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INTRODUCERE

O caracteristică importantă a societăţii contemporane este schim-
barea, care devine element constant al vieţii sociale, generând ampli-
ficarea trăirilor emoţionale. În asemenea condiţii, stabilitatea emoţi-
onală, indiciu al maturităţii afective, relevă valoarea dinamizatoare de 
acţiune complementară în structura personalităţii, asigurând armoni-
zarea acesteia şi adaptarea eficientă, oportună, la ambianţa socială.

Lucrarea prezintă o sinteză logică şi bine conturată a importan-
ţei stabilităţii emoţionale a cadrelor didactice în societatea contem- 
porană. 

Obiectivele acestei lucrări vizează atât dimensiunea teoretică (în-
ţelegerea de către cititori a delimitărilor conceptuale, a funcţiilor şi 
componentelor stabilităţii emoţionale), precum şi cea praxiologică, 
prin oferirea modelelor de diagnosticare şi a tehnicilor de dezvoltare 
a stabilităţii emoţionale.

Ghidul metodologic e destinat psihologilor şi cadrelor didactice, 
prezentând interes şi pentru publicul larg, interesat să se autocunoas-
că, să-şi dezvolte stabilitatea emoţională, să reducă efectele stresului, 
să-şi îmbunătăţească relaţiile interpersonale – toate acestea contri-
buind la optimizarea calităţii vieţii.

Deci, conţinutul ghidului metodologic constituie o provocare la re-
flecţie şi o modalitate de optimizare a stabilităţii emoţionale.
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1. ACTUALITATEA CERCETĂRII STABILITĂŢII 
EMOŢIONALE îN CONDIŢIILE SOCIETĂŢII 

CONTEMPORANE

Societatea informaţională contemporană, axată pe performanţă 
şi pe viteza executării sarcinilor, impune cerinţe avansate personali-
tăţii umane, generând amplificarea trăirilor emoţionale. Importanţa 
emoţiilor capătă un contur ştiinţific tot mai definit, astfel de subiec-
te precum inteligenţa emoţională, stabilitatea emoţională şi regla-
rea emoţională numărându-se printre cele mai prolifice domenii de 
cercetare ale psihologiei din ultimele două decenii. Plasate la nivel 
sociocultural, emoţiile pot avea un rol adaptativ, potenţând activita-
tea de cunoaştere sau dimpotrivă, pot fi disfuncţionale. În asemenea 
condiţii, stabilitatea emoţională, indiciu al maturităţii afective, asi-
gură armonizarea personalităţii şi adaptarea ei eficientă şi oportună 
la ambianţa socială. Astfel, nevoia dezvoltării stabilităţii emoţionale 
se face resimţită, lăsându-şi amprenta asupra tuturor manifestărilor 
personalităţii, constituindu-se ca factor de eficienţă profesională şi 
productivitate acţională, contribuind la susţinerea energetico-stimu-
latoare a activităţii [17, p. 13]. 

Standarde de comportament emoţional-constructiv au fost cău-
tate încă din timpurile străvechi. Astfel, conform concepţiei lui Aris-
totel: „emoţiile trebuie să fie prezente în doze potrivite, proporţio-
nale cu evenimentul declanşator; trebuie să fie exprimate la timpul 
cuvenit, să fie în acord cu declanşatorul emoţional şi circumstanţele 
în care acesta a apărut. În fine, trebuie să fie exprimate într-o mani-
eră potrivită, nedăunătoare şi să nu împiedice realizarea activităţii”  
[72, p. 113]. 

Presiunea din ce în ce mai mare, pe care ritmul de viaţă alert o 
exercită asupra omului modern, constituie o sursă importantă de 
stres. O multitudine de studii din literatura de specialitate evidenţia-
ză consecinţele stresului asupra activităţii de muncă şi demonstrează, 
faptul că în mediul profesional angajaţii experimentează frecvent tră-
iri emoţionale negative, stări de instabilitate emoţională, sentimente 
de nesiguranţă, anxietate etc. Printre profesiile puternic afectate de 
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stres, potrivit studiilor [7; 10; 18; 21; 45; 46], cea de cadru didactic 
deţine o poziţie remarcabilă. Drept surse semnificative ale stresu-
lui educaţional pot servi: suprasolicitarea zilnică, dezacordul dintre 
consumul energetico-intelectual şi recompensele morale şi materi-
ale, responsabilitatea sporită pentru fiecare elev, conflictele de rol, 
schimbările frecvente ale standardelor educaţionale, necesitatea im-
plementării educaţiei incluzive etc. Feminizarea profesiei didactice 
mai adaugă aici suprasolicitarea cu munci casnice şi grija permanentă 
pentru membrii familiei. Remunerarea insuficientă şi statutul social 
relativ scăzut al pedagogilor constituie la fel, factori cu impact emoţi-
onal, capabili să provoace instabilitate emoţională [46, p. 146]. 

În ţara noastră, munca educaţională se desfăşoară într-o perma-
nentă schimbare de cerinţe şi condiţii, iar pentru realizarea lor cu 
succes, cadrul didactic trebuie să demonstreze nu doar inteligenţă şi 
măiestrie profesională, dar şi un nivel înalt al stabilităţii emoţionale. 

Stabilitatea emoţională este o caracteristică funcţională, dinamică 
şi integrativă a personalităţii, care contribuie la menţinerea produc-
tivităţii muncii în condiţii stresante, fără a influenţa bunăstarea, să-
nătatea şi performanţa profesională a cadrului didactic. Stabilitatea 
emoţională are o structură nivelară, formată din componente emo-
ţionale, volitive, intelectuale şi motivaţionale, care interacţionează 
între ele. Funcţionarea şi dinamica stabilităţii emoţionale sunt con-
diţionate de particularităţile dezvoltării componentelor sale. Com-
ponenta dominantă, care determină şi asocierea celorlalte într-un 
sistem, este cea emoţională. În activitatea didactică, stabilitatea emo-
ţională are rolul de reglare şi stabilizare, contribuind la menţinerea 
echilibrului emoţional interior. La fel, un nivel înalt al stabilităţii emo-
ţionale permite adaptarea flexibilă şi oportună la schimbările surve-
nite, facilitând atingerea unei eficienţe maximale în situaţii anxiogene  
[43, p. 46]. 

Problematica dezvoltării stabilităţii emoţionale este foarte actuală 
în ştiinţa psihologică contemporană, SE fiind considerată una dintre 
cele mai importante calităţi personale şi profesionale. În pofida abor-
dărilor epistemologice şi praxiologice prezentate de cercetători din 
diverse domenii de-a lungul timpului, subiectul dat oferă în continua-
re, poate azi mai mult decât altădată, posibilitatea şi necesitatea unor 
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noi deschideri analitice şi investigative care să conducă spre dezvolta- 
rea unui nivel funcţional optimal al stabilităţii emoţionale. 

 Drept  reper  al  cercetării  teoretice  şi  empirice  desfăşurate,  ne-a 
servit  convergenţa  cercetărilor  psihologice,  dar  şi  antropologice, 
sociologice, pedagogice şi filosofice, realizate în diverse arii geogra- 
fice,  vizând  asemenea  subiecte  ca:  stabilitatea  emoţională,  inteli- 
genţa  emoţională,  reglarea  emoţională,  stresul  ocupaţional  în  me- 
diul  didactic,  sindromul  burnout  etc.  Printre  numeroşii  cercetători 
care au abordat aceste aspecte, au fost: J. Gross, G. Eysenck, J. Gu- 
ilford,  R.  Cattell,  B.  Mильман,  P.  Fress,  D.  Goleman,  C.  Maslach,   P. 
Ekman, M. Brillon, H. Eber, Л. Аболин, Б. Варданян, P. Зильберман, 
M.  Дьяченко,  B.  Пономаренко,  C.  Писаренко,  O.  Черникова,  В. 
Бойко, Я. Рейковский, S. Chelcea, D. David, M. Roco, M. Zlate et al. 

 În Republica Moldova, tematica stabilităţii emoţionale a fost abor- 
dată tangenţial în lucrările cercetătorilor N. Bucun, O. Coroi „Reglarea 
emoţională la educatori”; A. Bolboceanu, I. Baxan „Particularităţi ale 
afectivităţii cadrului didactic”; M. Cojocaru-Borozan „Cultura emoţio- 
nală a cadrelor didactice”; V. Gorincioi, C. Platon „Studiul sindromului 
arderii emoţionale la cadrele didactice universitare din perspectiva de 
gen”; T. Şova „Stresul ocupaţional al cadrelor didactice”. 

 În pofida semnificaţiei sale teoretice şi practice, câmpul de influ- 
enţă a stabilităţii emoţionale în mediul educaţional nu şi-a găsit încă 
justificarea corespunzătoare în spaţiul nostru sociocultural, fapt ce ne 
indică  necesitatea  elaborării  respectivului  ghid  metodologic.  Lucra- 
rea prezentată va scoate în evidenţă importanţa stabilităţii emoţiona- 
le în activitatea profesională a cadrelor didactice, oferind şi modalităţi 
concrete de optimizare a stabilităţii emoţionale.

Lyceum
Подсвеченный

Lyceum
Подсвеченный
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2. PARADIGME CONCEPTUALE îN CERCETAREA 
STABILITĂŢII EMOŢIONALE

Ca formă particulară a vieţii psihice, afectivitatea joacă un rol 
esenţial în relaţionarea omului cu lumea, cu ceilalţi semeni. Emoţiile 
sunt profund implicate în structurarea relaţiilor interpersonale şi în 
determinarea climatului psihosocial în grupuri şi comunităţi. Nu exis-
tă situaţie socială sau influenţă comunicaţională care să nu fie filtrată 
şi evaluată afectiv şi care să nu genereze răspunsuri şi stări emoţi-
onale. Astfel, în funcţie de natura, semnul şi intensitatea trăirilor şi 
stărilor emoţional-afective, emoţiile pot avea caracter funcţional sau 
disfuncţional [25]. O contribuţie esenţială în menţinerea caracterului 
funcţional al emoţiilor şi a realizării activităţilor în condiţii afectogene 
îi revine stabilităţii emoţionale. Stabilitatea emoţională îmbină în sine 
funcţia de reglare şi stabilizare, permiţând menţinerea echilibrului 
emoţional interior, şi funcţia de adaptare flexibilă la schimbările sur-
venite, fără consecinţe negative, cauzate de reactivitatea emoţională. 
La fel, stabilitatea emoţională contribuie la menţinerea echilibrului 
dinamic între starea emoţională internă şi cea externă şi atingerea 
unei eficienţe maximale în reacţiile emoţionale şi comportamentale 
în situaţii stresante.

Conceptul de „stabilitate emoţională” a apărut în mare parte da-
torită interesului cercetătorilor pentru specificul comportamentului 
uman în situaţii extremale, precum şi a investigării modalităţilor de 
autoreglare emoţională în respectivele conjuncturi. Pe parcursul ul-
timelor trei decenii, problematica stabilităţii emoţionale şi-a extins 
sfera de cercetare, implicând asemenea domenii profesionale ca: mi-
litari, sportivi, aviatori, cadre didactice, lucrători medicali etc. 

Conţinutul esenţial al conceptului de stabilitate emoţională uma-
nă rezidă în capacitatea efectuării cu succes a activităţilor dificile, care 
presupun un nivel înalt al responsabilităţii, în circumstanţe tensiona-
te şi anxiogene, fără a avea influenţe negative semnificative asupra 
dispoziţiei, sănătăţii şi a performanţelor profesionale ulterioare [39].

Problematica stabilităţii emoţionale este una dintre cele mai actu-
ale şi complicate în ştiinţa contemporană. În pofida apropierii poziţii-
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lor metodologice şi a abordărilor ştiinţifice ale stabilităţii emoţionale, 
între ele există anumite discrepanţe. Astfel, există câteva abordări 
de bază în conceptualizarea problematicii stabilităţii emoţionale  
[54; 56; 66]: 

1. Stabilitatea emoţională este explicată ca fiind dependentă de 
manifestarea voinţei. Astfel omul, prin forţa voinţei şi a antre-
namentului, poate să-şi modifice starea emoţională. Cercetăto-
rii adepţi ai acestei abordări consideră stabilitatea emoţională 
drept abilitatea de-a învinge starea excesivă de excitaţie emo-
ţională în timpul îndeplinirii activităţilor dificile [54]. Concepţia 
dată reduce stabilitatea emoţională la manifestarea voinţei, li-
mitând înţelegerea esenţei sale şi a formelor de exprimare.

2. Adepţii acestei abordări definesc stabilitatea emoţională drept 
o proprietate integrativă a personalităţii umane, caracterizată 
prin interacţiunea componentelor emoţionale, volitive, intelec-
tuale şi motivaţionale ale activităţii psihice a individului, care 
asigură realizarea optimală de succes a scopurilor activităţii în 
situaţii afectogene complicate. Astfel, stabilitatea emoţională 
este înţeleasă drept o proprietate psihică, datorită căreia omul 
este capabil să efectueze cu succes activitatea necesară în con-
diţii dificile.

3. Stabilitatea emoţională este explicată cu ajutorul rezervelor de 
energie neuropsihică în asociere cu caracteristicile tempera-
mentului şi puterea sistemului nervos cu referire la excitaţie/
inhibiţie, mobilitate a proceselor nervoase. În asemenea con-
diţii, adepţii acestei abordări definesc SE drept o proprietate a 
temperamentului, care permite îndeplinirea sigură a scopurilor 
activităţii din contul utilizării optimale a rezervelor de energie 
neuropsihică şi emoţională [53]. O importanţă aparte se acor-
dă aici excitaţiei emoţionale în condiţii stresante. Întrucât sta-
rea de excitaţie emoţionala se caracterizează prin activarea di-
feritelor funcţii ale organismului, prin creşterea disponibilităţii 
psihice pentru diferite acţiuni neaşteptate, ea devine o condi-
ţie obligatorie în utilizarea resurselor individuale pentru reali-
zarea cu succes a activităţilor. În acest context, o persoană este 
emoţional echilibrată dacă starea sa de excitaţie emoţională, 
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indiferent de forţa stimulilor afectogeni negativi, nu depăşeşte 
limita admisibilă, iar comportamentul său nu înregistrează per-
turbări observabile [62, p. 264]. 

4. Cea de-a IV-a abordare are la bază identificarea caracteristi-
cilor emoţionale ale stabilităţii emoţionale. Membrii acestei 
direcţii de cercetare consideră fiecare proces psihic (cognitiv, 
emoţional, volitiv) ca fiind relativ independent de celelalte şi 
având particularităţi specifice. Cu referire la procesul emoţio-
nal, aceasta semnifică că nici voinţa, nici procesele cognitive şi 
cu atât mai mult nici asemenea caracteristici ale personalităţii 
ca temperamentul şi caracterul, chiar dacă se influenţează re-
ciproc, nu sunt componente obligatorii ale procesului emoţio-
nal. În acest context, stabilitatea emoţională este definită drept 
stabilitate relativă a nivelului optimal al intensităţii reacţiilor 
emoţionale sau stabilitatea particularităţilor calitative a stări-
lor emoţionale, adică orientarea stabilă a conţinutului trăirilor 
emoţionale spre soluţionarea pozitivă a sarcinilor [54]. SE este 
determinată într-o mare măsură de caracteristicile dinamice 
(intensitate, flexibilitate, labilitate) şi substanţiale (tipuri de 
emoţii şi sentimente, nivelul acestora) ale procesului emoţio-
nal. 

Rezumând aceste paradigme conceptuale, putem face următoa-
rele constatări: dacă prima abordare a stabilităţii emoţionale eviden-
ţiază rolul calităţilor volitive, excluzând ceilalţi factori psihologici, cea 
de-a doua abordare consideră SE drept consecinţă a integrării dife-
ritor fenomene şi procese psihice; atunci cea de-a treia abordare se 
referă la rezervele de energie neuropsihică, iar a patra abordare ex-
plică SE prin calităţile şi proprietăţile procesului emoţional în situaţii 
dificile [66, p. 4]. 

Urmare logică a sintetizării studiilor reprezentative din domeniu, 
în opinia noastră, stabilitatea emoţională este o caracteristică func-
ţională, dinamică, integrativă a personalităţii, ce contribuie la reali-
zarea optimală a obiectivelor în situaţii afectogene şi ne permite să 
reacţionăm flexibil, păstrându-ne echilibrul emoţional.
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2.1. Componente ale stabilităţii emoţionale 
 a cadrelor didactice 

 Atunci când suntem stăpâniţi de emoţii nepotrivite, 
 interpretăm realitatea  în funcţie de ceea ce simţim 
 şi ignorăm informaţia care nu corespunde emoţiilor noastre. 
 Paul Ekman 

 Demersurile  investigative  efectuate  (M.  Cojocaru-Borozan, 
O.  Coroi,  Iu.  Baxan,  A.  Баранова,  O.  Прохорова  et  al.)  scot  în  evi- 
denţă faptul că multe cadre didactice deţin capacităţi insuficient dez- 
voltate pentru a reacţiona corespunzător în situaţii emoţional solici- 
tante, fiind caracterizate şi printr-un nivel scăzut al adaptării sociale. 
Drept urmare, la o bună parte dintre ei poate fi observată o stare de 
tensiune emoţională, care se manifestă prin nervozitate, iritabilitate, 
oboseală,  apatie,  deprimare,  scăderea  performanţelor  profesionale 
şi chiar afecţiuni psihosomatice. O contribuţie esenţială în evitarea/ 
depăşirea  respectivelor  consecinţe  îi  revine  stabilităţii  emoţionale. 
Consecinţă logică a celor menţionate, apare întrebarea despre nece- 
sitatea  cercetării  componentelor  sale  constituente  şi  a  funcţiilor  de 
bază a SE în activitatea profesională a cadrelor didactice din învăţă- 
mântul primar. 

 În literatura de specialitate [39; 43; 66; 71], stabilitatea emoţiona- 
lă este descrisă drept o caracteristică integrativă a personalităţii, cu o 
structură nivelară formată din componente emoţionale, volitive, inte- 
lectuale şi motivaţionale, care interacţionează reciproc. Funcţionarea 
şi  dinamica  stabilităţii  emoţionale  sunt  condiţionate  de  particulari- 
tăţile dezvoltării componentelor sale. Componenta dominantă, care 
determină şi asocierea celorlalte componente într-un sistem, este cea 
emoţională. Dezvoltarea fiecărei componente a stabilităţii emoţiona- 
le este  marcată  de influenţa reciprocă a substructurilor sale. Astfel: 

 Componenta emoţională se caracterizează prin nivelul neuroticis- 
mului, al confortului emoţional, al particularităţilor reacţionării emo- 
ţionale la schimbările din mediul înconjurător, nivelul epuizării emoţi- 
onale, receptivitatea emoţională, gestionarea emoţiilor, rezistenţa la 
stres şi chiar satisfacţia profesională [53; 56]. 
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Stabilitatea emoţională a subiectului este influenţată de valoarea 
şi semnificaţia pe care o are obiectul (stimulul) pentru subiect. Relaţia 
dintre subiect şi obiect este mai importantă decât obiectul în sine, 
deoarece, în funcţie de gradul şi durata satisfacerii trebuinţelor, unul 
şi acelaşi obiect poate să genereze trăiri afective variate unor persoa-
ne diferite, sau chiar, mai mult acelaşi obiect poate să genereze trăiri 
afective diferite aceleiaşi persoane, evident, în momente temporale 
diferite. Indiciu al maturităţii afective, stabilitatea emoţională presu-
pune prezenţa controlului de sine, precum şi însuşirea modalităţilor 
adaptative la situaţiile cu care ne confruntăm. Aceasta nu survine au-
tomat, pe măsură ce înaintăm în vârstă, existând persoane care nu 
ating niciodată maturitatea afectivă [25; 73].

Componenta volitivă este constituită din efortul volitiv, capacita-
tea de-a lua decizii, autocontrolul, locul controlului (intern – extern), 
autoreglarea şi comportamentul normativ. Conştientizarea trăirilor 
emoţionale face posibilă intervenţia reglatoare a voinţei ca proces 
superior de autoreglaj, ajungându-se, progresiv la o stabilitate a vieţii 
afective şi la predominanţa unor stări afective superioare. Conform 
psihologului rus Л. Выготский, voinţa poate fi apreciată în corelaţie 
cu stadiul de dezvoltare al individului. Efortul voluntar nu este înnăs-
cut, fiind dependent de modul de apreciere a obstacolului şi de nive-
lul de dezvoltare a limbajului. El constă dintr-o mobilizare a resurselor 
fizice, intelectuale, emoţionale, prin intermediul mecanismelor voli-
tive [19; 24; 25]. 

Componenta motivaţională se caracterizează prin orientarea mo-
tivată a comunicării, comportamentului, a motivaţiei pentru reuşită 
(sau eşec), motivaţia relaţională şi motivaţia pentru realizări. O impor-
tanţă majoră îi revine aici şi motivaţiei pedagogice (motivaţie pentru 
predarea calitativă a materiei de studiu, motivaţie pentru formarea 
inteligenţei emoţionale şi sociale la elevi, motivaţie pentru asigurarea 
unui climat afectiv favorabil în cadrul grupului etc.). Cercetările au 
demonstrat dependenţa stabilităţii emoţionale atât de modificările 
interne, precum şi de stimulii externi care acţionează asupra noas-
tră, motivaţia constituind „un filtru al influenţelor externe, o pârghie 
a autoreglării individului, o forţă motrică a întregii dezvoltări psihice 
umane”. Stimularea şi susţinerea energetico-stimulatoare prin inter-
mediul motivaţiei este o condiţie necesară a stabilităţii emoţionale. 
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Formele motivaţiei sunt inegal productive, o pondere mai mare în 
dezvoltarea stabilităţii emoţionale deţinând-o motivaţia intrinsecă, 
cognitivă şi pozitivă. Formele complexe ale motivaţiei se formează pe 
parcursul vieţii, fiind dependente de particularităţile mediului, dar şi 
de specificul proceselor psihice cognitiv-reglatorii specifice personali-
tăţii concrete [42; 49; 76]. 

Componenta intelectuală este determinată de nivelul inteligenţei, 
al aptitudinilor profesionale, al gândirii concrete sau abstracte şi al 
raţionalizării. Reprezentând latura instrumental-operaţională a per-
sonalităţii cadrului didactic, aptitudinea pedagogică se manifestă prin 
capacitatea de a face accesibil conţinutul învăţării, comunicativitate 
şi capacitate de relaţionare, spirit de observaţie şi atenţie distributi-
vă, tact pedagogic. În activitatea pedagogică este foarte importantă 
capacitatea de a rămâne stabil emoţional în situaţiile stresante, de 
a nu pierde controlul asupra manifestărilor emoţionale şi comporta-
mentale. Acest lucru poate fi condiţionat de componentele stabilităţii 
emoţionale, care în activităţile de zi cu zi se pot manifesta prin urmă-
toarele calităţi profesionale importante: autocontrolul, stima de sine, 
empatia, flexibilitatea comportamentală, asertivitatea, toleranţa în 
comunicare etc. 

În concluzie, stabilitatea emoţională este o competenţă-cheie a 
activităţii didactice [57; 67; 77], fiind: multidimensională şi integrati-
vă, multifuncţională şi interdisciplinară. 

2.2. Funcţii ale stabilităţii emoţionale a cadrelor didactice 

Stabilitatea emoţională este un aspect foarte important al formă-
rii şi consolidării personalităţii umane şi, desigur, a cadrului didactic. 
Analiza literaturii ştiinţifice, ce vizează problematica stabilităţii emo-
ţionale, scoate în evidenţă importanţa ei majoră în diverse sfere ale 
activităţii umane. 

Cercetând stabilitatea emoţională ca o proprietate funcţională, 
evidenţiem (pe baza cercetării literaturii de specialitate) funcţiile ei, 
adaptativă şi homeostatică, care sunt într-o permanentă interacţiune 
[43, p. 46].
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 Funcţia homeostatică a stabilităţii emoţionale are rolul de regla- 
re  şi  stabilizare,  permite  menţinerea  echilibrului  emoţional  interior, 
împiedică creşterea necontrolată a tensiunii emoţionale până la nive- 
lul dezorientării, al dezorganizării activităţii şi al trăirilor emoţionale 
frustrante. 

