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INTRODUCERE

În contextul situaţie de criză pandemică, important este 
ca subiectele abordate în lucrarea de faţă să contribuie la re-
glarea afectivă în procesul educațional, pentru a face faţă de-
zechilibrului emoțional, asociat acestei perioade.

Kaslow (2020) atestă că programele pe tema stresului tre-
buie să fie focalizate pe răspunsurile emoţionale cauzate de 
pandemie, să sprijine abilităţile de a face faţă stresorilor cau-
zaţi de pandemie pe termen scurt, mediu şi lung, să promo-
veze recunoaşterea semnelor şi simptomelor psihologice ale 
stresului şi să identifice resurse pentru intervenţii de sprijin 
emoţional şi comportament sănătos [Apud 16, p. 370].

În atare context, personalitatea este un factor de modela-
re a comportamentului. Aceasta ne permite să reacţionam în 
moduri diferite, care ne sunt naturale, în funcţie de circum-
stanţele în care ne aflăm. Deoarece componenta afectivă a 
personalităţii nu se epuizează în emoţiile de moment, ci dim-
potrivă, ea are o consistenţă şi durabilitatea în timp, fapt care 
permite constituirea unor adevărate profiluri emoţionale.

Procesele afective au un rol important în susţinerea ener-
getică a activităţii. Astfel, dacă procesele cognitive furnizea-
ză imagini, concepte, idei, cele afective furnizează energia 
necesară formării şi operării cu aceste produse psihice. Ele 
potenţează şi condiţionează acţiunea, „regizează” schimbu-
rile cu ambianţa, permiţând stăpânirea ei. Chiar şi situaţiile 
stresante sau frustrante, dacă au o intensitate moderată, aju-
tă persoana să se adapteze mai bine ambianţei şi solicitărilor 
ei. Frustrarea se asociază nu doar cu conduitele agresive, re-
presive, ci şi cu conduite orientate spre creaţie, performanţă, 
autorealizare.

Un număr tot mai mare de cercetători în domeniul educa-
ţiei recunosc faptul că la sfârşitul anilor de şcoală, absolvenţii 
sunt mai des nepregătiţi pentru a face faţă provocărilor vieţii 
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de fiecare zi atât la nivel personal, cât şi ca membrii ai socie-
tăţii. Abordarea prin excelenţă cognitivă a demersurilor curri-
culare şi didactice nu este suficientă pentru a avea succes şi 
a fi fericit. În acelaşi context, cadrele didactice, cât şi părinţii 
trebuie să fie modele ce inspiră echilibru şi adaptabilitate. Iar 
reglarea inteligentă a emoţiilor constituie o premisă practică 
în reglarea afectivă a personalităţii.

În acest context, educaţia afectivă în şcoli trebuie să urmă-
rească şi obiective de a pregăti subiecţii educaţionali pentru 
a se adapta eficace provocărilor personale, profesionale, so-
ciale.

Prin urmare, reglarea afectivă în procesul educațional re-
prezintă o direcţie constructivă ce va controla, modifica şi 
redirecționa reacţia comportamentală pentru a permite per-
soanei să funcţioneze echilibrat şi adaptativ în situaţii emoţi-
onale/afective, generate de crize, provocări. 

În această ordine de idei, reglarea emoţiilor este parte a pro-
cesului de generare a emoţiilor, arătând că emoţiile sunt tot-
deauna reglate în oarecare măsură, pentru că emoţiile şi proce-
sul de reglare a lor se petrec la acelaşi nivel cerebral şi în acelaşi 
timp [Apud 20].

Astfel, subiectele analizate în lucrare vor facilita dezvolta-
rea şi reglarea afectivă a personalităţii. Deoarece, personalita-
tea reprezintă totalitatea valorilor, scopurilor, trăirilor şi efec-
telor pe care le provoacă, în ansamblu, fizicul şi intelectul. 

Lucrarea este elaborate în conformitate cu programa de 
formare profesională continua pentru cadrele didactice / de 
conducere din învăţământul general / profesional tehnic şi 
reprezintă un instrument relevant pentru dezvoltarea şi regla-
rea afectivă în procesul educațional. În aşa fel, aici am reflec-
tat conţinuturi ce sunt importante, mai ales la etapa actuală, 
pentru menţinerea echilibrului afectiv în activităţile şcolare, 
cât şi cele din familie, societate.

În baza direcţiilor teoretice din Capitolul 1. Repere concep-
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tuale cu privire la reglarea afectivă în procesul educaţional, au 
fost sistematizate conceptele: procese afective, emoţii, regla-
re afectivă, inteligenţă emoţională; am determinat perspecti-
vele dezvoltării şi reglării afective în ontogeneză; am elucida-
te premise practice de realizare a inteligenţei emoţionale; am 
reliefat perspective de dezvoltare şi reglare afectivă a persoa-
nei.

Capitolul 2. Modalităţi de reglare afectivă în procesul edu-
caţional reprezintă partea practică formată din şedinţă de 
training cu profesorii, părinţii, consiliere pentru elevi, activi-
tăţi şi exerciţii de exersare afectivă.

Lucrarea va fi binevenită la studiul modulului Psihopeda-
gogie. Reglarea afectivă în procesul educaţional, precum şi la 
modulul tematic Dezvoltarea socio-emoţională a subiecţilor 
educaţionali. 

Semne convenţionale utilizate în lucrare 
şi semnificaţia lor: 

 DIRECŢII TEORETICE. 
   Reprezintă studiile conceptuale. 

 APLICAŢII. 
   Implicarea în activități practice.
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1. REPERE CONCEPTUALE  
CU PRIVIRE LA REGLAREA AFECTIVĂ  

ÎN PROCESUL EDUCAŢIONAL

1.1. Premise ale dezvoltării şi reglării afective în procesul 
educaţional

Dezvoltarea finalităţilor: analiza premiselor de dezvolta-
rea şi reglarea afectivă în procesul educațional; generalizarea 
tipologiilor afectivităţii; elucidarea dezvoltării şi reglării afec-
tive în ontogeneză; explicarea dezvoltării şi reglării afective 
prin prisma actanţilor educaţionali.

DIRECŢII TEORETICE

Viziunea modernă asupra dezvoltării personalității în on-
togeneză a solicitat o reconsiderare a nevoilor şi particula-
rităţi de vârstă şi individuale ale ideii centrării educaţiei pe 
copil. Personalitatea, în acest context, poate fi considerate 
modalitatea preferată de comportament faţă de anumite si-
tuații şi faţă de ceilalţi oameni, modul caracteristic în care 
răspundem diferitelor situații. Ea depinde de credinţele, va-
lorile şi motivaţiile noastre, şi ne influențează hotărâtor atât 
în alegerile pe care le facem în cariera profesională, cât şi în 
obţinerea eficienţei în munca pe care o facem. 

E ştiut faptul că afectivitatea este o componentă funda-
mentală a psihicului uman, de care depinde comportamen-
tul şi activitatea noastră cotidiană ca şi cogniţia. 

Nu întâmplător, analiza psihologică s-a axat întotdeauna 
în jurul relaţiei raţiune-emoţie, cu exagerările cunoscute – în 
direcţia supraestimării raţiunii şi subestimării afectivităţii sau 
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în direcţia supraestimării rolului trăirilor emoţionale şi su-
bestimării rolului raţiunii.

În acest context, la adulţi, pragul răspunsului emoţional la 
un stimul vizual sau auditiv este mai scăzut decât cel al per-
cepţiei, încât se poate face concluzia generală că răspunsul 
nostru primordial la stimulările din afară este unul emoţio-
nal. Activarea emoţională nespecifică pregăteşte şi mediază 
activarea perceptiv-cognitivă specifică.

Prin urmare, afectivitatea este definită ca fiind ansamblul 
proceselor psihice care reflectă, sub forma unor trăiri subiec-
tive specifice, raportul de concordanţă, respectiv, discordan-
ţă, dintre dinamica evenimentelor interne (stările proprii de 
necesitate, motivaţie) şi dinamica evenimentelor externe (sti-
mulii, situaţiile obiective şi proprietăţile lor) [1].

La nivel de relaţii, afectivitatea reflectă raportul dintre su-
biect şi obiect sub formă de trăiri afective, de concordanţă 
sau discordanţă dintre dinamica stărilor interne de necesitate 
şi dinamica evenimentelor, a situaţiilor obiective externe.

Totodată, trăirile afective constituie produsul afectivităţii, fiind 
concomitent stare şi acţiune, concentrate intern şi extern şi pot fi: 

•	 trăiri afective primare, care au un caracter spontan, fiind 
mai apropiate de instinct, mai slab conştientizate şi raţiona-
lizate, (tonul afectiv al proceselor cognitive, trăirile afective 
de provenienţă organică şi afectele); 
•	 complexe (emoţiile curente, emoţiile superioare, dispo-
ziţiile afective) 
•	 superioare, (sentimentele şi pasiunile) [ibidem]. 
De fapt, menţionează M. Rocco, în majoritatea dicţionare-

lor de psihologie, afectivitatea desemnează un nivel al exis-
tenţei care se defineşte prin antiteză cu conceptualizarea, cu 
raţiunea, unde totul este doar trăit de individ şi nu cunoscut 
în mod conştient [Apud 17, p. 135]. 

R. Mucchielli (1969) consideră că afectivitatea se caracte-
rizează prin:
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1. implicare personală completă (ceea ce vizează, ne „atin-
ge” în mod individual şi singular);
2. faptul că este esenţial psihosomatică sau fiziologică (adi-
că trăirea se desfăşoară mai curând în plan fizic, fiind însoţită 
de fenomene sau de senzaţii organice, funcţionale, decât la 
nivel conştient, sub forma sentimentelor);
3. semnificaţii personale pe care le atribuim condiţiilor 
noastre de existenţă şi mediului nostru care ne înconjoară;
4. puterea de determinare a comportamentului nostru [ibi-
dem].
Structurile afectivităţii scapă conştiinţei, plasându-se la 

nivel inconştient. P. Popescu-Neveanu (1978) arată că trăirile 
afective au grade de complexitate diferite, reactivitatea emo-
ţională situându-se la niveluri biologice şi culturale diverse. 
În general, formele complexe ale afectivităţii, respectiv sen-
timentale, pasiunile, plasate la nivel cultural au un rol preg-
nant adaptativ pentru individ şi îi potenţează activitatea de 
cunoaştere [Apud 17, p. 135]. 

M. Zlate, în Fundamentele psihologiei, generalizează tipo-
logiile afectivităţii prin structuri şi caracteristici, după cum ur-
mează: A. Procesele afective primare au caracter elementar, 
spontan, sunt slab organizate, mai aproape de biologic (in-
stinctiv) şi mai puţin elaborate cultural, ele tind să scape con-
trolului conştient, raţional, în categoria lor includem: a) Tonul 
afectiv al proceselor cognitive, care se referă la reacţiile emoţi-
onale ce însoţesc şi colorează afectiv orice act de cunoaştere: 
o senzaţie, o reprezentare, o amintire, un gând etc. trezesc în 
noi stări afective de care nici nu ne dăm seama; culorile, sune-
tele, mirosurile percepute generează nu doar acte cognitive, 
ci şi afective (de plăcere, neplăcere etc.). b) Trăirile afective de 
provenienţă organică sunt cauzate de buna sau proasta func-
ţionare a organelor interne; ele sunt datorate, mai ales, „cioc-
nirilor” dintre organele interne în stare de boală; în cardiopatii 
apar stări de alarmă afectivă, în bolile gastro-intestinale, ca în 
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maladiile pulmonare să fie mult mai frecvente stările de irita-
re. c) Afectele sunt forme afective simple, primitive şi impulsive 
puternice, foarte intense şi violente, de scurtă durată, cu apa-
riţie bruscă şi desfăşurare impetuoasă. Groaza, mânia, frica, 
spaima, accesele de plâns zgomotos, râsul în hohote etc. sunt 
astfel de efecte care, deşi reorganizate cultural, se află foarte 
aproape de instinct [Apud 26]. 

