitate nu este dezvoltata la toti in aceeasi masura, cu toate
ca Tn viata amuzantul si seriosul sunt de multe ori vecini sau chiar
si inseparabili. Latura amuzanta poate fi gasita chiar si intr-o situatie
destul de neplacutd, dar pentru a te ridica deasupra situatiei stresan-
te si a gasi In ea ceva amuzant, avem nevoie de o mare tarie de spirit.

Sarcini: Conform experientei anterioare, descrieti 2 situatii tensi-
onate in care umorul: 1) v-a ajutat sa aplanati un conflict profesional.
2) v-ar fi putut ajuta, daca l-ati fi folosit.

Discutii: Fiecare participant isi relateaza propriile situatii. Urmea-
za apoi discutii despre blocajele care ne impiedica sa reactionam cu
umor in unele situatii, cum pot fi ele Tnlaturate. La fel, se discuta des-
pre calitatea umorului, dar si limitele lui.

Semnificatii: Fiind o modalitate usoara, eficienta si la indemana
oricui, ne poate salva de nenumarate stari de neuroticism. Relatarea
in grup a experientelor fiecaruia dintre participanti este o lectie com-
plexa despre situatiile Tn care umorul poate fi practicat cu succes.

6. Tehnica de relaxare ,,Balonul transparent”

@ Scopul: Relaxarea structurii fizice si mentale Tn scopul instituirii
unei stari de bine si a mentinerii unui nivel ridicat al stabilitatii
emotionale.

Descriere: Participantii sunt rugati sa se aseze la cel putin un metru
departare de vecini, sa se relaxeze si sa inchida ochii. ,,Imaginati-va cd
sunteti inconjurat de un balon transparent de asemenea dimensiuni,
incat incdpeti cu usurintd induntru. El va apdrd, vd protejeazd de toa-
te nepldcerile. Intindeti cu putere mainile in pdrti si imaginati-vd cum
vdrful degetelor se atinge de peretii interiori ai balonului. Apoi, intin-
deti picioarele si atingeti cu ele peretele balonului. Balansati-vd un
pic in aceastad pozitie, atingdnd cu degetele mdinilor si ale picioarelor
balonul... Acum ridicati-va in picioare, ldsati mdinile in jos si rdméneti
incd un pic cu gdndurile Tn acest balon transparent. Vd simtiti linistit si
confortabil... Pdstrati aceste senzatii atunci cdnd veti deschide ochii”.
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Discutii: Tehnica data poate fi utilizata in scopul distantarii psiho-
logice de o sursa stresanta, pentru crearea unei senzatii de siguranta
si protectie. Tn asemenea cazuri, in locul balonului ne putem imagina
un perete transparent.

7. Incheierea sedintei: Reflectii, rdspunsuri la intrebari, incurajari
si aplauze in grup.

——
—_—

=, SEDINTA 6
VA

1. Salutul

2. Tehnica ,Greutatea stresului”

® Scopul: Crearea motivatiei pentru a actiona; antrenarea vointei
in scopul controlului situatiilor stresante si evitarea consecinte-
lor disfunctionale.

Descriere: Conducatorul trainingului, tinand in mana un pahar pe
jumatate cu apa, se plimba prin sala. La un moment dat, se opreste,
ridica paharul si intreaba: ,Cdt de greu este acest pahar cu apd?”.
Dupa ce aude raspunsurile, el continua:

,— Greutatea absolutd nu conteazd. Conteazd cdt timp il vei tine
ridicat. Un minut — nicio problemd. O ord — o durere de brat. O zi — iti
paralizeazd bratul. In fiecare din aceste 3 cazuri, greutatea paharului
nu se schimbd. Se schimbd doar timpul — cu cdt e mai lung, cu atdt
mai greu este. Stresul si grijile din viatd sunt asemenea paharului cu
apd. Dacd te gdndesti putin la ele, nu se intdmpld mare lucru. Dacd te
gdndesti mai mult la ele, incep sa te destabilizeze. Dacd te gdndesti
tot timpul la ele, iti paralizeazd mintea si nu mai poti sa faci nimic. De
asta este important sd te eliberezi la timp de stres”.

Faptul ca nu intotdeauna vom reusi nu inseamna ca nu putem
progresa. Cheia e sa ne intelegem mai bine propria persoana. Daca
ne analizam episoadele emotionale dupa ce s-au manifestat, putem
incepe s& dezvoltam obiceiul atentiei. invitand s& ne concentrdm pe
ceea ce simtim, pe indiciile interne care ne semnaleaza ce emotie tra-
im, ne crestem sansele de a ne monitoriza starea emotionala.
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*Notd: Experienta personald ne-a sugerat cd este binevenitd aici
oferirea informatiilor cu referire la: 1) Eustres / Distres; 2) Cand emo-
tiile negative pot fi pozitive [47, p. 29].

3. Tehnica ,Bratele incrucisate”

® Scopul: Invitarea stabilitatii emotionale prin exersare, insusi-

rea flexibilitatii comportamentale.

Descriere: Participantilor la training li se propune sa incruciseze
bratele la piept. Dupa ~20 sec., li se spune sa le lase in jos, intr-o po-
zitie relaxata. Apoi, sunt rugati din nou sa incruciseze bratele la piept.
(si tot asa, de 3 ori). A patra oara li se propune iarasi sa incruciseze
bratele la piept, dar atentie: in pozitia inversa. (ex: daca pana acum
bratul drept a fost deasupra, acum va trebui sa fie cel stang). Menti-
nand aceasta pozitie, se intreaba participantii ce au simtit (de obicei,
majoritatea acuza disconfort si chiar dificultate).

Discutii si semnificatii: Tn asemenea mod poate fi exersati si sta-
bilitatea emotionala, cu careva disconfort sau dificultate la inceput.
Dar, prin antrenari repetate, constiente, avand un scop si depunand
un efort volitiv, insotite fiind de o motivatie Thalta si capacitati inte-
lectuale corespunzatoare, rezultatele nu intarzie sa apara. Mai mult,
comportamentele respective pot deveni, in timp, automatisme, in-
fluentandu-ne benefic in rezolvarea constructiva a multor probleme
intalnite.

4. Tehnica , Peste trei ani”

® Scopul: Mentinerea stabilitatii emotionale prin aprecierea co-

recta, obiectiva, a situatiei.

Descriere: Participantii sunt rugati sa alcatuiascad o lista din 3-5
cele mai importante probleme, preocupari, capabile sa 1i destabili-
zeze emotional si la rezolvarea cdrora ei lucreaza. Dupa ce au alcatuit
aceasta lista, li se propune sa-si imagineze ca au trecut trei ani si sa
se gandeasca la problemele date ca apartinand trecutului — cu 3 ani
in urma. Imaginandu-si, trebuie sa raspunda la urmatoarele intrebari:

v Ce anume va puteti aminti despre acele probleme?

v" Cum influenteazd ele viata voastrd, odatd cu trecerea a trei

ani?
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v Dacd o problem3 similara ar apdrea acum in fata dvs. (dupa trei

ani), cum ati rezolva-o?

Tehnica se executa individual, Tn scris, iar rezultatele se discuta in
grup.

Semnificatii: Exercitiul presupune abordarea obiectiva a dificulta-
tilor intalnite. Ofera posibilitate participantilor sa mediteze care ac-
tivitate este pentru ei, cu adevarat, importanta. Psihologii au stabilit
cd noi atingem 80% din succese cu 20% eforturi, iar restul 80% din
eforturi asigurd doar 20% din succese.

Discutii: Care tipuri de activitati, probleme sunt percepute ca fiind
de o importanta majora (si invers) la o privire din viitor? Se suprapun
oare aceste pozitii si cu aprecierea lor prezenta? Despre ce vorbeste
situatia ca peste trei ani nu va veti mai aminti despre nici una dintre
cele trei probleme care va framanta atat de mult astazi?

5. Tehnica ,intelege-i pe ceilalti”

® Scopul: Dezvoltarea empatiei, ca parte componenta a stabilita-

tii emotionale.

Descriere: Fiecare dintre participanti, pe parcursul a 3-5 minute
descrie starea emotionala a unui coleg din grupul de training, fara
a discuta cu el. Colegul se alege aleatoriu, prin tragere la sorti. Este
necesar sa incerce sa inteleaga (si sa scrie pe foaie) ce simte acea
persoand, emotiile care predomina, dispozitia sa, trairile emotionale
etc. Apoi, toate descrierile sunt citite cu voce tare si confirmate sau
infirmate.

Discutii: Cum anume v-ati dat seama despre trdirile emotionale
ale colegului (pozitia corporald, mimica, tonul vocii, privirea etc.). Se
intreaba participantii ce-au simtit atunci cand au fost caracterizati de
catre o altd persoana, indeosebi atunci cand au fost evaluate emotiile
lor negative.

6. Tehnica de relaxare ,, Ddruieste-ti cdldurd”
*Notd: Se recomandd in perioada rece a anului.

® Scopul: Relaxarea, dezvoltarea stabilitatii emotionale ca o ca-
racteristicd menita sa impiedice perturbarile din sfera emotio-
nald dupa aparitia factorului stresant.

60



Participantii sunt rugati sa se aseze comod, sa inchida ochii, sa se
relaxeze.

VA simtiti confortabil si va este cald... Sursa acestei cdlduri este in
interiorul vostru... Imaginati-vd cum aceastd cdldurd beneficd se rds-
pdndeste Incet prin corpul vostru, umpldndu-I... Simtiti cum apare in
talpile picioarelor, ridicdndu-se incet in sus... Va simtiti pldcut si con-
fortabil... Apoi caldura ajunge la mdini, la fiecare deget. Se raspédndes-
te incet si spre spate, umere. Tot corpul este plin de energie pldcuta.
VG scaldati in cdldurd, oboseala trece...Rdmdneti in aceastd stare cd-
teva minute...”

Pe parcursul acestor 2-3 minute, conducatorul rosteste si alte fraze
similare. Important e sa nu ,,incalzim” si capul, ceea ce poate provoca
dureri de cap. Participantii sunt rugati sa pastreze aceasta senzatie de
caldura relaxanta si dupa , revenirea” lor in grup.

Discutii: Oferirea mentala a caldurii este o modalitate eficienta sa
va eliberati de incordare, sa va relaxati. Este o tehnica usoara ce poate
fi aplicata si individual, spre exemplu Thaintea somnului.

7. Incheierea sedintei: Reflectii, rdspunsuri la intrebari, incurajari
si aplauze in grup.

=, SEDINTA 7

V1

1. Salutul nonverbal

2. Tehnica ,,Magazinul de emotii”

® Scopul: Constientizarea importantei fiecareia dintre emotii Tn
viata noastrd; intelegerea faptului ca multe dintre emotiile ne-
gative se datoreaza nu evenimentului in sine, ci felului in care
noi le interpretam.