 Parametrii funcţiei homeostatice a stabilităţii emoţionale sunt: 
  Capacitatea reflexivă de apreciere a propriei stări emoţionale, 
 ce poartă un caracter situaţional, permite conştientizarea mo- 
 dificărilor stării emoţionale, detectarea şi aprecierea cauzelor 
 ce au provocat aceste schimbări. 
  Reflectarea deciziei cu referire la modalităţile de acţiune într- 
 o situaţie emoţional tensionată; permite analiza şi aprecierea 
 propriilor capacităţi în vederea luării unei decizii corecte; coor- 
 donează autoreglarea emoţională, ţinând cont de poziţia inter- 
 nă a individului. 
  Locul controlului. Locul controlului se referă la convingerile in- 
 divizilor privind localizarea factorilor care le controlează com- 
 portamentul. Dacă o persoană simte că deţine controlul asupra 
 a ceea ce se întâmplă, exprimă o orientare internă a controlu- 
 lui. În opoziţie, dacă cineva simte că soarta, norocul sau şansa 
 afectează evenimentele prin care trece, are o localizare externă 
 a controlului. Deci, locul controlului intern presupune o moti- 
 vaţie mai mare pentru autocontrol, în comparaţie cu locul con- 
 trolului extern. 
  Nivelul autocontrolului emoţional se exprimă în capacitatea de 
 reglare a reacţiilor emoţionale, adaptarea lor la necesităţile si- 
 tuaţiei şi a tendinţelor individuale; permite realizarea contro- 
 lului asupra manifestărilor emoţionale externe în comunicarea 
 cu alţi oameni. 
  Autoaprecierea,  încrederea în  sine.  Autoaprecierea  pozitivă, 
 adecvată, încrederea în propriile puteri, fortifică motivaţia pen- 
 tru succes. Iar subaprecierea şi neîncrederea în sine măresc an- 
 xietatea şi frica de eşec. 
  Tipul emoţiilor dominante. A. Олыпанникова subliniază că una 
 dintre caracteristicile fundamentale ale stabilităţii emoţionale 
 este predominarea evidentă şi persistentă a emoţiilor pozitive, 
 funcţionale, constructive [39].
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Funcţia adaptativă a stabilităţii emoţionale permite adaptarea 
flexibilă, optimală, la schimbările survenite, fără consecinţe negati-
ve cauzate de reactivitatea emoţională. Contribuie la menţinerea 
echilibrului dinamic între starea emoţională internă şi cea externă şi 
atingerea unei eficienţe maximale în reacţiile emoţionale şi compor-
tamentale în situaţii anxiogene. 

Parametrii funcţiei adaptative a stabilităţii emoţionale sunt: 
 Nivelul adaptării sociale se exprimă în asimilarea cunoştinţelor 

şi aptitudinilor necesare pentru realizarea cu succes a activită-
ţilor în situaţii cunoscute, precum şi în cele nesigure, proble-
matice.

 Nivelul expectanţelor. Un nivel real al expectanţelor permite 
minimalizarea reacţiilor frustrante, care pot fi observate atunci 
când cerinţele şi aşteptările sunt prea mari.

 Nivelul de flexibilitate în gândire şi comportament. Un nivel 
înalt al flexibilităţii presupune reacţionarea corespunzătoare la 
schimbări, optimizând procesul de adaptare.

 Acceptarea de sine şi acceptarea altora presupune aprecierea 
propriei persoane şi a celorlalţi ca fiind valoroşi prin însăşi pre-
zenţa lor, indiferent de succesul sau eşecul într-o activitate con-
cretă.

 Confortul emoţional presupune prezenţa unor stări emoţionale 
agreabile. Confortul emoţional solicită prezenţa unei ambianţe 
plăcute, dar poate fi dobândit în timp prin modificarea proprii-
lor cogniţii iraţionale sau prin rezilienţă emoţională.

Un rol esenţial în realizarea funcţiilor stabilităţii emoţionale îi revi-
ne reflecţiei [71; 73]. Reflecţia este un proces de examinare profundă 
a unei idei, situaţii sau probleme, cugetare adâncă sau meditaţie. În 
asociere cu stabilitatea emoţională, reflecţia presupune înţelegerea 
semnificaţiei situaţiei, a stării interne, a capacităţii de autoreglare 
emoţională, dar şi aprecierea reuşitei autoreglării emoţionale. Re-
flecţia se manifestă ca o legătură inversă sincronă, bazându-se pe po-
ziţia internă a individului şi permiţând conexiunea resurselor cu un 
caracter emoţional, volitiv, intelectual şi motivaţional ale personali-
tăţii, în vederea instituirii unui nivel optimal al stabilităţii emoţionale. 
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Reflecţia, deci, contribuie la o mai bună adaptare la condiţiile noi, la 
stabilirea corectă a priorităţilor, la reorientarea scopurilor personale 
în caz de necesitate. Conştientizarea reflexivă a propriilor emoţii, a 
situaţiei externe, ne permite reglarea comportamentului emoţional, 
asigurând realizarea optimală şi de succes a scopurilor în situaţii stre-
sante şi menţinând echilibrul emoţional interior.

În concluzie, analizând funcţiile stabilităţii emoţionale, putem con-
stata: 
 Stabilitatea emoţională are două funcţii de bază: cea homeos-

tatică, de reglare şi menţinere a echilibrului emoţional interior 
şi cea adaptativă, de adaptate la schimbările survenite;

 În realizarea funcţiilor stabilităţii emoţionale, un rol important 
îi revine reflexiei, ca factor de legătură, de eficientizare şi opti-
mizare funcţională;

 Parametrii funcţiilor stabilităţii emoţionale se află într-o per-
manentă interacţiune, iar modificarea lor calitativă conduce la 
creşterea nivelului stabilităţii emoţionale.

2.3. Factori determinanţi ai stabilităţii emoţionale a cadrelor 
didactice 

Explorarea substanţială a conceptului stabilităţii emoţionale a 
conturat necesitatea analizei teoretice a factorilor săi determinanţi. 
Am urmărit evidenţierea impactului fiecărei categorii de factori, fără 
veleitatea ierarhizării lor. Astfel, conform literaturii de specialitate, ni-
velul stabilităţii emoţionale este influenţat de două categorii de fac-
tori: interni şi externi. 

1. Factori interni. Categoria factorilor interni este una extinsă, im-
plicând totalitatea condiţiilor individuale, de ordin intern, determi-
nante ale stabilităţii emoţionale. Printre factorii interni, capabili să 
influenţeze nivelul stabilităţii emoţionale în activitatea pedagogică, 
evidenţiem: 
 Tipuri de sistem nervos (puternic – slab, echilibrat – neechili-

brat, mobil – inert);
 Temperamentul;
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 Particularităţi afective (sensibilitatea emoţională, labilitatea 
emoţională, monotonia emoţională); 

 Caracteristici volitive ale persoanei;
 Factori motivaţionali;
 Particularităţi ale dezvoltării intelectuale (nivelul cunoştinţelor 

profesionale, a erudiţiei generale, flexibilitate şi lipsa stereoti-
purilor în gândire, simţ al umorului dezvoltat).

2. Factori externi
 Factorul social (situaţia socio-economică, sistemul valorilor so-

ciale, nivelul crescut al stresului psiho-emoţional al vieţii mo-
derne, lipsa prestigiului profesiei didactice, subestimarea im-
portanţei profesiei date, anturaj social preponderent feminin 
la serviciu etc.);

 Factorul material (condiţiile de viaţă sociale şi cele particulare, 
de zi cu zi; condiţiile tehnico-materiale, cu care este asigurat 
locul de muncă; salariul mic al învăţătorilor etc.);

 Factorul organizaţional-administrativ (sarcini dificile în exces, 
lecţii publice, şedinţe metodologice, inovaţii neclare, număr 
prea mare de elevi în clasă etc.);

 Anturaj preponderent feminin la serviciu;
 Mediul sociocultural în care locuiesc şi activează cadrele didac-

tice.
Rezumând contribuţiile ştiinţifice la evidenţierea factorilor deter-

minanţi ai stabilităţii emoţionale, putem efectua următoarele consta-
tări: 
 În cele mai timpurii cercetări ale stabilităţii emoţionale se 

acorda o importanţă majoră determinanţilor biologici, iar cer-
cetările contemporane, fără a neglija determinanţii biologici, 
accentuează impactul crescut al determinanţilor socioculturali 
ai stabilităţii emoţionale;

 Disputa cu referire la rolul determinant al factorilor interni sau 
externi în stabilitatea emoţională se dovedeşte a fi neînteme-
iată, căci se bazează pe eroarea conform căreia genele noastre 
şi mediul sunt independente unele de altele. Este ca şi cum am 
încerca să calculăm aria unui dreptunghi, eliminându-i lungi-
mea sau lăţimea.
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 Potrivit schemei interacţionist-circulare, pe măsură ce se for-
mează şi se consolidează, diferitele verigi sau componente psi-
hice se includ în mulţimea condiţiilor interne, participând activ 
la procesarea influenţelor externe ulterioare.

 Noi considerăm determinanţii biologici un soi de presetare, de 
„normă de răspuns”, adică ei stabilesc anumite limite posibile 
ale dezvoltării SE. Iar poziţionarea între aceste limite este con-
diţionată de contextul sociocultural. Limitele însă fiind destul 
de largi, factorilor externi le revine un rol important în dezvol-
tarea stabilităţii emoţionale.
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3. INSTRUMENTE DE CERCETARE A NIVELULUI 
STABILITĂŢII EMOŢIONALE

 Pentru determinarea nivelului stabilităţii emoţionale poate fi utili- 
zat Chestionarul de personalitate Eysenck, unul dintre instrumentele 
de cercetare cu cea mai largă aplicabilitate în psihologie. Chestionarul 
respectiv determină doi factori de bază: Extraversiunea/Introversiu- 
nea şi Stabilitatea emoţională /Neuroticismul [31]. Primul factor este 
bipolar  şi  reprezintă  caracteristica  individual-psihologică,  extremele 
căreia corespund orientării personalităţii spre lumea exterioară sau in- 
terioară. Factorul al doilea – Stabilitatea emoţională /Neuroticismul – 
este de asemenea bipolar şi formează o scală, la unul dintre polii că- 
ruia se află persoanele foarte stabile, adaptative, iar la celălalt pol – 
persoanele instabile emoţional, nevrotice şi cu o adaptare social-psi- 
hologică precară. Majoritatea oamenilor se află între aceşti poli, mai 
aproape  de  centru.  Intersecţia  acestor  două  caracteristici  bipolare 
permite raportarea destul de clară a omului la unul dintre cele patru 
tipuri temperamentale. 

 Chestionarul cuprinde 57 de întrebări la care subiectul trebuie să 
răspundă prin cuvintele „DA” sau „NU”, în conformitate cu felul său 
de a fi. Testul poate fi aplicat atât individual, cât şi colectiv. 

 Propunem în continuare Chestionarul de personalitate Eysenck – 
în varianta preluată din cartea „Serviciul psihologic şcolar”, autor Ca- 
rolina Platon [31, p. 82-87]. 

 Chestionarul de personalitate Eysenck 

 Instrucţiuni:  Citiţi  cu  atenţie  fiecare  întrebare  şi  răspundeţi  prin 
 „DA” sau „NU”, în funcţie de faptul dacă conţinutul ei corespunde 
 sau nu cu felul dvs. de-a fi. Este în interesul dvs. să nu pierdeţi prea 
 mult timp la nici o întrebare. Fiţi atent pentru a nu omite nici una 
 dintre întrebări. Nu există răspunsuri juste sau nejuste, prezentul 
 chestionar reprezintă doar o măsură a modului în care, de obicei, 
 vă comportaţi.
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1. Deseori doriţi să fiţi în situaţii care să vă stimuleze?
2. Aveţi frecvent nevoie de prieteni care să vă înveselească?
3. Sunteţi o persoană care, de obicei, nu-şi face griji?
4. Vă este greu să acceptaţi un refuz?
5. Vă opriţi pentru a vă gândi înainte de a face ceva?
6. Dacă promiteţi ceva, întotdeauna vă ţineţi de cuvânt?
7. Vi se schimbă adesea dispoziţia?
8. În general, vorbiţi şi acţionaţi repede, fără a vă opri pentru a re-

flecta supra lucrurilor?
9. Vă simţiţi vreodată pur şi simplu indispus, fără a avea un motiv 

serios?
10. Aţi face orice când sunteţi pus la ambiţie?
11. Sunteţi vreodată timid când doriţi să vorbiţi cu o persoană de sex 

opus de care vă simţiţi atras?
12. Vi se întâmplă să vă pierdeţi, din când în când, cumpătul şi să vă 

înfuriaţi?
13. Acţionaţi deseori la inspiraţia de moment?
14. Vă necăjiţi adesea pentru lucrurile pe care nu trebuie să le spu-

neţi sau să le faceţi?
15. Preferaţi, de obicei, să citiţi în loc să vă întâlniţi cu alţi oameni?
16. Puteţi fi jignit cu uşurinţă?
17. Vă place să ieşiţi des în oraş (la plimbare)?
18. Vi se întâmplă să aveţi gânduri şi idei care nu v-ar plăcea să fie 

cunoscute de alţii?
19. Vă simţiţi uneori plin de vioiciune, iar alteori – apatic?
20. Preferaţi să aveţi prieteni puţini, dar aleşi?
21. Deseori visaţi?
22. Când oamenii ridică tonul la dvs., răspundeţi în acelaşi mod?
23. Deseori aveţi sentimente de vinovăţie?
24. Consideraţi că toate obişnuinţele dvs. sunt bune şi dezirabile?
25. De obicei, vă puteţi destinde şi petrece foarte bine atunci când 

participaţi la o petrecere veselă?
26. Credeţi despre dvs. că sunteţi foarte sensibil?
27. Cei din jur vă consideră foarte vioi?
28. După ce aţi făcut un lucru important, vi se întâmplă deseori să 

aveţi sentimentul că aţi fi putut să-l faceţi mai bine?
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29. Când sunteţi cu alţi oameni, sunteţi în majoritatea cazurilor tăcut?
30. Bârfiţi câteodată?
31. Vi se întâmplă să nu puteţi dormi din cauza unor gânduri care vă 

preocupă?
32. Dacă doriţi să vă informaţi asupra unei probleme, preferaţi să 

aflaţi răspunsul din cărţi, în loc să discutaţi cu cineva despre acest 
lucru?

33. Aveţi vreodată palpitaţii sau o greutate la inimă?
34. Vă place genul de muncă ce necesită multă atenţie?
35. Aveţi crize de tremurături şi frisoane?
36. Aţi declara întotdeauna la vamă tot ce aveţi dacă aţi şti că nu v-ar 

prinde niciodată?
37. Vă displace să fiţi într-o societate în care oamenii joacă feste unul 

altuia?
38. Sunteţi o persoană iritabilă?
39. Vă place să faceţi lucruri în care trebuie să acţionaţi rapid?
40. Vă frământaţi în legătură cu anumite lucruri îngrozitoare care 

s-ar putea întâmpla?
41. Sunteţi lent şi lipsit de grabă în felul dvs. de a vă mişca?
42. Întârziaţi deseori la întâlnire sau la serviciu?
43. Aveţi deseori coşmaruri?
44. Vă place atât de mult să discutaţi, încât intraţi cu uşurinţă în vor-

bă cu necunoscuţii?
45. Simţiţi deseori dureri?
46. Dacă nu v-aţi afla mai mult timp printre oameni, v-aţi considera 

nefericit?
47. Vă consideraţi o persoană nervoasă?
48. Dintre toţi oamenii pe care îi cunoaşteţi, sunt unii care categoric 

nu vă plac?
49. Consideraţi că aveţi suficientă încredere în dvs.?
50. Puteţi fi cu uşurinţă jignit atunci când oamenii vă găsesc defecte 

personale sau greşeli în muncă?
51. Vă este greu să vă distraţi la o petrecere veselă?
52. Sunteţi frământat de sentimente de inferioritate?
53. Vă este uşor să învioraţi o petrecere plictisitoare?
54. Vorbiţi câteodată de lucruri despre care nu deţineţi informaţii su-

ficiente?
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55. Sunteţi îngrijorat în legătură cu sănătatea dvs.?
56. Vă place să faceţi farse altora?
57. Suferiţi de insomnie?

 Cheia  rezultatelor  pentru  factorii  Stabilitate  emoţională /Nevro- 
tism, Extraversiune/Introversiune şi Sinceritate este expusă în conti- 
nuare. Pentru calcul, fiecare răspuns al subiectului care corespunde 
cu cheia de mai jos se egalează cu un punct: 

 Stabilitate emoţională / 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 câte un punct dacă aţi răspuns cu „DA” la următorii 

itemi, iar apoi se calculează numărul total de puncte obţinute). 
 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.
 (În cazul dat, este vorba despre gradul de sinceritate al răspunsuri- 

lor şi nicidecum despre nesinceritatea ca trăsătură de personalitate). 

 Modul de interpretare a factorului 
 Stabilitate emoţională / Nevrotism

 Stabilitate 
emoţională 

 ridicată 

 1-10

 Stabilitate 
emoţională 

 medie 

 11-14

Instabilitate  
emoţională 

 ridicată 

 15-18

 Instabilitate  
emoţională 
foarte ridicată 

 19-24

Modul de interpretare a factorului Extraversiune/Introversiune

Introversiune 
considerabilă

Introversiune 
moderată

Extraversiune 
moderată

Extraversiune 
considerabilă

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 7-9

3.1. Nivelul stabilităţii emoţionale a cadrelor didactice  
din R. Moldova

Demersul experimental pe care se bazează respectivul ghid meto-
dologic a implicat un eşantion constituit din 200 de cadre didactice 
din învăţământul primar cu vârsta cuprinsă între 21 şi 63 de ani, ve-
chimea în muncă încadrată în intervalul 1-44 de ani, iar mediul în care 
locuiesc şi îşi desfăşoară activitatea profesională a fost: 54% – urban, 
46% – rural. 

Analiza rezultatelor cercetării a scos în evidenţă următoarele va-
lori ale stabilităţii emoţionale (Figura 1).

 Figura 1. Stabilitatea emoţională a cadrelor didactice 
din învăţământul primar
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Figura 1 reflectă rezultatele scalei stabilitate emoţională – neu-
roticism, valorile încadrându-se în categoriile: stabilitate emoţională 
înaltă, stabilitate emoţională medie, instabilitate emoţională medie 
şi instabilitate emoţională ridicată (cote înalte pentru neuroticism). 
Distanţa dintre învăţătorii cu niveluri diferite ale stabilităţii/instabi-
lităţii emoţionale, analizată statistic cu tehnica ANOVA simplă, este 
semnificativă la pragul p<0.001 (Tabelul 1).

Tabelul 1. Distanţa statistică dintre învăţătorii cu diferite niveluri 
ale stabilităţii emoţionale

F grade de libertate p

Stabilitate/Instabilitate 
emoţională

441,57 3, 71.056 <0,001 

 Descriind  fenomenul  de  stabilitate/instabilitate  emoţională, 
Eysenck utilizează termenul neuroticism, explicând astfel stabilitatea 
emoţională cu ajutorul indicatorilor de labilitate ai sistemului nervos. 
Conform autorului, la unul din poli se află persoanele foarte stabile, 
adaptative,  iar  la  celălalt  pol  –  persoanele  extrem  de  instabile,  ne- 
vrotice şi neadaptative. Majoritatea oamenilor se află între aceşti doi 
poli, mai aproape de centru. Asemenea repartizare valorică este va- 
labilă şi pentru eşantionul nostru (Figura 1). Astfel, 11% din eşantion 
o constituie învăţătorii cu un nivel înalt al stabilităţii emoţionale, ceea 
ce înseamnă, conform concepţiei autorilor: comportament organizat, 
concentrare conjuncturală ridicată şi în situaţiile obişnuite, şi în cele 
cu un grad de emotivitate crescut. Persoana stabilă emoţional se ca- 
racterizează  prin  maturitate  emoţională,  adaptabilitate,  lipsa  rigidi- 
tăţii şi a anxietăţii, dar şi prin prezenţa calităţilor de lider, sociabilita- 
te [42, p. 202]. Totuşi, atunci când scorurile sunt foarte scăzute  (0-5 
puncte, ceea ce semnifică un nivel foarte înalt al stabilităţii emoţiona- 
le), avem de-a face cu persoane greu de stimulat emoţional, reacţiile 

LucaSt
Пишущая машинка
    



24

emoţionale fiind slabe ca intensitate, lente, cu tendinţe apatice. Astfel 
de valori se regăsesc în eşantionul nostru în 0,5% dintre cazuri (deci, 
doar o singură persoană a obţinut 5 puncte), lucru previzibil datorită 
condiţiilor de lucru, dar şi calităţilor necesare profesiunii didactice.

La celălalt pol, cu 25%, adică a patra parte din eşantion, se situ-
ează învăţătorii cu un nivel înalt de instabilitate emoţională. Un scor 
înalt al instabilităţii emoţionale indică hipersensibilitate emoţională 
şi dificultăţi în restabilirea echilibrului emoţional în situaţii stresante. 
Persoanele cu un grad crescut de instabilitate emoţională (25% – în 
cazul nostru) se plâng frecvent de dereglări somatice difuze, cum ar 
fi: dureri de cap, tulburări digestive, insomnii, ameţeli. Pe plan psi-
hic, acuză o stare de anxietate, sunt preocupaţi de tot felul de griji şi 
sentimente neplăcute. Reacţiile emoţionale puternice ale instabilului 
interferează cu adaptarea sa slabă, conducându-l spre răspunsuri ira-
ţionale, uneori rigide. H. Eysenck descrie instabilul emoţional (nevro-
ticul) tipic în următorii termeni: „…sub medie ca inteligenţă, voinţă, 
control emoţional, acuitate senzorială şi capacitate de a se afirma. 
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Figura 2. Stabilitatea emoţională a cadrelor didactice din învăţământul primar

În linii mari, aceste date le putem reflecta şi astfel (Figura 2), unde atât stabilitatea
emoţională, cât şi instabilitatea emoţională sunt prezentate însumând nivelul ridicat şi mediu. În
această accepţiune grafică devine vizibil raportul de 1:2 al celor două componente de bază
analizate în lucrare.

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%

Stabilitate emoțională Instabilitate emoțională

34%

66%

15 

Figura 2. Stabilitatea emoţională a cadrelor didactice  
din învăţământul primar



25

Este sugestibil, lipsit de persistenţă, nesociabil şi tinde să reprime 
faptele neplăcute”. Aceste persoane sunt predispuse tulburărilor ne-
vrotice în cazul unei suprasolicitări (stres), dar Eysenck atenţionea-
ză asupra erorii de a confunda aceste predispoziţii cu adevărata de-
presiune nervoasa. Astfel, este posibil ca o persoana cu instabilitate 
emoţională ridicata să se adapteze corespunzător la locul de munca, 
în familie şi în societate. Deci, neuroticismul este o dimensiune de 
personalitate bazată pe relativa instabilitate emoţională şi nu o stare 
clinică, sau sub-clinică care rezultă din conflictele dintre impulsurile 
id-ului şi constrângerile realităţii sau ale superego-ului, cum apare în 
viziunea psihanalitică [71]. 

După cum observăm în Figura 1, 25% dintre respondenţi au obţi-
nut valori înalte pentru neuroticism, ceilalţi 41% având un nivel mai 
scăzut al instabilităţii emoţionale, adică apropiat de valorile medii.

În linii mari, aceste date le putem reflecta şi astfel (Figura 2), unde 
atât stabilitatea emoţională, cât şi instabilitatea emoţională sunt pre-
zentate însumând nivelul ridicat şi mediu. În această accepţiune gra-
fică devine vizibil raportul de 1:2 al celor două componente de bază 
analizate în lucrare.
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4. PROFILURI SOCIAL-PSIHOLOGICE  
ALE CADRELOR DIDACTICE 

STABILE/INSTABILE EMOŢIONAL

Cercetarea complexă a particularităţilor psihosociale ale stabili-
tăţii emoţionale a cadrelor didactice a constituit un cadru oportun 
pentru conceptualizarea profilurilor psihosociale ale cadrelor didac-
tice stabile/instabile emoţional şi caracteristica acestora prin prisma 
diferenţelor semnificative înregistrate.