Stewart Agras (1985) consacră o monografie panicii. C.B. 
Wartman şj E.F. Loftus (1985) descriu diverse aspecte apărute 
în stările de criză. Ele sunt însoţite de o expresivitate bogată, 
se manifestă direct, uneori necontrolat, ducând chiar la acte 
necugetate. Deşi se supun mai greu controlului conştient, 
acesta nu este total exclus şi tocmai de aceea omul nu este 
considerat a fi iresponsabil de acţiunile efectuate sub impul-
sul afectelor. Angajarea într-o altă activitatea, efectuarea unor 
mişcări preventive ar putea contribui la stăpânirea lor. 

În acelaşi context, B. Procesele afective complexe beneficia-
ză de un grad mare de conştientizare şi intelectualizare. Includ: 

a) Emoţiile curente, care sunt forme afective de scurtă dura-
tă, active, intense, provocate de însuşirile separate ale obiec-
telor, au un caracter situativ, desfăşurare tumultoasă sau cal-
mă, orientare bine determinată spre un obiect sau o persoană 
anumită. Printre acestea, enumerăm: bucuria, tristeţea, sim-
patia, antipatia, entuziasmul, admiraţia, dispreţul, speranţa, 
deznădejdea, plăcerea, dezgustul etc. Ele sunt mult mai va-
riate şi diferenţiate decât afectele, manifestându-se în com-
portament mai nuanţat şi rafinat, în principal, după tipare şi 
convenienţe socio-culturale; Sartre (1965), în monografia sa, 
introduce o anumită notă de iraţional în interpretarea emoţi-
ilor, considerându-le ca fiind „conduite critice de impas”. 

b) Emoţiile superioare sunt legate nu atât de obiecte, cât de 
o activitate pe care o desfăşoară individul. Ele pot să apară în 
activităţile intelectuale, în reflectarea frumosului din realitate, 
în realizarea comportamentului moral. De obicei, presupun 
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evaluări, acordări de semnificaţii valorice activităţilor desfă-
şurate. Când între ele şi situaţiile de viaţă există coincidenţe, 
asistăm la acumularea şi sedimentarea lor treptată, fapt care 
generează stări emoţionale concordante.

Conflictul dintre aşteptările şi obişnuinţele emoţionale, pe 
de o parte, şi caracterul inedit al situaţiilor cu care ne con-
fruntăm, pe de altă parte, produce şocul emoţional. Spre de-
osebire de afecte, ele se supun în mai mare măsură învăţării, 
existând chiar o formă de învăţare numită învăţarea afectivă. 

c) Dispoziţiile afective sunt stări difuze cu intensitate va-
riabilă şi durabilitate relativă. Spre deosebire de emoţii, care 
au o orientare precisă, ele sunt mai vagi. Aceasta nu înseam-
nă că nu au o cauză sau chiar mai multe, însă individul, cel 
puţin momentan nu-şi dă seama de existenţa acesteia. Un 
elev poate fi bine sau prost dispus fără să-şi dea seama de ce 
anume, în urma unei analize atente, cauza dispoziţiei poate 
fi depistată şi înlăturată (dacă este vorba de o dispoziţie ne-
gativă care de obicei creează un fond pesimist) sau reţinută 
şi amplificată (dacă este vorba de o dispoziţie pozitivă care, 
de obicei, creează un fond optimist). Dacă dispoziţiile se re-
petă se pot transforma în trăsături de caracter. Firile închise, 
taciturne, anxioase, mohorâte, blazate ca şi cele deschise, 
bine dispuse, vesele, entuziaste se formează tocmai prin re-
petarea şi prelungirea în timp, în personalitatea individului, 
a dispoziţiilor afective trăite de acesta în existenţa personală 
[Apud 26, p. 180].

Iar C. Procesele afective superioare se caracterizează prin-
tr-o mare restructurare valorică, situată nu la nivel de obiect (ca 
cele exprimate), de activitate (ca cele complexe), ci la nivel te 
personalitate depăşind prin conţinutul şi structura lor stările 
emoţionale disparate şi tranzitorii. În acest context, expunem 
procesele afective superioare: a) sentimentele sunt trăiri afective 
intense, de lungă durată, relativ stabile, specific umane, condi-
ţionate social istoric. Prin gradul lor de stabilitate şi generalitate 
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iau forma unor atitudini afective care se păstrează multă vre-
me, uneori toată viaţa, chiar şi atunci când situaţia provoacă 
noi sentimente. Datorită stabilităţii lor, putem anticipa con-
duita afectivă a individului. Sentimentele, cum ar fi dragostea, 
ura, gelozia, admiraţia, îndoiala, recunoştinţa, includ elemente 
de ordin intelectual, motivaţional, voluntar şi caracterizează 
omul ca personalitate. Sentimentele se nasc din emoţii, dar nu 
trebuie reduse la acestea. Sentimentul este o emoţie repetată, 
oscilantă şi abia apoi stabilizată şi generalizată (să ne gândim 
la certurile şi împăcările tinerilor ce se succed cu o mare repe-
ziciune); el este o emoţie care gestionează, persistă în timp şi 
rezistă la diverşi factori perturbatori [ibidem]. 

Există chiar o procesualitate a formării unui sentiment ce 
cuprinde faze de cristalizare (cuplare într-o diademă a cristale-
lor afective, după cum se exprimă Vasile Pavelcu), de maturiza-
re (nivel înalt de funcţionare) şi de decristalizare (dezorganizare 
prin saţietate şi uzură asociate cu decepţii, deziluzii, pesimism). 
Nici asocierea sedimentelor nu este total întâmplătoare, ci are 
loc după o serie de reguli şi legi. Psihologul francez Theodule 
Ribot vorbea chiar de existenţa unei logici a sentimentelor.

Ca generalizări ale emoţiilor, sentimentele pot fi: intelectu-
ale (curiozitatea, mirarea, îndoiala, dragostea de adevăr) care 
apar în procesul cunoaşterii şi reflectă relaţia faţă de ideile 
proprii sau ale altora; estetice (admiraţia, extazul), apărute 
în procesul reflectării frumosului în viaţă, natură, societate; 
morale (patriotismul, datoria) ce reflecta atitudinea faţă de 
bine sau rău, faţă de conduitele personale sau ale semenilor. 
Jean Maisonneuve analiza şi alte categorii sentimentul pro-
priei persoane (de inferioritate sau superioritate); sentimen-
tele psihosociale (vanitate, încredere, simpatie, sociabilitate 
[Apud 26, p. 181]. 

d) Pasiunile sunt sentimente cu o orientare, intensitate, 
grad de stabilitate şi generalitate foarte mare, antrenând în-
treaga personalitate. „Fără pasiuni – scria scriitorul francez 
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Amiel – omul nu e decât o forţă latentă. Punându-şi în func-
ţiune pasiunile nobile, cu orientare socială pentru adevăr, 
dreptate, progres, omul se revitalizează, îşi consumă energia 
creatoare, biruie multe greutăţi, în acelaşi timp, ei trebuie să 
lupte cu pasiunile negative, aşa numitele patimi sau vicii, 
dirijate de scopuri egoiste, dăunătoare, ce pun stăpânire pe 
personalitate şi o domină, devitalizează şi deviază comporta-
mental.” [ibidem]. 

Psihologia socială experimentală, ca şi antropologia, con-
sideră artificială şi inexactă opoziţia emoţie-raţiune. Emoţiile 
constituie evaluări sau judecăţi pe care le facem asupra lumii.

Dezvoltarea în ontogeneză este determinată de diferite ti-
pologii de dezvoltare a personalităţii. Din multitudinea de vi-
ziuni cu privire la dezvoltarea etativă, ne vom referi la Teoria 
dezvoltării personale şi sociale a lui E. Erikson, care propune 
abordarea stadială a formării personalităţii pe latura sociali-
zării. Dacă psihologia copilului descrie o dată cu J. Piaget dez-
voltarea cognitivă a copilului, teoria lui Erik Erikson propune 
o stadialitate a dezvoltării cunoaşterii sinelui în interacţiunea 
cu ceilalţi, respectiv, accentuează asupra mediului social al 
dezvoltării copilului. Influenţele mediilor fizice, sociale, cul-
turale şi ideatice acţionează ca parteneri ale proceselor bio-
logice şi psihologice, înnăscute, care modelează dezvoltarea 
personalităţii individului. Deoarece societatea dezvoltată 
oferă diviziunea muncii, copilul contemporan se trezeşte im-
plicat în diverse instruiri, formări şi moduri de a coopera cu 
adulţii, care îşi asumă responsabilitatea pentru echilibrul co-
respunzător învăţării şi bunăstării copilului.

În mod curent, orice adult are tendinţa de a accentua şi de 
a direcţiona dezvoltarea naturală a copilului în cadrul diversi-
tăţii mediului său şi, în final, tiparele potenţiale sunt transfor-
mate în tipare de existenţă. Treptat, individul adoptă un anu-
me stil de viaţă. Cultura completează aspectul uman al vieţii 
[Apud 19, p. 40].
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Dezvoltarea – pentru E. Erikson – este un proces evolutiv, 
bazat pe o succesiune universal experimentată de evenimen-
te biologice, psihologice şi sociale şi implică un proces au-
toterapeutic de vindecare a cicatricilor apărute ca urmare a 
unor crize accidentale şi naturale, inerente dezvoltării. Dez-
voltarea în sine constă dintr-o serie de perioade ale copilăriei, 
care presupun o varietate de submedii, care depind de etapa 
pe care a atins-o copilul, dar şi de mediile experimentate în 
timpul etapelor anterioare.

Dezvoltarea urmează o traiectorie în zigzag de la o etapă la 
alta, deşi este cunoscută datorită regularităţii de apariţie. E. 
Erikson consideră că părintele şi copilul doar percep sensul 
real al dezvoltării, îşi comunică reciproc înţelegerea inconşti-
entă a procesului de dezvoltare pe măsură ce stabilesc nişte 
relaţii în evoluţia de dezvoltare comună.

Perioada de la 6 la 12 ani corespunde în concepţia lui E. 
Erikson cu nevoia de a produce/construi lucruri. Perioada IV. 
Relaţiile ce determină soluţionarea crizei sunt cele legate de 
mediul şcolar. Intrarea în şcolaritate este un pas enorm pen-
tru cei mai mulţi copii. Creşte influenţa profesorilor şi cole-
gilor şi descreşte influenţa părinţilor. Copiii doresc acum să 
construiască lucruri. Succesul aduce cu sine un sentiment de 
încredere în forţele proprii, iar eşecul construieşte o imagine 
de sine negativă, un sentiment de inadecvare şi de incapa-
citate care determină comportamentul ulterior de învăţare. 
Eşecul poate fi doar imaginar relativ la aşteptările celor din 
jur sau la raportarea la anumite standard [Apud 19, p. 45].

În acelaşi context, Perioada 12-14-15 ani (vârsta şcolară 
mijlocie), mai este numită preadolescenţă. Unii autori o de-
scriu aparte şi o caracterizează printr-un complex psihologic 
rapid de creşterea bruscă. J.J. Ronoss a numit această peri-
oadă a doua naştere. Efectele pe plan psihic sunt: capricio-
zitate, negativism, reacţii critice faţă de adult, tendinţa spre 
independenţa excesivă, stări alternate de culpabilitate şi ti-
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miditate, care culminează cu criza de originalitate.
Astfel, afectivitatea se caracterizează prin oscilarea între 

nonconformismul zgomotos şi creşterea sentimentului de 
pudoare, cu înflăcărări şi trăieşte intens sentimentele sale 
de recunoştinţă, respect, afecţiune, dragoste. Totuşi se înre-
gistrează anumite progrese reuşind uneori să-şi stăpânească 
stările afective: ex. Nu mai plânge zgomotos, nu ţipa. Puberii 
care sunt respinşi de grup au un sentiment de insecuritate şi 
sunt mai nervoşi, agresivi, geloşi, din punct de vedere moral 
puberul este un om sincer şi onest, fiind dominat de morala 
alb-negru. Criza de originalitate are aspecte pozitive, astfel 
încât menţionăm: preocuparea de sine, acumularea cunoş-
tinţelor nu-i mai sunt suficiente.

În opinia lui E. Erikson, etapa V, Perioada de la 12 la 18 ani 
corespunde conflictului între construirea identităţii şi confu-
zia la nivelul asumării rolurilor. Relaţiile determinante sunt 
cele dezvoltate la nivelul grupului de prieteni şi cele deter-
minate de poziţia de conducător sau de condus. Descrierea 
psihologică poate să se constituie în baza alegerii de tipul a fi 
sau a nu fi tu însuţi. Perioada adolescenţei este determinată 
de răspunsul la întrebarea: „Cine sunt eu?”.