Desfasurare: Participantii la training sunt rugati sa-si imagineze ca
au nimerit intr-un magazin unde se comercializeaza... emotii. Aici va
puteti vinde orice emotie si primi alta in schimb. Care dintre emotiile
care va coplesesc frecvent ati vrea s-o vindeti? Si care este emotia ce
ati vrea s-o primiti in schimb? — Imaginati-va ca eu sunt vanzator in
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acest magazin. Incercati s3 povestiti despre emotia pe care vreti si o
vindeti, aduceti argumente si convingeti-ma ca, intr-adevar, nu aveti
nevoie de ea. Tineti minte Tnsa: odata vanduta, nu veti mai putea in-
toarce trdirea asociata emotiei date.

Discutii: Cele mai incinse discutii se organizeaza, de obicei, in jurul
conditiei vanzatorului ca odata vanduta, emotia si trairile asociate ei
nu vor putea fi intoarse nicicand. Participantii sunt invitati sa reflec-
teze de ce unii considera o anumita emotie atat de rea, incat vor s-o
vanda, iar altii nici macar nu se gadndesc sa se desparta de ea. Poate
cauza nu este emotia insdsi, ci atitudinea noastra fata de ea sau ges-
tionarea ei ineficienta?

Semnificatii: Si emotiile negative pot fi constructive Tn anumite
contexte (se ofera exemplificari). Persoanele stabile emotional nu Tsi
neglijeaza emotiile sau experientele, nu le trateaza cu indiferenta, nu
le resping, dar nici nu lasa aceste emotii negative sa preia controlul si
sa le copleseasca propriile decizii si viata.

3. Tehnica , Evocarea emotiilor”

Dupa ce am invatat sa ne recunoastem propriile emotii siam con-
stientizat rolul lor in viata personald, profesionald, sociala etc.,
vom incerca evocarea anumitor emotii, benefice pentru noi.

® Scopul: Evocarea (instituirea) emotiilor constructive, functi-
onale, pozitive — ca parte componenta a reglarii emotionale
constiente. Pot fi evocate si emotii negative, insa doar in sco-
pul insusirii mai rapide a mecanismului dat (de obicei, emotiile
negative se instituie mai repede)

Descriere: Printre cele mai rapide metode sunt:

v' metoda asociativd (participantii sunt rugati sa-si aminteasca
un eveniment care le-a produs o emotie pozitiva intensa, sa
restabileasca (cu ajutorul imaginatiei si a reprezentarilor) trairi-
le emotionale rezultate, sa simta aceasta stare;

v' metoda simuldrii corporale (amintiti-vd cum v-ati comportat
intr-o stare emotionala concreta, imitati postura corporald, po-
zitia coloanei, miscdrile, expresia fetei, tonalitatea vocii etc. Tn
scurt timp, veti vedea ca resimtiti aceleasi emotii);

v meditatia (va fi descrisd mai jos)

62



Discutii: Care emotii pot fi evocate mai usor? Care sunt emotiile
pozitive cele mai confortabile? Care sunt emotiile cele mai adecva-
te contextului profesional didactic? Care este rolul gandirii, al imagi-
natiei, reprezentarilor in evocarea emotionald? Cum anume putem
mentine aceastd stare emotionald pe o duratda mai lunga de timp?
Doritorii sunt incurajati sa-si impartaseasca experienta personala.

Semnificatii: Prin exersdri, evocarea emotiilor poate constitui
drept mecanism de suport al stabilitatii emotionale. Este accesibila
oricui (cand este prezenta vointa si motivatia) si poate fi utilizata tim-
puriu, in procesul de generare a emotiei, dar si mai tarziu — atunci
cand emotia este complet formata. Odata asimilata, tehnica data pre-
supune si schimbarea emotiilor disfunctionale cu altele, constructive,
sau posibilitatea mentinerii unei stari emotionale benefice un timp
mai indelungat.

4. Tehnica ,, Temperamentele”

Discutiile cu cadrele didactice au scos in evidenta faptul ca una
dintre sursele profesionale ale instabilitatii emotionale este cu-
noasterea insuficienta a particularitatilor temperamentale ale
elevilor (indeosebi la Tnceputul ciclului primar). Tindnd cont de
faptul ca sfera intelectuala este una dintre componentele esen-
tiale ale stabilitatii emotionale, am gasit de cuviinta sa prezen-
tam informatii la acest subiect.

@® Scopul: Consolidarea cunostintelor despre specificul tempera-
mental al elevilor in vederea mentinerii stabilitatii emotionale
ca trasatura integrativa a personalitatii.

Materiale distributive: fise cu descrierea detaliatd a tipurilor tem-

peramentale.

Descriere: Participantii se impart in 4 subgrupuri. Fiecare dintre
ei primesc cate o fisd continand descrierea unui temperament. Infor-
matia este una adaptata obiectivelor lor concrete si anume ,,Relatia
dintre temperament si conduita elevilor”. Dupa ce au citit si analizat
informatia, fiecare subgrup o povesteste intregului grup.

Discutii: Discutiile sunt foarte active, indeosebi intre cei care lu-
creaza n aceeasi scoald. Se aduc exemple concrete, se exteriorizeaza
multe dintre emotiile acumulate din cauza diferentelor temperamen-
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tale. Conducatorul trainingului mentioneaza ca nu sunt temperamen-
te bune sau rele, fiecare dintre ele avand , drepturi egale”. Se discuta
si despre actiunile educative, care pot influenta adaptarea tempera-
mentala.

Semnificatii: Este un exemplu concret, atunci cand conteaza nu
evenimentul in sine, ci modalitatea lui de interpretare. Spre exemplu:
Elevul X va ramane tot grabit, impulsiv si combativ, insa tnvatatorul ii
va interpreta comportamentul prin prisma specificului temperamen-
tal coleric, si nu prin enunturi de genul: , Este aici special ca sa ma

4

enerveze”, ,imi strica lectiile”, ,Nu este educat”.

5. Tehnica ,Gheata”

® Scopul: Autoreglarea emotionala, componenta importanta a

stabilitatii emotionale.

Descriere: Tehnica se indeplineste intr-o pozitie comoda, relaxata,
cu ochii inchisi. ,,Imaginati-va ca emotia negativa care va copleseste
este ca o bucata de gheata localizata la nivelul pieptului. Percepeti
aceasta gheata: este rece, cu margini ascutite, neplacuta. Dar mai
exista in interiorul dvs. o raza de lumina calda. Este fragild, dar dvs.
o puteti face s3 creascd, sd devind mai puternicd. Incurajati fiind, ea
incepe si topeascd gheata. Incetisor, gheata se topeste, transforman-
du-se n picaturi de apa. Vizualizati scurgerea apei in jos, prin picioa-
re, Tn pamant. lar la nivelul pieptului, caldura razei ia locul ghetii. Ea
se amplifica, devenind tot mai calda si luminoasa (Se descrie aceasta
lumind calda pe un ton meditativ, cu pauze, 3-4 min). Se invita apoi
participantii sa inteleaga cu ce emotii se asociaza lumina si cdldura
din piept. Apoi se invitd sa incerce sa pastreze aceasta stare cat mai
mult timp posibil si dupa deschiderea ochilor.

Discutii: Este bine sa stim daca tuturor le-a reusit aceasta tehni-
ca. Se incurajeaza participantii sa povesteasca despre emotiile pozi-
tive, care i-au coplesit. Se observa, impreuna cu grupul, daca persoa-
na care relateaza despre ele este incad sub influenta lor: tonul vocii,
mimica, pozitia corporala etc. Daca exista cineva cdruia nu i-a reusit
aceasta tehnica, se determina cauza adevarata (daca a avut suficien-
ta motivatie sau a depus un efort voluntar, sau a avut dificultati de
concentrare, sau a fost impiedicata de careva factori externi?) Este
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important ca persoana sa inteleaga de ce anume nu i-a reusit tehnica
aici si acum si sa constientizeze ca-i va reusi alta data.

Semnificatii: Aceasta tehnica reuseste, de obicei, tuturor partici-
pantilor (cu conditia sa aiba motivatie si sa depuna un efort voluntar.
Este important aici ca fiecare sa inteleaga ca poate, iar aceasta con-
vingere sa fie intdritd de catre conducatorul trainingului. Este bine
ca fiecare dintre participanti sa inteleaga ca cele mai multe lucruri
depind de el, ca el este in stare si poate sa-si gestioneze emotiile in
scopul cresterii nivelului stabilitatii emotionale.

6. Incheierea sedintei: Reflectii, rdspunsuri la intrebari, incurajari
si aplauze in grup.

-
—

=/ SEDINTA 8
VA

1. Salutul

2. Tehnica ,Anotimpurile sufletului meu”

® Scopul: Dezvoltarea gandirii flexibile, formularea obiectivelor
in termeni rationali (Un nivel adecvat al expectantelor permite
minimalizarea reactiilor frustrante).

Desfasurare: Participantii sunt invitati sa se aseze intr-o pozitie
comoda, reflectand la cele auzite: ,,Omul este o parte componenta
a naturii...lar natura are niste legi bine stabilite, cum ar fi spre exem-
plu, anotimpurile. Toata lumea vie trece prin aceste schimbari ciclice
anuale. Spre exemplu, iarna daruieste tuturor liniste, odihna, somn
profund. Primavara, totul se trezeste la viata. Vara, natura atinge apo-
geul creatiei, prin florile si roadele sale. Toamna, se strang roadele, iar
apoi natura fsi incetineste activitatea, intrand intr-o stare de odihna
si pregatindu-se pentru o noua renastere. Fiindca omul face parte din
natura, fi sunt caracteristice aceleasi legitati de organizare a activi-
tatii. Daca noi vedem 1in visele noastre doar flori, atunci schimbarile
legate de anotimpuri ar putea sa ne destabilizeze emotional. Daca
insa vrem sa strangem o recolta bogata, trebuie sa fim toleranti fata
de celelalte anotimpuri, ba chiar si sa ne bucuram de ele. Exact asa-i
siTn activitatile noastre: daca vrem sa ajungem maturi emotional si sa
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culegem roade, este bine sa constientizam ca multe lucruri se schim-
ba sau dispar, pregatindu-ne insa pentru o interactiune mai buna cu
altele. Sau exista cazuri in care trebuie sa nu ne lasam coplesiti de
emotii negative, dar sa dam dovada de toleranta, rabdare si rezulta-
tele numaidecat vor aparea in timp.

Discutii: Rugam participantii sa aduca exemple in care s-au intris-
tat atunci cand nu le-a iesit ceva, ca peste careva timp sa constientize-
ze ca a fost spre binele lor. Sau sa relateze situatii cand, dand dovada
de rabdare, au obtinut, in timp, rezultate frumoase.

Semnificatii: Participantii la training trebuie sa inteleaga substratul
rational al stabilitatii emotionale si sa nu se conduca in activitatea
lor de cognitii irationale, de genul: trebuie cu necesitate sa reusesc,
trebuie neapdrat sa obtin acest lucru, nu pot concepe sa fie intr-un alt
mod etc. Tehnica data este utila in dezradacinarea unor astfel de cog-
nitii irationale, prin dezvoltarea flexibilitatii gandirii, prin reflectarea
globala, profunda, a problemei, si nu sub influenta dorintei de mo-
ment. Dacd gandim intr-o maniera rationala si functionala si starile
noastre emotionale vor fi functionale si sanatoase.