În continuare, ne-am propus să prezentăm descrierea calitativă a 
variabilelor cantitative obţinute, urmărind elucidarea câmpului de in-
fluenţă a stabilităţii emoţionale şi identificarea impactului său nemijlo-
cit în mediul profesional al cadrelor didactice din învăţământul primar.

Tabelul 2. Profilul psihosocial al cadrelor didactice  
stabile/instabile emoţional şi caracteristica lor  

prin prisma diferenţelor semnificative înregistrate

Variabila 
cercetată

Cadre didactice  
stabile emoţional

Cadre didactice 
instabile emoţional

Inadaptabili-
tatea

Nivel mediu sau scăzut al 
inadaptabilităţii

Nivel preponderent mediu al 
inadaptabilităţii, manifestat 
prin dificultăţi resimţite în re-
alizarea reacţiilor de răspuns 
capabile să faciliteze integrarea 
în condiţiile schimbătoare ale 
mediului social

Falsitate Nivel mediu sau înalt al 
sincerităţii în procesul 
testării

Nivel preponderent mediu al 
sincerităţii, care poate fi expli-
cat şi printr-un nivel înalt al de-
zirabilităţii sociale

Neacceptarea
altora

Nivel mediu sau scăzut al 
neacceptării altora

Nivel preponderent mediu al 
neacceptării altora, semnifi-
când evaluări rigide ale altor 
sisteme valorice, cu implicarea 
scăzută a empatiei şi toleranţei
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Disconfort

emoţional

Un nivel mediu şi scăzut al 
disconfortului emoţional 
resimţit

Nivel mediu al prezenţei stări-
lor emoţionale disfuncţionale 
în raport cu propria persoană 
sau cu alte persoane (cu me-
diul social) determinat de lipsa 
dorinţei de acceptare şi/sau 
schimbare

Locus of 
control

Sunt ambivalenţi, 
preponderent internalişti

Cel mai frecvent sunt interna-
lişti, dar pot fi şi preponderent 
externalişti

Supunere Nivel mediu al supunerii Valori medii şi înalte la scala su-
punerii, reprezentând tendinţa 
de-a asculta, de-a rezolva sar-
cinile impuse de cineva consi-
derat autoritate, chiar dacă nu 
coincid cu propriile interese

Escapism Valori medii şi scăzute ale 
escapismului

Valori preponderent medii, ca-
racterizate prin prezenţa ten-
dinţei de evadare din realitatea 
vieţii sociale, fugă sau evitare a 
situaţiilor problematice

Confort 
emoţional

Pentru învăţătorii stabili 
emoţional este specific 
un nivel al confortului 
emoţional de 61%, asociat 
fiind cu predominanţa unor 
stări plăcute, emoţional 
confortabile.

Nivelul confortului emoţional 
este egal cu 53%

Tendinţe 
dominatorii

În 53% dintre cazuri au 
tendinţa de-a prelua 
conducerea în rezolvarea 
sarcinilor, punându-şi 
interesele personale pe 
prim plan

În 47% dintre situaţii manifestă 
tendinţe dominatorii

Toleranţa în 
comunicare

Nivel mediu şi înalt al 
toleranţei

Nivel mediu al toleranţei, care 
implică: aprecierea subiectivă 
a altora, prezenţa conservatis-
mului în comunicare, neaccep-
tarea altora, nedorinţa de-a le 
ierta greşelile, adaptarea mai 
dificilă la alţii
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Epuizare 
emoţională

Nivel mediul al epuizării 
emoţionale

Nivel înalt al epuizării emoţio-
nale, care implică vidarea emo-
ţională a persoanei, pierderea 
energiei şi a motivaţiei, apariţia 
frământărilor şi a tensiunilor, 
perceperea muncii ca pe o cor-
voadă

Depersonali-
zare

Nivel mediu al 
depersonalizării

Nivel mediu şi înalt al deperso-
nalizării, asociat fiind cu apa-
riţia atitudinilor impersonale, 
de detaşare faţă de cei avuţi în 
grijă, de respingere sau de stig-
matizare a acestora

Sindromul 
burnout

Nivel preponderent mediu 
al burnout-ului

Nivel mediu şi înalt al arderii 
emoţionale

Control
emoţional

Nivel mediu şi înalt al 
controlului emoţional

Nivel preponderent mediu al 
controlului emoţional în mediul 
profesional

Satisfacţia în 
muncă

Satisfacţie preponderent 
medie, sunt mai satisfăcuţi 
decât cadrele didactice 
instabile emoţional în ceea 
ce priveşte conducerea 
şi relaţiile cu colegii, 
organizare şi comunicare 
şi satisfacţia generală în 
muncă

Satisfacţia generală în muncă 
este slabă sau medie

Stresul 
profesional

Valori medii ale rezisten-
ţei la stresul profesional; 
toleranţă crescută la stres 
(comparativ cu cadrele di-
dactice instabile emoţional) 
în domeniul Activitate şi 
productivitate

Nivel mediu ale rezistenţei la 
stresul profesional
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Descrierea diferenţelor dintre aceste două eşantioane ne permite 
analiza importanţei reale (aşa cum se prezintă în activitatea de zi cu zi) 
a stabilităţii emoţionale în activitatea profesională (dar şi personală, 
socială) a învăţătorilor. Astfel, stabilitatea emoţională implică: 

 Un nivel optimal adaptării social-psihologice. În condiţiile trans-
formărilor sociale, marcate de frecvente reforme educaţionale, 
când învăţământul primar este considerat o verigă educaţio-
nală fundamentală, un nivel înalt al adaptării socia-psihologi-
ce a cadrului didactic va asigura racordarea învăţământului la 
cerinţele societăţii; implementarea principiilor învăţării pe tot 
parcursul vieţii şi, nu în ultimul rând, comunicarea eficientă cu 
discipolii.

 Un nivel înalt al toleranţei în comunicare, care înseamnă: „o 
viziune largă” (George Eliot), „un semn de putere” (Dalai Lama) 
şi, desigur, evitarea multor conflicte interpersonale. Aceste ca-
lităţi sunt foarte importante în profesiile ce presupun interacţi-
unea umană permanentă.

 Nivelul ridicat al confortului emoţional specific cadrelor didac-
tice stabile emoţional se transmite, de obicei, şi elevilor, iar ei 
vin cu plăcere la şcoală. În consecinţă, creşte succesul şcolar, 
iar părinţii sunt mai liniştiţi/satisfăcuţi.

 Un învăţător stabil emoţional este autentic şi deschis către ac-
ceptarea altora, el este capabil să înfrunte, depăşească situaţii-
le stresante şi nu evită greutăţile întâmpinate, le surmontează.

 Învăţătorul stabil emoţional deţine mecanisme de control ale 
epuizării emoţionale şi depersonalizării, nepermiţându-le să-i 
acapareze personalitatea, dar şi munca didactică. Evident, în 
asemenea condiţii, succesele profesionale vor fi mult mai mari.

 Nivelul mediu şi înalt al controlului emoţional al cadrelor di-
dactice stabile emoţional presupune posibilitatea utilizării di-
verselor modalităţi de gestiune emoţională în diferite situaţii 
profesionale, atât sub aspect didactico-metodologic, cât şi cel 
comunicaţional-relaţional.
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 Stabilitatea emoţională contribuie la prevenirea sindromului 
burnout, asigurând astfel bunăstarea profesională, dar şi sănă-
tatea fizică şi psihică a cadrelor didactice.

 Un învăţător stabil emoţional îşi poate lăsa „halatul” la serviciu. 
El pleacă acasă liniştit, echilibrat şi, de obicei, nu-şi împovărea-
ză familia cu dificultăţile profesionale. Deci, poate fi un bun fa-
milist.

 În condiţiile în care educaţia este percepută „drept instrumen-
tul crucial de creştere a competitivităţii economice şi a calităţii 
vieţii personale şi sociale” [34, p. 44], un nivel optimal al sta-
bilităţii emoţionale a cadrului didactic din învăţământul primar 
are repercusiuni pozitive asupra calităţii vieţii discipolilor săi şi 
a familiilor acestora, contribuind astfel la bunăstarea socială şi 
economică a ţării.
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5. CADRUL FORMATIV AL DEZVOLTĂRII 
STABILITĂŢII EMOŢIONALE

Analiza rezultatelor cercetării empirice a stabilităţii emoţionale a 
cadrelor didactice din învăţământul primar a scos în evidenţă numă-
rul mare de respondenţi (66%) cu un nivel mediu sau ridicat al insta-
bilităţii emoţionale, dar şi impactul pozitiv al stabilităţii emoţionale 
asupra performanţelor profesionale. Investigarea interacţiunii sta-
bilităţii emoţionale cu diferiţi factori social-psihologici au confirmat 
posibilitatea dezvoltării ei pe parcursul întregii vieţi, fapt ce-a consti-
tuit un indiciu formativ semnificativ. Astfel, în elaborarea demersului 
formativ am pornit de la premisa că problematica stabilităţii emoţio-
nale în rândul cadrelor didactice, în pofida dezvoltărilor teoretice sau 
practic-aplicative, abordate de specialiştii din diverse domenii de-a 
lungul timpului, oferă în continuare, poate azi mai mult decât altăda-
tă, posibilitatea şi necesitatea unor noi deschideri analitice şi inves-
tigative, care să conducă spre eficientizarea activităţii profesionale. 
Acestea pot fi configurate nu doar din punct de vedere teoretic, ci şi  
practic-aplicativ.

În demersul nostru formativ, am optat pentru metoda trainingu-
lui, fiindcă, în cadrul trainingului, persoana poate asimila competenţe 
noi, poate experimenta diferite modele de reacţii emoţionale, com-
portamentale şi atitudinale cu colegii de training. Expunerea realizată 
de fiecare membru al trainingului a problemelor cu care se confruntă 
(a ideilor, opiniilor, trăirilor, anxietăţilor, frustrărilor etc.), analiza şi 
conceptualizarea (circumscrierea cât mai exactă) a acestora în grup şi 
de către grup constituie esenţa procesului formativ, ale cărui rezulta-
te se pot concretiza în modificarea calitativă a nivelului funcţional al 
stabilităţii emoţionale şi schimbarea adaptativă optimală a persona-
lităţii fiecărui membru al grupului [8, p. 11]. Grupul reflectă societa-
tea în miniatură şi poate scoate la iveală asemenea factori ascunşi ca 
presiunea partenerilor, influenţa socială, conformismul etc. În mare 
parte, în grup se modelează sistemul de relaţii şi interacţiuni caracte-
ristic pentru viaţa reală, ceea ce permite participanţilor să vadă şi să 
trăiască într-o formă concentrată astfel de evenimente, esenţa cărora 
nu este evidentă în viaţa de zi cu zi. Dacă în mod obişnuit însuşirea, 
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experimentarea unor modalităţi noi de reacţionare poate fi asociată 
cu riscul neînţelegerii, neacceptării sau chiar pedepsei, atunci grupul 
de training se prezintă ca un „poligon psihologic”, unde putem încerca 
să ne comportăm altfel, să învăţăm modele noi de comportament, 
să ne schimbăm atitudinea faţă de sine şi faţă de ceilalţi – şi toate 
acestea într-o atmosferă de bunăvoinţă, acceptare şi sprijin reciproc.

Principii ştiinţifice necesare a fi valorificate în dezvoltarea 
experimentală a stabilităţii emoţionale: 

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

Dezvoltarea stabilităţii emoţionale se bazează pe determinismul 
mediat, de tip interacţionist, în care cauzele sau influenţele externe 
interacţionează şi sunt procesate prin intermediul condiţiilor interne, 
a căror complexitate şi pondere în condiţionarea rezultatului final se 
amplifică de la un nivel evolutiv la altul – în filogeneză şi în ontogene-
ză. Potrivit schemei interacţionist circulare, pe măsură ce se formează 
şi se consolidează, diferitele verigi sau componente psihice se includ 
în mulţimea condiţiilor interne, participând activ la procesarea influ-
enţelor externe ulterioare. Aşa se face că unul şi acelaşi stimul poate 
produce reacţii emoţionale distincte în diferite stadii de dezvoltare 
ale unuia şi aceluiaşi individ.

Principiul condiţionării social-istorice şi istorico-culturale vine să 
completeze principiul determinismului sociocultural. Potrivit acestu-
ia, nivelul stabilităţii emoţionale este influenţat de factorii sociocultu-
rali şi istorico-culturali. Aceştia se concretizează, pe de o parte, în pro-
dusele obiectivate ale activităţii de cunoaştere, de creaţie şi practice 
a generaţiilor anterioare (tezaurul spiritual şi material), iar pe de altă 
parte, în acţiunea educaţională specifică, care se exercită asupra indi-
vidului, încă de la naştere, de către societate (familie, şcoală, instituţii 
profesionale, mass-media, opinia publică).

Principiul reflectării şi modelării informaţionale permite trecerea 
de la aspectele de suprafaţă, situaţional – accidentale ale lucrurilor, 
la dezvăluirea determinaţiilor şi relaţiilor lor necesare şi esenţiale; de 
la individual, particular – la general, universal. Modelarea informaţio-
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nală presupune o succesiune ordonată de transformări şi operaţii de 
extragere, codificare, transmisie, recodificare şi decodificare a sem-
nalelor ce desemnează însuşiri, stări, relaţii etc. ale obiectelor exter-
ne, considerate drept surse de informaţie. 

Principiul acţiunii şi al unităţii conştiinţă – activitate afirmă comple-
mentaritatea şi convertibilitatea reciprocă în succesiunea secvenţelor 
temporare, a subiectivului şi a obiectivului, reciprocitatea proceselor 
de interiorizare şi de exteriorizare, echilibrul dintre trăirile interioare 
şi manifestările lor exterioare. Implementarea acestui principiu în ca-
drul trainingului va favoriza achiziţionarea, educarea noilor modalităţi 
de exprimare emoţională şi evitarea somatizării emoţiilor negative.

Principiul sistemicităţii. Acesta presupune că stabilitatea emoţio-
nală trebuie abordată sistemic, incluzând „elemente aflate într-o re-
laţie non întâmplătoare”, de unde rezultă o emergenţă specifică şi ire-
ductibilă. Întrucât orice sistem se delimitează în raport cu un anumit 
mediu, cercetarea sa trebuie să se facă în relaţia lui cu acest mediu. 
În cazul nostru, ne vom referi concret la componentele emoţională, 
volitivă, motivaţională şi intelectuală ale stabilităţii emoţionale şi va-
lorificarea lor în mediul didactic.

Principii specifice activităţii de training [25; 67]: 

 Principiul activismului. În training persoanele participă la dife-
rite activităţi. Foarte eficiente sunt activităţile care presupun 
implicarea simultană a tuturor membrilor grupului. Principiul 
dat se bazează pe ideea foarte cunoscută în psihologia experi-
mentală, conform căreia omul însuşeşte 10% din ceea ce aude, 
50% din ceea ce vede, 70% din ceea ce vorbeşte şi 90% din 
ceea ce face.

 Principiul cercetării creative. Esenţa acestui principiu constă în 
faptul că în timpul trainingului participanţii însuşesc cunoştinţe 
noi şi, cel mai important, descoperă (sau redescoperă) particu-
larităţi şi resurse personale. Reieşind din acest principiu, sar-
cina moderatorului constă în selectarea, construirea şi organi-
zarea acelor modele situaţionale, care vor permite membrilor 
grupului să conştientizeze, aprobe şi antreneze posibilităţi noi 
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de reacţionare în situaţii emoţional solicitante, care vor contri-
bui la menţinerea unui nivel optimal al stabilităţii emoţionale.

 Principiul comunicării parteneriale prevede respectarea inte-
reselor, emoţiilor şi sentimentelor celorlalţi. Implementarea 
acestui principiu creează în grup o atmosferă de securitate, 
încredere, deschidere, care permite participanţilor să experi-
menteze comportamente noi, fără frica erorilor sau stigmatiză-
rii sociale.

 Principiul confidenţialităţii presupune păstrarea informaţiei în 
cadrul grupului. Acest principiu asigură încrederea participan-
ţilor şi atmosfera de sinceritate. Acordul cu referire la menţine-
rea confidenţialităţii se stabileşte în cadrul unei discuţii colecti-
ve‚ devenind o normă a activităţii grupului.

Metode psihologice utilizate în trainingul de dezvoltare a 
stabilităţii emoţionale

1. Metode de lucru cu evenimente din trecut (din experienţa anteri-
oară trainingului) [61; 63; 67]:
 Metoda regresiei (readucerea în actualitate a unei experienţe 

neplăcute din trecut în scopul schimbării atitudinii faţă de ea. 
Se combină cu activizarea unei experienţe pozitive).

 Metoda schimbului de experienţă (actualizarea unui episod din 
trecut în cadrul discuţiei colective pentru a scoate în evidenţă şi 
alte păreri sau posibile variante de comportament. Astfel, pro-
tagonistul înţelege că problemele, trăirile sale, nu sunt unice şi 
nici cele mai mari şi chiar îşi priveşte problema „cu alţi ochi”).

 Psihodrama scoate la iveală lumea interioară a participanţilor 
(amintiri, vise, relaţii, fantasme etc.) Dând viaţă situaţiilor pro-
blematice, psihodrama facilitează stabilirea unui echilibru între 
exigenţele intrapsihice şi cerinţele realităţii, prin redescoperi-
rea şi antrenarea resurselor de spontaneitate şi creativitate ale 
persoanei. Omul devine actorul propriei vieţi, un scenariu care 
se scrie in vivo. Aici individul se întâlneşte cu resursele, îndo-
ielile, dorinţele, blocajele şi visele sale, pe care le explorează 
într-un cadru securizant.

2. Metode de lucru cu „evenimentele care se desfăşoară la training”. 
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Sarcina acestui grup de metode este să asigure întâlnirea partici-
panţilor la training cu situaţii neaşteptate, noi, necunoscute.
 Metoda centrării pe momentul prezent. Este important ca par-

ticipanţii să înveţe să-şi trăiască prezentul, sa înţeleagă ce simt 
în acest moment, la ce se gândesc, ce senzaţii au apărut în corp 
şi unde anume etc. Deci, participanţii trebuie să înveţe să tră-
iască aici şi acum, nu să transfere trăirile din trecut şi să le re-
pete în prezent.

 Metoda reflecţiei de grup presupune discuţia comună şi analiza 
evenimentelor care au loc în grup, cu scopul stimulării procese-
lor individuale şi de grup.

 Metoda edificării dispoziţionale, implică jocuri de rol, proceduri 
sociometrice etc., ce permit fiecărui participant să găsească o 
modalitate de îmbinare a componenţelor emoţionale şi raţio-
nale, să „împace” tendinţa de autoafirmare cu cea a constrân-
gerilor sociale. Are loc conştientizarea ponderii Eului personal 
în raportul cu alţii, este înţeleasă dependenţa de „partenerii de 
joc”. Se lucrează la valorificarea stimei de sine, autoeficacităţii 
etc.

3. Metode de lucru cu evenimente „construite” care nu se regăsesc 
în experienţa personală a participanţilor, dar pe care le-ar putea 
cunoaşte în viitor.
 Metoda autoexprimării simbolice, orientată spre proiectarea şi 

modelarea (în spaţiu psihologic, nu fizic) unei viziuni noi asu-
pra lumii, asupra propriei persoane. În acest scop, pot fi uti-
lizate meditaţiile, desenele proiective, alcătuirea de poveşti, 
programarea neurolingvistică, crearea obiectelor din nisip, lut, 
plastilină, hârtie sau stofă etc. Un rol mare îi revine aici ima-
ginaţiei, care poate contribui la schimbarea stării psihologice 
a persoanei, rezolvarea conflictelor interne şi externe, modifi-
carea comportamentului. Prin intermediul acestei metode se 
pot depăşi şi rezistenţele individuale. Evenimentele construi-
te în imaginaţia noastră pot avea o conotaţie practică foarte  
puternică.
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 Metoda rezolvării de grup a problemelor. Discuţia colectivă (în 
grup) poate scoate în evidenţă (şi schimba) unele montaje, ste-
reotipuri sau prejudecăţi ale membrilor grupului. Participanţi-
lor li se oferă posibilitatea să vadă problema din diferite părţi, 
să însuşească mai multe modalităţi de depăşire/rezolvare a ei, 
ceea ce va contribui la consolidarea capacităţii de menţinere a 
nivelului funcţional al stabilităţii emoţionale în situaţiile profe-
sionale stresante. Parte componentă a acestei metode poate 
fi şi brainstormingul, care stimulează discuţia în grup a unor 
situaţii mai dificile. Funcţia sa de bază ar fi aici generarea unor 
noi, dar eficiente modalităţi de comportament emoţional într-
o situaţie concretă. Sunt notate toate ideile‚ care mai apoi sunt 
discutate‚ grupate în conformitate cu particularităţile contextu-
ale şi selectate cel mai potrivit. Reguli specifice: Non-evaluare‚ 
non-apreciere‚ non-critică‚ egalitate‚ autonomie în exprimarea 
ideilor.

 Metoda operaţionalizării. Trainingul prezintă oportunitatea de 
„a repeta comportamentul însuşit” în diferite situaţii, depla-
sându-l astfel în viaţa reală. Metoda respectivă este orientată 
spre exersarea rezolvării unor sarcini instrumentale, ce ţin de 
experimentarea activităţilor reale, acordându-se atenţie fiecă-
rei etape în parte, atingerea scopurilor concrete, practice, care, 
în final, vor contribui la diminuarea nivelului instabilităţii emo-
ţionale al participanţilor. 

Curriculumul de activităţi al programului formativ conţine 
următoarele module de intervenţie: 

1. Familiarizarea cu problematica stabilităţii emoţionale, componen-
tele sale constituente şi caracteristicile funcţionale. Conştientiza-
rea rolului stabilităţii emoţionale în activitatea profesională, dar şi 
în viaţa de zi cu zi.

2. Dezvoltarea componentei emoţionale a stabilităţii emoţionale. În 
cadrul acestui modul, participanţii la training vor învăţa să-şi con-
ştientizeze propriile emoţii şi să însuşească modalităţi de reglare 
a lor; să înţeleagă starea emoţională a interlocutorului şi să mani-
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feste empatie şi toleranţă în relaţia cu el; să înveţe să fie echilibraţi 
emoţional şi chiar să fie fericiţi;

3. Consolidarea componentelor volitivă, motivaţională şi intelectua-
lă a stabilităţii emoţionale. Tehnicile din acest modul sunt orienta-
te spre dezvoltarea capacităţilor de a lua decizii în situaţii emoţi-
onal solicitante, antrenarea efortului volitiv în scopul autoreglării 
emoţionale; amplificarea controlului intern şi asumarea respon-
sabilităţii pentru propriile decizii; dezvoltarea motivaţiei pentru 
rezilienţa emoţională şi pentru realizarea cu succes a obiectivelor 
activităţii, indiferent de obstacolele întâlnite; conştientizarea de 
către participanţi a importanţei unei bune pregătiri profesionale în 
menţinerea unui nivel optimal al stabilităţii emoţionale, a rolului 
instruirii continue şi a experienţei profesionale în evitarea stări-
lor de neuroticism. Modulul dat include şi tehnici orientate spre 
diminuarea nivelului instabilităţii emoţionale prin transformarea 
gândurilor iraţionale în raţionale;

4. Relaxarea, ca una dintre metodele importante de menţinere a sta-
bilităţii emoţionale funcţionale în situaţii stresante. Modulul dat 
are drept scop relaxarea prin controlul conştient al tonusului fi-
zic şi mintal, pentru calmarea tensiunilor interne şi consolidarea 
echilibrului fizic, mintal şi emoţional al participanţilor la training. 
Tehnicile de relaxare utilizate presupun eliberarea de emoţiile ne-
gative acumulate şi atingerea unei stări de armonie între minte şi 
corp;

5. Modulul de încheiere, orientat spre consolidarea cunoştinţelor şi 
abilităţilor dobândite. Bazându-se pe reflecţie, poate fi organizat 
atât la sfârşitul şedinţelor, cât şi la sfârşitul trainingului – sub forma 
unor tehnici generalizatoare. Implică, de asemenea, şi realizarea 
feedbackului, schimbul de emoţii şi gânduri apărute în procesul 
lucrului în grup, formularea concluziilor derivate din mesajul teh-
nicilor aplicate.
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Structura şedinţelor trainingului

Elementul trainingului Scopuri

1. Etapa preliminară, salutul Crearea atmosferei de lucru în grup, 
bazată pe încredere reciprocă şi acceptare 
necondiţionată.