E. Erikson consideră adolescenţa un stadiu caracterizat 
de furtunoase schimbări psihologice datorate deciziilor sub 
presiunea alegerii carierei şcolare şi profesionale, fapt ce de-
termină chestionări şi redefiniri ale unor aspecte ale persona-
lităţii construite în timpul stadiilor timpurii [Apud 19, p. 45].

Prin urmare, J. Piaget consideră că între 15 şi 18 ani, funcţi-
ile vârstei se pot exprima sintetic astfel: de adaptare la mediu; 
de depăşire; de definire a personalităţii.

Nevoile fundamentale ale aceste perioade: nevoia de a şti, 
de a fi afectuos, de apartenenţă la grup, de independenţă şi 
nevoia modelelor → nevoia creaţiei, nevoia de a fi unic, nevo-
ia de a se exprima ca personalitate.

Conduitele dezvoltate în adolescenţa (după Rouscelet, 1969) 
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sunt: conduita revoltei, conduita încrederii în sine, conduita 
exaltării şi afirmării.

Astfel, J.J. Rousseau numeşte această etapă „vârsta raţi-
unii”, dar şi „revoluţie furtunoasă”, „a doua naştere”; pentru 
Stanley Hall este „furtună şi stres”; pentru Schopenhauer este 
„vremea neliniștii”, iar pentru Mihai Ralea este „timpul în 
care luăm Universul prea în serios”. În alte contexte vom găsi 
metafore precum: „vârste de aur”, „vârsta ingrată”, „vârsta ma-
rilor elanuri”, „vârsta dramei”, „vârsta crizelor”, „a anxietăţii”, 
„a nesiguranţei”, „a insatisfacţiei”, „vârsta integrării sociale”, 
„vârsta contestaţiei”, „vârsta marginalităţii”, „a subculturii” 
etc. [Apud 4, p. 101].

În acelaşi context, la această perioadă dezvoltarea intelec-
tuală se evidenţiază prin trecerea de la gândirea concretă la 
gândirea abstractă, aceasta oferă adolescentului instrumen-
tele mentale necesare autodescoperirii şi autodefinirii pro-
priei persoane. Perkins (2001, „Adolescence: The Four Questi-
ons”) arată că în încercarea de a se defini pe sineşi, în acelaşi 
timp, de a redefini relaţiile lor cu lumea, adolescenţii sunt 
preocupaţi să găsească răspunsul la câteva întrebări majore. 
Cele patru întrebări-cheie ale adolescenţei:

Cine sunt eu? Cum răspund la această întrebare, cu referire 
în primul rând la asumarea noilor roluri sociale şi sexuale?

Sunt o persoană normală? Astfel spus, în ce măsură mă în-
cadrez într-un anumit grup pe care eu (sau alţii, a căror opi-
nie contează) îl consider(ă) „normal”?

Sunt o persoană competentă? Sunt capabil să realizez ceva 
care este valorizat de către părinţii mei, de către cei de aceeaşi 
vârstă cu mine, de societate în general?

Sunt iubit? Şi, mai ales, Sunt demn de a fi iubit? Astfel spus, 
ar putea cineva să mă iubească (în afară de proprii mei pă-
rinţi)? [ibidem].

Prin urmare, personalităţile se aseamănă între ele în multe 
privinţe care ţin de caracteristicile general – umane, dar fieca-
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re persoană este, prin însuşirile sale afective specifice, unice 
şi irepetabile, atât în ceea ce privește aspectul său particular 
fizic (culoarea pielii şi a ochilor, fizionomie), cât şi felul lui de a 
fi (credinţe, atitudini, interese, sentimente, obiceiuri, deprin-
deri comportamentale). Orice persoană posedă un ansamblu 
de atribute fizice, psihice şi psihosociale proprii, care sunt, ca 
origine, general-umane, dar se manifestă în configuraţii uni-
ce şi irepetabile, conferind originalitatea personalităţii sale. 

Cunoașterea tuturor acestor aspecte nu este numai obiect 
al psihologiei şi al altor ştiinţe ci şi o preocupare a domeniul 
educaţional: oricine este interesat să ştie cât mai multe des-
pre sine şi despre relații în general, pentru ca acest gen de 
cunoştinţe ne ajută să ne înțelegem mai bine şi să anticipăm 
comportamentul propriu şi pe al celorlalţi. Iar dezvoltarea şi 
reglarea afectivă în ontogeneză identifică principalele direcţii 
de intervenţie eficace în procesul educațional.

APLICAŢII

1. Expuneţi caracteristici pentru: procesele afective pri-
mare, procesele afective complexe, procese afective supe-
rioare.
2. Enumeraţi tipurile de bază ale emoţiilor.
3. Exemplificaţi tipologiile sentimentelor.
4. Descrieţi procesualitatea formării unui sentiment.
5. Explicaţi care din procesele afective complexe se pot 
transforma în trăsături.
6. Care din procesele afective superioare iau forma unor 
atitudini afective?
7. Argumentaţi importanţa formării sentimentelor.
8. Elaboraţi o sinteză referitoare la afectivitate, în baza 
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unui studiu de caz, ghidați după paşii expuşi de Mucchi-
ellini.
9. Analizaţi principalele achiziţii de dezvoltare pentru 
vârstele 6-12 ani.
10. Exemplificaţi manifestările afectivităţii la vârsta şcola-
ră mijlocie.
11. Sistematizaţi nevoile fundamentale de dezvoltare la 
adolescenţi.
12. Formulaţi răspunsuri la cele 4 întrebări ale adolescen-
ților din perspectiva a trei roluri: adolescent, cadru didactic, 
părinte.

1.2. Însemnătatea emoţiilor în dezvoltarea socio-emoţi-
onală a persoanei
Dezvoltarea finalităţilor: caracterizarea emoţiilor şi con-

duitei emoţionale; reliefarea perspectivelor de dezvoltare 
emoţională a persoanei; elucidarea perspectivelor de promo-
vare a programelor de dezvoltare socio-emoţională a copiilor.

DIRECŢII TEORETICE

Dezvoltarea personalităţii în ontogeneză determină prin-
cipalele achiziţii cognitive, dar şi afective. Prin urmare, pro-
cesele afective au rol în susţinerea energetică a activităţii. Ele 
condiţionează acţiunea, „regizează” schimburile cu ambian-
ţa, permiţând stăpânirea ei. 

În acelaşi context, sentimentele de empatie, compasiune, 
cooperare şi iertare, de exemplu, au potenţialul de a ne uni 
ca specie. Vorbind la modul general, sentimentele ne unesc, 
convingerile ne despart. 
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În această ordine de idei, analizând denotaţii şi contexte psi-
hopedagogice ale emoţiilor, constatăm că noţiunea emoţie pro-
vine de la latinescul emotionis, în traducere impulsul ce aduce 
reacţii. În psihologie, noţiunea este definită ca o modalitate de 
percepţie a elementelor şi relaţiilor dintre realitate şi imagina-
ţie, exprimată fizic prin intermediul unor funcţii fiziologice, ca 
expresie facială sau ritmul cardiac şi ducând până la reacţii de 
conduită precum agresivitatea sau plânsul. Emoţiile sunt stu-
diate şi înţelese de psihologi şi, mai recent, de către oamenii de 
ştiinţă din domeniul inteligenţei artificiale [Apud 7].

Deci, emoţiile sunt reacţii psihologice specifice şi intense, 
faţă de un anumit eveniment. Adesea numite sentimente, 
emoţiile includ manifestări precum dragoste, ură, furie, în-
credere, panică, frică, durere. Sunt reacţii specifice faţă de un 
eveniment particular, de obicei de scurtă durată. Se cunosc 
următoarele emoţii de bază: Tristeţe/Supărare; Dispreţ; Bu-
curie/Fericire; Furie/Mânie; Dezgust; Teamă/Frică/Nesigu-
ranţă; Surprindere; Ruşine; Durere [Apud 13, p. 7].

Unii autori au considerat că emoţiile, prin starea de agita-
ţie difuzează, prin intensitatea şi desfăşurarea lor tumultoasă, 
dezorganizează conduita umană. Astfel, Janet, din perspecti-
va psihopatologiei, insistă asupra caracterului generalizat al 
conduitelor dezadaptative care apar în emoţii (idee valabilă 
doar pentru stările afective primare, primitive nu şi pentru 
cele superioare), Pieron, de pe o poziţie strict funcţionalis-
tă, consideră că emoţia constă într-o descărcare anormala 
de energie nervoasă, o descărcare ce depăşeşte cantitatea ce 
poate fi utilizată de individ pentru reacţiile normale şi care se 
poate produce chiar şi atunci când nu există ocazie de reac-
ţie. Wallon, din perspectiva psihologiei şi psihiatriei infantile, 
arată că emoţiile apar în urma acumulării unei cantităţi de to-
nus muscular, care dacă nu se consumă în activităţi adecvate, 
pentru a se epuiza gradat, degenerează în spasme, râs, plâns.

Alţi autori susţin, din contră, că emoţia, prin mobilizarea 
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energetică a întregului organism organizează conduita. Primul 
care a sesizat valoarea adaptativă a emoţiilor a fost Darwin 
care, încă din 1872, arăta că originea emoţiilor se află în tipa-
rele vechi comportamentale desfăşurate de-a lungul evoluţiei, 
tipare ce s-au comprimat şi păstrat deoarece s-au dovedit a fi 
utile acţiunilor actuale. Chiar expresiile emoţionale nu sunt 
decât reziduuri schematizate ale unor comportamente vechi, 
dar utile încă. W.B. Cannon consideră că emoţiile sunt moda-
lităţi de activare a organismului în vederea restabilirii echili-
brului. El acordă o mare importanţă factorilor biochimici în 
sensibilizarea afectivă [Apud 26, p. 176].

O poziţie contradictorie întâlnim la V. Pavelcu care arată, 
pe de o parte, că emoţia are rolul de a preveni psihicul de 
tulburări şi de dezagregare durabilă, de a restabili echilibrul, 
prin derivare, prin risipirea forţelor pe căi vegetative, prin re-
acţii inutile sub raportul conduitei, dar foarte utile prin efec-
tul lor de liniştire, la lichidarea conflictului dintre tendinţe, 
de rezolvarea înaltei tensiuni psihice, pe de altă parte, emo-
ţia este un proces de degradare a psihicului spre fiziologie, de 
dezintegrare atât pe planul de adaptare individ-mediu, cât şi 
pe planul intrapsihic. 

În acelaşi context, emoţia dezorganizează conduita când 
este foarte intensă sau în situaţii noi, neobişnuite pentru care 
organismul nu are încă elaborate modalităţi comportamen-
tale adecvate. Stările de groază, de furie, de depresiune prin 
intensitatea lor crescută paralizează, anihilează, îl fac pe indi-
vid agresiv sau neputincios, devenind astfel o piedică în calea 
realizării eficiente a activităţii. Funcţia esenţială a proceselor 
afective este aceea de a pune organismul în acord cu situaţia, 
deci de a adapta, de a regla conduita umană. Chiar dezorga-
nizarea iniţială va duce, în final, la o organizare superioară – 
individul va şti, în altă situaţie, cum să reacţioneze.

Standarde de comportament emoţional-constructiv au fost 
căutate încă din timpurile străvechi. Astfel, conform concep-
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ţiei lui Aristotel: „emoţiile trebuie să fie prezente în doze potri-
vite, proporţionale 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 manieră potrivită, nedăunătoa-
re şi să nu împiedice realizarea activităţii” [Apud 5, p. 4]. 

Prin urmare, M. Rocco menţionează că emoţiile sunt im-
portante deoarece ele asigură:

Supraviețuirea 
Natura a dezvoltat emoţiile noastre în decursul unei evolu-

ţii de milioane de ani. Ca o consecinţă a acestui fapt, emoţiile 
noastre funcţionează ca un sistem interior de ghidare, delicat 
şi sofisticat. Emoţiile noastre ne atenţionează atunci când ne 
lipseşte impulsul natural. De exemplu, când ne simţim sin-
guri, ne lipseşte nevoia de a comunica cu alţi oameni. Atunci 
când ne este frică, ne simţim respinşi, lipseşte nevoia de a fi 
acceptaţi [17, p. 138].