3. Tehnica ,Tipuri conflictuale”

Este o tehnicd informativa, facand parte din modulul compo-
nentei intelectuale a stabilitatii emotionale.

® Scopul: Aprecierea corecta a interlocutorului si a situatiei con-

flictuale; insusirea strategiilor de comportament in scopul solu-
tionarii ei functionale, mentinand un nivel optimal al stabilitatii
emotionale ca o caracteristica integrativa a personalitatii.

Descriere: Tehnica presupune lucrul in echipe. Participantii se Tm-
part in echipe si fiecare dintre echipe primeste o fisa cu descrierea
unui tip conflictual.

Notd: Pot fi abordate mai multe tipologii conflictuale, spre exem-
plu clasificarea lui Robert M. Bremson: masina cu abur, agresorul as-
cuns, copilul furios, reclamantul, taciturnul, superdocilul. Dupa ce au
studiat informatia, membrii echipei o povestesc intregului grup.

Discutii: Desigur, aceastd tipologie are un caracter orientativ, in
viata rareori intalnindu-se aceste tipuri,,in stare pura”. Cineva prezin-
ta elemente din doua tipuri in aceeasi situatie, iar altcineva — in situ-
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atii diferite prezinta elemente ale tipurilor diferite. Pe langa aceasta
tipologie, mai pot exista pesimistii, nehotaratii, demonstrativii, rigizii
etc. De aceea, sarcina noastra principala este sa recunoastem persoa-
na conflictuala si sa reactionam la actiunile sale astfel, Tncat sa nu am-
plificdm conflictul, dar sa ajungem la o solutie constructiva. Indiferent
de tipul conflictual al interlocutorului, succesul nostru va depinde de
capacitatea de-a ne controla propriile emotii si abilitatea de-ai per-
mite partenerului sa-si exprime emotiile sale. Nu primiti la propriu
insultele cuiva si nu nimeriti sub influenta persoanelor conflictuale.
4. Tehnica ,Fluturele””
*Notd: Tehnica poate fi efectuatd in doud etape, la cdteva zile
diferentad.
® Scopul: Selectarea atenta si constienta a activitatilor in care ne
implicdm, asumarea responsabilitatii pentru propriile actiuni,
intelegerea si evitarea tentativelor de manipulare.
Desfdasurare: Participantii se asaza comod, se relaxeaza, inchid
ochii. Poate fi conectat un fundal muzical relaxant. in decursul a ca-
teva minute trebuie sa ne gandim, imaginam si sa vizualizam un flu-
ture. Ti vedem culorile, conturul aripilor, fi urmarim traseul zborului...
Aceastd tehnicd ne va relaxa, dar nu numai. In urmétoarele zile, par-
ticipantii incep, fara sa vrea, sa vada fluturi Tn mai multe locuri. Chiar
daca este iarna. Acestia pot fi pe tablouri, pe panouri publicitare, in
carti, pot vedea cuvantul scris etc. Despre ce vorbeste acest lucru?
Rezultatul experimentului ne arata ca noi gasim in lumea inconjura-
toare anume acele lucruri, asupra carora este fixat constientul nostru.
Deci, daca toata ziua vei auzi si privi emisiuni tragice, agresive, nega-
tive; vei asculta cum unii se plang de viata rea etc. constientul nostru,
atentia si gandirea, vor emite acelasi lucru. Dupa principiul ,,Ce vei se-
mana, aceea vei culege”... In acest mod, pentru a ne proteja de emo-
tiile negative, este important sa ne controldm atentia si gandurile.
Concentrandu-ne atentia asupra caruiva lucru, noi marim implicarea
acestuia n viata noastra. Suntem atenti la pozitiv si bucurii — ele devin
mai multe; la probleme si lucruri negative — si ele devin mai multe.
Reiese ca noi Tnsine ne cream realitatea n care trdim. Exista o ori-
entare psihologico-filosoficd, care ne invata sa ne exprimam gandu-
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rile, creandu-ne propria realitate. Spre exemplu, in loc de , mizerie”,
sa spunem ,dezordine creativa”, in loc de ,dezastruos” —,deosebit”
etc. In asemenea caz, viata devine mai coloratd si nimeni nu va poa-
te impune stari negative. Dimpotriva, veti asculta si percepe numai
lucruri bune, folositoare si interesante. Cineva poate spune ,Este o
automintire. Nu putem trai tot timpul in ochelari roz.”. Drept raspuns
poate servi vestita intelepciune despre faptul ca lumea nu-i nici buna,
nici rea. Doar noi, fiecare, decidem in ce culoare s-o coloram. Reacti-
ile noastre emotionale sunt in mdinile noastre.

5. Poezia Glossd, de Mihai Eminescu®
*Notd: Este o poezie care se potriveste perfect cu tematica pro-
gramului nostru formativ.

® Scopul: Insusirea stabilititii emotionale prin detasarea de lu-

crurile efemere, prin evitarea ,teatrelor si actorilor sociali”,
prin regasirea sinelui adevarat etc.

Desfdasurare: Participantii la training se asaza intr-o pozitie como-
da, pentru o interiorizare mai buna li se propune sa inchida ochii si sa
asculte poezia (toate 10 strofe):

Vreme trece, vreme vine,
Toate-s vechi si noua toate;

Ce e rau si ce e bine

Tu te-ntreaba si socoate;

Nu spera si nu ai teama,

Ce e val ca valul trece;

De te-indeamna, de te cheama,
Tu ramai la toate rece...

Discutii: Se invita participantii sa reflecte asupra sensului poeziei,
iar aceste reflectii implica si recapitularea cunostintelor/abilitatilor
asimilate in timpul trainingului.

6. Incheierea sedintei: Reflectii, rdspunsuri la intrebari, incurajari
si aplauze n grup.
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SEDINTA 9

Y

1. Salutul

2. Tehnica ,Pentru aceasta meritd s merg mai departe”

® Scopul: Mentinerea unui nivel optimal al stabilitatii emotionale
n situatii cu impact emotional negativ major, inclusiv cele care
s-au derulat fara participarea persoanei; dezvoltarea abilitati-
lor reflexive.

Descriere: Participantii sunt rugati sa deseneze o floare cu petale,
spre exemplu — romanita. Pentru inceput, deseneaza cercul din mij-
loc, pe care si scriu numele. Apoi, reflectand la ceea ce apreciaza cel
mai mult in propria viata, deseneaza petalele florii, notand pe fieca-
re dintre ele cite una dintre valorile deduse (spre exemplu: familia,
dragostea, casa, cariera, banii, odihna, prietenii etc.). Asa cum fiecare
floare are o tulping, care-i sustine viata, desenati-o si ganditi-va ce
sustine viata dvs. Atunci cand intalniti un mare necaz, spre exemplu,
lipsa banilor, amintiti-va de aceasta floare, taiati aceasta petala si re-
petati de cateva ori: Da, eu am pierdut banii, dar mi-au ramas toate
celelalte... Pentru asta merita sa merg mai departe!!!

Semnificatii: in timpul expunerii la o situatie stresantd, pe scoar-
ta cerebrala se formeaza niste focare dominante, care ne furnizeaza
doar informatii capabile sa sustinad informational doar emotiile rezul-
tate. Asemenea tehnici au menirea de-a deplasa atentia subiectului
spre alte domenii cu adevarat importante (sau la fel de importante).
Este o tehnica expresiva, foarte puternica, care ramane pentru un
timp Indelungat in amintirea participantilor.

3. Tehnica de relaxare ,,Micsoreazd curentul electric”

® Scopul: Mentinerea stabilitatii emotionale prin relaxare si evi-
tarea epuizarii emotionale sau chiar a arderii emotionale; dez-
voltarea autoreglarii emotionale.

Descriere: Participantii sunt rugati sa se aseze confortabil, sa in-
chida ochii si sa se relaxeze. ,Imaginati-vd cd aveti in interior un mo-
tor cu curent electric. De obicei, el lucreazd normal, iar alteori, cdnd
sunteti stresati, el incepe sd se invartd mai repede si mai repede.
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Face zgomot, vibreazd, se infierbdntd, sar scéntei... Aproximativ asa
functioneaza si organismul nostru atunci cdnd ne enervam. Motorul
nostru se si poate strica si atunci ne imbolnavim. Ce putem face? Ima-
ginati-vd cd aveti in mand reglatorul acestui motor — o manetd cu
ajutorul cdreia puteti mdri sau micsora curentul electric cu care se
alimenteazd motorul. Mdrim tensiunea electricd — motorul se invér-
teste mai repede... lar acum micsordm tensiunea electricd — rotatiile
scad, Incepem sd ne simtim confortabil si linistit... Imaginati-va acest
lucru in toate detaliile, antrenati-vd... Mdrim tensiunea, o micsordm...
Mdrim tensiunea, o micsordm... Atunci cdnd simtiti cd deveniti nervos
sau tulburat, imaginati-vd o asemenea manetd reglatoare si, mintal,
micsorati tensiunea interioard...”

4. Tehnica , Algoritmul solutiondrii situatiilor pedagogice stre-
sante”
Este o tehnica generald, adaptata specificului esantionului nos-
tru de cadre didactice.

® Scopul: Insusirea algoritmului de solutionare a situatiilor peda-

gogice emotional solicitante, in scopul evitarii instituirii starilor
de instabilitate emotionala.

Descriere: Pentru inceput, se prezinta, cu explicatii, algoritmul de
solutionare (pe o hdrtie Vatman sau la tabld).

Algoritmul solutiondrii situatiilor pedagogice stresante:

ETAPA |, numita conventional ,Stop”. Ne oprim pentru a evalua
situatia si a ne constientiza propriile emotii. Este o etapa necesara
pentru a nu ne pripi, grabi in actiunile noastre, complicand astfel rela-
tiile cu elevul. Tn aceastd micd pauzd ne intrebdm: Ce simt eu acum?
Ce vreau eu acum sa fac? Ce fac eu acum?

ETAPA Il. Pedagogul se intreaba: De ce? Pedagogul analizeaza ca-
uzele si motivele comportamentului copilului. Pentru aceasta, el tre-
buie sa inteleaga limbajul nonverbal al copilului (privirea demonstra-
tiva, obraznica sau umila; daca se implica, asculta, sau este plictisit
etc.). Este o etapa destul de importanta, fiindca in functie de cauzele
comportamentului copilului, pedagogul va stabili propriile strategii
de actiune.
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ETAPA Ill constd in stabilirea scopului pedagogic de actiune cu
ajutorul intrebarii: ,,Ce anume vreau sa obtin in rezultatul influentei
mele pedagogice?” (ex. constientizarea vinovatiei sau sentimentul de
teama al copilului) Foarte important aici: Influenta pedagogica tre-
buie sa fie indreptata spre fapta copilului, nu spre personalitatea sa.
Copilul trebuie sa inteleaga ce anume si unde anume a gresit. Trebuie
sa-i aratam copilului ca il intelegem si il acceptam asa cum este el,
dar nu suntem de acord cu unele actiuni concrete. Aceasta abordare,
care nu minimalizeaza valoarea copilului, este capabila sa-i provoace
un raspuns pozitiv.