2. „Gimnastica emoţională” Presupune organizarea unui climat 
emoţional favorabil şi stimularea 
activismului grupului în vederea obţinerii 
unor rezultate productive.

3. Conţinutul de bază al 
şedinţei (prezentarea, 
explicarea şi desfăşurarea 
tehnicilor de lucru)

Desfăşurarea tehnicilor propriu-zise, 
având drept scop dezvoltarea elementelor 
constituente ale stabilităţii emoţionale. 
În scopul consolidării abilităţilor obţinute, 
la sfârşitul fiecărei tehnici, se organizează 
discuţii despre dificultăţile întâlnite, 
posibilităţile de aplicare, beneficiile 
implementării; la fel, se discută despre 
ceea ce au simţit participanţii în timpul 
executării tehnicii.

4. Reflecţii asupra 
activităţilor desfăşurate

Reflecţia poate fi emoţională (Ce anume 
mi-a plăcut şi de ce?) şi cognitivă (Ce am 
învăţat nou, ce concluzii mi-am făcut?).

5. Încheierea şedinţei Şedinţa se finalizează cu ritualul de adio, 
pot fi folosite şi aplauzele. 

5.1. Tehnici de dezvoltare a stabilităţii emoţionale

 ŞEDINŢA 1.

1. Salutul

2. Nota informativă
 Scopul: Familiarizarea cu problematica stabilităţii emoţionale, 

componentele sale constituente şi caracteristicile funcţionale. 
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Înţelegerea rolului stabilităţii emoţionale în activitatea profesi-
onală, dar şi în viaţa de zi cu zi. Durata ~20 min. 

Semnificaţii: În contextul în care „o teorie bună este un lucru foar-
te practic”, considerăm absolut necesară asigurarea activităţilor prac-
tice ulterioare cu acest suport teoretic, cu atât mai mult în cazul în 
care membrii grupului sunt intelectuali.

3. Tehnica „Misterul numelui”
 Scopul: autoafirmarea, dezvoltarea abilităţilor de reflecţie, for-

marea coeziunii de grup.
Caracteristica: Participanţii sunt rugaţi, în scopul cunoaşterii, dar 

şi al autocunoaşterii, să povestească fiecare despre numele său: „Se 
consideră că numele fiecăruia dintre noi poartă o semnificaţie apar-
te care ne influenţează şi chiar ne caracterizează într-o oarecare mă-
sură. Vă rog să reflectaţi asupra sensului ascuns al propriului nume. 
Pentru început, vom descifra misterul primului sunet al numelui. Spre 
exemplu, Alina este afectuoasă şi ascultătoare; este în armonie cu 
sine însăşi, dar se întâmplă să fie autoritară în relaţie cu ceilalţi. În 
unele cazuri poate fi caracterizată şi prin agresivitate. Participanţilor 
li se oferă câteva minute pentru reflecţie, la dorinţă, aceste calităţi 
pot fi notate. Dacă se dispune de timp, se poate merge mai departe, 
dezlegându-se misterul fiecărei litere a numelui.

Semnificaţii: De obicei, participanţii nu întâlnesc dificultăţi, întru-
cât cele mai multe calităţi care pot caracteriza o persoană au câteva 
sinonime care încep cu litere diferite. Tehnica este nu doar de auto-
cunoaştere, dar şi proiectivă, furnizând informaţii preţioase despre 
autopercepţie şi stima de sine a membrilor grupului.

Discuţii: Cât de uşor/dificil v-a fost să vă caracterizaţi propriul 
nume? Ce-aţi aflat nou despre propria persoană, dar şi despre cei-
lalţi? Participanţii sunt invitaţi să analizeze diferenţele dintre carac-
teristicile enunţate de persoanele al căror nume începe cu aceeaşi 
literă.

4. Tehnica „Regulile de lucru”
 Scopul: Stabilirea regulilor de lucru ale grupului în cadrul pro-

gramului formativ.
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Caracteristica: Participanţilor li se propune să alcătuiască împreu-
nă un set de norme, reguli, care vor fi respectate de către toţi mem-
brii pe durata întregului program formativ. Cu toate că rolul condu-
cător îi revine organizatorului, participanţii sunt invitaţi/încurajaţi să 
participe, să propună, să analizeze. Regulile sunt scrise pe o coală de 
hârtie şi afişate la fiecare întâlnire.

Exemplu de Reguli de lucru: 
1. Confidenţialitatea: ceea ce se vorbeşte la training rămâne în acest 

cabinet;
2. Eu-afirmaţii: relatăm doar ceea ce simţim, de la persoana întâi, 

fără a acuza pe alţii;
3. Fără aprecieri: nu există răspunsuri bune sau rele, se acceptă fi-

ecare răspuns, critica trebuie să fie constructivă şi adresată doar 
comportamentului şi nu persoanei.

4. Dreptul la greşeli: în training, în general, nu există corect/incorect.
5. Respectul pentru ceilalţi: când cineva vorbeşte, ceilalţi nu-l între-

rup.
6. Regula STOP: dacă discuţia s-a focusat pe o persoană şi dânsa este 

nemulţumită de acest lucru, poate opri discuţia în orişice moment 
prin cuvântul STOP.

7. Participarea voluntară: dacă nu doreşte, persoana poate să nu 
participe la exerciţiu.

8. Activismul: de obicei, cei care sunt mai activi la şedinţe, achiziţio-
nează mult mai multe cunoştinţe, priceperi şi abilităţi.
Se mai pot adăuga reguli, la dorinţa participanţilor. La fel, se pot 

stabili şi eventuale „pedepse” pentru cei care nu respectă regulile. 
Semnificaţii: O tehnică reglatoare aparent simplă cu multiple 

beneficii: acordă siguranţă, încredere în sine şi libertate în acţiune; 
conferă semnificaţie şi valoare ştiinţifică (învăţătorii cunosc că tot ce 
înseamnă reguli se bazează pe principii ştiinţifice). Dispare frica de 
nou, de nedeterminat.

5. Tehnica „Omuleţul din hârtie”
 Scopul: autocunoaşterea reacţiilor emoţionale, exersarea posi-

bilităţilor de exprimare a propriilor stări emoţionale, cunoaşte-
rea membrilor grupului.
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Materiale necesare: câte o foaie A4, un creion şi un foarfece.
Caracteristica: Participanţilor li se propune să deseneze un omu-

leţ pe foaie, să-l decupeze şi să-i dea propriul nume. Li se explică că 
aceasta este propria lor imagine, sinceră şi adevărată, sensibilă şi vul-
nerabilă. După ce au decupat omuleţii, sunt rugaţi fiecare dintre ei, 
să-şi prezinte omuleţul, numindu-l cu propriul nume şi răspunzând la 
următoarele întrebări: 
 În ce situaţii omuleţul poate să devină nervos?
 Ce anume simte omuleţul în asemenea situaţii?
 Care sunt modalităţile cu ajutorul cărora depăşeşte această 

stare?
 Se descurcă oare singur sau are nevoie de ajutorul altor per-

soane?
Discuţii: Se întreabă participanţii dacă au întâlnit dificultăţi în re-

alizarea sarcinii şi unde anume: atunci când au descris omuleţul sau 
când au relatat această descriere în grup?

Semnificaţii: Fiind o tehnică proiectivă, permite scoaterea în evi-
denţă a preocupărilor, a vieţii interioare (adesea inconştiente) prin 
reducerea tensiunii emoţionale şi a barierelor conştientului. Astfel, 
pentru participanţi, este mai uşor să povestească despre omuleţ la 
persoana a III-a, decât despre sine, la persona I (întâi). Este o tehnică 
de debut a dezvoltării stabilităţii emoţionale prin autocunoaştere.

6. Reflecţii pe marginea primei şedinţe de lucru

7. Etapa de încheiere a şedinţei: se încurajează participanţii şi se 
felicită pentru deschiderea de care au dat dovadă. Şedinţa se 
finalizează cu aplauzele întregului grup.

         ŞEDINŢA 2

1. Salutul. Participanţilor li se propune să-şi salute colegii prin 
gesturi şi mimică, fără a utiliza cuvinte. La fel, ei sunt încurajaţi 
să abordeze cât mai multe modalităţi de salutare.

 Scopul: Formarea coeziunii de grup, exersarea autoexprimării 
emoţionale prin mijloace nonverbale.
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Discuţii: cum s-au simţit, fiecare dintre ei, atunci când au primit 
atâtea zâmbete, strângeri de mână, mângâieri pe umeri etc.? Cât ne 
costă asemenea gesturi, dar cât contează ele pentru alţii?

Semnificaţii: O tehnică foarte utilă, îndeosebi pentru cei intro-
vertiţi, de exersare a autoexprimării emoţionale. La fel, participanţii 
exersează decodificarea mesajelor nonverbale a interlocutorilor. 

2. Tehnica „Gheaţă şi flăcări” 
 Scopul: Autocunoaşterea, conştientizarea propriilor posibilităţi 

de autoreglare emoţională, conştientizarea semnificaţiei auto-
sugestiilor funcţionale.

Descriere: Participanţii sunt rugaţi să se aşeze, să se relaxeze, să 
pună mâinile pe genunchi cu palmele deschise deasupra şi să închidă 
ochii. În decurs de un minut, trebuie să-şi imagineze că într-una dintre 
mâini ţin un cartof fiert fierbinte, iar în cealaltă – o bucată de gheaţă. 
După aceasta, prezentatorul (sau câţiva membri care n-au participat) 
le pipăie palmele şi încearcă, după temperatura lor, să deducă unde 
„a fost” cartoful fierbinte şi unde gheaţa. De obicei, acest lucru poate 
fi determinat exact, fiindcă temperatura palmelor, într-adevăr, diferă.

Semnificaţii: Demonstrarea efectului apariţiei modificărilor fizio-
logice sub influenţa reprezentărilor noastre. Însuşirea modalităţilor 
de reglare a acestor reacţii prin intermediul reprezentărilor. Suprima-
rea scepticismului participanţilor la training cu privire la tulburările 
somatice datorate stărilor emoţionale.

Discuţii: Reprezentările noastre au capacitatea să se transforme în 
realitate. Noi ne imaginăm că mâinii îi este frig sau cald şi temperatu-
ra ei, într-adevăr, se schimbă. Ne imaginăm succesul sau înfrângerea, 
apropiindu-ne astfel de ele… Exemplificaţi situaţii de viaţă în care, 
pentru a ne apropia de scopul propus, este important să ne imaginăm 
în detalii tot ceea ce vrem să realizăm.

3. Tehnica „Timpul psihologic”
 Scopul: Cunoaşterea Eu-lui real al propriei persoane.
Descriere: Participanţii sunt rugaţi să se aşeze, să se relaxeze şi 

să închidă ochii. Sarcina lor este să determine cât mai concret când 
va trece exact un minut de la semnalul conducătorului. Nu este de 



43

dorit să numere în gând până la 60, trebuie doar să-şi asculte intuiţia. 
Atunci când participantul consideră că a trecut un minut, el, fără a 
spune nimic, ridică mâna, dar ochii nu-i deschide. Conducătorul fixea-
ză timpul real care a trecut până în acest moment. 

Semnificaţii: De regulă, cei cărora li se pare că timpul trece mai 
repede decât în realitate se ghidează de principiul: „se grăbesc şi să 
trăiască şi să simtă”. Şi invers, cei care percep trecerea timpului mai 
lentă, preferă, de obicei, şi să trăiască cu măsură şi fără grabă. La fel, 
percepţia timpului mai depinde şi de starea emoţională dominantă: 
atunci când este foarte activ, excitat, percepe şi trecerea timpului ca 
fiind mai rapidă.

Discuţii cu referire la perceperea subiectivă a timpului, a eveni-
mentelor, factori ce-o condiţionează, şi necesitatea exersării unei per-
cepţii a timpului cât mai aproape de cea adevărată.

4. Tehnica de relaxare „7 lumânări”
 Scopul: Relaxarea mentală şi corporală, în vederea îndepărtării 

rapide a tensiunii fizice şi psihoemoţionale.
*Notă: Deoarece tehnicile 2 şi 3 scot, de obicei, la iveală unele ca-

racteristici pe care nu toţi participanţii sunt pregătiţi să le accepte, 
fapt ce poate cauza o stare de nelinişte sau iritare, o tehnică de rela-
xare este foarte binevenită aici.

Materiale ajutătoare: Exerciţiul se face cel mai bine în semiobscu-
ritate, pe un fundal muzical liniştit.

Descriere: Aşezaţi-vă comod, închideţi ochii, relaxaţi-vă. Vă este 
comod, sunteţi liniştit şi confortabil… Respiraţi adânc şi egal…Imagi-
naţi-vă că la 1 metru în faţa voastră se află 7 lumânări care ard… In-
spiraţi lent şi cât se poate de adânc. Acum imaginaţi-vă că trebuie să 
stingeţi o lumânare. Suflaţi în direcţia ei cât puteţi de tare, expirând 
tot aerul din plămâni. Flacăra începe să tremure şi lumânarea se stin-
ge…Iarăşi inspiraţi lent şi adânc şi stingeţi a II-a lumânare. (Şi aşa mai 
departe…toate 7)…Revenim încet, mişcând uşor braţele…Urmărim să 
păstrăm starea de linişte interioară şi după deschiderea ochilor…

Discuţii: Participanţii sunt rugaţi să vorbească despre starea lor 
emoţională înainte şi după tehnica de relaxare. Apoi conducătorul 
training-ului le prezintă informaţii despre rolul inspiraţiei/expiraţiei 
în relaxare.
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5. Tehnica „Ceapa”
 Scopul: Aprecierea corectă, analiza detaliată a situaţiei proble-

matice, în scopul selectării strategiilor eficiente de acţiune şi 
menţinere a unui nivel optimal al stabilităţii emoţionale.

Desfăşurare: Participanţii se grupează câte doi (prin tragere la 
sorţi). Fiecare grup primeşte câte o fişă pe care este reprezentată gra-
fic o ceapă sub forma a trei cercuri concentrice. Grupul selectează o 
situaţie problematică, care le prezintă interes. Împreună, pe parcursul 
a 10 minute, analizează problema în felul următor: 
 În cercul exterior se notează caracteristicile externe, manifes-

tările comportamentale ale problemei;
 Completând al doilea cerc, se notează cauzele superficiale ale 

acestei probleme, aşa cum par a fi la prima vedere;
 Completând mijlocul, se notează adevăratele cauze ale proble-

mei date, evidenţiindu-se subtilităţile sau sensul lor ascuns.
Apoi, ţinând cont de aceste cercuri, grupul propune diferite soluţii, 

evidenţiindu-le şi consecinţele. 
Discuţii: Este foarte important să evidenţiem faptul că, de cele 

mai multe ori, soluţiile specifice fiecărui cerc pot prezenta diferenţe. 
Se invită participanţii să citească aceste diferenţe, punând accent pe 
posibilele lor consecinţe. Se discută despre importanţa înţelegerii şi 
aprecierii corecte a situaţiei înainte de luarea deciziei sau de prezen-
tare a răspunsului.

Semnificaţii: Una dintre condiţiile esenţiale ale stabilităţii emoţi-
onale este aprecierea corectă a situaţiei. Tehnica dată urmează după 
ce au fost însuşite tehnicile de reglare emoţională. Astfel, este ne-
cesar să rămânem calmi ceva timp pentru a putea analiza obiectiv 
problema cu care ne confruntăm. În contextul profesional didactic, 
înţelegerea profundă a situaţiei presupune şi un nivel ridicat al cu-
noaşterii pedagogice. Aprecierea corectă a situaţiei ne va permite se-
lectarea strategiilor optimale de acţiune ulterioară.
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6. Etapa de încheiere, tehnica „Interviul”
 Scopul: Consolidarea cunoştinţelor şi abilităţilor însuşite, oferi-

rea feedbackului.
Desfăşurare: Membrii grupului sunt rugaţi să-şi imagineze că jur-

naliştii unei renumite reviste le vor lua un interviu, având drept su-
biect impresiile de la şedinţa de astăzi a training-ului. Forma de orga-
nizare a răspunsului este liberă. Fiecare dintre participanţi îşi spune 
părerea la un microfon improvizat. Acest „joc” poate fi utilizat la sfâr-
şitul fiecărei şedinţe.

        ŞEDINŢA 3

1. Salutul (prin gesturi şi mimică)

2. Tehnica „Până la linia de finiş”
 Scopul: Autocunoaşterea, reflecţii asupra propriului comporta-

ment emoţional.
Descriere: Participanţii sunt rugaţi, cu ochii închişi, să parcurgă dis-

tanţa până la finiş situat la 5-6 metri de start şi să se oprească atunci 
când li se pare că sunt foarte aproape de el, dar nu au depăşit-o. Dacă 
este timp, li se permite să facă încă o încercare. Dacă sunt mulţi parti-
cipanţi, se împart în grupuri de 6-7 persoane care vor porni în acelaşi 
timp.

Semnificaţii: luarea deciziilor în situaţii de risc: cu cât mai departe 
mergi, cu atât mai mare este şansa să câştigi, dar şi să pierzi, în caz că 
depăşeşti linia. În acelaşi timp, exerciţiul oferă material pentru analiza 
felului în care în viaţa noastră se combină tendinţa de-a atinge suc-
cesul şi precauţia, tendinţa de-a evita eşecurile. De obicei, cei care se 
opresc cu mult înainte de linia de finiş sunt motivaţi de evitarea eşe-
curilor, cei care ajung aproape de linia de finiş sau chiar o depăşesc –  
de atingerea succesului.

Discuţii: Cine şi de pe ce anume s-a bazat când a luat hotărârea 
în ce moment să se oprească? Oamenii precauţi, care s-au oprit mai 
devreme, au puţine şanse să câştige, în schimb cei care merg mai de-
parte se conduc de principiul „să câştig sau să pierd”, ei sunt pregătiţi 
pentru risc. Cum consideră ei, cu ce caracteristici ale personalităţii are 
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legătură acest lucru? În ce situaţii de viaţă este important să poţi să 
ajungi până la capăt, asumându-ţi riscuri, limite, şi când este impor-
tant să te poţi opri, alegând liniştea şi confortul?

Reflecţii: Imaginaţi-vă că în şcoala în care lucraţi s-a anunţat Con-
cursul Mărţişoarelor, la care trebuie să participe fiecare clasă. Cum se 
va comporta un învăţător care s-a oprit cu mult înaintea liniei de finiş, 
care s-a oprit lângă ea şi care o depăşit-o?

3. Tehnica „Aşază-te ca…”
 Scopul: Însuşirea autoreglării emoţionale prin intermediul 

controlului manifestărilor exterioare. Dezvoltarea spiritului de 
observaţie, a posibilităţii de exprimare emoţională, dar şi de 
înţelegere a comportamentului emoţional a celorlalţi.

Descriere: Participanţilor la training li se propune să se aşeze în 
asemenea poziţie, pentru ca înfăţişarea lor să redea diferite situaţii. 
Spre exemplu: 
 Elevul care a primit nota 2 la evaluare;
 Om de afaceri care a încheiat un contract ce-i va aduce un pro-

fit imens;
 Patinator, care a căzut la sfârşitul prezentării numărului într-o 

competiţie sportivă importantă, rămânând, în consecinţă, fără 
medalie;

 Fotbalist atacant care a bătut golul decisiv etc.
Semnificaţii: Inducerea voluntară a stărilor emoţionale funcţiona-

le, benefice, dar şi controlul emoţiilor disfuncţionale, negative, prin 
intermediul poziţiei corporale, a mimicii şi gesturilor.

Discuţii: La ce anume trebuie să fim atenţi pentru a înţelege ce 
exprimă poziţia unui om aşezat. (Se prezintă şi informaţii despre sem-
nificaţia poziţiei corporale) Dar cum şedeţi voi, de obicei, ce exprimă 
poziţia voastră dintr-o parte? Vreţi să controlaţi impresia pe care o 
faceţi altor oameni? Învăţaţi-vă să conştientizaţi, analizaţi propria po-
ziţie, încercaţi să vă priviţi cu ochii altora.

4. Tehnica „Plusuri şi minusuri”
 Scopul: Analiza şi aprecierea corectă a situaţiei problematice 

intervenite, în vederea soluţionării ei constructive şi a menţi-
nerii unui nivel optimal al stabilităţii emoţionale.
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Descriere: Participanţilor li se propune să descrie în 1-2 fraze două 
evenimente de viaţă – unul bun şi unul rău. Apoi participanţii se gru-
pează câte 3-4, povestesc celorlalţi evenimentele şi găsesc în fiecare 
dintre evenimente trei momente pozitive şi trei negative. Spre exem-
plu, evenimentul pozitiv „s-a îmbogăţit brusc” poate avea drept laturi 
negative: înrăutăţirea relaţiilor cu cei din jur (vor începe să-i invidie-
ze), iar evenimentul negativ „îmbolnăvirea” – să-i dea posibilitatea 
să citească o carte interesantă, pentru care, anterior, nu a avut timp. 
După discuţii (10-15 min.), fiecare grup prezintă evenimentele cu la-
turile lor pozitive /negative.

Semnificaţii: Este demonstrată posibilitatea interpretării diferite 
a evenimentelor care, la prima vedere, sunt clasate categoric drept 
bune sau rele. Exerciţiul ne învaţă să înţelegem lucrurile mai flexibil, 
să le vedem şi părţile bune, şi cele rele. Participanţii trebuie să înţe-
leagă că aprecierea unei situaţii depinde nu atât de evenimentul în 
sine, cât de faptul cum îl percepem, interpretăm noi.

Discuţii: Puţine dintre evenimentele de viaţă pot fi clasificate vă-
dit ca fiind bune sau rele, majoritatea lor implică laturi pozitive şi la-
turi negative. Deseori însă noi vedem doar una, îndeosebi este dificil 
să vedem părţile bune ale unui eveniment rău. La ce poate conduce 
această percepere îngustă a lumii? Cum poate fi ea depăşită?

5. Tehnica de relaxare şi autosugestie „Atinge stelele”
 Scopul: Relaxarea în situaţii stresante, în vederea menţinerii 

unui nivel funcţional al stabilităţii emoţionale.
Descriere: Participanţii primesc următoarea instrucţiune: „Aşe-

zaţi-vă comod şi închideţi ochii. Inspiraţi şi expiraţi adânc de 3 ori… 
Imaginează-ţi deasupra ta un cer nocturn, plin de stele. Găseşte şi 
priveşte o stea deosebit de lucioasă, care se asociază cu o dorinţă de a 
ta: să ai ceva sau să devii cineva… (15 sec.). Acum întinde mâinile spre 
cer pentru a ajunge la steaua ta. Străduieşte-te din toate puterile şi 
numaidecât vei ajunge la ea. Ia-o de pe cer, lasă mâinile în jos şi pune-
o cu grijă în faţa ta, într-un coşuleţ frumos şi încăpător…Priveşte iarăşi 
la cerul înstelat… Alege o altă stea care îţi aminteşte de altă dorinţă 
a ta… (10 sec.). Acum întinde ambele mâini cât poţi de sus, să ajungi 
până la cer. Culege şi această stea de pe cer şi pune-o alături de pri-
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ma, în coşuleţul fermecat… Le sugerăm să inspire adânc atunci când 
se întind după stea şi să expire atunci când o pun în coşuleţ. (Mai pot 
fi culese în acelaşi mod încă câteva steluţe). 

Discuţii: Se analizează importanţa autosugestiilor pozitive în reali-
zarea dorinţelor. Se discută despre starea de înainte şi după relaxare, 
despre modalitatea realizării individuale a tehnicilor de relaxare. La 
dorinţă, unii pot povesti despre careva steluţă din coşuleţ şi semnifi-
caţia ei. 