Luarea deciziilor
Sentimentele şi emoţiile noastre constituie o valoroasă sur-

să de informaţii. Ne ajută să luăm hotărâri. Cercetările au ară-
tat că atunci când sunt afectaţi centrii nervoşi din emisferele 
cerebrale, omul nu poate lua nici cele mai simple decizii. De 
ce? Deoarece nu ştie ce va simţi în legătură cu deciziile sale.

Stabilirea limitelor
Sentimentele noastre ne ajută să tragem nişte semnale de 

alarmă atunci când ne deranjează comportamentul unei per-
soane. Dacă învăţăm să ne încredem în ceea ce simţim şi să 
fim fermi în a exprima acest lucru, putem înştiinţa persoana 
respectivă de faptul că ne simţim incomod, de îndată ce de-
venim conştienţi de acest fenomen. Acest lucru ne va ajuta în 
trasarea graniţelor care sunt necesare pentru protejarea sănă-
tăţii noastre mentale şi psihice.

Comunicarea 
Sentimentele noastre ne ajută să comunicăm cu ceilalţi. 



22

Expresia feței noastre, de exemplu, poate exprima o gamă 
largă de sentimente. Dacă arătăm trişti şi răniţi, le semnalăm 
celorlalţi că avem nevoie de ajutorul lor. Dacă suntem mai is-
cusiţi în arta comunicării verbale, vom fi în stare să exprimăm 
mai mult din nevoile noastre emoţionale, având astfel posibi-
litatea de a le simţi mai bine. Dacă reuşim să fim cât se poate 
de receptivi la problemele emoţionale ale celorlalţi oameni, 
suntem mai capabili să-i facem să se simtă importanţi, înţe-
leşi şi iubiţi. 

Unitatea 
Sentimentele noastre sunt probabil cea mai mare sursă 

de unitate a tuturor membrilor speciei umane. În mod sigur, 
convingerile noastre religioase, politice, culturale nu ne-au 
unit. De fapt, ne-au despărţit de prea multe ori, într-un mod 
tragic şi uneori chiar fatal. Pe de altă parte, sentimentele sunt 
universale. Charles Dickens însuşi a scris despre acest lucru 
cu mulţi ani în urmă într-una dintre cărţile lui mai puţin cu-
noscute, întitulată [17, p. 138].

În acelaşi context, emoţiile se manifestă printr-un com-
portament specific caracterizat de anumite expresii. Expresi-
ile emoţionale nu sunt izolate unele de altele, ci se corelează 
şi se subordonează stărilor afective, dând naştere la ceea ce se 
numeşte conduita emoţional-expresivă. De exemplu, condu-
ita expresivă a tristeţii (atârnarea braţelor, aplecarea capului, 
pleoapelor şi colţul buzelor lăsate în jos, mişcări fără vigoare, 
ochii „stinşi”, faţa „pământie”) se deosebeşte de conduita ex-
presivă a bucuriei (ţinuta dreaptă, ochi deschişi, strălucitori, 
mobilitatea braţelor, în genere, a muşchilor etc.). 

Trebuie reţinut faptul că expresiile şi conduitele emoţiona-
le se învaţă, se însuşesc în timpul vieţii, fie prin imitaţie, fie 
prin efort voluntar. 

Că aşa stau lucrurile ne este demonstrat de faptul că la orbii 
din naştere expresivitatea emoţională este foarte sărăcăcioa-
să, faţa este crispată, puţin expresivă. Dacă şi lor li se aplică o 
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serie de procese speciale, li se vor putea forma unele conduite 
expresiv-emoţionale.

Pe lângă capacitatea de învăţare a expresiilor emoţionale, 
omul o are şi pe aceea de a le provoca şi dirija voluntar, con-
ştient, de a le simula şi folosi convenţional pentru a transmite 
o anumită stare afectivă, chiar dacă aceasta nu există. De aici 
posibilitatea apariţiei unor discrepanţe între trăirile afective 
şi expresiile emoţionale. Nu întotdeauna un actor trăieşte 
efectiv stările emoţionale pe care le exteriorizează. 

Prin urmare, convenţionalizarea socială a expresiilor şi 
conduitelor emoţionale, codificarea lor în obiceiuri, ritualuri 
tocmai în funcţie de particularităţile contextului social în care 
se manifestă are o mare importanţă deoarece facilitează com-
portarea individului aşa cum trebuie sau aşa cum i se solicită. 
Semnificativ este faptul că sub influenţa condiţiilor sociale au 
apărut expresii emoţionale noi, specific umane, cum ar fi zâm-
betul cu diversele sale varietăţi: binevoitor, ironic, condescen-
dent, aprobativ, dispreţuitor, răutăcios etc. [Apud 26, p. 176].

În acelaşi context, expresiile emoţionale îndeplinesc roluri 
importante în comportamentul omului, dintre care mai sem-
nificative sunt: 

• rol de comunicare se face cunoscută în exterior starea 
afectivă trăită de o persoană pe care ea o doreşte ca ceilalţi 
s-o perceapă; citind expresiile emoţionale imprimate pe 
chipul elevilor săi, profesorul îşi poate da seama dacă aceş-
tia au înţeles sau nu; prin propriile sale expresii emoţionale 
profesorul poate întări forţa de sugestie a cunoştinţelor.
• rol de influenţare a conduitei altora în vederea săvârşirii 
unor acte: o persoană poate plânge pentru a impresiona, 
a obţine mângâierea, acordul sau a ceea ce şi-a propus; o 
alta manifestă temeri pentru a se asigura de ajutorul cui-
va; în acest sens, vorbim de utilizarea socială a expresiilor 
emoţionale cu scop, pentru a obţine ceva.
• rol de autoreglare în vederea adaptării mai bune la situ-
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aţiile cu care ne confruntăm: plângem în situaţii triste, râ-
dem în cele vesele; comportamentul invers ar fi un exem-
plu tipic de dezadaptare expresiv-emoţională.
• rol de contagiune de a se transmite şi de a trezi reacţii si-
milare şi la alte persoane, de a da naştere la stări afective 
colective pozitive sau negative – prin aceasta întărindu-se 
forţa lor de coeziune sau de dezbinare a membrilor grupu-
rilor. 
• rol de accentuare sau de diminuare a însăşi stării afective, 
plângând ne putem „descărca”, elibera sau dimpotrivă, „în-
cărca” afectiv [Apud 25, p. 176].
În viaţa socială, unele expresii şi conduite emoţionale sunt 

întărite şi valorificate, altele inhibate şi respinse, având loc 
parcă un fel de „dresaj” în cultura noastră occidentală, de 
exemplu, plânsul este rezervat femeilor şi refuzat bărbaţilor, 
în timp ce în alte culturi el este încurajat tocmai la bărbaţi.

Apoi, unele expresii emoţionale se standardizează, se ge-
neralizează şi se asociază cu o serie de semne afectogene dând 
naştere, astfel, unui „limbaj afectiv”: Tristeţea produsă de 
pierderea unei persoane dragi este simbolizată prin doliu – 
negru la anumite popoare, alb la altele; Sărutul s-a standardi-
zat sub diferite specii: părintesc, amical, fratern, colegial, ofi-
cial, erotic etc. Prin urmare, expresiile emoţionale au nu doar 
o semnificaţie individuală, ci şi una socială [26, p. 176].

În acelaşi context, R. Cerlat menţionează că stabilitatea 
emoţională este o caracteristică funcţională, dinamică, inte-
grativă a personalităţii, ce contribuie la realizarea optimală a 
obiectivelor în situaţii afectogene şi ne permite să reacţionăm 
flexibil, păstrându-ne echilibrul emoțional [5, p. 7].

În această ordine de idei, reglarea emoţiilor este parte a 
procesului de generare a emoţiilor, arătând că emoţiile sunt 
totdeauna reglate în oarecare măsură, pentru că emoţiile şi 
procesul de reglare a lor se petrec la acelaşi nivel cerebral şi în 
acelaşi timp [Apud 20].
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Cercetătorii Eisenberg şi Fabes consideră că nu există un 
consens unanim asupra definiţiei şi conceptualizării proce-
sului de reglare a emoţiilor. Acest lucru se explică prin greuta-
tea de a deosebi procesul de generare a emoţiei de cel de re-
glare a ei, cât şi prin natura complexă, multifaţetată a acestui 
proces [Apud 6]. 

Astfel, reglarea emoţională este reacţia redirecţionată, con-
trolată, modulată şi modificată pentru a permite persoanei să 
funcţioneze adaptativ în situaţii emoţionale.

Prin urmare, traseul de dezvoltarea emoţională a persoa-
nei are la bază emoţia, expresia emoţională, reglarea emoţio-
nală, stabilitate emoţională.

Dezvoltarea socio-emoţională a persoanei este determi-
nate de următoarele nevoi fundamentale: câmpul psihologic, 
nevoile individuale: dezvoltarea personală, afirmarea identi-
tăţii, recunoaşterea personală;

• câmpul sociologic, nevoile sociale: grupuri de aparte-
nenţă, recunoaştere socială;
• câmpul spiritual, nevoile existenţiale: religie, eviden-
ţa, sensul vieţii.
În acelaşi context, bunăstarea emoţională este la fel de 

importanţă ca şi igiena fizică şi personală. Este primordial 
să-i învăţăm pe copii să-şi înţeleagă şi gestioneze emoţiile şi 
reacţiile: oricare ar fi emoţiile, ele sunt normale şi folositoa-
re; ele sunt temporare; să nu vă fie ruşine sau teamă de emo-
ţiile personale; lucrurile se vor schimba şi veţi putea trece 
peste ele dacă aţi hotărât să faceţi aceasta; toate emoţiile se 
transformă cu timpul asta e natura lor; e toate important să 
ştiţi să aveţi răbdare înainte de a acţiona; intensitatea emoţi-
onală se diminuiază cu timpul, nu acţiona în grabă.

Astfel, teoria ataşamentului se bazează pe faptul că toţi 
avem legături în viaţa noastră – cu oameni, locuri, animale, 
obiecte etc. Cine spune legătură, spune despărţire. Pierdem 
ceva în fiecare zi, în fiecare an şi în etape regulate din viaţa 
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noastră. Toate acestea sunt parte din etapele normale de ata-
şament şi despărţire. Există un proces în patru etape pe care 
nu putem să le evităm:

• Ataşamentul este procesul de creare a unei apropieri şi 
de stabilire a unei legături; acest lucru aduce reconfortare.
• Angajamentul sau legătura este raportul emoţional 
care succede apropierii şi reconfortării. Acesta este mai 
profund decât ataşamentul.
• Despărţirea este o întrerupere a proceselor de angaja-
ment şi ataşament prin schimbare sau pierdere, prin de-
cepţie sau frustrare. Ea poate indica evoluţia normală a 
unei relaţii (creştere, diplomă) sau un moment brusc (de-
ces, accident).
• Doliul succede despărţirii; este procesul mental şi 
emoţional de tristeţe, de renunţare şi de spunere adio. 
Acesta este esenţial pentru dezvoltarea rezilienţei. Apoi un 
nou ciclu poate să înceapă.
Prin urmare, pentru a reveni la normativitate şi a ne echi-

libra psihoemoţional avem nevoie de rezilienţă. Rezilienţă se 
referă la capacitatea de a-şi reveni (sau de a rezista) după un 
şoc sau o problemă. În psihologie, rezilienţa este un termen 
folosit pentru a descrie capacitatea oamenilor de a gestiona 
un stres şi o catastrofă. O persoană rezilientă foloseşte toate 
resursele pe care le are la dispoziţie, atât la nivel psihologic 
cât şi la cel al mediului înconjurător. 

Rezilienţa se construieşte prin existenţa şi întărirea fac-
torilor protectori care ne înconjoară în mediul şi în relaţiile 
noastre – familiale şi sociale – cât şi prin resursele şi puterile 
noastre interioare factorii protectori. Astfel, rezilienţa are ur-
mătoarele caracteristici:

• Conceptul de rezilienţă este bazat pe recunoaşterea 
importanţei relaţiilor dintre o persoană şi comunitatea sa 
şi poziţia unei persoane în societate.
• Conceptul de rezilienţă se bazează în mod esenţial pe 
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recunoaşterea faptului că adulţii şi copiii au la dispoziţia 
lor mijloacele necesare pentru a-şi gestiona problemele. 