ETAPA IV presupune selectarea modalitatilor, mijloacelor optima-
le de atingere a scopului pedagogic si raspunde la intrebarea ,,Cum?”,
,Cum voi ajunge la rezultatul dorit?” Alegand strategiile de actiune,
pedagogul trebuie sa-i ofere copilului libertatea alegerii. Maiestria
pedagogica nu inseamna impunerea copilului sa faca un lucru, ci cre-
area unor asemenea conditii Tn care copilul sa poata alege singur.

ETAPA V — actiunea practica. Anume aici se realizeaza scopul pe-
dagogic prin anumite modalitati si in conformitate cu motivele copi-
lului. Succesul rezolvarii situatiei de conflict va depinde de exactitatea
cu care a fost formulat scopul, de alegerea metodelor potrivite de in-
fluenta, de faptul cat de bine au fost implementate aceste activitati in
practica. Un pedagog bun stie ca rezultatele influentelor pedagogice
sunt, de reguld, la ceva distanta in timp, de aceea el actioneaza mai
mult pentru perspective, decat pentru influente imediate.

ETAPA A VI este etapa de incheiere in algoritmul conflictului pe-
dagogic. Ea presupune analiza activitatii si aprecierea ei. Sunt com-
parate scopul propus cu rezultatele primite si sunt formulate perspec-
tive noi.

Dupa ce a fost prezentata si explicata informatia, grupul se impar-
te in subgrupuri a cate trei membri. Fiecare subgrup primeste cate o
fisa continand una sau doua situatii pedagogice problematice, care
urmeaza a fi solutionate conform algoritmului relatat mai sus. Dupa
cateva minute de lucru (10), subgrupurile prezinta celorlalti colegi si-
tuatia si modelele de solutionare. Exemple de situatii:
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1. Elevul X din clasa a IV-a rezolvad o problema de matematica la
tabl3. Tnvatdtorul incearcd indelung s ,scoatd din elev” ris-
punsul corect. Dupa ceva timp, elevul zice: , Nici dvs. nu stiti
cum se rezolvad”. Gasiti modalitati eficiente de solutionare a si-
tuatiei date.

2. Primind un doi la lectia de stiinte, elevul Y se asaza si incepe sa
se pronunte cu voce tare, grosolan si demonstrativ la adresa
pedagogului. Cum va proceda pedagogul?

3. Tn timpul recreatiei, elevul A. din clasa a IV-a a iesit prin geam
afara (etajul 1l) si mergand pe cornisa peste urmatoarele doud
geamuri a intrat in clasa pe geamul din spate. Cand a intrat in
clasa tnvatatorul, toti discutau, plini de admiratie ,,fapta lui ero-
icd”. Invatatorul intelegea c3 elevul A este, intr-adevar, curajos
si mai intelegea si faptul ca se vor gasi cativa baieti care vor
vrea sa repete exemplul colegului. Cum ar trebui sa procedeze?

4. Sunetul la lectie. Tnvititorul intrd in clasd si vede c3 sarcina
pentru evaluare pa care el a scris-o pe tabla este stearsa. Cum
va proceda?

5. S-a inceput lectia. Tnvatatorul intra in clasa si incepe lectia de
la care lipsesc 3 copii. In cateva minute, usa se deschide si in-
tra entuziasmati cei trei copii, avand in maini buchete de liliac:
,Sunt pentru dumneavoastra, felicitdri cu ziua de nastere”, zic
ei, intinzand florile invatatoarei. ,Multumesc, de unde ati aflat
despre ziua mea de nastere?” intreaba invatatoarea, dar in acel
moment intra in clasa paznicul, care a vazut cum copiii rupeau
liliac din ograda scolii.

Semnificatii: Este o experienta productivd, indeosebi pentru ca-
drele didactice tinere, care au posibilitatea sa Tnvete atat din algo-
ritmul propriu-zis, cat si din relatarile celorlalti colegi. Obligatoriu se
repartizeaza fiecaruia fise continand descrierea algoritmului, pe care
invatatorii le iau acasa si la care pot reveni ori de cate ori au nevoie.
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5. Metafora terapeutica , Caftanul infometat”

® Scopul: Constientizarea lucrurilor cu adevarat importante,

aprecierea obiectiva a situatiei, consolidarea stimei de sine.

Descriere: imbricat in vesmantul sdu modest si simplu de zi cu zi,
un mullah merse la o petrecere data de un cetatean de vaza. Pretutin-
deni, in jurul lui, scanteiau cele mai frumoase haine, facute din matase
si catifea. Ceilalti oaspeti se uitau cu dispret la hainele lui nenorocite.
Ti intorceau spatele, se purtau cu nasul pe sus si il dddeau la o parte
din fata mancarurilor magnifice ale bufetului. Mullahul alerga valvartej
acasa, 1si imbraca cel mai bun caftan si se intoarse la petrecere, aratand
mai nobil decat ceilalti oaspeti. O, ce valva facura oamenii in jurul lui!
Toti incercara sa intre Tn vorba cu el sau, cel putin, sa prinda un cuvant
sau doua din vorbele sale intelepte. Era ca si cum intreg bufetul fusese
gandit doar pentru el. Din toate partile, oamenii ii ofereau cele mai
gustoase mancaruri, dar, in loc sd le manance, mullahul le indesa in ma-
necile largi ale caftanului sau. Socati, dar si curiosi, oamenii il intrebau
de ce face acest lucru. Mullahul le raspunse calm: ,,Sunt un om sincer si
inteleg ca ospitalitatea voastra nu este pentru mine, ci pentru caftanul
meu. Lui i revin toate darurile voastre!”

Discutii: Care este importanta perceptiei vizuale in intelegerea
semnificatiei mesajului? Cum putem deosebi lucrurile cu adevarat
importante de cele efemere? Ati avut situatii in care ati reactionat fi-
ind ghidati de prima impresie, fara a asculta prea bine interlocutorul?

6. Incheierea sedintei: Reflectii, rdspunsuri la intrebari, incurajari
si aplauze in grup.

7 SEDINTA 10
4l
1. Salutul nonverbal

Tehnica ,,Mersul”

Scopul: Tnvitarea autoregldrii si autoexprimarii strilor emo-
tionale prin intermediul controlului manifestarilor exterioare.
Dezvoltarea spiritului de observatie, a posibilitatilor de expri-
mare emotionald, dar si de intelegere a mesajului celorlalti.

oN
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Descriere: Participantii sunt rugati sa aleaga o emotie sau o stare
psihologica pe care ar vrea sa o demonstreze si sa mearga prin fata
grupei (cate unul) in asemenea fel, ca grupul sa ghiceascd, dupa mers,
ce emotie vrea sa transmita. Li se pot oferi 2-3 posibilitati de demon-
strare pentru stari diferite. La Tnceput, pentru ,incalzire”, pot fi rugati
toti odata sa demonstreze asemenea variante ale mersului ca: incre-
zut, timid, agresiv, bucuros, suparat.

Discutii: A inregistrat oare modificari dispozitia voastra in functie
de emotia demonstratd? Tn ce situatii ne-ar prinde bine capacitatea
de modificare intentionata a propriei stari emotionale? De ce anume
depinde reusita acestor exprimari?

3. Tehnica , Doud activitati”

® Scopul: Mentinerea stabilitatii emotionale in situatii de supra-

solicitare informationala.

Descriere: Un membru al trainingului (X, la dorintd) se asaza pe
un scaun. Impreund cu el mai participd alte trei persoane. Primul se
asaza in fata lui X si incepe a face careva miscari, schimbandu-le per-
manent. X este ca o oglinda vie — repeta aceste miscari. Participantii
2 si 3 se asaza in partea dreapta si stanga si incep (repede) a-i adresa
fiecare pe rand intrebari lui X. X trebuie sa repete miscarile si sa ras-
punda la intrebari (dupa posibilitate — logic). Durata — 5 minute.

Semnificatii: antrenarea capacitatii distributive a atentiei; sa aiba
incredere Tn sine si sa nu-si piarda cumpatul in situatii de suprasoli-
citare informationala, atunci cand informatia provine in acelasi timp
din surse diferite si necesitd un raspuns imediat. Este important sa se
povesteasca participantilor cd crearea unei astfel de ,suprasolicitari
informationale” este unul dintre mijloacele preferate ale manipula-
torilor ce urmaresc sa priveze omul de posibilitatea de-a lua de sine
statator o decizie.

Discutii: Ce dificultati ati intalnit si ce, dimpotriva, v-a ajutat sa
distribuiti corect atentia si sa va descurcati bine cu cateva treburi si-
multan? Tn viata cotidiand, cand pot s3 apard asemenea situatii care
necesita perceperea informatiilor concomitent din cateva surse si re-
actionarea rapida la ele? Puteti sd aduceti exemple din experienta
profesionala cand omul in mod intentionat este suprasaturat, invadat
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cu prea multe informatii pentru a-si pierde stapanirea de sine, pentru
diminuarea logicului din gandire? Se ofera recomandari pentru a face
fata cu succes unor astfel de provocari.

4. Tehnica ,Scrisoarea de adio”

® Scopul: Dezvoltarea asertivitatii, ca o caracteristica importanta
n mentinerea stabilitatii emotionale. Reflexia deciziei cu referire
la modalitatile de actiune intr-o situatie emotional-tensionata.

Descriere: in cazul in care aveti o emotie deranjanta sau pur si sim-
plu neplacuta, ii puteti scrie o scrisoare de adio. Cel mai bine ar fi sa
abordati o maniera prieteneasca: multumiti-i pentru grija (descrietiin
ce anume a constat ea), explicati-i ca nu mai aveti nevoie de serviciile
ei, promiteti-i ca va veti descurca mai departe fara serviciile ei.

Discutii: Moderatorul invitd participantii sa-si citeasca scrisorile.
Astfel, ei pot imprumuta unii de la altii idei. Sa nu uitam ca stabilitatea
emotionala poate fi insusita si prin imitatie.

Semnificatii: Este o tehnica foarte utila pentru acele persoane ca-
pabile sa-si vada problema dintr-o parte. De obicei, la aceasta etapa
exista multe persoane care nu pot face acest lucru (mai ales, daca
este vorba despre o emotie prezents, actuald). In acest scop, este be-
neficd relaxarea psihomentala preventiva.

5. Tehnica , Foaia botita”
@® Scopul: Explorarea inconstientului in vederea controlului tensi-
unii emotionale si a evitarii starilor de instabilitate emotionala.
Descriere: Participanti sunt rugati sa-si aminteasca de o problema
rezolvarea careia vor s-o gaseasca, sa mediteze la ea 2-3 minute si s-o0
descrie in 1-2 propozitii. Apoi, fiecare participant ia o foaie de hartie,
o boteste, dupa care o netezeste. Participantii sunt rugati sa analizeze
cu atentie felul in care a fost botita foaia si sa vada o imagine (pe care,
mai apoi, urmeaza s-o contureze. Atunci cand imaginea este gata,
participantii sunt invitati s-o priveasca cu atentie, sa mai citeasca inca
odata descrierea problemei, apoi sa scrie cat mai multe idei (asocia-
tii) despre felul in care desenul dat poate avea legatura cu problema
in cauza si posibilele ei modalitati de rezolvare. Sunt fixate (scrise)
toate ideile care le vin Tn minte (5 min.). Se lucreaza individual. Apoi,
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participantii se impart Tn grupuri a cate 4-5 oameni, comentandu-si
fiecare desenul, impartasindu-si problema si ideile despre faptul cum
aceasta imagine poate influenta rezolvarea ei. Daca cei ce asculta mai
au careva idei sau sugestii le pot spune.