6. Metafora „Soarele şi vântul”
 Scopul: Evidenţierea rolului blândeţii şi a toleranţei comuni-

cative şi comportamentale, ca părţi componente a stabilităţii 
emoţionale.

Descriere: Odată, soarele şi vântul au pariat cine este cel mai pu-
ternic. Deodată, ei au observat un călător care mergea pe drum şi 
au hotărât: cine-i va dezbrăca mai repede mantaua, acela-i mai pu-
ternic. A început vântul. A suflat din toate puterile, vrând să dea jos 
mantaua de pe călător. El o trăgea de guler, de mâneci, dar nu-i ieşea 
nimic. Atunci vântul a adunat ultimele puteri şi a suflat asupra călă-
torului din toate forţele, dar acela şi-a încheiat mai bine nasturii, şi-a 
încovoiat spatele şi a mers repede mai departe. Atunci a intervenit 
soarele. „Uite, i-a spus el vântului, eu voi acţiona altfel, cu blândeţe 
şi răbdare.”. Într-adevăr, soarele a început să-i mângâie cu blândeţe 
călătorului spatele, mâinile. Omul s-a relaxat şi şi-a ridicat faţa spre 
soare. Apoi şi-a descheiat mantaua, iar când i-a fost cald, a scos-o de 
tot. Astfel, soarele a ieşit învingător, acţionând cu căldură şi dragoste.

Discuţii: Se discută despre mesajul metaforei, participanţii sunt in-
vitaţi să aducă exemple din propria experienţă când toleranţa şi blân-
deţea au contribuit la evitarea stărilor de instabilitate emoţională şi 
rezolvarea cu succes a obiectivelor propuse.

7. Etapa de încheiere: Reflecţii, răspunsuri la întrebări, încurajări 
şi aplauze în grup.



49

        ŞEDINŢA 4

1. Salutul

2. Tehnica „Aşteptările mele”
 Scopul: Dezvoltarea reflecţiei, a motivaţiei şi a voinţei.
Descriere: Participanţii sunt rugaţi să-şi verbalizeze aşteptările cu 

referire la acest training. Ei pot fi încurajaţi cu ajutorul întrebărilor 
de felul: „Este normal să avem aşteptări de la activităţile în care ne 
încadrăm. Ce anume aşteptaţi (fiecare) de la acest training? Ce efort 
sunteţi dispuşi să depuneţi în acest scop?”

Semnificaţii: Este binevenită propunerea acestei tehnici anume la 
această etapă a training-ului, când participanţii au înţeles, deja, ce 
înseamnă „stabilitate emoţională” şi au îndeplinit diferite exerciţii de 
autocunoaştere.

3. Tehnica „Emoţiile mele”
 Scopul: Dezvoltarea capacităţii de recunoaştere a propriilor 

emoţii; rolul emoţiilor constructive şi destructive pentru acti-
vitate, sănătate.

Descriere: Participanţii sunt rugaţi să noteze pe o foaie emoţiile ca-
re-i copleşesc cel mai frecvent. Li se explică, apoi, ce înseamnă emoţii 
funcţionale şi disfuncţionale, care este diferenţa dintre ele şi emoţiile 
negative/pozitive. (Se aduc câteva exemple cu referire la caracterul si-
tuaţional). Sunt rugaţi, apoi, să împartă foaia în jumătate şi pe dreap-
ta să scrie emoţiile constructive, iar pe stânga – cele destructive. Sunt 
invitaţi, apoi, să reflecteze asupra felului în care emoţiile de pe fiecare 
parte a foii le influenţează starea de sănătate (fizică, mentală) pe ter-
men scurt sau lung. Cei care doresc pot să relateze deducţiile făcute 
sau propriile trăiri, experienţe.

Semnificaţii: Ţinând cont de contextul sociocultural, precum şi de 
principiile educaţionale cu care au crescut actualii învăţători, este les-
ne de presupus (şi chiar a fost constatat în practică) că mulţi dintre 
noi nici măcar nu-şi pot recunoaşte bine unele emoţii şi nici nu le pot 
descrie exact. De multe ori am fost învăţaţi să ne ascundem, refulăm, 
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inhibăm propriile trăiri. Reglarea emoţională este mai curând axată 
pe criterii biologice sau învăţată prin imitare (vizualul şi auditivul sunt 
programatori foarte puternici). Nici la capitolul „moştenire culturală” 
nu stăm mai bine, să ne amintim capodoperele folclorului nostru ba-
ladele Mioriţa, Meşterul Manole sau renumitul proverb „Capul plecat 
sabia nu-l taie” de pe timpurile când ţara noastră nu era decât „o 
punte de trecere”. Sunt principii deloc de neglijat, care, treptat, fără 
a fi conştienţi de ele, s-au infiltrat în profilul psihologic al neamului 
nostru (evoluţionist vorbind), influenţându-ne cogniţiile, modalităţile 
de gestionare a emoţiilor. 

Aşa cum ne-a arătat activitatea practică, unii dintre participanţi au 
fost, la început, sceptici cu referire la psihosomatică şi nu prea înţe-
legeau, spre exemplu, care ar putea fi legătura dintre stres şi tensiu-
nea arterială. În acest scop, am prevăzut tehnicile „Gheaţă şi flăcări”, 
„Controlul pulsului”, „Controlul respiraţiei” (descrise anterior).

4. Tehnica „Jurnalul emoţiilor”
 *Notă: Se propune grupului îndeosebi în cazul în care la tehni-

ca „Emoţiile mele” au demonstrat un nivel scăzut al înţelegerii 
propriilor emoţii şi abilităţi reduse de descriere a lor.

 Scopul: Cunoaşterea şi înţelegerea propriilor emoţii. Conştien-
tizarea importanţei „ecologiei emoţionale” în viaţa fiecăruia. 
Tehnica dată presupune comutarea atenţiei spre realitatea in-
terioară a fiecăruia, conştientizarea trăirilor pozitive sau nega-
tive şi acceptarea lor fără a le nega.

Descriere: Li se propune participanţilor, pe parcursul la o lună, să 
noteze, în fiecare zi, emoţiile pe care le-au simţit. Atunci când este po-
sibil, să înţeleagă legătura lor cauzală sau intensitatea trăirilor emoţi-
onale în funcţie de durata lor. La fel, pot încerca să descrie cum felul 
emoţiilor resimţite a influenţat activitatea desfăşurată sau propria 
stare fiziologică. O modalitate interesantă şi foarte eficientă este şi 
asocierea emoţiei cu o pată colorată (acuarelă) de dimensiuni şi for-
me diferite. Se clarifică toate întrebările participanţilor, oferindu-se 
informaţii despre „ecologia emoţională”. 

Semnificaţii: Dezvoltarea stabilităţii emoţionale necesită, în pri-
mul rând, cunoaşterea, deosebirea, înţelegerea propriilor stări emo-
ţionale. Este o primă condiţie obligatorie în optimizarea stabilităţii 
emoţionale.
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5. Tehnica „Recunoaşterea emoţiilor” (continuare la tehnica 
„Jurnalul emoţiilor”)

 Scopul 1: Însuşirea şi exersarea unor mecanisme esenţiale ale 
stabilităţii emoţionale: conştientizarea propriilor emoţii, auto-
reglarea emoţională, recunoaşterea emoţiilor interlocutorului, 
evaluarea corectă a situaţiei.

 Scopul 2: Extinderea programului formativ în afara cabinetului 
psihologului, implicând invitaţia de utilizare a abilităţilor însuşi-
te la training în viaţa de zi cu zi.

Descriere: După ce emoţiile au fost notate, conştientizate, pe par-
cursul următoarei luni, subiecţii trebuie să fie atenţi şi să exerseze re-
cunoaşterea propriilor emoţii. Pentru început, pot consulta carnetul 
în care au fost notate emoţiile, iar apoi identificarea poate fi la nivel 
mintal. Exemple de situaţii în care poate fi aplicată tehnica dată: în 
autobuz cineva v-a călcat pe picior. Simţiţi cum vă copleşeşte furia, 
dar nu vă lăsaţi conduşi de ea. Mintal, găsiţi carnetul în care aţi notat 
emoţiile (vizualizând locul în care şede), îl răsfoiţi, găsiţi pagina unde 
este descrisă emoţia care este pe cale să vă copleşească acum. Ana-
lizaţi forma, mărimea şi culoarea petei ce îi corespunde. Luaţi (imagi-
nar) o picătură de culoare galbenă şi aplicaţi-o pe pată. Observaţi cum 
se împrăştie pe suprafaţa petei, dizolvând culoarea iniţială.

Semnificaţii: Mecanismul reglator principal are la bază comutarea 
atenţiei, dar şi diminuarea gradată a intensităţii trăirilor negative aso-
ciate emoţiei, cu ajutorul imaginaţiei. Are loc timpuriu în procesul de 
generare a emoţiilor, înainte ca emoţia să fi fost complet formată şi 
permite alterarea traiectoriei emoţionale, influenţând atât experien-
ţa, precum şi expresia ulterioară a emoţiei.

6. Tehnica de relaxare „Încălţămintea strâmtă”
 Scopul: Relaxarea structurii fizice şi psihomentale, analiza co-

rectă a situaţiei, debarasarea de gândurile, convingerile, obice-
iurile destructive.

„Probabil, aţi avut situaţii în viaţă când încălţămintea vă era inco-
modă, vă rodea şi vă strângea. Imaginaţi-vă că mergeţi în asemenea 
încălţăminte… Este dificil, vă dor picioarele… Dar se poate întâmpla 
ca această încălţăminte să fie pentru noi, pe sufletul nostru… Încăl-
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ţămintea = cu temerile noastre, fricile, tensionările. Noi mergem prin 
viaţă, iar aceste lucruri ne încurcă, ne provoacă dureri… Imaginaţi-vă 
că mergeţi pe un drum care se cheamă viaţă, ducând o povară grea 
formată din trăiri negative din trecut, care vă apasă, „vă roade” sufle-
tul… Dar ce-o să fie dacă încercaţi să aruncaţi această încălţăminte, 
haină, şi să alergaţi nu într-o încălţăminte strâmtă, dar uşoară şi co-
modă? Cât este de bine când după o plimbare îndelungată în pantofi 
strâmţi şi înalţi noi avem posibilitatea să-i aruncăm şi să mergem des-
culţi… Imaginaţi-vă că la fel aruncaţi şi trăirile dvs. negative… Mersul 
prin viaţă devine uşor şi plăcut... Simţiţi această stare de uşurare, tră-
iţi în ea… Iar acum, când veţi deschide ochii, păstraţi această senzaţie 
de uşurinţă şi confort.

Discuţii: Se aduc în discuţie motivele optării pentru „încălţăminte 
strâmtă” şi factorii care ne pot ajuta să ne debarasăm de povara ne-
dorită.

7. Metafora terapeutică „O poveste de drum” 
(continuare la tehnica „Încălţămintea strâmtă”)

 Scopuri: Eliberarea de gândurile/obiceiurile destructive, con-
ştientizarea rolului stereotipurilor şi a prejudecăţilor în menţi-
nerea stărilor de instabilitate emoţională. 

Odată, un călător se târa pe un drum aparent fără sfârşit. Era în-
cărcat cu tot felul de poveri. Un sac greu cu nisip îi atârna de spate, 
un burduf cu apă îi era atârnat pe umeri. În mâna dreaptă ducea un 
bolovan de o formă ciudată. Lanţuri ruginite, cu care trăgea greutăţi 
prin nisipul prăfos îi răneau gleznele, zângănind la orice pas. Suspi-
nând şi gemând, se mişca înainte, pas cu pas, plângându-se de soarta 
sa grea şi de oboseala care-l chinuia. Pe drum, în căldura strălucitoare 
a miezului zilei, întâlni un fermier care-l întrebă: „O, călătorule obosit, 
de ce te încarci cu bolovanul acesta?”

– Groaznic nătâng, răspunse călătorul, nu-l observasem înainte! 
Zicând acestea, aruncă piatra la o parte şi se simţi mult mai uşor. 

După ce parcurse o altă cale lungă, un fermier îl întrebă: „Spune-mi, 
călătorule, de ce tragi aceste mari greutăţi legate de lanţuri în urma 
ta?”

– Sunt foarte bucuros că mi le-ai arătat, dar, oare pot fi desprinse?
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Călătorul se opri şi, cu mici eforturi, ajutat fiind şi de fermierul 
întâlnit, reuşi să se debaraseze de lanţuri. Încă o dată, se simţi mai 
uşor. Dar cu cât mergea mai departe, cu atât începea să sufere din 
nou. Nisipul fierbinte de pe drum îi frigea picioarele, iar cel din sac – 
spatele. Şi atunci îşi dădu seama că este foarte mult nisip în jur, cel 
din spate nefiindu-i de nici un folos. Ezitând puţin, aruncă sacul greu 
cu nisip. În acelaşi moment simţi cum spatele, încovoiat până acum, 
se îndreaptă, relaxându-se. Privi gânditor soarele care apunea, apoi 
merse să bea din apa unui râu curat, care curgea în apropiere. În timp 
ce-şi potolea setea, îşi dădu seama că apa râului era mai bună decât 
cea sălcie, pe care o căra pe umeri. Dar cum ar putea-o vărsa, dacă 
neam din neamul său purta cu sine câte un burduf de apă? Analiză cu 
atenţie râul curat, care curgea pe alături şi-şi aminti că-l va însoţi în 
toată călătoria sa. Deschise apoi grăbit burduful şi aruncă toată apa 
din el. Eliberat de poveri, porni fericit mai departe. 

Semnificaţii: Transpunându-ne în lumea copilăriei, poveştile ne fac 
să le acceptăm necondiţionat, fără blocajele sau rezistenţa impusă de 
conştient. Astfel, reuşim deplasarea unor modele de comportament 
dintr-un câmp al experienţei, într-un alt câmp, cel existenţial. 

Discuţii: Transferate în plan psihomental, care sunt poverile pe 
care mulţi dintre noi le „cară” după sine. Cât de conştienţi suntem 
de efectul lor perturbator? Cum am putea scăpa de ele? Cine ne-ar 
putea susţine, încuraja în efortul de conştientizare şi de debarasare 
de aceste greutăţi? 

De obicei, la această etapă a trainingului, participanţii sunt foarte 
deschişi şi mulţi dintre ei doresc să-şi împărtăşească experienţa des-
pre propriile „greutăţi”.

8. Încheierea şedinţei: Reflecţii, răspunsuri la întrebări, încurajări 
şi aplauze în grup.
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        ŞEDINŢA 5

1. Salutul

2. Tehnica „4 pătrate”
 Scopul: Menţinerea unui nivel optimal al stabilităţii emoţionale 

prin: 
 autocunoaştere;
 conştientizarea posibilităţilor de interpretare subiectivă a 

calităţilor altei persoane; 
 analiza mai profundă a situaţiei problematice;
 să înveţe să nu reacţioneze sub influenţa impulsului de mo-

ment într-o situaţie de conflict.
Descriere: Desenaţi un pătrat mare pe foaie. Împărţiţi-l în 4 părţi 

egale şi numerotaţi-o pe fiecare dintre ele astfel: 

1 2

3 4

În pătratul 1 scrieţi 5 calităţi personale, care vă plac.
În pătratul 3 scrieţi 5 defecte/vicii ale dvs. care nu vă plac. 
Vă rog să fiţi foarte sinceri, dacă doriţi n-o să le vadă nimeni. Acum 

citiţi cu atenţie trăsăturile pe care le-aţi scris în pătratul 3 şi reformu-
laţi-le astfel încât să devină pozitive. Vă puteţi imagina cum le-ar numi 
o persoană care vă iubeşte foarte mult şi căreia îi place totul la dvs. 
Reformulările scrieţi-le în pătratul 2. În cele ce urmează, imaginaţi-
vă că o persoană, cu care sunteţi în conflict, chiar şi calităţile dvs. le 
percepe ca negative. Citiţi calităţile scrise în pătratul 1, reformulaţi-le 
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în negative (cum le-ar vedea o persoană cu care sunteţi în conflict) şi 
notaţi-le în pătratul 4. 

Acum, acoperiţi cu palma pătratele 3 şi 4 şi, uitându-vă la 1 şi 2, 
vedeţi cât de bun sunteţi. Acum, acoperiţi pătratele 1 şi 2 , analizân-
du-le pe 3 şi 4. ..cu aşa un om nu ar vrea nimeni să comunice. De fapt, 
este vorba de una şi aceeaşi persoană percepută din unghiuri diferite, 
unele dintre ele fiind, de multe ori, total eronate.

Discuţii: 
 Cum să ne punem pe noi într-o lumină favorabilă astfel încât 

calităţile noastre să nu fie percepute ca negative. Exemplu: po-
vestea terapeutică „Căminul”

 Gestionarea emoţiilor în situaţii de conflict: înainte de-a catego-
risi pe cineva, să ne încredinţăm că, într-adevăr, avem dreptate.

3. Tehnica „Iluziile perceptive”
 Scopul: Analiza profundă a situaţiei problematice (ca parte 

componentă a stabilităţii emoţionale) în scopul înţelegerii co-
recte a mesajului ei.

Desfăşurare: Participanţilor li se prezintă, pe rând, câteva imagini 
(8-10), întrebându-i ce văd în ele. Spre exemplu: 

Semnificaţii: 1) Lucrurile nu sunt întotdeauna ceea ce par a fi; 2) 
Există situaţii de conflict, în care ambii parteneri pot avea dreptate; 
3) Să nu ne grăbim să judecăm, categorisim careva persoană fără a o 
asculta/înţelege.
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4. Tehnica „Exprimarea trăirilor emoţionale în situaţii de 
conflict”

 Scopul: Evitarea situaţiilor de conflict şi a instabilităţii emoţio-
nale prin utilizarea Eu-afirmaţiilor.

Prezentarea informaţiei: în comunicare, în general şi nemijlocit în 
situaţiile de conflict, pot fi utilizate 2 tipuri de afirmaţii: 

– Eu-afirmaţii: una dintre cele mai eficiente modalităţi de expri-
mare a emoţiilor, presupune conştientizarea propriilor emoţii şi capa-
citatea de ai comunica acest lucru partenerului. Spunându-i ce sim-
ţim, ne asumăm responsabilitatea pentru gândurile şi sentimentele 
noastre, fără a-i învinovăţi pe ei şi fără a-i obliga să se apere.

Afirmaţiile noastre pot începe prin cuvintele: „Eu simt…, Eu sunt 
mirat…, Eu sunt trist fiindcă…, Mă deranjează…, Mă îngrijorează… ”. 
Un cadru formal al unor asemenea enunţuri este următorul: „Eu sim /
sunt … (o emoţie) când … (o acţiune), deoarece … (motivele)”.

– Tu-afirmaţii: Sunt afirmaţii care tind să arunce vina conflictului 
asupra partenerului, forţându-l astfel să se apere. Se începe o reacţie 
în lanţ care conduce la aprofundarea conflictului. La fel, nu se reco-
mandă să utilizăm cuvinte generalizatoare ca întotdeauna, niciodată 
etc. Spre exemplu: Tu nu mă asculţi niciodată şi eşti un prieten îngro-
zitor, Nu trebuie să fii atât de răutăcios etc.

Sarcină: Exemplificaţi, din experienţa personală, 5 tu-afirmaţii, 
modificându-le apoi în eu-afirmaţii.

Discuţii: Se aduc în discuţie dificultăţile întâlnite în transformarea 
mesajului. Se invită participanţii să reflecteze la derularea ulterioară 
a situaţiilor exprimate prin Eu-afirmaţii.

5. Tehnica „Simţul umorului”
Pentru meditaţie: simţul umorului se manifestă, de obicei, prin 

abilitatea de a găsi ceva amuzant acolo, unde, s-ar părea, că nu există 
nimic. Această abilitate nu este dezvoltată la toţi în aceeaşi măsură, 
cu toate că, în viaţă, amuzantul şi seriosul sunt de multe ori vecini sau 
chiar şi inseparabili. Latura amuzantă poate fi găsită şi într-o situaţie 
destul de neplăcută, dar pentru a te ridica deasupra situaţiei stre-
sante şi a găsi în ea ceva amuzant, avem nevoie de multiple calităţi 
psihomentale. 
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 Scopul: Cultivarea simţului umorului, ca modalitate eficientă 
de menţinere a stabilităţii emoţionale.

Descriere: Simţul umorului se manifestă, de obicei, prin abilita-
tea de a găsi ceva amuzant acolo, unde s-ar părea că nu există nimic. 
Această abilitate nu este dezvoltată la toţi în aceeaşi măsură, cu toate 
că în viaţă amuzantul şi seriosul sunt de multe ori vecini sau chiar 
şi inseparabili. Latura amuzantă poate fi găsită chiar şi într-o situaţie 
destul de neplăcută, dar pentru a te ridica deasupra situaţiei stresan-
te şi a găsi în ea ceva amuzant, avem nevoie de o mare tărie de spirit.

Sarcini: Conform experienţei anterioare, descrieţi 2 situaţii tensi-
onate în care umorul: 1) v-a ajutat să aplanaţi un conflict profesional. 
2) v-ar fi putut ajuta, dacă l-aţi fi folosit.

Discuţii: Fiecare participant îşi relatează propriile situaţii. Urmea-
ză apoi discuţii despre blocajele care ne împiedică să reacţionăm cu 
umor în unele situaţii, cum pot fi ele înlăturate. La fel, se discută des-
pre calitatea umorului, dar şi limitele lui.

Semnificaţii: Fiind o modalitate uşoară, eficientă şi la îndemâna 
oricui, ne poate salva de nenumărate stări de neuroticism. Relatarea 
în grup a experienţelor fiecăruia dintre participanţi este o lecţie com-
plexă despre situaţiile în care umorul poate fi practicat cu succes.

6. Tehnica de relaxare „Balonul transparent”
 Scopul: Relaxarea structurii fizice şi mentale în scopul instituirii 

unei stări de bine şi a menţinerii unui nivel ridicat al stabilităţii 
emoţionale.

Descriere: Participanţii sunt rugaţi să se aşeze la cel puţin un metru 
depărtare de vecini, să se relaxeze şi să închidă ochii. „Imaginaţi-vă că 
sunteţi înconjurat de un balon transparent de asemenea dimensiuni, 
încât încăpeţi cu uşurinţă înăuntru. El vă apără, vă protejează de toa-
te neplăcerile. Întindeţi cu putere mâinile în părţi şi imaginaţi-vă cum 
vârful degetelor se atinge de pereţii interiori ai balonului. Apoi, întin-
deţi picioarele şi atingeţi cu ele peretele balonului. Balansaţi-vă un 
pic în această poziţie, atingând cu degetele mâinilor şi ale picioarelor 
balonul… Acum ridicaţi-vă în picioare, lăsaţi mâinile în jos şi rămâneţi 
încă un pic cu gândurile în acest balon transparent. Vă simţiţi liniştit şi 
confortabil… Păstraţi aceste senzaţii atunci când veţi deschide ochii”.
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Discuţii: Tehnica dată poate fi utilizată în scopul distanţării psiho-
logice de o sursă stresantă, pentru crearea unei senzaţii de siguranţă 
şi protecţie. În asemenea cazuri, în locul balonului ne putem imagina 
un perete transparent.

7. Încheierea şedinţei: Reflecţii, răspunsuri la întrebări, încurajări 
şi aplauze în grup.

        ŞEDINŢA 6

1. Salutul

2. Tehnica „Greutatea stresului”
 Scopul: Crearea motivaţiei pentru a acţiona; antrenarea voinţei 

în scopul controlului situaţiilor stresante şi evitarea consecinţe-
lor disfuncţionale.