Prin urmare, rezilienţa ca reglarea emoţională este la fel 
de importanţă ca şi igiena fizică şi personală. Este primordial 
să-i învăţăm pe copii să-şi înţeleagă şi gestioneze emoţiile şi 
reacţiile. 

Astfel, putem să ajutăm copiii imediat după un eveniment 
traumatizant, adoptând un comportament echilibrat, creând 
o bază solidă, în felul următor:

• Timp: petreceţi mai mult timp cu copiii şi permiteţi-le 
să se sprijine mai mult pe adulţi timp de câteva luni după 
eveniment.
• Afecţiune: afecţiunea fizică este cu atât mai importan-
ta pentru copii după un traumatism (din partea părinţilor, 
a membrilor familiei sau a altor adulţi de încredere).
• Joc: spaţiul emoţional şi fizic al jocului este unul dintre 
primele elemente din viaţa unui copil care este întrerupt 
după un eveniment dificil. Este important să se pună la 
dispoziţie locuri sigure şi organizate pentru copii, încât să 
se poată juca de îndată ce e posibil. Jocul îi ajută pe copii să 
dea un sens celor trăite.
• Cuvânt: încurajaţi copiii să vă vorbească şi să vorbeas-
că între ei despre ceea ce au experimentat. Aceasta îi ajută 
să confirme ceea ce cred că au trăit şi le reduce teama.
• Încurajare: încurajaţi-i pe copii arătându-le că sunt 
importanţi pentru dumneavoastră şi asigurându-i că au 
reacţii emoţionale normale.
• Rutină: păstraţi o rutină normală cât mai mult timp 
posibil. Când totul a fost dat peste cap, acest lucru este 
foarte liniştitor şi îi ajută pe copii să se simtă în siguranţă 
datorită unei constante în viaţa lor.
A interveni şi a acţiona în situaţii speciale implică să fii 

conştient de propriile percepţii, înainte de orice acţiune. Pen-
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tru ca o intervenţie să fie eficace trebuie parcurse următoare-
le etape: observaţie, analiză şi acţiune.

Intervenţia psihosocială în dezvoltarea emoţională va în-
cerca să stimuleze copilul în dezvoltarea a trei dimensiuni: 

• a fi, răspunzând nevoilor sale individuale de iubire, 
de recunoştinţă, de tandreţe, de securitate, de protecţie. 
Fiecare stimulare pe această axă afectivă (necondiţionată) 
contribuie la îmbogăţirea încrederii şi a stimei de sine.
• a face, răspunzând nevoilor sale sociale, legate de na-
tura socială a fiecărui individ. Sunt nevoile de limite, de 
reguli, de exigenţe, de ordine, de autoritate etc. Fiecare sti-
mulare pe axa normativă (condiţională) contribuie la apa-
riţia competenţelor sociale, cum ar fi interiorizarea legii, 
cooperarea cu celălalt, dobândirea unor abilităţi, capaci-
tatea de a-şi stăpâni frustrarea, învăţarea unei meserii care 
cere nişte calităţi.
• a trăi, răspunzând nevoilor sale existenţiale, care sunt 
legate de nevoile de legitimare a unui proiect de viaţă, de 
înţelegere a sensului vieţii, a rolului său în lume. Fiecare 
stimulare pe această axă a sensului (credinţă) contribuie 
la dezvoltarea sentimentului de apartenenţă la umanitate 
şi responsabilitatea sa în transmiterea valorilor universale.
Prin urmare, toate aceste vor dezvolta copilul în direcţiile: 

Am = Reconstruirea relaţiilor, a încrederii, al unui sentiment 
de apartenenţă. Pot = Priceperea unor activităţi, crearea unui 
spaţiu sigur pentru recomandarea încrederii şi competenţă în 
activităţi. Sunt = Întărirea spiritualităţii, a avea din nou spe-
ranţă, succes, a da un sens celor întâmplate.

În acelaşi context, CASEL 2015 (The Collaborative for Aca-
demic, Social, and Emotional Learning) arată că existenţă în 
şcoală sau implementarea unui program SEL nu sunt sufici-
ente pentru a garanta rezultate pozitive. Succesul unui pro-
gram depinde de implementarea lui în condiţii de calitate. În 
1994 a fost introdusă pentru prima dată sintagma „învăţare 
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socioemoţională” ca un cadru conceptual pentru a adresa ne-
voile tinerilor. Programele din această categorie vizau cauzele 
unor probleme de comportament şi în acelaşi timp sprijineau 
performanţa şcolară. 

Greenberg (2003) arăta că programele SEL pot obţine rezul-
tate atunci când sunt integrate în curriculumul şcolar, elevii 
fiind implicaţi în activităţi atât la clasă cât şi în afara acestora. 
De asemenea, când există o largă implicare a elevilor, părin-
ţilor, comunităţii în planificarea, implementarea şi evaluarea 
programelor. În opinia acestui autor, în mod ideal, învăţarea 
SEL planificată, continuă, sistematică, coordonată ar trebui 
să înceapă la grădiniţă şi să continue pe întreaga perioadă a 
liceului [Apud 16, p. 370]. 

Catalano, Berglund, Ryan, Lonczak şi Hawkins au realizat 
în a. 2002 o analiză a programelor în domeniul SEL, conclu-
ziile evidenţiind următoarele aspecte: toate programele au 
adresat cel puţin cinci constructe SEL, programele care au 
durat nouă luni sau mai mult au produs rezultate mai bune 
decât programele mai scurte, utilizarea de programe şi ma-
nuale dedicate oferă consistenţă programului, se impune in-
troducerea de evaluări standardizat [Apud 16].

În același context, învăţarea socială şi emoţională, SEL (So-
cial and Emotional Learning), este definită de către CASEL 
(the Collaborative for Academic, Social and Emotional Lear-
ning) drept „ procesul prin care copiii şi adulţii dobândesc şi 
aplică în mod eficient cunoştinţe, abilităţi şi atitudini nece-
sare pentru a înţelege şi gestiona emoţii, a stabili şi îndeplini 
obiective pozitive, a simţi şi manifesta empatie faţă de ceilalţi, 
a stabili şi menţine relaţii interpersonale pozitive şi a lua de-
cizii responsabile”. 

CASEL propune organizarea abilităţilor SEL în cinci domenii: 
1. Auto-conştientizarea. Abilitatea de a recunoaşte cu 
exactitate emoţiile, gândurile şi valorile personale şi in-
fluenţa acestora asupra comportamentului Identificarea 
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emoţiilor. Percepţia corectă de sine Recunoaşterea punc-
telor forte. Încrederea în sine Autoeficacitatea.
2.  Managementul personal. Abilitatea de a regla în mod 
eficient propriile emoţii, gânduri şi comportamente în di-
ferite situaţii. Controlul impulsurilor. Gestionarea stresu-
lui. Autodisciplina. Automotivarea. Stabilirea obiectivelor. 
Abilităţi organizatorice.
3. Conştientizarea social. Abilitatea de a înţelege punc-
tele de vedere ale altor persoane, inclusiv ale persoanelor 
aparţinând unor medii şi culturi diferite. A avea o privire 
de ansamblu / în perspectivă. Empatie. Aprecierea diversi-
tăţii. Respect faţă de alţii. 
4. Abilităţi de relaţionare şi comunicare. Abilitatea de a 
stabili şi menţine relaţii sănătoase şi satisfăcătoare cu di-
verse persoane şi grupuri. Comunicarea. Angajarea socia-
lă. Construirea relaţiilor. Lucrul în echipă. 
5. Luarea deciziilor. Luarea unei decizii raţionale / ale-
gerea celor mai potrivite opţiuni prin analiza posibilelor 
rezultate şi consecinţe.

Cercetarea în domeniul implementării programelor SEL a 
evidenţiat că cele mai eficiente strategii includ patru elemen-
te reprezentate de acronimul SAFE: 1. secvenţialitate – activităţi 
conectate şi coordonate; 2. învăţare activă – metode active de 
învăţare pentru a-i sprijini pe elevi să dobândească noi abilităţi; 
3. focalizare – componente clare care contribuie la dezvoltarea 
abilităţilor personale şi sociale; 4. explicit – obiective care ţintesc 
abilităţi sociale şi emoţionale (Durlak et al., 2011) [Apud 16]. 

Astfel, experienţa de implementarea a programelor SEL în 
România poate fi o premisă constructivă, direcţie facilitatoare 
de promovare a programelor şi în Republica Moldova. Inspi-
raţi fiind de acestea, am propus spre realizare unele subiecte 
şi în programele de formare continue a cadrelor didactice/
manageriale.
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Prin urmare, Toţi Copiii au nume „de factori protectori” 
pentru bunăstarea lor psihosocială, de a întări sau a recon-
strui mecanismele psihosociale. Asigurarea bunăstării emoţi-
onale a persoanei înseamnă, deci, o investiţie cheie în capital 
uman, care întăreşte toate celelalte procese pentru dezvolta-
rea sa şi stabilitatea societăţii.

În consecinţă, la ora actuală, aria învăţării emoţionale se 
dezvoltă pe baza cercetărilor în domeniu, respectiv al noilor 
teorii privind natura emoţiilor şi a inteligenţei în relaţie cu 
succesul şi fericirea. Prin învăţare socială şi emoţională, inte-
ligenţa emoţională a persoanelor este dezvoltată, constituind 
un bagaj enorm pentru viitorul lor personal şi profesional. 

Educaţia emoţională este o misiune plină de răspundere 
şi presupune faptul că „profesorii trebuie să meargă dinco-
lo de îndatorirea lor tradiţională”, nu funcţionalul doar şi fişa 
de post trebuind să conteze. Putem spune că este o misiune 
extinsă pentru şcoli, dar mai degrabă putem demonstra că 
educaţia emoţional-afectivă lărgeşte perspectiva asupra în-
datoririlor şcolii, transformându-le într-un agent social mai 
explicit, care trebuie să urmărească faptul ca elevii învaţă 
lecţiile esenţiale ale vieţii – o revenire la rolul clasic al învăţă-
mântului [Apud 2, pp. 69-70].

APLICAŢII

1. Expuneţi trei viziuni cu privire la emoţii.
2. Cine din cercetători a sesizat valoarea adaptivă a emo-
ţiilor?
3. Argumentaţi rolul emoţiilor în supraviețuire, luarea 
deciziilor, comunicare.



32

4. Exemplificaţi rolurile expresiilor emoţionale.
5. Demonstraţi, prin exemplul propriu, o conduită carac-
terizată de anumite expresii emoţionale.
6. Explicaţi noţiunile „semne afectogene”.
7. Exemplificaţi anumite ritualuri, obiceiuri ce se codifi-
că prin convenţionalizare socială.
8. Elaboraţi o sinteză schematică la noţiunile emoţie, ex-
presie emoţională, reglare emoţională.
9. Analizaţi noţiunile ataşament, rezilienţă.
10. Exemplificaţi nevoile fundamentale în dezvoltarea 
emoţională.
11. Expuneţi elementele constitutive ale SEL (Social and 
Emotional Learning). 
12. Comentaţi prin activităţi practice realizarea celor 5 do-
menii de organizare a abilităţilor SEL.

1.3. Inteligenţa emoţională – o teorie practică în reglarea 
afectivă a personalităţii

Dezvoltarea finalităţilor: esenţializarea conceptului Inte-
ligenţa emoţională (EQ); sistematizarea elementelor EQ; elu-
cidarea EQ prin direcţiile practice de realizare.

DIRECŢII TEORETICE

Componenta afectivă a personalităţii nu se epuizează în 
emoţiile de moment, dimpotrivă, ea are o consistenţă şi dura-
bilitatea în timp, fapt care permite constituirea unor adevăra-
te profiluri emoţionale (echilibrat, hiperemotiv, hipoemotiv). 
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Aceste profiluri, mai ales ultimele două, au ridicat problema 
rolului afectivităţii în viaţa persoanelor.

Astfel, dinamica schimbărilor sociale contemporane soli-
cită o bună capacitate de adaptare a persoanei la mediu care 
se poate realiza numai dacă înţelegem rolul extraordinar pe 
care îl are folosirea inteligentă a emoţiilor. 