Semnificatii: este o tehnica proiectiva. De regula, dupa descrie-
rea problemei, persoana vede in liniile haotice de pe foaie conexiuni
concrete cu problema si modalitatile ei de rezolvare. Astfel, dezvaluie
anumite coordonate ale personalitatii mai putin accesibile, care de
cele mai multe ori i servesc drept suport important in depasirea ob-
stacolelor intalnite.

Discutii: Participantii sunt invitati sa spuna ce solutii noi, neastep-
tate, au gasit in rezultatul efectuarii respectivei tehnici proiective.

6. Tehnica ,Noi vrem sd spunem”

® Scopul: Reflectia rezultatelor activitatii, dezvoltarea tolerantei

in comunicare si a adaptarii sociale.

Desfdsurare: Tehnica data se desfasoara in perechi formate prin
tragere la sorti. Participantilor li se propune sa-si spuna impresiile de
la activitatile de astazi ale trainingului; lucrurile care i-au mirat, i-au
inspirat sau motivat. Discursul fiecarei perechi trebuie sa inceapa cu
,Noi considerém...”

Semnificatii: Dezvoltarea tolerantei in comunicare a o caracteristi-
ca importanta a stabilitatii emotionale (tinand cont de faptul ca pere-
chile s-au ales prin tragere la sorti si nu pe baza de preferinte); analiza
reflexiva a tehnicilor efectuate, implicand si ascultarea parerilor ce-
lorlalti membri ai grupului.

7. Incheierea sedintei: Reflectii, rdspunsuri la intrebari, incurajari

si aplauze in grup.
= SEDINTA 11
4

1. Salutul nonverbal
2. Tehnica ,Filmul interior”
® Scopul: insusirea modalititilor de depasire a conjuncturilor

stresante, cu mentinerea unui nivel functional al stabilitatii
emotionale.
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Descriere: Participantii sunt rugati sa-si aminteasca/imagineze o
situatie profesionala stresanta si succint, in 1-2 propozitii, s-o descrie.
(2-3 min.). Apoi li se propune sa-si imagineze ca trebuie sa scrie un
scenariu de film care le-ar permite sa ecranizeze subiectul dat. Scena-
riul trebuie sa contina 4-5 scene care reflecta esenta problemei si po-
sibilitatile ei de rezolvare. Pregatind descrierea fiecarei scene, trebuie
sa raspunda la urmatoarele intrebari:

v Unde are loc actiunea, cine sunt eroii actiunii?

v’ Care sunt scopurile acestor eroi si care sunt mijloacele cu aju-

torul carora planifica sa le realizeze?

v’ Ce fac ei concret, ce replici vorbesc?

Pentru pregatirea scenariului se ofera 8-12 minute. Momentele-
cheie trebuiesc exprimate 1n scris. Atunci cand scenariile sunt gata,
participantii sunt rugati sa se aseze comod, sa se relaxeze, sa inchida
ochii si sa-si imagineze ca sunt in cinematograf si vad pe ecran scene
filmate dupa scenariul lor (2-3 min.). Aici, este binevenit un fundal
muzical relaxant. Apoi, participantii sunt rugati 1-2 minute sa sada
in liniste si sa mediteze la impresia pe care ar produce-o asupra lor
aceste scene, daca ei ar fi, cu adevarat, spectatori si ce concluzii si-ar
face ei pentru sine daca ar vedea un asemenea film.

Semnificatii: Participantii fac cunostinta cu una dintre tehnicele
psihologice de lucru cu problemele — sa-si imagineze problema de-
ranjanta ca pe ceva ce nu are legatura cu el insasi, in relatie cu care
este doar un observator pasiv. Cea mai simpla modalitate de atin-
gere a acestui efect este sa-si imagineze ca este spectator la un film
cu respectivul subiect. Astfel, se contribuie la diminuarea intensitatii
emotionale vizavi de aceastd problema si la abordarea ei rationala.
Este constientizatd/analizata propria atitudine si intentie comporta-
mentala.

Discutii: intrucat subiectele abordate pot avea caracter personal,
nu se va insista asupra relatarii lor. Participantii sunt rugati sa spuna
ce concluzii si-au facut si in ce situatii profesionale (si nu numai) ar
putea utiliza respectiva tehnica.
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3. Tehnica de relaxare ,,incordeazd-te pentru a te relaxa”

Deseori suntem incordati (uneori chiar si fara motiv) si nu stim
cum sa ne debarasam de aceasta stare. Si muschii nostru sunt incor-
dati ca dupa o activitate fizica intensa. Una dintre cele mai simple si
eficiente modalitati de relaxare musculara este sa ne incordam cat
mai tare pe parcursul a catorva secunde, apoi sa ne relaxam, arun-
cand aceasta tensiune. Este Tn acelasi timp si un antrenament muscu-
lar. Spre exemplu, putem face aceste exercitii, incordand si relaxand
pe rand degetele in pumn, coatele, muschii spatelui, ai picioarelor
etc. Aceste exercitii pot fi executate din orisice pozitie, urmarind ace-
easi regula: mentinerea incordarii maximale pe parcursul a 10-15 se-
cunde, apoi — relaxarea.

4. Tehnica, Calitatile care ne unesc”
® Scopuri: Autocunoasterea, cunoasterea felului in care ne per-
cep ceilalti colegi de serviciu, formarea coeziunii de grup (in ca-
zul in care participantii la training lucreazd in acelasi colectiv).

Descriere: Participantii se asaza in cerc si au la dispozitie cateva
minute pentru a se gandi si a-si nota pe o foaie lucrurile care i asea-
mana cu fiecare dintre colegi (O pot face desendnd un soare cu nu-
mdrul de raze egal cu cel al participantilor si pe fiecare razd sd scrie
o calitate, iar la marginea razei, numele colegului). Acestea trebuie
sa fie trasaturi pozitive si nicidecum negative. La fel, sunt interzise
afirmatii de genul: suntem din aceeasi zodie sau amdndurora ne place
sd cdldtorim... Daca sunt mai mult de 10 participanti, unele calitati se
pot repeta de 2 ori. Atunci cand participantii la training sunt pregatiti,
vor spune fiecaruia pe rand, cu voce tare, adresandu-i-se personal,
calitatea care-i uneste. In caz de necesitate, poate argumenta aceasta
afirmatie. Persoana careia i se adreseaza poate raspunde in doua mo-
duri: Da, sunt de acord sau Multumesc, ma voi gdndi.

Semnificatii: Un nivel optimal al stabilitatii emotionale este mai
usor de mentinut intr-un colectiv non-conflictual, bazat pe incredere
si sustinere reciproca.
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5. ,Fericire si Rationalitate”

Motto: ,Cu géndurile noastre construim lumea. Mintea cau-
zeazd faptele. Gandeste, vorbeste si actioneazd cu mintea ra-
tionald, iar fericirea te va urma ca umbra care in soare nu te
pdrdseste niciodatd.”

® Scopul: Formularea rationala a dorintelor si interpretarea co-
recta a evenimentelor pe care le trdim Tn scopul evitarii instabi-
litatii emotionale si instituirii fericirii.

Este o tehnica infirmativa, ce implica prezentarea materialului au-
dio cu subiectele: 1) Cum sa fim fericiti, un scurt ghid de bune practici.
2) Despre rationalitate si sanatate psihica. Decalogul rationalitatii si
pastile psihologice pentru sanatatea mintala.

Descriere: Participantilor li se propune audierea materialului im-
primat pe CD, autorul caruia este psihologul Daniel David, directorul
Centrului roman de Psihoterapie Cognitiva, Comportamentala si Rati-
onal-Emotiva, profesor , Aaron T. Beck” etc. Prezentam, in continuare,
un fragment din informatia propusa spre audiere:

Decalogul rationalitatii (fragment) (D. David, 2012):

v AR Fl PREFERABIL s3 reusesti in tot ceea ce faci si fa tot ce de-

pinde omeneste de tine in acest sens, DAR DACA NU REUSE-
SETI, nu inseamna ca esti fara valoare ca om, ci doar ca ai avut
un comportament mai putin performant, care, probabil, poate
fi imbunatatit in viitor. Ca om, esti valoros prin simplu fapt ca
existi. Asadar, este bine sa te accepti neconditionat, dar asta
nu Tnseamna ca trebuie sa-ti accepti imediat si neconditionat
si esecurile, fara sa incerci macar sa le corectezi, atat cat este
omeneste posibil.

v AR FI PREFERABIL ca ceilalti s3 se comporte corect si/sau fru-
mos cu tine, DAR DACA NU SE COMPORTA ASA, nu fnseamna ci
tu sau ei sunteti fara valoare ca oameni, ci doar ca ati avut un
comportament inadecvat care, in principiu, poate fi schimbat
n viitor. Sunteti valorosi ca oameni prin simplu fapt ca exis-
tati. Asadar, este bine sa-i accepti neconditionat ca oameni, dar
asta nu Tnseamna ca trebuie sa le accepti si comportamentele
inadecvate, fara sa incerci, atat cat este omeneste posibil, sa-i
faci sa si le corecteze.
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v AR FI PREFERABIL ca viata sa fie, in general, corectd (cu tine si/
sau cu ceilalti) si plcuti/usoard, DAR DACA NU ESTE, amintes-
te-ti cd este doar foarte rau, fara a fi insa catastrofal (cel mai
rau lucru care se putea intampla) si ca poti gasi multumire in
alte activitati specifice, chiar daca este mai greu la inceput.

v’ Asadar, este bine sd ne dorim lucruri, sd luptdm pentru ele dar,
in acelasi timp, sa fim gata sa acceptam faptul c3, in ciuda efor-
tului nostru, s-ar putea sa nu se intample ceea ce ne dorim. Ar
fi bine sa intelegem si sa acceptam acest lucru.

La sfarsitul audierii materialelor (aproximativ 20 de minute), li se
distribuie si un suport informational cu acelasi subiect, din cartea
,Dezvoltare personald si sociald. Eseuri si convorbiri despre viatd cu
psihologul Daniel David” [47, p. 17, 52].

Sarcina 1: Scrieti, va rog, 5 convingeri irationale (care va pot carac-
teriza). Alaturi, in a ll-a coloana, reformulati-le, transformandu-le in
convingeri rationale.

Sarcina 2:
e Elaborati o lista de zece comportamente care va produc place-
re, fara a va face rdu si pe care le veti face in urmatoarea luna.