Descriere: Conducătorul trainingului, ţinând în mână un pahar pe 
jumătate cu apă, se plimbă prin sală. La un moment dat, se opreşte, 
ridică paharul şi întreabă: „Cât de greu este acest pahar cu apă?”. 
După ce aude răspunsurile, el continuă: 

„– Greutatea absolută nu contează. Contează cât timp îl vei ţine 
ridicat. Un minut – nicio problemă. O oră – o durere de braţ. O zi – îţi 
paralizează braţul. În fiecare din aceste 3 cazuri, greutatea paharului 
nu se schimbă. Se schimbă doar timpul – cu cât e mai lung, cu atât 
mai greu este. Stresul şi grijile din viaţă sunt asemenea paharului cu 
apă. Dacă te gândeşti puţin la ele, nu se întâmplă mare lucru. Dacă te 
gândeşti mai mult la ele, încep să te destabilizeze. Dacă te gândeşti 
tot timpul la ele, îţi paralizează mintea şi nu mai poţi să faci nimic. De 
asta este important să te eliberezi la timp de stres”.

Faptul că nu întotdeauna vom reuşi nu înseamnă că nu putem 
progresa. Cheia e să ne înţelegem mai bine propria persoană. Dacă 
ne analizăm episoadele emoţionale după ce s-au manifestat, putem 
începe să dezvoltăm obiceiul atenţiei. Învăţând să ne concentrăm pe 
ceea ce simţim, pe indiciile interne care ne semnalează ce emoţie tră-
im, ne creştem şansele de a ne monitoriza starea emoţională. 
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*Notă: Experienţa personală ne-a sugerat că este binevenită aici 
oferirea informaţiilor cu referire la: 1) Eustres / Distres; 2) Când emo-
ţiile negative pot fi pozitive [47, p. 29]. 

3. Tehnica „Braţele încrucişate”
 Scopul: Învăţarea stabilităţii emoţionale prin exersare, însuşi-

rea flexibilităţii comportamentale.
Descriere: Participanţilor la training li se propune să încrucişeze 

braţele la piept. După ~20 sec., li se spune să le lase în jos, într-o po-
ziţie relaxată. Apoi, sunt rugaţi din nou să încrucişeze braţele la piept. 
(şi tot aşa, de 3 ori). A patra oară li se propune iarăşi să încrucişeze 
braţele la piept, dar atenţie: în poziţia inversă. (ex: dacă până acum 
braţul drept a fost deasupra, acum va trebui să fie cel stâng). Menţi-
nând această poziţie, se întreabă participanţii ce au simţit (de obicei, 
majoritatea acuză disconfort şi chiar dificultate).

Discuţii şi semnificaţii: În asemenea mod poate fi exersată şi sta-
bilitatea emoţională, cu careva disconfort sau dificultate la început. 
Dar, prin antrenări repetate, conştiente, având un scop şi depunând 
un efort volitiv, însoţite fiind de o motivaţie înaltă şi capacităţi inte-
lectuale corespunzătoare, rezultatele nu întârzie să apară. Mai mult, 
comportamentele respective pot deveni, în timp, automatisme, in-
fluenţându-ne benefic în rezolvarea constructivă a multor probleme 
întâlnite.

4. Tehnica „Peste trei ani”
 Scopul: Menţinerea stabilităţii emoţionale prin aprecierea co-

rectă, obiectivă, a situaţiei.
Descriere: Participanţii sunt rugaţi să alcătuiască o listă din 3-5 

cele mai importante probleme, preocupări, capabile să îi destabili-
zeze emoţional şi la rezolvarea cărora ei lucrează. După ce au alcătuit 
această listă, li se propune să-şi imagineze că au trecut trei ani şi să 
se gândească la problemele date ca aparţinând trecutului – cu 3 ani 
în urmă. Imaginându-şi, trebuie să răspundă la următoarele întrebări: 
 Ce anume vă puteţi aminti despre acele probleme?
 Cum influenţează ele viaţa voastră, odată cu trecerea a trei 

ani?
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 Dacă o problemă similară ar apărea acum în faţa dvs. (după trei 
ani), cum aţi rezolva-o?

Tehnica se execută individual, în scris, iar rezultatele se discută în 
grup. 

Semnificaţii: Exerciţiul presupune abordarea obiectivă a dificultă-
ţilor întâlnite. Oferă posibilitate participanţilor să mediteze care ac-
tivitate este pentru ei, cu adevărat, importantă. Psihologii au stabilit 
că noi atingem 80% din succese cu 20% eforturi, iar restul 80% din 
eforturi asigură doar 20% din succese.

Discuţii: Care tipuri de activităţi, probleme sunt percepute ca fiind 
de o importanţă majoră (şi invers) la o privire din viitor? Se suprapun 
oare aceste poziţii şi cu aprecierea lor prezentă? Despre ce vorbeşte 
situaţia că peste trei ani nu vă veţi mai aminti despre nici una dintre 
cele trei probleme care vă frământă atât de mult astăzi? 

5. Tehnica „Înţelege-i pe ceilalţi”
 Scopul: Dezvoltarea empatiei, ca parte componentă a stabilită-

ţii emoţionale.
Descriere: Fiecare dintre participanţi, pe parcursul a 3-5 minute 

descrie starea emoţională a unui coleg din grupul de training, fără 
a discuta cu el. Colegul se alege aleatoriu, prin tragere la sorţi. Este 
necesar să încerce să înţeleagă (şi să scrie pe foaie) ce simte acea 
persoană, emoţiile care predomină, dispoziţia sa, trăirile emoţionale 
etc. Apoi, toate descrierile sunt citite cu voce tare şi confirmate sau 
infirmate.

Discuţii: Cum anume v-aţi dat seama despre trăirile emoţionale 
ale colegului (poziţia corporală, mimica, tonul vocii, privirea etc.). Se 
întreabă participanţii ce-au simţit atunci când au fost caracterizaţi de 
către o altă persoană, îndeosebi atunci când au fost evaluate emoţiile 
lor negative. 

6. Tehnica de relaxare „Dăruieşte-ţi căldură”*

 *Notă: Se recomandă în perioada rece a anului.
 Scopul: Relaxarea, dezvoltarea stabilităţii emoţionale ca o ca-

racteristică menită să împiedice perturbările din sfera emoţio-
nală după apariţia factorului stresant.
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Participanţii sunt rugaţi să se aşeze comod, să închidă ochii, să se 
relaxeze.

„Vă simţiţi confortabil şi vă este cald… Sursa acestei călduri este în 
interiorul vostru... Imaginaţi-vă cum această căldură benefică se răs-
pândeşte încet prin corpul vostru, umplându-l... Simţiţi cum apare în 
tălpile picioarelor, ridicându-se încet în sus… Vă simţiţi plăcut şi con-
fortabil… Apoi căldura ajunge la mâini, la fiecare deget. Se răspândeş-
te încet şi spre spate, umere. Tot corpul este plin de energie plăcută. 
Vă scăldaţi în căldură, oboseala trece…Rămâneţi în această stare câ-
teva minute…” 

Pe parcursul acestor 2-3 minute, conducătorul rosteşte şi alte fraze 
similare. Important e să nu „încălzim” şi capul, ceea ce poate provoca 
dureri de cap. Participanţii sunt rugaţi să păstreze această senzaţie de 
căldură relaxantă şi după „revenirea” lor în grup. 

Discuţii: Oferirea mentală a căldurii este o modalitate eficientă să 
vă eliberaţi de încordare, să vă relaxaţi. Este o tehnică uşoară ce poate 
fi aplicată şi individual, spre exemplu înaintea somnului.

7. Încheierea şedinţei: Reflecţii, răspunsuri la întrebări, încurajări 
şi aplauze în grup.

        ŞEDINŢA 7

1. Salutul nonverbal

2. Tehnica „Magazinul de emoţii”
 Scopul: Conştientizarea importanţei fiecăreia dintre emoţii în 

viaţa noastră; înţelegerea faptului că multe dintre emoţiile ne-
gative se datorează nu evenimentului în sine, ci felului în care 
noi le interpretăm.

Desfăşurare: Participanţii la training sunt rugaţi să-şi imagineze că 
au nimerit într-un magazin unde se comercializează… emoţii. Aici vă 
puteţi vinde orice emoţie şi primi alta în schimb. Care dintre emoţiile 
care vă copleşesc frecvent aţi vrea s-o vindeţi? Şi care este emoţia ce 
aţi vrea s-o primiţi în schimb? – Imaginaţi-vă că eu sunt vânzător în 
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acest magazin. Încercaţi să povestiţi despre emoţia pe care vreţi să o 
vindeţi, aduceţi argumente şi convingeţi-mă că, într-adevăr, nu aveţi 
nevoie de ea. Ţineţi minte însă: odată vândută, nu veţi mai putea în-
toarce trăirea asociată emoţiei date.

Discuţii: Cele mai încinse discuţii se organizează, de obicei, în jurul 
condiţiei vânzătorului că odată vândută, emoţia şi trăirile asociate ei 
nu vor putea fi întoarse nicicând. Participanţii sunt invitaţi să reflec-
teze de ce unii consideră o anumită emoţie atât de rea, încât vor s-o 
vândă, iar alţii nici măcar nu se gândesc să se despartă de ea. Poate 
cauza nu este emoţia însăşi, ci atitudinea noastră faţă de ea sau ges-
tionarea ei ineficientă?

Semnificaţii: Şi emoţiile negative pot fi constructive în anumite 
contexte (se oferă exemplificări). Persoanele stabile emoţional nu îşi 
neglijează emoţiile sau experienţele, nu le tratează cu indiferenţă, nu 
le resping, dar nici nu lasă aceste emoţii negative să preia controlul şi 
să le copleşească propriile decizii şi viaţa.

3. Tehnica „Evocarea emoţiilor”
 După ce am învăţat să ne recunoaştem propriile emoţii şi am con-

ştientizat rolul lor în viaţa personală, profesională, socială etc., 
vom încerca evocarea anumitor emoţii, benefice pentru noi.

 Scopul: Evocarea (instituirea) emoţiilor constructive, funcţi-
onale, pozitive – ca parte componentă a reglării emoţionale 
conştiente. Pot fi evocate şi emoţii negative, însă doar în sco-
pul însuşirii mai rapide a mecanismului dat (de obicei, emoţiile 
negative se instituie mai repede)

Descriere: Printre cele mai rapide metode sunt: 
 metoda asociativă (participanţii sunt rugaţi să-şi amintească 

un eveniment care le-a produs o emoţie pozitivă intensă, să  
restabilească (cu ajutorul imaginaţiei şi a reprezentărilor) trăiri-
le emoţionale rezultate, să simtă această stare; 

 metoda simulării corporale (amintiţi-vă cum v-aţi comportat 
într-o stare emoţională concretă, imitaţi postura corporală, po-
ziţia coloanei, mişcările, expresia feţei, tonalitatea vocii etc. În 
scurt timp, veţi vedea că resimţiţi aceleaşi emoţii);

 meditaţia (va fi descrisă mai jos)
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Discuţii: Care emoţii pot fi evocate mai uşor? Care sunt emoţiile 
pozitive cele mai confortabile? Care sunt emoţiile cele mai adecva-
te contextului profesional didactic? Care este rolul gândirii, al imagi-
naţiei, reprezentărilor în evocarea emoţională? Cum anume putem 
menţine această stare emoţională pe o durată mai lungă de timp? 
Doritorii sunt încurajaţi să-şi împărtăşească experienţa personală.

Semnificaţii: Prin exersări, evocarea emoţiilor poate constitui 
drept mecanism de suport al stabilităţii emoţionale. Este accesibilă 
oricui (când este prezentă voinţa şi motivaţia) şi poate fi utilizată tim-
puriu, în procesul de generare a emoţiei, dar şi mai târziu – atunci 
când emoţia este complet formată. Odată asimilată, tehnica dată pre-
supune şi schimbarea emoţiilor disfuncţionale cu altele, constructive, 
sau posibilitatea menţinerii unei stări emoţionale benefice un timp 
mai îndelungat.

4. Tehnica „Temperamentele”
 Discuţiile cu cadrele didactice au scos în evidenţă faptul că una 

dintre sursele profesionale ale instabilităţii emoţionale este cu-
noaşterea insuficientă a particularităţilor temperamentale ale 
elevilor (îndeosebi la începutul ciclului primar). Ţinând cont de 
faptul că sfera intelectuală este una dintre componentele esen-
ţiale ale stabilităţii emoţionale, am găsit de cuviinţă să prezen-
tăm informaţii la acest subiect.

 Scopul: Consolidarea cunoştinţelor despre specificul tempera-
mental al elevilor în vederea menţinerii stabilităţii emoţionale 
ca trăsătură integrativă a personalităţii.

Materiale distributive: fişe cu descrierea detaliată a tipurilor tem-
peramentale.

Descriere: Participanţii se împart în 4 subgrupuri. Fiecare dintre 
ei primesc câte o fişă conţinând descrierea unui temperament. Infor-
maţia este una adaptată obiectivelor lor concrete şi anume „Relaţia 
dintre temperament şi conduita elevilor”. După ce au citit şi analizat 
informaţia, fiecare subgrup o povesteşte întregului grup.

Discuţii: Discuţiile sunt foarte active, îndeosebi între cei care lu-
crează în aceeaşi şcoală. Se aduc exemple concrete, se exteriorizează 
multe dintre emoţiile acumulate din cauza diferenţelor temperamen-
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tale. Conducătorul trainingului menţionează că nu sunt temperamen-
te bune sau rele, fiecare dintre ele având „drepturi egale”. Se discută 
şi despre acţiunile educative, care pot influenţa adaptarea tempera-
mentală.

Semnificaţii: Este un exemplu concret, atunci când contează nu 
evenimentul în sine, ci modalitatea lui de interpretare. Spre exemplu: 
Elevul X va rămâne tot grăbit, impulsiv şi combativ, însă învăţătorul îi 
va interpreta comportamentul prin prisma specificului temperamen-
tal coleric, şi nu prin enunţuri de genul: „Este aici special ca să mă 
enerveze”, „Îmi strică lecţiile”, „Nu este educat”. 

5. Tehnica „Gheaţa”
 Scopul: Autoreglarea emoţională, componentă importantă a 

stabilităţii emoţionale.
Descriere: Tehnica se îndeplineşte într-o poziţie comodă, relaxată, 

cu ochii închişi. „Imaginaţi-vă că emoţia negativă care vă copleşeşte 
este ca o bucată de gheaţă localizată la nivelul pieptului. Percepeţi 
această gheaţă: este rece, cu margini ascuţite, neplăcută. Dar mai 
există în interiorul dvs. o rază de lumină caldă. Este fragilă, dar dvs. 
o puteţi face să crească, să devină mai puternică. Încurajată fiind, ea 
începe să topească gheaţa. Încetişor, gheaţa se topeşte, transformân-
du-se în picături de apă. Vizualizaţi scurgerea apei în jos, prin picioa-
re, în pământ. Iar la nivelul pieptului, căldura razei ia locul gheţii. Ea 
se amplifică, devenind tot mai caldă şi luminoasă (Se descrie această 
lumină caldă pe un ton meditativ, cu pauze, 3-4 min). Se invită apoi 
participanţii să înţeleagă cu ce emoţii se asociază lumina şi căldura 
din piept. Apoi se invită să încerce să păstreze această stare cât mai 
mult timp posibil şi după deschiderea ochilor.

Discuţii: Este bine să ştim dacă tuturor le-a reuşit această tehni-
că. Se încurajează participanţii să povestească despre emoţiile pozi-
tive, care i-au copleşit. Se observă, împreună cu grupul, dacă persoa-
na care relatează despre ele este încă sub influenţa lor: tonul vocii, 
mimica, poziţia corporală etc. Dacă există cineva căruia nu i-a reuşit 
această tehnică, se determină cauza adevărată (dacă a avut suficien-
tă motivaţie sau a depus un efort voluntar, sau a avut dificultăţi de 
concentrare, sau a fost împiedicată de careva factori externi?) Este 
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important ca persoana să înţeleagă de ce anume nu i-a reuşit tehnica 
aici şi acum şi să conştientizeze că-i va reuşi altă dată.

Semnificaţii: Această tehnică reuşeşte, de obicei, tuturor partici-
panţilor (cu condiţia să aibă motivaţie şi să depună un efort voluntar. 
Este important aici ca fiecare să înţeleagă că poate, iar această con-
vingere să fie întărită de către conducătorul trainingului. Este bine 
ca fiecare dintre participanţi să înţeleagă că cele mai multe lucruri 
depind de el, că el este în stare şi poate să-şi gestioneze emoţiile în 
scopul creşterii nivelului stabilităţii emoţionale. 

6. Încheierea şedinţei: Reflecţii, răspunsuri la întrebări, încurajări 
şi aplauze în grup.

        ŞEDINŢA 8

1. Salutul 

2. Tehnica „Anotimpurile sufletului meu”
 Scopul: Dezvoltarea gândirii flexibile, formularea obiectivelor 

în termeni raţionali (Un nivel adecvat al expectanţelor permite 
minimalizarea reacţiilor frustrante).

Desfăşurare: Participanţii sunt invitaţi să se aşeze într-o poziţie 
comodă, reflectând la cele auzite: „Omul este o parte componentă 
a naturii…Iar natura are nişte legi bine stabilite, cum ar fi spre exem-
plu, anotimpurile. Toată lumea vie trece prin aceste schimbări ciclice 
anuale. Spre exemplu, iarna dăruieşte tuturor linişte, odihnă, somn 
profund. Primăvara, totul se trezeşte la viaţă. Vara, natura atinge apo-
geul creaţiei, prin florile şi roadele sale. Toamna, se strâng roadele, iar 
apoi natura îşi încetineşte activitatea, intrând într-o stare de odihnă 
şi pregătindu-se pentru o nouă renaştere. Fiindcă omul face parte din 
natură, îi sunt caracteristice aceleaşi legităţi de organizare a activi-
tăţii. Dacă noi vedem în visele noastre doar flori, atunci schimbările 
legate de anotimpuri ar putea să ne destabilizeze emoţional. Dacă 
însă vrem să strângem o recoltă bogată, trebuie să fim toleranţi faţă 
de celelalte anotimpuri, ba chiar şi să ne bucurăm de ele. Exact aşa-i 
şi în activităţile noastre: dacă vrem să ajungem maturi emoţional şi să 
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culegem roade, este bine să conştientizăm că multe lucruri se schim-
bă sau dispar, pregătindu-ne însă pentru o interacţiune mai bună cu 
altele. Sau există cazuri în care trebuie să nu ne lăsăm copleşiţi de 
emoţii negative, dar să dăm dovadă de toleranţă, răbdare şi rezulta-
tele numaidecât vor apărea în timp.

Discuţii: Rugăm participanţii să aducă exemple în care s-au întris-
tat atunci când nu le-a ieşit ceva, ca peste careva timp să conştientize-
ze că a fost spre binele lor. Sau să relateze situaţii când, dând dovadă 
de răbdare, au obţinut, în timp, rezultate frumoase. 

Semnificaţii: Participanţii la training trebuie să înţeleagă substratul 
raţional al stabilităţii emoţionale şi să nu se conducă în activitatea 
lor de cogniţii iraţionale, de genul: trebuie cu necesitate să reuşesc, 
trebuie neapărat să obţin acest lucru, nu pot concepe să fie într-un alt 
mod etc. Tehnica dată este utilă în dezrădăcinarea unor astfel de cog-
niţii iraţionale, prin dezvoltarea flexibilităţii gândirii, prin reflectarea 
globală, profundă, a problemei, şi nu sub influenţa dorinţei de mo-
ment. Dacă gândim într-o manieră raţională şi funcţională şi stările 
noastre emoţionale vor fi funcţionale şi sănătoase.

3. Tehnica „Tipuri conflictuale”
 Este o tehnică informativă, făcând parte din modulul compo-

nentei intelectuale a stabilităţii emoţionale.
 Scopul: Aprecierea corectă a interlocutorului şi a situaţiei con-

flictuale; însuşirea strategiilor de comportament în scopul solu-
ţionării ei funcţionale, menţinând un nivel optimal al stabilităţii 
emoţionale ca o caracteristică integrativă a personalităţii.

Descriere: Tehnica presupune lucrul în echipe. Participanţii se îm-
part în echipe şi fiecare dintre echipe primeşte o fişă cu descrierea 
unui tip conflictual. 

Notă: Pot fi abordate mai multe tipologii conflictuale, spre exem-
plu clasificarea lui Robert M. Bremson: maşina cu abur, agresorul as-
cuns, copilul furios, reclamantul, taciturnul, superdocilul. După ce au 
studiat informaţia, membrii echipei o povestesc întregului grup.

Discuţii: Desigur, această tipologie are un caracter orientativ, în 
viaţă rareori întâlnindu-se aceste tipuri „în stare pură”. Cineva prezin-
tă elemente din două tipuri în aceeaşi situaţie, iar altcineva – în situ-
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aţii diferite prezintă elemente ale tipurilor diferite. Pe lângă această 
tipologie, mai pot exista pesimiştii, nehotărâţii, demonstrativii, rigizii 
etc. De aceea, sarcina noastră principală este să recunoaştem persoa-
na conflictuală şi să reacţionăm la acţiunile sale astfel, încât să nu am-
plificăm conflictul, dar să ajungem la o soluţie constructivă. Indiferent 
de tipul conflictual al interlocutorului, succesul nostru va depinde de 
capacitatea de-a ne controla propriile emoţii şi abilitatea de-ai per-
mite partenerului să-şi exprime emoţiile sale. Nu primiţi la propriu 
insultele cuiva şi nu nimeriţi sub influenţa persoanelor conflictuale.

4. Tehnica „Fluturele”*

 *Notă: Tehnica poate fi efectuată în două etape, la câteva zile 
diferenţă.

 Scopul: Selectarea atentă şi conştientă a activităţilor în care ne 
implicăm, asumarea responsabilităţii pentru propriile acţiuni, 
înţelegerea şi evitarea tentativelor de manipulare.

Desfăşurare: Participanţii se aşază comod, se relaxează, închid 
ochii. Poate fi conectat un fundal muzical relaxant. În decursul a câ-
teva minute trebuie să ne gândim, imaginăm şi să vizualizăm un flu-
ture. Îi vedem culorile, conturul aripilor, îi urmărim traseul zborului… 
Această tehnică ne va relaxa, dar nu numai. În următoarele zile, par-
ticipanţii încep, fără să vrea, să vadă fluturi în mai multe locuri. Chiar 
dacă este iarnă. Aceştia pot fi pe tablouri, pe panouri publicitare, în 
cărţi, pot vedea cuvântul scris etc. Despre ce vorbeşte acest lucru? 
Rezultatul experimentului ne arată că noi găsim în lumea înconjură-
toare anume acele lucruri, asupra cărora este fixat conştientul nostru. 
Deci, dacă toată ziua vei auzi şi privi emisiuni tragice, agresive, nega-
tive; vei asculta cum unii se plâng de viaţă rea etc. conştientul nostru, 
atenţia şi gândirea, vor emite acelaşi lucru. După principiul „Ce vei se-
măna, aceea vei culege”… În acest mod, pentru a ne proteja de emo-
ţiile negative, este important să ne controlăm atenţia şi gândurile. 
Concentrându-ne atenţia asupra căruiva lucru, noi mărim implicarea 
acestuia în viaţa noastră. Suntem atenţi la pozitiv şi bucurii – ele devin 
mai multe; la probleme şi lucruri negative – şi ele devin mai multe. 
Reiese că noi înşine ne creăm realitatea în care trăim. Există o ori-
entare psihologico-filosofică, care ne învaţă să ne exprimăm gându-



68

rile, creându-ne propria realitate. Spre exemplu, în loc de „mizerie”, 
să spunem „dezordine creativă”, în loc de „dezastruos” –„deosebit” 
etc. În asemenea caz, viaţa devine mai colorată şi nimeni nu vă poa-
te impune stări negative. Dimpotrivă, veţi asculta şi percepe numai 
lucruri bune, folositoare şi interesante. Cineva poate spune „Este o 
autominţire. Nu putem trăi tot timpul în ochelari roz.”. Drept răspuns 
poate servi vestita înţelepciune despre faptul că lumea nu-i nici bună, 
nici rea. Doar noi, fiecare, decidem în ce culoare s-o colorăm. Reacţi-
ile noastre emoţionale sunt în mâinile noastre.

5. Poezia Glossă, de Mihai Eminescu*

 *Notă: Este o poezie care se potriveşte perfect cu tematica pro-
gramului nostru formativ. 