Teoriile moderne despre inteligenţă s-au dezvoltat prin 
observarea faptului că persoana, de-a lungul vieţii, este în-
tr-o permanentă dezvoltare. Pentru a avea succes trebuie să 
îndeplinească anumite condiţii. Aceste condiţii de obţinere a 
succesului în viaţă depind de abilităţi, care se formează pe tot 
parcursul educaţiei formale sau cel puţin ar trebui să fie ur-
mărite ca obiective, dincolo de discipline. 

Din lucrările oamenilor de ştiinţă despre inteligenţă se ob-
servă interesul special acordat inteligenţei emoţionale şi soci-
ale care se referă la abilitatea de a te înţelege pe tine şi de a-i 
înţelege pe ceilalţi.

Psihologul W. Mishel de la Universitatea Stanford a aplicat 
unor copii în vârstă de 4 ani un test cu „acadele” care poa-
te preconiza cât de bine se vor adapta aceştia ca liceeni. Tes-
tul constă în a le oferi copiilor o singură acadea chiar în acel 
moment sau două acadele peste o anumită perioadă de timp 
când se va întoarce supraveghetorul. Este un test de inteli-
genţă. Copiii care-şi pot controla sentimentele/emoţiile şi au 
suficientă răbdare pentru a primi două acadele, se dovedesc 
a fi nu doar mai capabili din punct de vedere emoţional, ci şi 
mai competenţi la şcoală şi-n viaţa de toate zilele.

Toate aceste descoperiri şi alte indicii privind sentimentele 
noastre şi consecinţele lor sunt cuprinse în cartea lui Daniel 
Goleman întitulată Inteligenţa emoţională. Cartea subsumea-
ză rezultatele unor cercetări care arată că dezvoltarea emoți-
onală a elevilor este decisivă pentru succesul lor în viaţă şi nu 
doar pentru rezultatele şcolare.

De exemplu, cercetătorii au demonstrat că elevii care au 
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sistem emoţional stabil la vârsta de 4 ani au rezultate mult 
mai bune la diversele examinări de admitere la facultate. Ca-
pacitatea de a recunoaşte şi de a face faţă emoţiilor duce la 
performanţe mai mari la şcoală, în muncă şi în relaţiile in-
terumane. Plecându-se de la rolul adaptiv al afectivităţii s-a 
constatat că persoanele care au un cotient intelectual (QI – 
indice al nivelului de dezvoltare a inteligenţei, stabilit prin 
raportarea vârstei mentale la vârsta cronologică) înalt sau 
o inteligenţă academică foarte bine dezvoltată se descurcă 
mult mau puţin în viaţa de zi cu zi, în timp ce altă categorie 
de subiecţi, deşi au un QI mai redus în comparaţie cu primii, 
au rezultate deosebite în practică. 

De unde a apărut întrebarea: „Cum reuşesc aceștia să aibă 
succese în situaţii critice, să facă faţă oricând în împrejurări de 
viaţă?”? Sternberg (1988) a rugat oamenii din stradă să arate ce 
înţeleg ei printr-o persoană inteligentă. În urma analizei răspun-
surilor la acest sondaj a ajuns la concluzia că ei dispun de o altă 
abilitate decât inteligenţa academică, datorită căreia reuşesc să 
depăşească obstacolele vieţii de zi cu zi. Această abilitate a fost 
raportaţi iniţial la inteligenţa socială care desemnează capacita-
tea de a înţelege şi de a stabili relaţii cu oamenii [Apud 17, p. 138].

Termenul „inteligenţă emoţională” a fost formulat – pen-
tru prima dată – în anul 1985într-o teză de doctorat, în SUA. 
Wayne Leon Payne considera că inteligenţa emoţională este o 
abilitate care implică o relaţionare creativă cu stările de tea-
mă, durere şi dorinţă. De facto, D. Wechsler, autorul setului 
de teste standardizate pentru inteligenţă (academică sau teo-
retică), a remarcat că adaptarea individului la mediul în care 
trăieşte se realizează atât prin elementele cognitive, cât şi prin 
cele non-cognitive. Aspectele non-cognitive ale inteligenţei 
includ factori de ordin afectiv, personal şi social, fiind esenţi-
ale pentru reuşita în viaţă a individului. 

Cel mai important element al inteligenţei emoţionale îl 
constituie emoţiile [Apud 17, p. 139].
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La fel, în anii ′80, Howard Gardner, în teoria inteligenţelor 
multiple a identificat inteligenţa interpersonală şi inteligenţa 
intrapersonală, care combinate, reprezintă ceea ce nouă ne 
este cunoscut astăzi sub numele de inteligenţa emoţională 
(EQ). Howard Gardner, pornind de la ideea existenţei unor 
inteligenţe diferite şi autonome ce conduc la modalităţi di-
verse de cunoaştere, înţelegere şi învăţare, a elaborat în 1985 
„Teoria inteligenţelor multiple”, considerată cea mai impor-
tantă descoperire din domeniul psihopedagogiei după teoria 
lui Jean Piaget.

H. Gardner rezervă un loc important formelor de inteligen-
ţă, componente ale inteligenţei emoţionale şi anume: inteli-
genţa interpersonală şi inteligenţa intrapersonală. 

Inteligenţa interpersonală – constă în abilitatea de a-i înţe-
lege pe ceilalţi, de a cunoaşte ceea ce îi motivează pe oameni, 
cum muncesc ei, cum poţi să cooperezi mai bine cu ei. 

Inteligenţa intrapersonală – constă în abilitatea de a se în-
toarce spre sine, în interiorul propriei persoane, de a realiza o 
aprofundată cunoaştere personală. 

În acelaşi context, H. Gardner (1993), în teoria sa privind 
inteligențele multiple, rezervă un loc important acelor for-
me de inteligenţă care permit omului o adaptare superioară 
la mediul social mai apropiat sau îndepărtat lui. Astfel, el a 
introdus termenii de inteligenţă interpersonală şi intraper-
sonală.

Prin urmare, Inteligenţa interpersonală se referă la abilita-
tea de a-i înţelege pe ceilalţi, de a cunoaşte ceea ce-i motivea-
ză pe oameni, cum muncesc ei, cum poţi să cooperezi mai 
bine cu ei. De aceea, H. Gardner apreciază că cei mai buni 
profesori, politicieni, lideri spirituali dispun în cel mai înalt 
grad de această formă a inteligenţei.

Inteligenţa intrapersonală constă în abilitatea de se întoar-
ce spre sine, în interiorul propriei persoane: reprezintă abi-
litatea de a forma cu acurateţe un model vertical riguros al 
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sinelui şi de a folosi acest model pentru a acţiona adecvat în 
viaţă. Formarea inteligenţei intrapersonale echivalează cu un 
ghid de comportare bazat pe o aprofundată cunoaştere per-
sonală.

Într-o altă interpretare, H. Gardner observa că miezul inte-
ligenţei interpersonale presupune „capacităţile de a discerne 
şi de a răspunde în modul cel mai nimerit la stările, tempera-
mentele, motivaţiile şi dorinţele altora”. La inteligenţa intra-
personală, cheia cunoaşterii de sine, el mai include „accesul 
la propriile sentimente, capacitatea de a discerne între ele şi 
de a le stăpâni în călăuzirea comportamentului” [Apud 9].

Psihologii au arătat că aceste abilităţi nu sunt generate de 
un nivel ridicat al inteligenţei academice/teoretice, ci ele con-
stituie un fel de sensibilitate specifică faţă de practică şi de 
relaţiile interumane [Apud 17, p. 138].

Mulţi psihologi şi-au dat seama că această abilitate care 
asigură succesul în viaţa cotidiană este, pe de o parte, distinc-
tă de inteligenţa academică (teoretică), dar, pe de altă parte, 
constituie un fel de sensibilitate specifică faţă de practică şi 
relaţiile interumane. Astfel s-a născut o nouă formă de inteli-
genţă – cea emoţională.

Studiile privind inteligenţa emoţională sunt relativ recen-
te, ele debutând în jurul anilor 90. S-au conturat trei mari di-
recţii în definirea inteligenţei emoţionale, reprezentate de: 1. 
John D. Mayer şi Peter Salovey; 2. Reuven Bar-On; 3. Daniel 
Goleman [ibidem].

Prin urmare, în jurul anilor 90 s-au conturat trei mari di-
recţii în definirea inteligenţei emoţionale, trasate de următo-
rii cercetători în acest domeniu: 

a) J. Mayer şi P. Salovey (1990, 1993) – înţeleg prin inte-
ligenţa emoţională capacitatea de a percepe cât mai corect 
emoţiile şi de a le exprima, de a accede sau genera sentimente 
atunci când ele facilitează gândirea; de a cunoaşte şi înţele-
ge emoţiile în vederea promovării şi dezvoltării emoţionale şi 
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intelectuale. Aici putem aminti numele psihologului ameri-
can Festinger cu teoria „disonanţei cognitive”, conform căre-
ia oamenii refuză să se gândească la lucruri care le provoacă 
sentimente, emoţii negative. Totodată, în urma relaţionărilor 
interpersonale există tendinţa de a selecta ideile care sunt 
conforme cu valorile proprii şi care declanşează sentimente 
pozitive. Din aceste opinii rezultă intercondiţionările între 
emoţie/sentimente şi gândire. 

b) Reuven Bar–On – ne prezintă o altă versiune a inteligen-
ţei emoţionale. Componentele acesteia sunt grupate în felul 
următor:

Aspectul intrapersonal – conştientizarea propriilor emoţii 
care presupune să trăieşti experienţa prezentă şi nu cea ce ai 
simţit în trecut; optimism, asertivitate; respect, consideraţie 
pentru propria persoană; autorealizare; independenţă. 

Aspectul interpersonal – empatia; relaţii interpersonale; res-
ponsabilitate socială. 

Adaptabilitate – rezolvarea problemelor; testarea realităţii; 
flexibilitate. 

Controlul stresului – toleranţa la stres; controlul impulsu-
rilor. 

Dispoziţia generală – fericire; optimism. 
c) În viziunea lui Daniel Goleman (1995) conceptele care 

compun această formă a inteligenţei sunt: 
	conştiinţa de sine: identificarea şi înţelegerea emoţii-
lor, conştientizarea unei emoţii care se schimbă, înţelege-
rea diferenţei dintre gânduri, emoţii şi comportamente, 
încrederea în sine, înţelegerea consecinţelor unor compor-
tamente în termeni de emoţii; 
	auto-controlul: managementul emoţiilor dificile, con-
trolul impulsurilor, managementul constructiv al furiei, 
mâniei, dorinţa de adevăr, conştiinciozitatea, adaptabilita-
tea, inovarea, disciplina. 
	motivaţia: a fi capabil(ă) să stabileşti obiective şi să le 
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îndeplineşti, optimism şi speranţă în faţa obstacolelor şi 
eşecurilor, iniţiativă, optimism, dorinţa de a reuşi, perseve-
renţă, dăruire;
	empatia: a fi capabil(ă) să te pui „în pantofii diferitelor 
persoane cu care relaţionezi”, cognitiv şi afectiv, a fi capa-
bil(ă) de a-i înţelege pe ceilalţi, perspectivele acestora, a fi 
capabil(ă) de a arăta grijă, atenţie, înţelegerea diversităţii;
	aptitudinile sociale: stabilirea şi păstrarea relaţiilor (pri-
eteni), rezolvarea conflictelor, cooperarea, colaborarea, ca-
pacitatea de a lucra în echipă, comunicarea, influenţa, con-
ducerea (leadership-ul).
 D. Goleman prezintă ca aspecte majore ale inteligen-

ţei optimismul, perseverenţa şi capacitatea de a amâna satis-
facţiile. Autorul a deschis noi orizonturi printr-o definire mai 
complexă a inteligenţei emoţionale [Apud 17, p. 139].