Sarcina 3:
e Stabiliti-va drept scopuri personale:
- Imbunatatirea sinatatii — Ce veti face?
- Intdrirea/dezvoltarea unor retele sociale — Ce veti face?
- Implementarea unor proiecte realiste care va pot aduce si
venituri — Ce veti face?

6. Incheierea sedintei: Reflectii, rdspunsuri la intrebari, incurajari
si aplauze in grup.
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=/, SEDINTA 12
&%

1. Salutul

2. Tehnica,Citirea fetelor”
® Scopul: Interpretarea expresiilor faciale in scopul decodificarii
mesajului emotional si mentinerii stabilitatii emotionale.
Descriere: Fiecare dintre participanti primeste cate 3 fotografii, re-
prezentand cate o stare emotionala diferita. Noi am utilizat fotografi-
de Paul Ekman

=0

ile Evei (14 la numar) din cartea ,Emotii date pe fatd
[52, p. 325]. Spre exemplu:

Sarcind: Trebuie sa priviti fiecare imagine doar pentru o fractiune
de secunda, incercand sa remarcati expresia fetii. Imaginea se tine
la un brat distanta de ochi. Aruncati o privire cat mai scurta, apoi
intoarceti fotografia. Notati emotia vazuta pe foaie. De multe ori
nu va veti da seama despre ce emotia a fost vorba, nu va uitati in
foaie, aveti incredere in intuitia dvs. Dupa ce ati incheiat vizualiza-
rea ultimei imagini, puteti sa parcurgeti testul ihca o data, studiind
expresiile fard limita de timp. Comparati rezultatele obtinute la es-
timarile intuitive cu cele obtinute dupa mai multe incercari.

Exemplu de rezultate [52, p. 539]:

Fotografia 1 (nr. 11): Furie controlatd, o foarte usoard iritare in-
cipientd sau dificultdti de concentrare asupra unui lucru (sau asupra
unei idei). Cénd indiciul e dat de pleoapele tensionate, contextul poa-
te ajuta la identificarea intelegerii corecte a emotiei persoanei.

Fotografia 2 (nr. 14): Dispret, superioritate, desconsiderare. Ingus-
tarea unui colt al gurii semnaleazd aceastd serie de emotii inrudite.
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Discutii: Se discuta despre dificultatile Tntalnite Tn aprecierea co-
recta. Apoi li se distribuie fiecarui participant la training cate un set
de poze (14) insotite de interpretarea lor, pentru a putea fi consultate
in viitor.

3. Tehnica ,,Plicul cu urdri de bine”

® Scopul: Cresterea autoaprecierii prin utilizarea feedback-ului
pozitiv; formarea coeziunii de grup in vederea mentinerii unui
nivel functional al stabilitatii emotionale (tinand cont de faptul
ca membrii trainingului lucreaza in acelasi colectiv, in aceeasi
institutie de Tnvatamant).

Materiale necesare: plicuri cu numele si prenumele participanti-
lor, foi pentru notite, pixuri.

Descriere: Fiecare participant trebuie sa scrie pe o foaie urdri de
bine, multumiri, tot ce cred ei de cuviinta pentru fiecare membru al
grupului. Activitatea se incheie atunci cand toti si-au primit urarile de
bine.

Semnificatii: O tehnica pe cat de simpla, pe atat de eficienta, chiar
si in colectivele conflictuale. Am observat un entuziasm general si
chiar exclamatii de genul: ,,Multumesc tuturor, o voi pune-o (foaia)
intr-o ramd, pe perete”.

4. Tehnica de relaxare ,,Studiazd obiectul”

® Scopul: Analiza propriei modalitati perceptive, diminuarea su-

biectivismului in evaluare.

Desfdasurare: Participantilor li se propune sa selecteze un obiect
micut (sau sa aleaga dintre cele propuse de prezentator), care le pre-
zinta interes si sa-l ia in maini. Urmeaza apoi instructiunile:

,Asezati-vd comod, relaxati-vd si studiati cu atentie obiectul pe ca-
re-1 tineti in mdini. Concentrati-vd atentia asupra lui.

Acum... pentru dvs. existd doar acest obiect, celelalte ramdan pe un
plan secundar. Cu ce anume v-a interesat obiectul dat?.. Observati-
i culoarea, forma... Cum este el atunci cdnd il pipdi? Analizati-I din
toate pdrtile, in toate detaliile... Concentrati-va 2-3 minute asupra lui,
observati unele particularitdti pe care nu le-ati vazut din prima...”
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Dupa aceasta, fiecare participant demonstreaza obiectul si poves-
teste ce a observat interesant atunci cand |-a cercetat detaliat.

Discutii: ,Vedeti cat de multe lucruri interesante puteti gasi chiar
si intr-un obiect foarte simplu, daca il priviti cu atentie. De obicei, noi
ne grabim undeva, ne facem griji, alergam... si nici nu vedem ceea ce
ne nconjoard. Incercati sd va relaxati, sd va linistiti, deschideti cat mai
larg ochii si fiti increzuti — lasati pentru cateva clipe graba si delec-
tati-va, privind cu atentie la ceea ce va inconjoara. Cu siguranta, veti
vedea multe lucruri interesante si placute”.

5. Tehnica teoretica , Reguli ale stabilitdtii emotionale”
Tinand cont de faptul ca , 0 teorie buna este un lucru foarte
practic” am considerat oportun sa prezentdm o sinteza teore-
tica a celor insusite la training si nu doar. Mentionam ca aces-
te materiale au fost repartizate fiecarui participant la training,
pentru a putea fi consultate in viitor.

® Scopul: Reflectii asupra materialelor prezentate, capabile sa
asigure stabilitatea emotionala chiar si in situatii de reactivitate
emotionala ridicata.

MODALITATI DE MENTINERE A STABILITATII
EMOTIONALE iN SITUATII STRESANTE

n scopul de a mentine stabilitatea emotional3 in situatii stresante,
pot fi utilizate:

» Autosugestia starilor de liniste si moderatie: , Sunt foarte calm(-d).
Astdzi, nu voi acorda atentie nimicurilor” etc.

» Autocontrolul stabilitatii emotionale prin analiza mimicii, pan-
tomimicii, starilor psihosomatice, caracterului vorbirii, tensiunii
musculare, frecventei respiratorii etc. in acest scop, sunt bineveni-
te Intrebarile: ,,Cum arat? Sunt oare incordat? Am oare dintii foar-
te stransi? Cum este respiratia mea?” in cazul in care observim
semne ale nervozitatii, este necesar sa ne asezam intr-o pozitie
comoda, sa ne relaxam structura corporald, sa efectuam tehnici
respiratorii. Spre exemplu, poate fi utilizatda urmatoarea tehnica:
inspiratie profunda, abdominala, retentia respiratiei pentru cateva

83



secunde, apoi expiratia lenta, uniforma, pe gura. Se repeta tehnica
de 3-5 ori. In acest mod, se indepédrteazi tensiunea emotionald
din corp si minte, instituindu-se o stare de echilibru emotional.
Concentrarea atentiei si a imaginatiei asupra senzatiilor concrete
(auditive, vizuale, tactile etc.) Spre exemplu, la primele semne ale
instabilitatii emotionale, imaginati-va in interiorul corpului, la ni-
velul pieptului, o presa foarte puternica, care, miscandu-se de sus
in jos, elimind energia negativa si tensiunea emotionala asociata
ei.

Combinarea tehnicilor de concentrarea a atentiei si imaginatiei
cu exercitiile respiratorii. Spre exemplu: atunci cand urmeaza o
convorbire neplacuta, putem folosi urmatoarea tehnica: inspiram
adanc, creand imaginar in jurul nostru o sferd transparenta menita
sa ne apere de influentele perturbatoare din exterior.

Efectuarea unei mici pauze (numarand pana la zece), Thainte de-a
reactiona la careva factor stresant sau de-a oferi un raspuns.
Antrenarea simtului umorului. Tncercdm s3 gdsim ceva amuzant
chiar si intr-o situatie emotional-solicitanta. Spre exemplu, ne pu-
tem imagina mintal partenerul agresiv cum ar arata intr-o cusca la
menajerie sau la plaja, sau cu o scufie pentru bebelusi etc., iertan-
du-i, astfel, mai usor eroarea, furia etc.

Distragerea atentiei de la evenimentul stresant — incercam sa ne
imaginam cat mai viu situatia in care ne simtim foarte linistit si
confortabil, transmutandu-ne imaginar n acea ipostaza.

Ce este bine sa facem imediat dupa contactul
cu factorii stresanti?

Exista mai multe modalitdti de autoreglare emotionala utilizabile

cu succes imediat dupa influenta factorilor stresanti:

>

Priviti incet si cu atentie lucrurile care va inconjoara, chiar si atunci
cand cunoasteti foarte bine Tncaperea in care va aflati. Descrieti
mintal obiectele pe care le vedeti: ,masa de scris cafenie, draperii
albe...”. Focalizarea pe obiecte concrete va va distrage atentia de
la emotiile negative interioare, concentrand-o pe analiza constien-
ta si rationala a mediului Tnconjurator.
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>
>

>

>

>

>

Priviti (prin fereastra) cerul. Concentrati-va la ceea ce vedeti.
Tncercati numaidecat si udati mainile (si articulatiile) si fata (frun-
tea, tamplele) cu apa rece.

Luati apa intr-un pahar si beti-o Tncet. Fiti atenti la senzatiile ce
apar cand apa curge pe gat.

Imaginati-va intr-un anturaj placut: in gradina, pe plaja, la carusel
sau in dus.

Rostiti formule linistitoare precum , Astdzi, nu voi acorda atentie
fleacurilor” etc.

Exista multiple mecanisme fiziologice de refulare a tensiunii emo-
tionale ca: plansul, rasul, dorinta de-a striga, necesitatea de-a ver-
baliza ceea ce simtim. Se recomanda sa nu le blocam, indeosebi
atunci cand tensiunea emotionald interna este foarte mare.
Starile de agresivitate, iritare, frustrare pot fi eliminate (sau di-
minuate) proiectandu-le in plan fizic: lovim cu piciorul un obiect
imaginar sau o perna, desenam un desen si apoi botim sau rupem
foaia etc.

Dezamorsarea emotionald prin relatarea celor traite altei per-
soane (sau psihologului). Dupa exteriorizarea verbald, starea de
excitatie scade, astfel incat putem sa constientizam eventualele
greseli si sa luam decizia corecta.

Pentru o revenire mai rapida la starea normala este bine sa ne
impunem un efort fizic intens: 20-30 de asezari, ridicarea in fuga a
5 etaje.

Sa gasim un loc izolat unde putem in voie striga, plange, vorbi des-
pre ceea ce ne face sa fim furiosi. Pe masura implementarii aces-
tor actiuni, iritarea, furia, frustrarea de care suntem cuprinsi se vor
micsora ca intensitate.

O alta modalitate este ,,scaunul gol”. Imaginati-va ca pe un scaun
gol sede persoana care v-a jignit si spuneti-i tot ceea ce considerati
de cuviinta.