 Scopul: Însuşirea stabilităţii emoţionale prin detaşarea de lu-
crurile efemere, prin evitarea „teatrelor şi actorilor sociali”, 
prin regăsirea sinelui adevărat etc.

Desfăşurare: Participanţii la training se aşază într-o poziţie como-
dă, pentru o interiorizare mai bună li se propune să închidă ochii şi să 
asculte poezia (toate 10 strofe): 

Vreme trece, vreme vine,
Toate-s vechi şi nouă toate;
Ce e rău şi ce e bine
Tu te-ntreabă şi socoate;
Nu spera şi nu ai teamă,
Ce e val ca valul trece;
De te-îndeamnă, de te cheamă,
Tu rămâi la toate rece…

Discuţii: Se invită participanţii să reflecte asupra sensului poeziei, 
iar aceste reflecţii implică şi recapitularea cunoştinţelor/abilităţilor 
asimilate în timpul trainingului.

6. Încheierea şedinţei: Reflecţii, răspunsuri la întrebări, încurajări 
şi aplauze în grup.
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         ŞEDINŢA 9

1. Salutul

2. Tehnica „Pentru aceasta merită să merg mai departe”
 Scopul: Menţinerea unui nivel optimal al stabilităţii emoţionale 

în situaţii cu impact emoţional negativ major, inclusiv cele care 
s-au derulat fără participarea persoanei; dezvoltarea abilităţi-
lor reflexive.

Descriere: Participanţii sunt rugaţi să deseneze o floare cu petale, 
spre exemplu – romaniţă. Pentru început, desenează cercul din mij-
loc, pe care îşi scriu numele. Apoi, reflectând la ceea ce apreciază cel 
mai mult în propria viaţă, desenează petalele florii, notând pe fieca-
re dintre ele câte una dintre valorile deduse (spre exemplu: familia, 
dragostea, casa, cariera, banii, odihna, prietenii etc.). Aşa cum fiecare 
floare are o tulpină, care-i susţine viaţa, desenaţi-o şi gândiţi-vă ce 
susţine viaţa dvs. Atunci când întâlniţi un mare necaz, spre exemplu, 
lipsa banilor, amintiţi-vă de această floare, tăiaţi această petală şi re-
petaţi de câteva ori: Da, eu am pierdut banii, dar mi-au rămas toate 
celelalte… Pentru asta merită să merg mai departe!!!

Semnificaţii: În timpul expunerii la o situaţie stresantă, pe scoar-
ţa cerebrală se formează nişte focare dominante, care ne furnizează 
doar informaţii capabile să susţină informaţional doar emoţiile rezul-
tate. Asemenea tehnici au menirea de-a deplasa atenţia subiectului 
spre alte domenii cu adevărat importante (sau la fel de importante). 
Este o tehnică expresivă, foarte puternică, care rămâne pentru un 
timp îndelungat în amintirea participanţilor.

3. Tehnica de relaxare „Micşorează curentul electric”
 Scopul: Menţinerea stabilităţii emoţionale prin relaxare şi evi-

tarea epuizării emoţionale sau chiar a arderii emoţionale; dez-
voltarea autoreglării emoţionale.

Descriere: Participanţii sunt rugaţi să se aşeze confortabil, să în-
chidă ochii şi să se relaxeze. „Imaginaţi-vă că aveţi în interior un mo-
tor cu curent electric. De obicei, el lucrează normal, iar alteori, când 
sunteţi stresaţi, el începe să se învârtă mai repede şi mai repede. 
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Face zgomot, vibrează, se înfierbântă, sar scântei… Aproximativ aşa 
funcţionează şi organismul nostru atunci când ne enervăm. Motorul 
nostru se şi poate strica şi atunci ne îmbolnăvim. Ce putem face? Ima-
ginaţi-vă că aveţi în mână reglatorul acestui motor – o manetă cu 
ajutorul căreia puteţi mări sau micşora curentul electric cu care se 
alimentează motorul. Mărim tensiunea electrică – motorul se învâr-
teşte mai repede… Iar acum micşorăm tensiunea electrică – rotaţiile 
scad, începem să ne simţim confortabil şi liniştit… Imaginaţi-vă acest 
lucru în toate detaliile, antrenaţi-vă… Mărim tensiunea, o micşorăm… 
Mărim tensiunea, o micşorăm… Atunci când simţiţi că deveniţi nervos 
sau tulburat, imaginaţi-vă o asemenea manetă reglatoare şi, mintal, 
micşoraţi tensiunea interioară…”

4. Tehnica „Algoritmul soluţionării situaţiilor pedagogice stre-
sante”

 Este o tehnică generală, adaptată specificului eşantionului nos-
tru de cadre didactice.

 Scopul: Însuşirea algoritmului de soluţionare a situaţiilor peda-
gogice emoţional solicitante, în scopul evitării instituirii stărilor 
de instabilitate emoţională.

Descriere: Pentru început, se prezintă, cu explicaţii, algoritmul de 
soluţionare (pe o hârtie Vatman sau la tablă).  

Algoritmul soluţionării situaţiilor pedagogice stresante: 
ETAPA I, numită convenţional „Stop”. Ne oprim pentru a evalua 

situaţia şi a ne conştientiza propriile emoţii. Este o etapă necesară 
pentru a nu ne pripi, grăbi în acţiunile noastre, complicând astfel rela-
ţiile cu elevul. În această mică pauză ne întrebăm: Ce simt eu acum? 
Ce vreau eu acum să fac? Ce fac eu acum?

ETAPA II. Pedagogul se întreabă: De ce? Pedagogul analizează ca-
uzele şi motivele comportamentului copilului. Pentru aceasta, el tre-
buie să înţeleagă limbajul nonverbal al copilului (privirea demonstra-
tivă, obraznică sau umilă; dacă se implică, ascultă, sau este plictisit 
etc.). Este o etapă destul de importantă, fiindcă în funcţie de cauzele 
comportamentului copilului, pedagogul va stabili propriile strategii 
de acţiune. 
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ETAPA III constă în stabilirea scopului pedagogic de acţiune cu 
ajutorul întrebării: „Ce anume vreau să obţin în rezultatul influenţei 
mele pedagogice?” (ex. conştientizarea vinovăţiei sau sentimentul de 
teamă al copilului) Foarte important aici: Influenţa pedagogică tre-
buie să fie îndreptată spre fapta copilului, nu spre personalitatea sa. 
Copilul trebuie să înţeleagă ce anume şi unde anume a greşit. Trebuie 
să-i arătăm copilului că îl înţelegem şi îl acceptăm aşa cum este el, 
dar nu suntem de acord cu unele acţiuni concrete. Această abordare, 
care nu minimalizează valoarea copilului, este capabilă să-i provoace 
un răspuns pozitiv.

ETAPA IV presupune selectarea modalităţilor, mijloacelor optima-
le de atingere a scopului pedagogic şi răspunde la întrebarea „Cum?”, 
„Cum voi ajunge la rezultatul dorit?” Alegând strategiile de acţiune, 
pedagogul trebuie să-i ofere copilului libertatea alegerii. Măiestria 
pedagogică nu înseamnă impunerea copilului să facă un lucru, ci cre-
area unor asemenea condiţii în care copilul să poată alege singur.

ETAPA V – acţiunea practică. Anume aici se realizează scopul pe-
dagogic prin anumite modalităţi şi în conformitate cu motivele copi-
lului. Succesul rezolvării situaţiei de conflict va depinde de exactitatea 
cu care a fost formulat scopul, de alegerea metodelor potrivite de in-
fluenţă, de faptul cât de bine au fost implementate aceste activităţi în 
practică. Un pedagog bun ştie că rezultatele influenţelor pedagogice 
sunt, de regulă, la ceva distanţă în timp, de aceea el acţionează mai 
mult pentru perspective, decât pentru influenţe imediate. 

ETAPA A VI este etapa de încheiere în algoritmul conflictului pe-
dagogic. Ea presupune analiza activităţii şi aprecierea ei. Sunt com-
parate scopul propus cu rezultatele primite şi sunt formulate perspec-
tive noi. 

După ce a fost prezentată şi explicată informaţia, grupul se împar-
te în subgrupuri a câte trei membri. Fiecare subgrup primeşte câte o 
fişă conţinând una sau două situaţii pedagogice problematice, care 
urmează a fi soluţionate conform algoritmului relatat mai sus. După 
câteva minute de lucru (10), subgrupurile prezintă celorlalţi colegi si-
tuaţia şi modelele de soluţionare. Exemple de situaţii: 
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1. Elevul X din clasa a IV-a rezolvă o problemă de matematică la 
tablă. Învăţătorul încearcă îndelung să „scoată din elev” răs-
punsul corect. După ceva timp, elevul zice: „Nici dvs. nu ştiţi 
cum se rezolvă”. Găsiţi modalităţi eficiente de soluţionare a si-
tuaţiei date.

2. Primind un doi la lecţia de ştiinţe, elevul Y se aşază şi începe să 
se pronunţe cu voce tare, grosolan şi demonstrativ la adresa 
pedagogului. Cum va proceda pedagogul?

3. În timpul recreaţiei, elevul A. din clasa a IV-a a ieşit prin geam 
afară (etajul II) şi mergând pe cornişă peste următoarele două 
geamuri a intrat în clasă pe geamul din spate. Când a intrat în 
clasă învăţătorul, toţi discutau, plini de admiraţie „fapta lui ero-
ică”. Învăţătorul înţelegea că elevul A este, într-adevăr, curajos 
şi mai înţelegea şi faptul că se vor găsi câţiva băieţi care vor 
vrea să repete exemplul colegului. Cum ar trebui să procedeze?

4. Sunetul la lecţie. Învăţătorul intră în clasă şi vede că sarcina 
pentru evaluare pa care el a scris-o pe tablă este ştearsă. Cum 
va proceda?

5. S-a început lecţia. Învăţătorul intră în clasă şi începe lecţia de 
la care lipsesc 3 copii. În câteva minute, uşa se deschide şi in-
tră entuziasmaţi cei trei copii, având în mâini buchete de liliac: 
„Sunt pentru dumneavoastră, felicitări cu ziua de naştere”, zic 
ei, întinzând florile învăţătoarei. „Mulţumesc, de unde aţi aflat 
despre ziua mea de naştere?” întreabă învăţătoarea, dar în acel 
moment intră în clasă paznicul, care a văzut cum copiii rupeau 
liliac din ograda şcolii.

Semnificaţii: Este o experienţă productivă, îndeosebi pentru ca-
drele didactice tinere, care au posibilitatea să înveţe atât din algo-
ritmul propriu-zis, cât şi din relatările celorlalţi colegi. Obligatoriu se 
repartizează fiecăruia fişe conţinând descrierea algoritmului, pe care 
învăţătorii le iau acasă şi la care pot reveni ori de câte ori au nevoie.
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5. Metafora terapeutică „Caftanul înfometat”
 Scopul: Conştientizarea lucrurilor cu adevărat importante, 

aprecierea obiectivă a situaţiei, consolidarea stimei de sine.
Descriere: Îmbrăcat în veşmântul său modest şi simplu de zi cu zi, 

un mullah merse la o petrecere dată de un cetăţean de vază. Pretutin-
deni, în jurul lui, scânteiau cele mai frumoase haine, făcute din mătase 
şi catifea. Ceilalţi oaspeţi se uitau cu dispreţ la hainele lui nenorocite. 
Îi întorceau spatele, se purtau cu nasul pe sus şi îl dădeau la o parte 
din faţa mâncărurilor magnifice ale bufetului. Mullahul alergă valvârtej 
acasă, îşi îmbrăcă cel mai bun caftan şi se întoarse la petrecere, arătând 
mai nobil decât ceilalţi oaspeţi. O, ce vâlvă făcură oamenii în jurul lui! 
Toţi încercară să intre în vorbă cu el sau, cel puţin, să prindă un cuvânt 
sau două din vorbele sale înţelepte. Era ca şi cum întreg bufetul fusese 
gândit doar pentru el. Din toate părţile, oamenii îi ofereau cele mai 
gustoase mâncăruri, dar, în loc să le mănânce, mullahul le îndesa în mâ-
necile largi ale caftanului său. Şocaţi, dar şi curioşi, oamenii îl întrebau 
de ce face acest lucru. Mullahul le răspunse calm: „Sunt un om sincer şi 
înţeleg că ospitalitatea voastră nu este pentru mine, ci pentru caftanul 
meu. Lui îi revin toate darurile voastre!”

Discuţii: Care este importanţa percepţiei vizuale în înţelegerea 
semnificaţiei mesajului? Cum putem deosebi lucrurile cu adevărat 
importante de cele efemere? Aţi avut situaţii în care aţi reacţionat fi-
ind ghidaţi de prima impresie, fără a asculta prea bine interlocutorul? 

6. Încheierea şedinţei: Reflecţii, răspunsuri la întrebări, încurajări 
şi aplauze în grup.

         ŞEDINŢA 10

1. Salutul nonverbal

2. Tehnica „Mersul”
 Scopul: Învăţarea autoreglării şi autoexprimării stărilor emo-

ţionale prin intermediul controlului manifestărilor exterioare. 
Dezvoltarea spiritului de observaţie, a posibilităţilor de expri-
mare emoţională, dar şi de înţelegere a mesajului celorlalţi.
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Descriere: Participanţii sunt rugaţi să aleagă o emoţie sau o stare 
psihologică pe care ar vrea să o demonstreze şi să meargă prin faţa 
grupei (câte unul) în asemenea fel, ca grupul să ghicească, după mers, 
ce emoţie vrea să transmită. Li se pot oferi 2-3 posibilităţi de demon-
strare pentru stări diferite. La început, pentru „încălzire”, pot fi rugaţi 
toţi odată să demonstreze asemenea variante ale mersului ca: încre-
zut, timid, agresiv, bucuros, supărat.

Discuţii: A înregistrat oare modificări dispoziţia voastră în funcţie 
de emoţia demonstrată? În ce situaţii ne-ar prinde bine capacitatea 
de modificare intenţionată a propriei stări emoţionale? De ce anume 
depinde reuşita acestor exprimări? 

3. Tehnica „Două activităţi”
 Scopul: Menţinerea stabilităţii emoţionale în situaţii de supra-

solicitare informaţională.
Descriere: Un membru al trainingului (X, la dorinţă) se aşază pe 

un scaun. Împreună cu el mai participă alte trei persoane. Primul se 
aşază în faţa lui X şi începe a face careva mişcări, schimbându-le per-
manent. X este ca o oglindă vie – repetă aceste mişcări. Participanţii 
2 şi 3 se aşază în partea dreaptă şi stângă şi încep (repede) a-i adresa 
fiecare pe rând întrebări lui X. X trebuie să repete mişcările şi să răs-
pundă la întrebări (după posibilitate – logic). Durata – 5 minute.

Semnificaţii: antrenarea capacităţii distributive a atenţiei; să aibă 
încredere în sine şi să nu-şi piardă cumpătul în situaţii de suprasoli-
citare informaţională, atunci când informaţia provine în acelaşi timp 
din surse diferite şi necesită un răspuns imediat. Este important să se 
povestească participanţilor că crearea unei astfel de „suprasolicitări 
informaţionale” este unul dintre mijloacele preferate ale manipula-
torilor ce urmăresc să priveze omul de posibilitatea de-a lua de sine 
stătător o decizie.

Discuţii: Ce dificultăţi aţi întâlnit şi ce, dimpotrivă, v-a ajutat să 
distribuiţi corect atenţia şi să vă descurcaţi bine cu câteva treburi si-
multan? În viaţa cotidiană, când pot să apară asemenea situaţii care 
necesită perceperea informaţiilor concomitent din câteva surse şi re-
acţionarea rapidă la ele? Puteţi să aduceţi exemple din experienţa 
profesională când omul în mod intenţionat este suprasaturat, invadat 
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cu prea multe informaţii pentru a-şi pierde stăpânirea de sine, pentru 
diminuarea logicului din gândire? Se oferă recomandări pentru a face 
faţă cu succes unor astfel de provocări.

4. Tehnica „Scrisoarea de adio”
 Scopul: Dezvoltarea asertivităţii, ca o caracteristică importantă 

în menţinerea stabilităţii emoţionale. Reflexia deciziei cu referire 
la modalităţile de acţiune într-o situaţie emoţional-tensionată.

Descriere: În cazul în care aveţi o emoţie deranjantă sau pur şi sim-
plu neplăcută, îi puteţi scrie o scrisoare de adio. Cel mai bine ar fi să 
abordaţi o manieră prietenească: mulţumiţi-i pentru grijă (descrieţi în 
ce anume a constat ea), explicaţi-i că nu mai aveţi nevoie de serviciile 
ei, promiteţi-i că vă veţi descurca mai departe fără serviciile ei.

Discuţii: Moderatorul invită participanţii să-şi citească scrisorile. 
Astfel, ei pot împrumuta unii de la alţii idei. Să nu uităm că stabilitatea 
emoţională poate fi însuşită şi prin imitaţie.

Semnificaţii: Este o tehnică foarte utilă pentru acele persoane ca-
pabile să-şi vadă problema dintr-o parte. De obicei, la această etapă 
există multe persoane care nu pot face acest lucru (mai ales, dacă 
este vorba despre o emoţie prezentă, actuală). În acest scop, este be-
nefică relaxarea psihomentală preventivă. 

5. Tehnica „Foaia boţită”
 Scopul: Explorarea inconştientului în vederea controlului tensi-

unii emoţionale şi a evitării stărilor de instabilitate emoţională. 
Descriere: Participanţi sunt rugaţi să-şi amintească de o problemă 

rezolvarea căreia vor s-o găsească, să mediteze la ea 2-3 minute şi s-o 
descrie în 1-2 propoziţii. Apoi, fiecare participant ia o foaie de hârtie, 
o boţeşte, după care o netezeşte. Participanţii sunt rugaţi să analizeze 
cu atenţie felul în care a fost boţită foaia şi să vadă o imagine (pe care, 
mai apoi, urmează s-o contureze. Atunci când imaginea este gata, 
participanţii sunt invitaţi s-o privească cu atenţie, să mai citească încă 
odată descrierea problemei, apoi să scrie cât mai multe idei (asocia-
ţii) despre felul în care desenul dat poate avea legătură cu problema 
în cauză şi posibilele ei modalităţi de rezolvare. Sunt fixate (scrise) 
toate ideile care le vin în minte (5 min.). Se lucrează individual. Apoi, 
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participanţii se împart în grupuri a câte 4-5 oameni, comentându-şi 
fiecare desenul, împărtăşindu-şi problema şi ideile despre faptul cum 
această imagine poate influenţa rezolvarea ei. Dacă cei ce ascultă mai 
au careva idei sau sugestii le pot spune.

Semnificaţii: este o tehnică proiectivă. De regulă, după descrie-
rea problemei, persoana vede în liniile haotice de pe foaie conexiuni 
concrete cu problema şi modalităţile ei de rezolvare. Astfel, dezvăluie 
anumite coordonate ale personalităţii mai puţin accesibile, care de 
cele mai multe ori îi servesc drept suport important în depăşirea ob-
stacolelor întâlnite. 

Discuţii: Participanţii sunt invitaţi să spună ce soluţii noi, neaştep-
tate, au găsit în rezultatul efectuării respectivei tehnici proiective.

6. Tehnica „Noi vrem să spunem”
 Scopul: Reflecţia rezultatelor activităţii, dezvoltarea toleranţei 

în comunicare şi a adaptării sociale.
Desfăşurare: Tehnica dată se desfăşoară în perechi formate prin 

tragere la sorţi. Participanţilor li se propune să-şi spună impresiile de 
la activităţile de astăzi ale trainingului; lucrurile care i-au mirat, i-au 
inspirat sau motivat. Discursul fiecărei perechi trebuie să înceapă cu 
„Noi considerăm…”

Semnificaţii: Dezvoltarea toleranţei în comunicare a o caracteristi-
că importantă a stabilităţii emoţionale (ţinând cont de faptul că pere-
chile s-au ales prin tragere la sorţi şi nu pe bază de preferinţe); analiza 
reflexivă a tehnicilor efectuate, implicând şi ascultarea părerilor ce-
lorlalţi membri ai grupului.

7. Încheierea şedinţei: Reflecţii, răspunsuri la întrebări, încurajări 
şi aplauze în grup.

        ŞEDINŢA 11

1. Salutul nonverbal

2. Tehnica „Filmul interior”
 Scopul: Însuşirea modalităţilor de depăşire a conjuncturilor 

stresante, cu menţinerea unui nivel funcţional al stabilităţii 
emoţionale.
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Descriere: Participanţii sunt rugaţi să-şi amintească/imagineze o 
situaţie profesională stresantă şi succint, în 1-2 propoziţii, s-o descrie. 
(2-3 min.). Apoi li se propune să-şi imagineze că trebuie să scrie un 
scenariu de film care le-ar permite să ecranizeze subiectul dat. Scena-
riul trebuie să conţină 4-5 scene care reflectă esenţa problemei şi po-
sibilităţile ei de rezolvare. Pregătind descrierea fiecărei scene, trebuie 
să răspundă la următoarele întrebări: 
 Unde are loc acţiunea, cine sunt eroii acţiunii?
 Care sunt scopurile acestor eroi şi care sunt mijloacele cu aju-

torul cărora planifică să le realizeze?
 Ce fac ei concret, ce replici vorbesc?
Pentru pregătirea scenariului se oferă 8-12 minute. Momentele-

cheie trebuiesc exprimate în scris. Atunci când scenariile sunt gata, 
participanţii sunt rugaţi să se aşeze comod, să se relaxeze, să închidă 
ochii şi să-şi imagineze că sunt în cinematograf şi văd pe ecran scene 
filmate după scenariul lor (2-3 min.). Aici, este binevenit un fundal 
muzical relaxant. Apoi, participanţii sunt rugaţi 1-2 minute să şadă 
în linişte şi să mediteze la impresia pe care ar produce-o asupra lor 
aceste scene, dacă ei ar fi, cu adevărat, spectatori şi ce concluzii şi-ar 
face ei pentru sine dacă ar vedea un asemenea film.

Semnificaţii: Participanţii fac cunoştinţă cu una dintre tehnicele 
psihologice de lucru cu problemele – să-şi imagineze problema de-
ranjantă ca pe ceva ce nu are legătură cu el însăşi, în relaţie cu care 
este doar un observator pasiv. Cea mai simplă modalitate de atin-
gere a acestui efect este să-şi imagineze că este spectator la un film 
cu respectivul subiect. Astfel, se contribuie la diminuarea intensităţii 
emoţionale vizavi de această problemă şi la abordarea ei raţională. 
Este conştientizată/analizată propria atitudine şi intenţie comporta-
mentală. 

Discuţii: Întrucât subiectele abordate pot avea caracter personal, 
nu se va insista asupra relatării lor. Participanţii sunt rugaţi să spună 
ce concluzii şi-au făcut şi în ce situaţii profesionale (şi nu numai) ar 
putea utiliza respectiva tehnică.
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3. Tehnica de relaxare „Încordează-te pentru a te relaxa” 
Deseori suntem încordaţi (uneori chiar şi fără motiv) şi nu ştim 

cum să ne debarasăm de această stare. Şi muşchii nostru sunt încor-
daţi ca după o activitate fizică intensă. Una dintre cele mai simple şi 
eficiente modalităţi de relaxare musculară este să ne încordăm cât 
mai tare pe parcursul a câtorva secunde, apoi să ne relaxăm, arun-
când această tensiune. Este în acelaşi timp şi un antrenament muscu-
lar. Spre exemplu, putem face aceste exerciţii, încordând şi relaxând 
pe rând degetele în pumn, coatele, muşchii spatelui, ai picioarelor 
etc. Aceste exerciţii pot fi executate din orişice poziţie, urmărind ace-
eaşi regulă: menţinerea încordării maximale pe parcursul a 10-15 se-
cunde, apoi – relaxarea.

4. Tehnica „Calităţile care ne unesc”
 Scopuri: Autocunoaşterea, cunoaşterea felului în care ne per-

cep ceilalţi colegi de serviciu, formarea coeziunii de grup (în ca-
zul în care participanţii la training lucrează în acelaşi colectiv).