Pentru a reuşi în viaţă, D. Goleman consideră că fiecare 
dintre noi ar trebui să înveţe şi să exerseze principalele di-
mensiuni ale inteligenţei emoţionale:

Conştiinţa propriilor emoţii:
- să fii capabil să recunoşti şi să le numeşti;
- să fii în stare să înţelegi cauza lor;
- să recunoşti diferenţele dintre sentimente şi acţiuni;
Controlul („managerizarea”) emoţiilor:
- să fii în stare să-ţi stăpâneşti mânia şi să-ţi tolerezi 
frustrările;
- să fii în stare să-ţi exprimi furia natural, potrivit, fără 
agresiune;
- să fii în stare să nu te autodistrugi, să te respecţi, să poţi 
să ai sentimente pozitive faţă de tine, de şcoală şi familie;
- să-ţi poţi manipula stresul;
- să ai capacitatea de a scăpa de singurătate şi de anxie-
tate socială;
Motivarea personală (exploatarea, utilizarea emoţiilor în 

mod productiv):
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- să fii mai responsabil;
- să fii capabil să te concentrezi asupra unei sarcini şi să 
îţi menţină atenţia asupra ei;
- să fii mai puţin impulsiv şi mai puţin autocontrolat;
- să-ţi îmbunătăţeşti scorurile la testele de creaţie (rea-
lizare);
Empatia – citirea emoţiilor:
- să fii în stare să priveşti din perspectiva celuilalt;
- să înveţi să îi asculţi pe ceilalţi;
- să îţi îmbunătăţeşti empatia şi sensibilitatea la senti-
mentele celorlalţi;
Dirijarea (conducerea) relaţiilor interpersonale:
- să-ţi dezvolţi abilităţile de a analiza şi înţelege relaţiile 
interpersonale;
- să-ţi poţi rezolva conflictele şi să negociezi neînţelegerile;
- să soluţionezi problemele din relaţiile interpersonale;
- să fii mai deschis (asertiv, pozitiv) şi abil în comunicare;
- să fii mai popular şi deschis, prietenos şi implicat în 
mod echilibrat;
- să fii mai implicat şi plin de tact (delicat, atent, politi-
cos);
- să fii prosocial şi să te integrezi armonios în grup;
- să fii mai cooperant, participant, serviabil, de nădejde, 
îndatoritor;
- să fii mai democratic în relaţiile de afaceri, în modul de 
a te purta cu alţii, în modul de a-i trata.

Abilitatea emoţională trebuie să fie dezvoltată astfel încât 
coeficientul de emoţionalitate să reuşească să se ridice peste 
medie. Abilitatea emoţională va fi foarte utilă în creşterea şi 
educarea copiilor. 

Părinţii vor putea să le dezvolte copiilor potenţialul emoţi-
onal şi social învăţându-i să adopte şi să-şi dezvolte caracte-
risticile inteligenţei emoţionale:
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- să-şi identifice sentimentele personale şi să le diferen-
ţieze;
- să înveţe mult mai mult despre modul cum şi unde se 
pot exterioriza sentimentele;
- să-şi dezvolte empatia – abilitatea de a-şi pune senti-
mentele în acord cu alţii;
- să citească limbajul trupurilor şi alte aspecte nonver-
bale, pentru a înţelege comunicarea;
- să înveţe să asculte [Apud 17, p. 158].

În acelaşi context, unii autori consideră că inteligenţa emo-
ţională are mai multe arii distribuite de la simplu la complex:

Identificarea emoţiilor: abilitatea de a recunoaşte propriile 
emoţii, sentimente dar şi pe ale celor din jurul nostru, precum 
şi identificarea lor în diferite persoane, obiecte, artă, poveşti, 
muzică sau alţi stimuli. 

Utilitatea emoţiilor: abilitatea de a genera, folosi şi simţi 
o emoţie ca necesară în comunicarea sentimentelor sau an-
gajarea ei în alte procese cognitive (gândire, decizii). Implică 
abilitatea de a pune în relaţie emoţiile cu alte senzaţii menta-
le, de exemplu gust şi culoare (angajarea în munca artistică) 
şi folosirea emoţiilor în rezolvarea de probleme (integrarea 
emoţiilor în gânduri). 

Înţelegerea emoţiilor: abilitatea de a înţelege informaţiile 
despre emoţii, de a înţelege „combinatorica” emoţiilor, pro-
gresul prin tranziţiile relaţionale. Implică rezolvarea proble-
melor emoţionale prin cunoaşterea emoţiilor asemănătoare 
sau diferite, dar mai ales prin ceea ce acestea transmit sau 
semnifică. 

Managementul emoţiilor: Abilitatea de a fi deschis(ă) faţă 
de sentimente şi de a le adapta propriei persoane şi emoţiilor 
celorlalţi pentru promovarea creşterii şi dezvoltării persona-
le. Implică înţelegerea consecinţelor comportamentelor soci-
ale asupra emoţiilor şi reglarea emoţiilor în funcţie de nevo-
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ile personale şi ale celorlalţi. Inteligenţa emoţională este un 
obiectiv important în perspectiva formării iniţiale şi continue, 
în plan profesional sau managerial, în orice domeniu de acti-
vitate. Optimismul şi speranţa în reuşită sunt trăsături care se 
constituie în ceea ce psihologii numesc eficacitate personală, 
convingerea că eşti stăpân pe întâmplările vieţii tale şi că poţi 
face faţă provocărilor cu care eşti confruntat. 

APLICAŢII

1. Explicaţi ce înseamnă inteligenţă interpersonală.
2. Definiţi noţiunea inteligenţă intrapersonală.
3. Expuneţi schematic direcţiile de bază în definirea noţiu-
nii inteligenţa emoţională (EQ).
4. Expuneţi conceptul EQ în viziunea J. Mayer şi P. Solovey.
5. Explicaţi componentele EQ în versiunea Reuven Bar-On.
6. Dezvăluiţi specificul EQ în viziunea lui D. Goleman.
7. Sistematizaţi elementele ce trebuie exersate în Conştiin-
ţa propriilor emoţii.
8. Enumeraţi elementele Motivării personale.
9. Exemplificaţi cum Dirijăm relaţiile interpersonale.
10. Formulaţi caracteristicile EQ pe care trebuie să le adopte 
părinţii.
11. Elaboraţi 5-7 sugestii pentru dezvoltarea inteligenţei 
emoţionale în procesul educaţional.
12. Exemplificaţi un studiu de caz prin care aţi valorificat in-
teligenţa emoţională.



42

2. MODALITĂŢI DE REGLARE AFECTIVĂ 
ÎN PROCESUL EDUCAŢIONAL

2.1.  Şedinţa Reglarea emoţională în procesul educaţional 
[Apud 22, p. 176 ]

Scopul: Determinarea aspectelor practi-
ce de dezvoltare/reglare emoţională în procesul educațional.

Obiectivele: Identificarea componentelor dezvoltării/re-
glării afective; Consolidarea conţinutului prin strategii de 
reglare emoţională; Evaluarea inteligenţei emoţionale; Struc-
turarea unui program de sugestii pentru dezvoltarea afec-
tiv-relaţională;

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

Set de materiale: Fişe de grup, Testul pentru inteligenţa 
emoţională (varianta pentru adulţi), Testul pentru inteligenţa 
emoţională (varianta pentru copii).

Beneficiari: cadrele didactice/manageriale, părinţii.

Demersul formativ:
I. Stabilire contact – relaţii: Reflecţii:Exemplificaţi 3 atuuri 

ce vă permit să vă echilibraţi emoţional.

II. Identificarea nevoilor prin subiecte de sensibilizare la 
acţiune:

Ce trăsături are o persoană inteligentă? Ce trăsături, carac-
teristici posedă o persoană intelectuală? Dvs. cărei categorii 
vă atribuiţi?

Se va aplica tehnica Asocieri libere, Acrostihul. Se vor scoa-
te în evidenţă asociaţiile analizate. Sistematizăm conţinutul 
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într-o formă schematică. Identificăm nevoile şi problemele 
creării condiţiilor de dezvoltare.

III. Intervenţia specializată: Formatorul expune sinteze 
privind dezvoltarea şi reglarea afectivă în procesul educaţio-
nal (sursa – Capitolul 1).

IV. Implicare activă: 
Activitatea. JOC DE ROL

Fişa 1. Analizaţi informaţia şi prezentaţi într-o formă 
originală EQ prin prisma rolului de copil.

1. Ţineţi un jurnal care ajută la creşterea conştiinţei de 
sine şi autoreflecţiei. 
2. Folosiţi monologul pentru a vă încuraja, fiţi pentru voi 
cel mai bun prieten, nu cel mai aspru critic. 
3. Încurajaţi prietenii voştri să vă spună punctele lor de 
vedere pentru problemele pe care le aveţi. 
4. Fiţi conştienţi de „butonul” (situaţii, persoane, lucruri, 
cuvinte) care declanşează supărarea, furia, mânia şi de 
modalităţile prin care acestea pot fi transformate. 
5. Fiţi atenţi la strategiile pe care le folosiţi pentru a vă 
calma şi a vă schimba dispoziţiile din negative în pozitive. 
6. Găsiţi oportunităţi pentru a coopera şi a vă angaja în 
colaborarea cu colegii voştri.
7. Ascultaţi-vă intuiţia: când eşti cu un prieten sau o per-
soană semnificativă, iar tu ai curajul să spui că ceva acolo 
este greşit, aşa este. Rezistaţi presiunii grupului, fiţi asertivi! 
8. Fiţi receptivi la nevoile voastre sociale şi emoţionale! 
9. Observaţi şi notaţi locurile şi persoanele care vă deter-
mină să trăiţi şi să simţiţi emoţii pozitive sau emoţii nega-
tive.
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Fişa 2. Analizaţi informaţia şi prezentaţi într-o formă ori-
ginală EQ prin prisma rolului de părinte.

1. Începeţi educaţia emoţională a copilului încă de la naş-
tere (chiar şi înainte). Manifestaţi atenţie faţă de nevoile so-
ciale şi emoţionale ale copiilor dumneavoastră, astfel încât 
tranziţia către adolescenţă să se facă mult mai uşor. 
2. Participaţi la discuţii de grup, workshop-uri, discuţii on-
line, chat pe tema dezvoltării sociale şi emoţionale. 
3. Fiţi un model pentru copilul dumneavoastră din punct 
de vedere al manifestării abilităţilor emoţionale şi sociale, 
care să-i stimuleze comportamentul socio-emoţional. 
4. Folosiţi un limbaj cu copilul dumneavoastră care să im-
plice: discuţii despre emoţii, descrierea emoţiilor. Întrebaţi-l 
cum se simte, învăţaţi-l că poate avea mai multe sentimente 
în acelaşi timp. 
5. Încurajaţi efortul copilului pentru îmbunătăţirea inteli-
genţei emoţionale. 
6. Folosiţi momentele naturale care se întâmplă zilnic, ca 
„momente de învăţare”, în care puteţi discuta despre diferite 
stări, dispoziţii, despre rezolvarea conflictelor sau manage-
mentul emoţiilor. 
7. Fiţi conştienţi că abilităţile emoţionale pot fi învăţate 
prin povestiri personale, evenimente zilnice, curente, discu-
ţii despre filme sau pagini WEB. Recunoaşteţi şi vorbiţi des-
pre comportamentele emoţionale, sociale din mass media. 
8. Ţineţi un jurnal care vă ajută să deveniţi mai reflectiv 
asupra emoţiilor personale şi încurajaţi copilul să facă la fel. 
9. Achiziţionaţi jucării şi produse pentru copii care să-i aju-
te la dezvoltarea competenţelor emoţionale şi sociale. 