Comutarea atentiei spre o activitate interesantd si/sau placuta
pentru a crea o noua dominanta. Atunci cand suntem supraexcitati
emotional, pe cortexul cerebral se formeaza un focar dominant
al excitatiei, care are capacitatea sa incetineasca toate celelalte
procese, supunandu-si toata activitatea organismului, gandurile
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si actiunile noastre. Pentru diminuarea (sau eliminarea) acestui
focar si a influentei sale, este necesara minimalizarea lui sau crea-
rea unui alt focar dominant concurent. Cu cat mai captivanta este
activitatea, cu atat mai mare va fi forta focarului dominant concu-
rent. Daca nu aveti posibilitatea fizica a Tncadrarii intr-o astfel de
activitate, amintiti-va de un eveniment foarte placut. Imaginati-va
ca sunteti in mijlocul lui, plin de bucurie. Bucurati-va cu intrea-
ga fiinta: pozitia corpului, gesturile si mimica, mersul. Folositi-va
si logica. Implicarea activitatii rationale in perceperea stimulilor
exteriori si reactia la ei aduce schimbari considerabile comporta-
mentului uman, adaptand, corectand si reactiile emotionale.

> Este necesar sa tinem minte ca sub influenta unei excitatii emoti-
onale puternice, omul, de cele mai multe ori, apreciaza incorect
situatia. In situatii cu impact emotional major este bine sd nu ludm
hotarari pripite. Asteptdm sa ne calmam un pic (cateva secunde,
sau cateva minute) sau, daca timpul si situatia ne permite, ,ne
vom gandi la asta maine”.

> Incercdm sa reevaludm situatia dupa principiul ,,De fapt, nici nu
prea voiam” sau vom gasi aspecte pozitive chiar si in esecuri, uti-
lizand aici ,,dar mdcar...” (exemplu: facem limonada din lamaia
acra).

» Atunci cand v-ati calmat, analizati situatia, incercand sa constien-
tizati posibilele urmari negative si sa le acceptati. Apoi, in liniste,
ganditi-va cum sa rezolvati eficient problema data.

MODALITATI DE PREVENIRE A STARILOR
DE INSTABILITATE EMOTIONALA

> Folosirea moderat3 a resurselor emotional-energetice. incercati
sa analizati rational situatia creatd, puterea mintii este capabila sa
neutralizeze impactul negativ al multor evenimente sau fapte. Fiti
optimist. Ignorati partile sumbre ale vietii, evaluati pozitiv eveni-
mentele si situatiile. Pentru aceasta, este bine sa:

> Traiti cu motto-ul ,in general totul e bine, iar ce se face, se face
spre binele nostru”

» Abordati circumstantele nesatisfacatoare ale vietii ca ceva tempo-
rar, incercand sa le schimbati spre bine.
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» Scoateti in evidenta propriile realizari, succese si laudati-va cu ele;
bucurati-va de obiectivele realizate.

» Nu reactualizati permanent in minte conflictele avute sau greselile
comise. Intelegeti-le cauza, trageti concluziile necesare, gisiti iesi-
rea din situatie si treceti peste ele.

» Daca a aparut o problema sau un conflict, solutionati-le la timp si
rezonabil.

» Acceptati-o ca reguld: contactati mai mult si mai frecvent cu oa-
menii placuti. Daca contactul cu o persoana neplacuta este inevi-
tabil, sugerati-va ca acesta nu merita reactia dvs. emotionala.

» Recunoasteti dreptul fiecarui om la libera exprimare a individu-
alitatii sale. Fiecare 1si manifesta individualitatea cum vrea el si
nu cum considerati dvs. ca ar fi bine. Este necesar sa fiti flexibili
in aprecierea altor oameni, nu incercati sa modelati partenerul,
adaptandu-l la sine.

Tehnica: ,,Voi lua cu mine...”

® Scopul: reevaluarea comportamentului, achizitionarea unor

noi abilitati de crestere a nivelului stabilitatii emotionale.

Desfdasurare: Participantii primesc cate o foaie impartita in juma-
tate, pe care li se propune s scrie: In prima coloand — ce vor lua cu ei
de la acest training; in a ll-a coloana — ce vor lasa aici. Astfel, pot lasa
aici multe dintre gandurile irationale, anterioare, care le sustineau
anumite stari de nervozitate, unele comportamente, care, in urma
trainingului, au fost clasificate drept nefavorabile sanatatii emotio-
nale.

Discutii: Sunt invitati sa citeasca ceea ce au scris, iar, la dorinta,
sa comenteze, argumenteze. in cazul in care cineva prezintd indeci-
zii cu referire la careva comportament (sa-l ia sau nu), sunt implicati
membrii grupului in a-I ajuta sa ia decizia corecta. (ei, fiind la finalul
trainingului, cunosc deja foarte multe lucruri).

Semnificatii: Tn comparatie cu timpul in care participantii la trai-
ning au prezentat instabilitate emotional3, cel petrecut in cadrul pro-
gramului formativ este unul extrem de mic. Pentru a demonstra in
timp un nivel mai Tnalt al stabilitatii emotionale, este necesar sd ia cu
sine cunostintele si abilitatile dobandite in timpul trainingului si sa le
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utilizeze n viata de zi cu zi. Verbalizarea acestora in cadrul grupului
este ca o promisiune publicad, pe care invatatorii, constiinciosi fiind,
vor tinde sa o respecte, spre binele lor.

5.2.Concluzii ale programului formativ

v" In rezultatul participdrii la programul formativ ,Dezvoltarea
stabilitdtii emotionale”, cadrele didactice au inregistrat o cres-
tere statistic semnificativa a nivelului stabilitatii emotionale;

v Programul formativ desfasurat si-a confirmat statistic eficienta
in optimizarea nivelului stabilitatii emotionale a cadrelor didac-
tice, avand repercusiuni pozitive si asupra altor caracteristici
psihosociale aflate Tn interactiune cu stabilitatea emotionalg;

v’ Cresterea nivelului stabilitdtii emotionale are influente poziti-
ve semnificative asupra adaptarii social-psihologice, a nivelului
tolerantei in comunicare, a reducerii epuizarii emotionale, a
controlului emotional si a rezistentei la stresul profesional;

v’ Stabilitatea emotionald nu este un fenomen izolat, ci se afla
intr-o interactiune permanenta cu diferite particularitati psi-
hosociale ale personalitatii cadrului didactic din Tnvatamantul
primar;

v Fadrd a neglija sau minimaliza importanta determinantilor in-
terni ai stabilitatii emotionale, programul formativ a demon-
strat posibilitatea dezvoltarii semnificative a nivelului stabilita-
tii emotionale prin intermediul determinantilor externi;

v’ Potrivit schemei interactionist-circulare, pe masura ce se for-
meaza si se consolideazd, diferitele verigi sau componente
psihice se includ in multimea conditiilor interne, participand
activ la procesarea influentelor externe ulterioare. De aceea,
consideram ca rezultatele obtinute, consolidate in timp, pot fi
mentinute, interiorizate si chiar amplificate.

88



10.

11.

12.

BIBLIOGRAFIE

. André C., Lelord F. Cum sd ne exprimam emotiile si sentimente-

le. Bucuresti: Editura Trei, 2013.

. Angleitner A., Kohnstamm G., Slotboom A. Emotional stabi-

lity: Developmental perspectives from childhood to adulthood.
Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates Publishers. 1998.
Bar-On R. Manual de inteligentd emotionald. Bucuresti: Curtea
veche Publishing, 2011.

Bolboceanu A., Baxan lu. Particularitdti ale anxietdtii cadrului
didactic contemporan. In: Didactica Pro ..., 2001, nr. 5, p. 49-52.
Brillon M. Emotiile pozitive, emotiile negative si sGndtatea. lasi:
Polirom, 2010.

Bucun N. Strategia Nationald — Educatia pentru toti 2004-2015.
Chisinau: Editura ONU, 2003.

Bucun N., Cerlat R. Influente ale stabilitdtii emotionale in dimi-
nuarea stresului profesional si in prevenirea sindromului bur-
nout al cadrelor didactice din invdtdmdéntul primar. In: Univers
Pedagogic, 2017, nr. 3 (55), p. 64-73.

Bucun N., Cerlat R. Nivelul stabilitatii emotionale al cadrelor
didactice din invdtdmadntul primar in functie de vdrstd, vechime
in muncd si mediu de trai. In: Univers Pedagogic, 2017, nr. 2
(54), p. 82-94.

. Calancea A. Training-ul de dezvoltare a competentelor afective.

Ghid pentru formarea practicd in consilierea psihologica. Chisi-
nau: F.E.P. ,Tipografia Centrala”, 2012.

Cerlat R. Caracteristici functionale ale stabilitdtii emotionale a
cadrelor didactice din invatamantul primar. In: Perspectivele si
problemele integrarii Tn Spatiul European al Cercetarii si Edu-
catiei. Materialele conferintei stiintifice internationale. Cahul:
Centrografic, 2016, p. 75-79.

Cerlat R. Caracteristici social-psihologice ale sindromului ar-
derii emotionale la cadrele didactice din invdatamdntul primar.
In: Scoala moderna: provocari si oportunitati: Materialele Con-
ferintei Stiintifice Internationale. Chisindu: ISE (Tipogr. ,Ca-
vaioli”), 2015, p. 470-474.

Cerlat R. Componentele stabilitatii emotionale si rolul lor in
activitatea de succes a Tnvdtdtorului din scoala primard. In:

89



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.

26.

Tehnologii didactice moderne: Materialele Simpozionului Pe-
dagogic International. Chisindu: ISE (Tipogr. ,Cavaioli”), 2016,
p. 496-499.

Cerlat R. Conceptualizarea stabilitdtii emotionale a cadrelor di-
dactice din invatdmdntul primar. In: Eficientizarea invataman-
tului — vector al politicilor educationale moderne. Materialele
Conferintei Stiintifice Internationale. Chisindu: ISE (Tipogr. ,,Ca-
vaioli”), 2014, p. 290-294.

Cerlat R. Factori determinanti ai stabilitdtii emotionale a cadre-
lor didactice din invatdmdntul primar. In: Univers Pedagogic,
2016, nr. 1 (49), p. 80-86.

Cerlat R. Interferente psihosociale ale stabilitdtii emotionale si
satisfactiei in muncd la cadrele didactice din invatamdntul pri-
mar. In: Evaluarea in sistemul educational: deziderate actuale.
Materialele Conferintei Stiintifice Internationale. Chisinau: ISE
(Tipogr. ,,Print Caro”), 2017, p. 426-431.

Cerlat R. Particularitdti ale gestiondrii emotiilor negative la
cadrele didactice din invatamantul primar. In: Valorile moral-
spirituale ale educatiei. Materialele Simpozionului Pedagogic
International. Chisindu: ISE (CEP ASEM), 2015, p. 61-65.
Chelcea S. Psihosociologie: Teorii, cercetdri, aplicatii. lasi: Poli-
rom, 2008.

Cojocaru-Borozan M. Metodologia cercetdrii culturii emotiona-
le. Chisinau: Editura Universitatii lon Creanga, 2012.
Cojocaru-Borozan M. Tehnologia dezvoltdrii culturii emotiona-
le. Chisinau: CEP UPS , lon Creangd”, 2012.