Descriere: Participanţii se aşază în cerc şi au la dispoziţie câteva 
minute pentru a se gândi şi a-şi nota pe o foaie lucrurile care îi asea-
mănă cu fiecare dintre colegi (O pot face desenând un soare cu nu-
mărul de raze egal cu cel al participanţilor şi pe fiecare rază să scrie 
o calitate, iar la marginea razei, numele colegului). Acestea trebuie 
să fie trăsături pozitive şi nicidecum negative. La fel, sunt interzise 
afirmaţii de genul: suntem din aceeaşi zodie sau amândurora ne place 
să călătorim… Dacă sunt mai mult de 10 participanţi, unele calităţi se 
pot repeta de 2 ori. Atunci când participanţii la training sunt pregătiţi, 
vor spune fiecăruia pe rând, cu voce tare, adresându-i-se personal, 
calitatea care-i uneşte. În caz de necesitate, poate argumenta această 
afirmaţie. Persoană căreia i se adresează poate răspunde în două mo-
duri: Da, sunt de acord sau Mulţumesc, mă voi gândi. 

Semnificaţii: Un nivel optimal al stabilităţii emoţionale este mai 
uşor de menţinut într-un colectiv non-conflictual, bazat pe încredere 
şi susţinere reciprocă. 
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5. „Fericire şi Raţionalitate” 
 Motto: „Cu gândurile noastre construim lumea. Mintea cau-

zează faptele. Gândeşte, vorbeşte şi acţionează cu mintea ra-
ţională, iar fericirea te va urma ca umbra care în soare nu te 
părăseşte niciodată.”

 Scopul: Formularea raţională a dorinţelor şi interpretarea co-
rectă a evenimentelor pe care le trăim în scopul evitării instabi-
lităţii emoţionale şi instituirii fericirii.

Este o tehnică infirmativă, ce implică prezentarea materialului au-
dio cu subiectele: 1) Cum să fim fericiţi, un scurt ghid de bune practici. 
2) Despre raţionalitate şi sănătate psihică. Decalogul raţionalităţii şi 
pastile psihologice pentru sănătatea mintală.

Descriere: Participanţilor li se propune audierea materialului im-
primat pe CD, autorul căruia este psihologul Daniel David, directorul 
Centrului român de Psihoterapie Cognitivă, Comportamentală şi Raţi-
onal-Emotivă, profesor „Aaron T. Beck” etc. Prezentăm, în continuare, 
un fragment din informaţia propusă spre audiere: 

Decalogul raţionalităţii (fragment) (D. David, 2012): 
 AR FI PREFERABIL să reuşeşti în tot ceea ce faci şi fă tot ce de-

pinde omeneşte de tine în acest sens, DAR DACĂ NU REUŞE-
ŞETI, nu înseamnă că eşti fără valoare ca om, ci doar că ai avut 
un comportament mai puţin performant, care, probabil, poate 
fi îmbunătăţit în viitor. Ca om, eşti valoros prin simplu fapt că 
exişti. Aşadar, este bine să te accepţi necondiţionat, dar asta 
nu înseamnă că trebuie să-ţi accepţi imediat şi necondiţionat 
şi eşecurile, fără să încerci măcar să le corectezi, atât cât este 
omeneşte posibil.

 AR FI PREFERABIL ca ceilalţi să se comporte corect şi/sau fru-
mos cu tine, DAR DACĂ NU SE COMPORTĂ AŞA, nu înseamnă că 
tu sau ei sunteţi fără valoare ca oameni, ci doar că aţi avut un 
comportament inadecvat care, în principiu, poate fi schimbat 
în viitor. Sunteţi valoroşi ca oameni prin simplu fapt că exis-
taţi. Aşadar, este bine să-i accepţi necondiţionat ca oameni, dar 
asta nu înseamnă că trebuie să le accepţi şi comportamentele 
inadecvate, fără să încerci, atât cât este omeneşte posibil, să-i 
faci să şi le corecteze.
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 AR FI PREFERABIL ca viaţa să fie, în general, corectă (cu tine şi/
sau cu ceilalţi) şi plăcută/uşoară, DAR DACĂ NU ESTE, aminteş-
te-ţi că este doar foarte rău, fără a fi însă catastrofal (cel mai 
rău lucru care se putea întâmpla) şi că poţi găsi mulţumire în 
alte activităţi specifice, chiar dacă este mai greu la început.

 Aşadar, este bine să ne dorim lucruri, să luptăm pentru ele dar, 
în acelaşi timp, să fim gata să acceptăm faptul că, în ciuda efor-
tului nostru, s-ar putea să nu se întâmple ceea ce ne dorim. Ar 
fi bine să înţelegem şi să acceptăm acest lucru.

La sfârşitul audierii materialelor (aproximativ 20 de minute), li se 
distribuie şi un suport informaţional cu acelaşi subiect, din cartea 
„Dezvoltare personală şi socială. Eseuri şi convorbiri despre viaţă cu 
psihologul Daniel David” [47, p. 17, 52].

Sarcina 1: Scrieţi, vă rog, 5 convingeri iraţionale (care vă pot carac-
teriza). Alături, în a II-a coloană, reformulaţi-le, transformându-le în 
convingeri raţionale.

Sarcina 2: 
• Elaboraţi o listă de zece comportamente care vă produc plăce-

re, fără a vă face rău şi pe care le veţi face în următoarea lună.

Sarcina 3: 
• Stabiliţi-vă drept scopuri personale: 

- Îmbunătăţirea sănătăţii – Ce veţi face?
- Întărirea/dezvoltarea unor reţele sociale – Ce veţi face?
- Implementarea unor proiecte realiste care vă pot aduce şi 

venituri – Ce veţi face?

6. Încheierea şedinţei: Reflecţii, răspunsuri la întrebări, încurajări 
şi aplauze în grup.
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         ŞEDINŢA 12

1. Salutul 

2. Tehnica „Citirea feţelor”
 Scopul: Interpretarea expresiilor faciale în scopul decodificării 

mesajului emoţional şi menţinerii stabilităţii emoţionale.
Descriere: Fiecare dintre participanţi primeşte câte 3 fotografii, re-

prezentând câte o stare emoţională diferită. Noi am utilizat fotografi-
ile Evei (14 la număr) din cartea „Emoţii date pe faţă” de Paul Ekman 
[52, p. 325]. Spre exemplu: 

Sarcină: Trebuie să priviţi fiecare imagine doar pentru o fracţiune 
de secundă, încercând să remarcaţi expresia feţii. Imaginea se ţine 
la un braţ distanţă de ochi. Aruncaţi o privire cât mai scurtă, apoi 
întoarceţi fotografia. Notaţi emoţia văzută pe foaie. De multe ori 
nu vă veţi da seama despre ce emoţia a fost vorba, nu vă uitaţi în 
foaie, aveţi încredere în intuiţia dvs. După ce aţi încheiat vizualiza-
rea ultimei imagini, puteţi să parcurgeţi testul încă o dată, studiind 
expresiile fără limită de timp. Comparaţi rezultatele obţinute la es-
timările intuitive cu cele obţinute după mai multe încercări.

Exemplu de rezultate [52, p. 539]: 
Fotografia 1 (nr. 11): Furie controlată, o foarte uşoară iritare in-

cipientă sau dificultăţi de concentrare asupra unui lucru (sau asupra 
unei idei). Când indiciul e dat de pleoapele tensionate, contextul poa-
te ajuta la identificarea înţelegerii corecte a emoţiei persoanei.

Fotografia 2 (nr. 14): Dispreţ, superioritate, desconsiderare. Îngus-
tarea unui colţ al gurii semnalează această serie de emoţii înrudite.
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Discuţii: Se discută despre dificultăţile întâlnite în aprecierea co-
rectă. Apoi li se distribuie fiecărui participant la training câte un set 
de poze (14) însoţite de interpretarea lor, pentru a putea fi consultate 
în viitor. 

3. Tehnica „Plicul cu urări de bine” 
 Scopul: Creşterea autoaprecierii prin utilizarea feedback-ului 

pozitiv; formarea coeziunii de grup în vederea menţinerii unui 
nivel funcţional al stabilităţii emoţionale (ţinând cont de faptul 
că membrii trainingului lucrează în acelaşi colectiv, în aceeaşi 
instituţie de învăţământ).

Materiale necesare: plicuri cu numele şi prenumele participanţi-
lor, foi pentru notiţe, pixuri.

Descriere: Fiecare participant trebuie sa scrie pe o foaie urări de 
bine, mulţumiri, tot ce cred ei de cuviinţa pentru fiecare membru al 
grupului. Activitatea se încheie atunci când toţi şi-au primit urările de 
bine. 

Semnificaţii: O tehnică pe cât de simplă, pe atât de eficientă, chiar 
şi în colectivele conflictuale. Am observat un entuziasm general şi 
chiar exclamaţii de genul: „Mulţumesc tuturor, o voi pune-o (foaia) 
într-o ramă, pe perete”.

4. Tehnica de relaxare „Studiază obiectul” 
 Scopul: Analiza propriei modalităţi perceptive, diminuarea su-

biectivismului în evaluare.
Desfăşurare: Participanţilor li se propune să selecteze un obiect 

micuţ (sau să aleagă dintre cele propuse de prezentator), care le pre-
zintă interes şi să-l ia în mâini. Urmează apoi instrucţiunile: 

„Aşezaţi-vă comod, relaxaţi-vă şi studiaţi cu atenţie obiectul pe ca-
re-l ţineţi în mâini. Concentraţi-vă atenţia asupra lui.

Acum… pentru dvs. există doar acest obiect, celelalte rămân pe un 
plan secundar. Cu ce anume v-a interesat obiectul dat?.. Observaţi-
i culoarea, forma… Cum este el atunci când îl pipăi? Analizaţi-l din 
toate părţile, în toate detaliile… Concentraţi-vă 2-3 minute asupra lui, 
observaţi unele particularităţi pe care nu le-aţi văzut din prima…”



83

După aceasta, fiecare participant demonstrează obiectul şi poves-
teşte ce a observat interesant atunci când l-a cercetat detaliat.

Discuţii: „Vedeţi cât de multe lucruri interesante puteţi găsi chiar 
şi într-un obiect foarte simplu, dacă îl priviţi cu atenţie. De obicei, noi 
ne grăbim undeva, ne facem griji, alergăm… şi nici nu vedem ceea ce 
ne înconjoară. Încercaţi să vă relaxaţi, să vă liniştiţi, deschideţi cât mai 
larg ochii şi fiţi încrezuţi – lăsaţi pentru câteva clipe graba şi delec-
taţi-vă, privind cu atenţie la ceea ce vă înconjoară. Cu siguranţă, veţi 
vedea multe lucruri interesante şi plăcute”.

5. Tehnica teoretică „Reguli ale stabilităţii emoţionale”
 Ţinând cont de faptul că „o teorie bună este un lucru foarte 

practic” am considerat oportun să prezentăm o sinteză teore-
tică a celor însuşite la training şi nu doar. Menţionăm că aces-
te materiale au fost repartizate fiecărui participant la training, 
pentru a putea fi consultate în viitor.

 Scopul: Reflecţii asupra materialelor prezentate, capabile să 
asigure stabilitatea emoţională chiar şi în situaţii de reactivitate 
emoţională ridicată.

MODALITĂŢI DE MENŢINERE A STABILITĂŢII  
EMOŢIONALE îN SITUAŢII STRESANTE

În scopul de a menţine stabilitatea emoţională în situaţii stresante, 
pot fi utilizate: 
 Autosugestia stărilor de linişte şi moderaţie: „Sunt foarte calm(-ă). 

Astăzi, nu voi acorda atenţie nimicurilor” etc.
 Autocontrolul stabilităţii emoţionale prin analiza mimicii, pan-

tomimicii, stărilor psihosomatice, caracterului vorbirii, tensiunii 
musculare, frecvenţei respiratorii etc. În acest scop, sunt bineveni-
te întrebările: „Cum arăt? Sunt oare încordat? Am oare dinţii foar-
te strânşi? Cum este respiraţia mea?” În cazul în care observăm 
semne ale nervozităţii, este necesar să ne aşezăm într-o poziţie 
comodă, să ne relaxăm structura corporală, să efectuăm tehnici 
respiratorii. Spre exemplu, poate fi utilizată următoarea tehnică: 
inspiraţie profundă, abdominală, retenţia respiraţiei pentru câteva 
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secunde, apoi expiraţia lentă, uniformă, pe gură. Se repetă tehnica 
de 3-5 ori. În acest mod, se îndepărtează tensiunea emoţională 
din corp şi minte, instituindu-se o stare de echilibru emoţional.

 Concentrarea atenţiei şi a imaginaţiei asupra senzaţiilor concrete 
(auditive, vizuale, tactile etc.) Spre exemplu, la primele semne ale 
instabilităţii emoţionale, imaginaţi-vă în interiorul corpului, la ni-
velul pieptului, o presă foarte puternică, care, mişcându-se de sus 
în jos, elimină energia negativă şi tensiunea emoţională asociată 
ei.

 Combinarea tehnicilor de concentrarea a atenţiei şi imaginaţiei 
cu exerciţiile respiratorii. Spre exemplu: atunci când urmează o 
convorbire neplăcută, putem folosi următoarea tehnică: inspirăm 
adânc, creând imaginar în jurul nostru o sferă transparentă menită 
să ne apere de influenţele perturbatoare din exterior.

 Efectuarea unei mici pauze (numărând până la zece), înainte de-a 
reacţiona la careva factor stresant sau de-a oferi un răspuns.

 Antrenarea simţului umorului. Încercăm să găsim ceva amuzant 
chiar şi într-o situaţie emoţional-solicitantă. Spre exemplu, ne pu-
tem imagina mintal partenerul agresiv cum ar arăta într-o cuşcă la 
menajerie sau la plajă, sau cu o scufie pentru bebeluşi etc., iertân-
du-i, astfel, mai uşor eroarea, furia etc.

 Distragerea atenţiei de la evenimentul stresant – încercăm să ne 
imaginăm cât mai viu situaţia în care ne simţim foarte liniştit şi 
confortabil, transmutându-ne imaginar în acea ipostază.

Ce este bine să facem imediat după contactul  
cu factorii stresanţi?

Există mai multe modalităţi de autoreglare emoţională utilizabile 
cu succes imediat după influenţa factorilor stresanţi: 
 Priviţi încet şi cu atenţie lucrurile care vă înconjoară, chiar şi atunci 

când cunoaşteţi foarte bine încăperea în care vă aflaţi. Descrieţi 
mintal obiectele pe care le vedeţi: „masă de scris cafenie, draperii 
albe…”. Focalizarea pe obiecte concrete vă va distrage atenţia de 
la emoţiile negative interioare, concentrând-o pe analiza conştien-
tă şi raţională a mediului înconjurător.



85

 Priviţi (prin fereastră) cerul. Concentraţi-vă la ceea ce vedeţi.
 Încercaţi numaidecât să udaţi mâinile (şi articulaţiile) şi faţa (frun-

tea, tâmplele) cu apă rece.
 Luaţi apă într-un pahar şi beţi-o încet. Fiţi atenţi la senzaţiile ce 

apar când apa curge pe gât.
 Imaginaţi-vă într-un anturaj plăcut: în grădină, pe plajă, la carusel 

sau în duş.
 Rostiţi formule liniştitoare precum „Astăzi, nu voi acorda atenţie 

fleacurilor” etc.
 Există multiple mecanisme fiziologice de refulare a tensiunii emo-

ţionale ca: plânsul, râsul, dorinţa de-a striga, necesitatea de-a ver-
baliza ceea ce simţim. Se recomandă să nu le blocăm, îndeosebi 
atunci când tensiunea emoţională internă este foarte mare. 

 Stările de agresivitate, iritare, frustrare pot fi eliminate (sau di-
minuate) proiectându-le în plan fizic: lovim cu piciorul un obiect 
imaginar sau o pernă, desenăm un desen şi apoi boţim sau rupem 
foaia etc.

 Dezamorsarea emoţională prin relatarea celor trăite altei per-
soane (sau psihologului). După exteriorizarea verbală, starea de 
excitaţie scade, astfel încât putem să conştientizăm eventualele 
greşeli şi să luăm decizia corectă.

 Pentru o revenire mai rapidă la starea normală este bine să ne 
impunem un efort fizic intens: 20-30 de aşezări, ridicarea în fugă a 
5 etaje.

 Să găsim un loc izolat unde putem în voie striga, plânge, vorbi des-
pre ceea ce ne face să fim furioşi. Pe măsura implementării aces-
tor acţiuni, iritarea, furia, frustrarea de care suntem cuprinşi se vor 
micşora ca intensitate.

 O altă modalitate este „scaunul gol”. Imaginaţi-vă că pe un scaun 
gol şede persoana care v-a jignit şi spuneţi-i tot ceea ce consideraţi 
de cuviinţă.

 Comutarea atenţiei spre o activitate interesantă şi/sau plăcută 
pentru a crea o nouă dominantă. Atunci când suntem supraexcitaţi 
emoţional, pe cortexul cerebral se formează un focar dominant 
al excitaţiei, care are capacitatea să încetinească toate celelalte 
procese, supunându-şi toată activitatea organismului, gândurile 
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şi acţiunile noastre. Pentru diminuarea (sau eliminarea) acestui 
focar şi a influenţei sale, este necesară minimalizarea lui sau crea-
rea unui alt focar dominant concurent. Cu cât mai captivantă este 
activitatea, cu atât mai mare va fi forţa focarului dominant concu-
rent. Dacă nu aveţi posibilitatea fizică a încadrării într-o astfel de 
activitate, amintiţi-vă de un eveniment foarte plăcut. Imaginaţi-vă 
că sunteţi în mijlocul lui, plin de bucurie. Bucuraţi-vă cu întrea-
ga fiinţă: poziţia corpului, gesturile şi mimica, mersul. Folosiţi-vă 
şi logica. Implicarea activităţii raţionale în perceperea stimulilor 
exteriori şi reacţia la ei aduce schimbări considerabile comporta-
mentului uman, adaptând, corectând şi reacţiile emoţionale.

 Este necesar să ţinem minte că sub influenţa unei excitaţii emoţi-
onale puternice, omul, de cele mai multe ori, apreciază incorect 
situaţia. În situaţii cu impact emoţional major este bine să nu luăm 
hotărâri pripite. Aşteptăm să ne calmăm un pic (câteva secunde, 
sau câteva minute) sau, dacă timpul şi situaţia ne permite, „ne 
vom gândi la asta mâine”.

 Încercăm să reevaluăm situaţia după principiul „De fapt, nici nu 
prea voiam” sau vom găsi aspecte pozitive chiar şi în eşecuri, uti-
lizând aici „dar măcar…” (exemplu: facem limonadă din lămâia 
acră).

 Atunci când v-aţi calmat, analizaţi situaţia, încercând să conştien-
tizaţi posibilele urmări negative şi să le acceptaţi. Apoi, în linişte, 
gândiţi-vă cum să rezolvaţi eficient problema dată.

MODALITĂŢI DE PREVENIRE A STĂRILOR  
DE INSTABILITATE EMOŢIONALĂ

 Folosirea moderată a resurselor emoţional-energetice. Încercaţi 
să analizaţi raţional situaţia creată, puterea minţii este capabilă să 
neutralizeze impactul negativ al multor evenimente sau fapte. Fiţi 
optimist. Ignoraţi părţile sumbre ale vieţii, evaluaţi pozitiv eveni-
mentele şi situaţiile. Pentru aceasta, este bine să: 

 Trăiţi cu motto-ul „În general totul e bine, iar ce se face, se face 
spre binele nostru”

 Abordaţi circumstanţele nesatisfăcătoare ale vieţii ca ceva tempo-
rar, încercând să le schimbaţi spre bine.
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 Scoateţi în evidenţă propriile realizări, succese şi lăudaţi-vă cu ele; 
bucuraţi-vă de obiectivele realizate.

 Nu reactualizaţi permanent în minte conflictele avute sau greşelile 
comise. Înţelegeţi-le cauza, trageţi concluziile necesare, găsiţi ieşi-
rea din situaţie şi treceţi peste ele.

 Dacă a apărut o problemă sau un conflict, soluţionaţi-le la timp şi 
rezonabil.

 Acceptaţi-o ca regulă: contactaţi mai mult şi mai frecvent cu oa-
menii plăcuţi. Dacă contactul cu o persoană neplăcută este inevi-
tabil, sugeraţi-vă că acesta nu merită reacţia dvs. emoţională.

 Recunoaşteţi dreptul fiecărui om la libera exprimare a individu-
alităţii sale. Fiecare îşi manifestă individualitatea cum vrea el şi 
nu cum consideraţi dvs. că ar fi bine. Este necesar să fiţi flexibili 
în aprecierea altor oameni, nu încercaţi să modelaţi partenerul, 
adaptându-l la sine.

Tehnica: „Voi lua cu mine…”
 Scopul: reevaluarea comportamentului, achiziţionarea unor 

noi abilităţi de creştere a nivelului stabilităţii emoţionale.
Desfăşurare: Participanţii primesc câte o foaie împărţită în jumă-

tate, pe care li se propune să scrie: În prima coloană – ce vor lua cu ei 
de la acest training; în a II-a coloană – ce vor lăsa aici. Astfel, pot lăsa 
aici multe dintre gândurile iraţionale, anterioare, care le susţineau 
anumite stări de nervozitate, unele comportamente, care, în urma 
trainingului, au fost clasificate drept nefavorabile sănătăţii emoţio-
nale.

Discuţii: Sunt invitaţi să citească ceea ce au scris, iar, la dorinţă, 
să comenteze, argumenteze. În cazul în care cineva prezintă indeci-
zii cu referire la careva comportament (să-l ia sau nu), sunt implicaţi 
membrii grupului în a-l ajuta să ia decizia corectă. (ei, fiind la finalul 
trainingului, cunosc deja foarte multe lucruri).

Semnificaţii: În comparaţie cu timpul în care participanţii la trai-
ning au prezentat instabilitate emoţională, cel petrecut în cadrul pro-
gramului formativ este unul extrem de mic. Pentru a demonstra în 
timp un nivel mai înalt al stabilităţii emoţionale, este necesar să ia cu 
sine cunoştinţele şi abilităţile dobândite în timpul trainingului şi să le 
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utilizeze în viaţa de zi cu zi. Verbalizarea acestora în cadrul grupului 
este ca o promisiune publică, pe care învăţătorii, conştiincioşi fiind, 
vor tinde să o respecte, spre binele lor.

5.2. Concluzii ale programului formativ

 În rezultatul participării la programul formativ „Dezvoltarea 
stabilităţii emoţionale”, cadrele didactice au înregistrat o creş-
tere statistic semnificativă a nivelului stabilităţii emoţionale;

 Programul formativ desfăşurat şi-a confirmat statistic eficienţa 
în optimizarea nivelului stabilităţii emoţionale a cadrelor didac-
tice, având repercusiuni pozitive şi asupra altor caracteristici 
psihosociale aflate în interacţiune cu stabilitatea emoţională;

 Creşterea nivelului stabilităţii emoţionale are influenţe poziti-
ve semnificative asupra adaptării social-psihologice, a nivelului 
toleranţei în comunicare, a reducerii epuizării emoţionale, a 
controlului emoţional şi a rezistenţei la stresul profesional;

 Stabilitatea emoţională nu este un fenomen izolat, ci se află 
într-o interacţiune permanentă cu diferite particularităţi psi-
hosociale ale personalităţii cadrului didactic din învăţământul 
primar;

 Fără a neglija sau minimaliza importanţa determinanţilor in-
terni ai stabilităţii emoţionale, programul formativ a demon-
strat posibilitatea dezvoltării semnificative a nivelului stabilită-
ţii emoţionale prin intermediul determinanţilor externi;

 Potrivit schemei interacţionist-circulare, pe măsură ce se for-
mează şi se consolidează, diferitele verigi sau componente 
psihice se includ în mulţimea condiţiilor interne, participând 
activ la procesarea influenţelor externe ulterioare. De aceea, 
considerăm că rezultatele obţinute, consolidate în timp, pot fi 
menţinute, interiorizate şi chiar amplificate. 
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