Cosmovici A. Psihologie generald. lasi: Polirom, 2005.

David D. Dezvoltare personald si sociald: Eseuri si convorbiri
despre viatd cu psihologul Daniel David. lasi: Polirom, 2014.
Dragu A. Dimensiuni psihologice semnificative ale echilibrului
emotional in profesia de cadru didactic. Bacau, 1987.

Ekman P. Emotii date pe fatd: cum sd citim sentimentele de pe
chipul uman. Bucuresti: Editura Trei, 2011.

Eysenck H., Eysenck M. Descifrarea comportamentului uman.
Bucuresti: Teora, 1998.

Eysenck H., Eysenck S. Manual of the Eysenck Personality Ques-
tionnaire. London: Hodder and Stoughton, 1975.

Goldie P. The Emotions: A Philosophical Exploration. Oxford:
Oxford University Press. 2000.

90



27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.
34.

35.
36.

37.
38.

39.

40.

41.

42.

43,

44.

45.

Goleman D. Inteligenta emotionald. Bucuresti: Curtea veche,
2007.

Golu M. Fundamentele psihologiei. Vol. |, Il. Bucuresti: Editura
Fundatiei Romdnia de mdine, 2007.

Gorincioi V. Studiul sindromului arderii emotionale la cadrele
didactice universitare din perspectiva de gen. Teza de doctor in
psihologie. Chisinau, 2015.

Ilut P. Psihologie sociald si sociopsihologie. lasi: Polirom, 2009.
Lowman R. Personnel Screening for Emotional Stability. \Wa-
shington, DC: American Psychological Association. 2001.
Luminet O. Psychologie des émotions: Confrontation et évite-
ment. Paris: De Boeck, 2008.

Manz C. Disciplina emotionald. Bucuresti: Curtea veche, 2005.
Maslach C., Leiter M. The Truth about Burnout. San Francisco:
Jossey-Bass Publishers, 1997.

Paladi O. Constiinta de sine si sistemul de valori ale adolescen-
tului. Chisindu: ISE (Tipogr. ,Print Caro”), 2014.

Peale N. Forta gdndirii pozitive. Bucuresti: Curtea veche, 1999.
Platon C. Serviciul psihologic scolar. Chisinau: Epigraf, 2001.
Pogolsa L., Bucun N. et al. Standarde educationale (Standarde
de eficientd a Invdtdrii la disciplinele de studiu n invatamantul
primar si secundar general si standarde de calitate a institutiei
de invdatdmant din perspectiva scolii prietenoase copilului). Chi-
sindu: Lexon-Prim, 2012.

Roco M. Creativitate si inteligentd emotionald. lasi: Polirom,
2004.

Sander D., Scherer K. Traité de psychologie des émotions. Paris:
Dunod, 2009.

Stein S., Book H. Forta inteligentei emotionale. Bucuresti: Edi-
tura Alfa, 2003.

Strategia de dezvoltare a educatiei pentru anii 2014-2020
,Educatia-2020”, aprobata prin Hotararea Guvernului RM nr.
944 din 14 noiembrie 2014.

Visioli V., Petiot O., Ria L. Vers une conception sociale des émo-
tions des enseignants. In: Carrefours de I'éducation, 2015,
p. 201-230.

Zlate M. Tratat de psihologie organizational-manageriald.
Vol. 1. lasi: Polirom, 2007.

Zlate M. Tratat de psihologie organizational-manageriald.
Vol. Il. lasi: Polirom, 2007.

91



46.

47.

48.

49,

50.

51.

52.

53.

54,

55.

56.

57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.

64.

Ababkos B., Meppe M. Agantaumsa K cTpeccy: OCHOBbI TEOPUH,
OMarHocTuKm, Tepanun. CM6.: Peub, 2004.

A6onuH J1.M. Mcuxonornyeckne mexaHmsambl SMOLIMOHAIbHOM
yctonumsocTu. KasaHb: M3a-Bo KasaH, yH-Ta, 1987.

ABonnH J1. DMOUMOHAbHAsA YCTOMYMBOCTb B HaMpPsXKEeHHOWM
DEATENbHOCTU, €€ MCUXOIOTMYECKNE MEXaHU3Mbl M NYyTKU Mo-
BblweHuA. uc. ... 4. ncuxon. HayK. Mocksa, 1989.

ABnaoH U., ToHyykoBa O. CTO pa3MMHOK, KOTOPble YKPAcAT BalLl
TpeHuHr. CMN6.: Peusb, 2010.

AliseHk I, AlizeHk M. UccnenoBaHUA YeoBeYECKON NCUXMKM.
Mocksa: 9KCMO [Mpecc, 2002.

AwnxmmHa O. IMoOUMOHaNbHAA YCTOMYMBOCTb MNCMXO/IOrOB
cmcTeMbl 06pa3oBaHMA Ha pasHbIX 3Tanax npodeccMoHannsa-
umun. uc. ... KaHA,. NCMX0A. HayK. Ncmxon. HayK. Mocksa, 2010.
Bepknn-AneH M. 3abbiToe McKyccTBo caywaTb. CM6.: MuTep,
1997.

Boliko B. CMHApPOM 3MOLIMOHANBHOTO BbiropaHMa B npodeccu-
OHanbHOM obueHumun. CMN6.: Nutep, 1999.

BogonbsaHoBsa H., CtapyeHkoBa E. CuHapom BbiropaHus. CN6.:
Mutep, 2008.

BogonbaHoBa H.E. MNcuxoamarHocTuKa ctpecca. CM6.: Mutep,
20009.

BopoHuosa M. Mpodunaktnka u npeogoneHne npodeccmo-
Ha/nbHOM Aedopmauum cneumanncToB coumanbHOM paboTsbl.
YuyebHo-meToamnyeckoe nocobwue. TaraHpor, N3a-nb A.H. Cty-
nuH, 2013.

mnneHpenteptd. ®anmkmaH M. Mcuxonorva mMoTMBaLMKU U
amouuii. Mocksa: Actpenb, 2009.

Mpeuos A. Jlyywmne ynparKHeHUA ana obyvyeHus camoperynsa-
uum. CN6: CN6 HUU dmsmueckon kynbTypsl, 2006.

[Oonrosa B., bycnaesa M. ®opmunpoBaHME 3MOLIMOHANLHOM
ycTtonumeocTu. YenabuHck: Msg-so PEKMO/, 2010.
MBaHueHKo B.A. CekpeTbl Bawel b6ogpoctn. MuHck: N3p-8o
3HaHue, 1991.

M3apg K. Ncuxonorms amoumnin. CN6: N3a-8o Mutep, 1999.
NnbuH E.P. 3moummn m uysctea. CN6.: Mutep, 2001.
KameHtokuH A.l., Kosnak [1.B. AHTUCTpecc-mpeHuHe. CMN6.: Mun-
Tep, 2008.

MwuTtuHa J1.M. lNcmuxonormyeckaa AmMarHOCTMKA 3MOLMOHASb-

92



65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

HOW yCTOMUYMBOCTM yunTens. YuebHoe nocobue gas npaktuye-
CKMX ncuxonoros. Mocksa: MNcmMxonornyeckmin MHCTUTYT, 1992.
MwuTunHa J1.M., Acmakosel, E.C. ImounoHanbHaa rmbKoCTb yumn-
TenA: NCUXONOrMYEeCcKoe CopeprKaHue, ANArHOCTUKA, KoppeK-
umna. Mockea: MOCKOBCKUI MCUXONOTr0-COLMASbHbBIA MHCTUTYT:
®dnunHTa, 2001.

MoHwuHa I.B., /llotoBa-PobepTc E.K. KOMMYHUKaTUBHbIN Tpe-
HuHr. MNepgaroru, ncuxonoru, poantenu. Cro.: Peusb, 2010.
Hukndopos I. MpakTMKym no ncuxonornn 3goposbs. CM6.: Mu-
Tep, 2005.

OnbwaHHukosa A.E. dmoumn u BocnmutaHne. Mocksa: 3HaHue,
1983.

OpraHusauma n nposegeHue TPEHUHIOB NOBbIWEeHUA IMOLN-
OHaslbHOM ycToumBocTu. | aTan: PaspaboTka TpeHMHra nosbi-
LUeHMA aMOLMOHanbHON ycTonumocT. Mockea: MICY, 2009.
OpraHusauua n nposegeHne TPEHUHIOB NOBbIWEeHUA IMOLN-
OHa/NbHOM ycTonumBocTu. |l aTan: Agantayma TPeHUHra noBbl-
LUEeHMA 3MOLMOHaNbHON ycToumBocTn. Mockea, MICY, 2009.
MaxanbsaH B.3. pynnoBoOW MCUXONOTUYECKUN TPEHUHT: Yyeb-
Hoe nocobue. Cl6.: Mutep, 2006.

PelikoBcKuMI . IKcnepuMmeHTanbHaA Ncuxonorna amoumin. Mo-
cksa: Mporpecc, 1979.

CaeHKo H0.B. Perynsiuma asmoumnii: TPEHUHIN yNpaBaeHna YyB-
CTBamMM 1 HacTpoeHusamu. Cro6.: Peub. 2011.

CaHpgomupckmnin M.E. 3awmTa oT cTpecca. TesiecHble TEXHONO-
ruun. CM6.: NMutep, 2008.

Cenbe I. CTpecc 6e3 gucTpecca. Pura: BHega, 2002.

®onenb K. Mcuxonornyeckne rpynnbl: Paboune matepuansl
ona seayuero: NpakTnyeckoe nocobume. Mocksa: MN3a-so le-
He3uc, 2004.

®onenb K. SHeprua naysbl. [lcMxonornyeckue nrpbl U ynpax-
HeHuA. lpakTuyeckoe nocobue. Mocksa: M3a-Bo leHesuc,
2006.

93



CUPRINS

1. ACTUALITATEA CERCETARII STABILITATII
EMOTIONALE IN CONDITIILE SOCIETATII
CONTEMPORANE

2. PARADIGME CONCEPTUALE iN
CERCETAREA STABILITATII EMOTIONALE

2.1. Componente ale stabilitatii emotionale

a cadrelor didactice
2.2. Functii ale stabilitatii emotionale a cadrelor didactice
2.3. Factori determinanti ai stabilitatii emotionale

a cadrelor didactice

3. INSTRUMENTE DE CERCETARE A NIVELULUI
STABILITATII EMOTIONALE
3.1. Nivelul stabilitatii emotionale a cadrelor didactice
din R. Moldova

4. PROFILURI SOCIAL-PSIHOLOGICE ALE CADRELOR
DIDACTICE STABILE / INSTABILE EMOTIONAL

5. CADRUL FORMATIV AL DEZVOLTARII
STABILITATII EMOTIONALE

5.1. Tehnici de dezvoltare a stabilitatii emotionale
5.2. Concluzii ale programului formativ

BIBLIOGRAFIE

94

10
12

15

18

22

26

31

38
88

89



PENTRU NOTITE

95



PENTRU NOTITE

96