Fişa 3. Analizaţi informaţia şi prezentaţi într-o formă 
originală EQ prin prisma rolului de cadru didactic.
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1. Demonstraţi elevilor dumneavoastră un comporta-
ment inteligent social şi emoţional. 
2. Promovaţi în clasă activităţi pentru dezvoltarea abili-
tăţilor sociale şi emoţionale, folosind mijloacele TIC: jocuri 
pe computer şi video. 
3. Fiţi receptivi(-e) la momentele care se întâmplă în cla-
să în mod natural: momentele când observaţi schimbarea 
stărilor şi a dispoziţiilor, conflictele, actele de grijă faţă de 
ceilalţi, respectul, atenţia. 
4. Valorizaţi inteligenţa socială şi emoţională a elevilor 
dumneavoastră ca fiind mult mai importante decât dez-
voltarea lor cognitivă. 
5. Încurajaţi exprimarea impresiilor despre abilităţile emo-
ţionale şi sociale dezvoltate în clasa dumneavoastră! De 
exemplu: un afişaj/panou despre vocabularul emoţiilor, un 
afişaj/panou cu complimente adresate de elevi între ei sau 
probleme despre care ei doresc să vorbească şi răspunsuri la 
acestea. 
6. Ţineţi un jurnal în care să reflectaţi asupra emoţiilor 
dumneavoastră şi încurajaţi-i pe copiii cu care lucraţi să aibă 
o astfel de activitate pentru monitorizarea emoţiilor, atât cele 
pozitive, dar mai ales cele negative. 
7. Informaţi-vă despre resursele existente (centre pentru 
educaţie emoţională şi socială, cărţi, reviste de specialitate, 
pagini WEB, pliante, cursuri de formare) pe tema dezvoltă-
rii sociale şi emoţionale. 
8. Oferiţi ajutor elevilor în evaluarea emoţiilor şi senti-
mentelor: învăţaţi-i să clasifice cuvintele care denumesc 
emoţii, învăţaţi-i să găsească cuvinte pentru emoţii; în-
cepeţi prin exprimarea emoţiilor sau prin discuţii despre 
sentimente. 
9. Acordaţi-le oportunitatea de a alege: lăudați-i pentru 
deciziile luate, întrebați-i cum pot fi ajutaţi pentru a veni 
în rezolvarea nevoilor lor, dar nu insistaţi cu această cerere. 
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10. Respectaţi sentimentele lor: întrebați-i cum se simt, ce 
îşi doresc înainte de a acţiona, gândiţi-vă ce vă propuneţi 
să simtă elevii prin activităţile de învăţare, ce sentimente 
creează un mediu pozitiv de învăţare. 
11. Validaţi sentimentele: acceptaţi sentimentele lor, ară-
taţi înţelegere, empatie, grijă şi respect, atenţie, oricare ar 
fi problema şi nu uitaţi că întotdeauna prima dată este de 
dorit să validaţii sentimentele. 
12. Întrebați-i cum se simt şi ce ar fi necesar pentru a se 
simţi mai bine, învăţaţi-i să rezolve singuri problemele fo-
losind empatia, compasiunea şi respectul mutual pentru 
sentimentele altora. 
13. Evitaţi etichetările şi judecăţile critice: evitaţi eticheta-
rea subiectelor ca fiind bune/rele, drăguţe/grosolane etc., 
evitaţi „ar trebui”. 
14. Identificaţi zilnic acele exerciţii prin care aţi putea să 
lucraţi şi asupra emoţiilor elevilor. 
15. Ca activităţi de „dezgheţ” folosiţi modalităţi de a dia-
gnostica starea emoţională a elevilor la început de zi. 
16. Asociaţi situaţiile de învăţare cu emoţii şi sentimente. 
Alocaţi timp pentru a vorbi despre ele. 
17. Structuraţi eseurile ca răspunsuri la întrebări de genul: 
„Cum ar arăta emoţiile tale dacă ar fi sunete, obiecte, fe-
nomene ale naturii, culori, persoane celebre, evenimente, 
flori, animale, gusturi” 
18. Discutaţi cu elevii despre responsabilitatea emoţiilor, 
reacţiile emoţionale, consecinţele emoţiilor. 

V. Consolidare prin strategii de dezvoltare
Instrucţiune: Analizaţi Parabola şi stabiliţi morala, expu-

neţi reflecţii personale/profesionale cu privire la conţinut şi 
morală.
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Parabolă. Nu călcaţi panseluţele! (rol copil)

Maestrul Grădinar mi-a spus cândva: „Lasă panseluţele să 
crească în grădina mea.” 

Apoi, mi-a înmânat cazmaua şi a continuat: „Ai grijă de ele 
până mă-ntorc! Vin îndat’.”

 „Dar, eu nu ştiu cum să am grijă de ele. Sunt atât de firave, 
atât de fragile. Şi eu n-am mai avut niciodată pansele! Încre-
dinţează-mi un trandafir – ghimpii îl vor proteja de nepricepe-
rea şi de stângăcia mea. Încredinţează-mi o lalea – Stă îngro-
pată în siguranţă sub iarbă, până trece iarna cea grea, vremea 
cea aspră şi rece, Ca mai apoi să răsară în înmuguriri de pri-
măvară. Încredinţează-mi o iederă, ai cărei cârcei se agaţă şi ei 
de alţii, de ce pot, ca să găsească suport. Dar… panseluţe? Ele 
nu au nici ghimpi, nici bulb, nici cârcei. Nu-mi da panseluţe! 
Dă-mi altceva, orice vrei!” Dar Grădinarul nu mă asculta, deci, 
mi-am schimbat şi eu rugămintea, aşa: „Bine. Voi avea grijă 
de panseluţe de-acum, dar spune-mi tu cum.” Şi el mi-a spus: 
„Udă-le cu dragoste, Pliveşte-le cu hotărâre şi bine, lasă-le să 
se încălzească la lumina din sufletul tău. „Asta-i tot?”

„Mai este un singur lucru, dar foarte important: Cât de fru-
mos vor înflori şi cât de minunat depinde de tine – de cât de 
uşor le atingi de cât le îngrijeşti de bine. Aşa că, umblă cu gri-
jă printre micuţii mei. Nu uita unde eşti! Nu călca pe panse-
luţe, să nu le zdrobești.” Amintindu-mi cuvintele Maestrului 
Grădinar, am pornit înainte, pentru a-mi aduce la îndeplini-
re partea mea de lucru, murmurând în şoaptă această rugă 
fierbinte: „O, Doamne, dă-mi cuvinte blânde, mâini blânde şi 
picioare blânde, ca să nu calc peste panseluţele plăpânde.”
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Parabolă. Povestea caracatiţei (rol cadru didactic)

Da, te pot ajuta, a spus peştele. Ochii lui păreau buni şi 
afectuoşi. Dar, mai întâi, trebuie să te ajuţi singură. Trebuie să 
 dai drumul ancorei înainte ca eu să-ţi pot arăta calea.

Nici acum, micuţa caracatiţă nu ştia ce să facă. Ancora pă-
rea puternică. Dacă-i dădea drumul, avea să rămână singură 
în apă, pe cont propriu. L-a privit pe peşte. Peştele a dat din 
cap încurajator, şi caracatiţa a început să-şi desfacă uşor ten-
taculele, unul câte unul. Avea atâtea picioare sau braţe (căci 
un tentacul seamănă un pic cu amândouă) poate fi drăguţ 
dacă vrei să îmbrăţişezi o persoană pe care o iubeşti, dar poa-
te fi muncă grea dacă vrei să dai drumul la ceva. Ultimul s-a 
desfăcut cel mai greu. Simţea nevoia de a se mai agăţa un pic, 
înainte de a-şi face curajul de a se elibera.

Peştele cel bun a aşteptat, încurajând-o şi felicitând-o. 
Când caracatiţa a dat drumul complet ancorei, peştele a 

spus blând:
- Urmează-mă.
A înotat înainte şi înapoi, făcându-şi treptat drum către 

apele luminoase şi mai calde îndrumând-o pe caracatiţă în-
tr-o cale ce-ar fi putut-o regăsi dacă ar fi ajuns din nou prinsă 
în adânc. Înotând, caracatiţa cea mică se simţea mai puterni-
că şi mai fericită. A prins ritmul peştelui şi, o vreme, au înotat 
unul lângă altul. Nu mai era nevoie să-l urmeze. Din când în 
când, înota în faţă, preluând conducerea şi croindu-şi singură 
drum înainte. Nu mai avea senzaţia că „nu e în apele ei”. De 
fapt, fusese o adevărată aventură.

în curând, peştele a spus:
- Nu mai ai nevoie de mine. Poţi înota cu putere singură, 

acum. Succes!
Caracatiţa i-a mulţumit peştelui şi a continuat să înoate în 

sus. Apele continuau să se lumineze şi să se încălzească.
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Parabolă. Inima perfectă (rol părinte)

Într-o zi, un tânăr s-a oprit în centrul unui mare oraş şi a în-
ceput să le spună trecătorilor că are cea mai frumoasă inimă din 
împrejurimi. Nu după multă vreme, în jurul lui s-a strâns o mare 
mulţime de oameni şi toţi îi admirau inima care era într-adevăr 
perfectă Nu vedeai pe inima lui nici un semn, nici o fisură. Da, 
toţi au căzut de acord că era cea mai frumoasă inimă pe care au 
văzut-o vreodată. Tânărul era foarte mândru de inima lui şi nu 
contenea să se laude singur cu ea. 

Deodată, de mulţime s-a apropiat un bătrânel. Cu glas liniş-
tit, el a rostit ca pentru sine:

- Şi totuşi, perfecţiunea inimii lui nu se compară cu fru-
museţea inimii mele…

Oamenii din mulţimea strânsă în jurul tânărului au început 
să-şi întoarcă privirile spre inima bătrânului. Până şi tânărul a 
fost curios să vadă inima ce îndrăznea să se compare cu inima 
lui. Era o inima puternică, ale cărei bătăi ritmate se auzeau până 
departe. Dar era plină de cicatrice, locuri unde bucăţi din ea fu-
seseră înlocuite cu altele care nu se potriveau chiar întru totul, 
liniile de unire dintre bucăţile străine şi inima bătrânului fiind 
sinuoase, chiar colţuroase pe alocuri. Ba mai mult, din loc în loc 
lipseau bucăţi întregi din inima concurentă, şi acolo se vedeau 
răni larg deschise, încă sângerânde.

Cum poate spune că are o inimă mai frumoasă? îşi şopteau 
uimiţi oamenii.

Tânărul, după ce examinase atent inima bătrânului, şi-a ridi-
cat privirea şi i-a spus râzând:

- Cred că glumeşti, moşnege. Priveşte la inima mea – este 
perfectă! Pe când a ta este toată o rană, numai lacrimi şi durere!

- Da, a spus blând bătrânelul. Inima ta arată perfect, dar 
nu mi-aş schimba niciodată inima cu inima ta. Vezi tu, fieca-
re cicatrice de pe inima mea reprezintă o persoana căreia i-am 
dăruit dragostea mea – rup o bucată din inima mea şi i-o dau 
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omului de lângă mine, care adesea îmi dă în schimb o bucată 
din inima lui, ce se potriveşte în locul rămas gol în inima mea. 
Dar pentru că bucăţile nu sunt măsurate la milimetru, rămân 
margini colţuroase, pe care eu le preţuiesc nespus de mult de-
oarece îmi amintesc de dragostea pe care am împărtăşit-o cu 
cel de lângă mine. Uneori am dăruit bucăţi din inima mea unor 
oameni care nu mi-au dat nimic în schimb, nici măcar o bucăţi-
că din inima lor. Acestea sunt rănile deschise din inima mea, gă-
urile negre – a-i iubi pe cei din jurul tău implică întotdeauna un 
oarecare risc. Şi deşi aceste răni sângerează încă şi mă dor, ele 
îmi amintesc de dragostea pe care o am până şi pentru aceşti 
oameni; şi, cine ştie, s-ar putea că într-o zi să se întoarcă la mine 
şi să-mi umple locurile goale cu bucăţi din inimile lor. Înțelegi 
acum, dragul meu, care este adevărata frumuseţe a inimii? a în-
cheiat cu glas domol şi zâmbet cald bătrânul.

Tânărul a rămas tăcut deoparte, cu obrazul scăldat în lacrimi. 
S-a apropiat apoi timid de bătrânel, a rupt o bucată din inima 
lui perfectă şi i-a întins-o cu mâini tremurânde. Bătrânul i-a pri-
mit bucata pe care a pus-o în inima lui. A rupt apoi o bucată din 
inima brăzdată de cicatrice şi a pus inima tânărului. Se potri-
vea, dar nu perfect, pentru că marginile erau cam colţuroase.

Tânărul şi-a privit inima, care nu mai era perfectă, dar care 
acum era mai frumoasa ca niciodată, fiindcă în inimă cândva 
perfectă pulsa de-acum dragoste din inima bătrânelului. Cei 
doi s-au îmbrățișat, şi-au zâmbit şi au pornit împreună la drum. 
Cât de trist trebuie să fie să mergi pe calea vieţii cu o inimă în-
treagă în piept! O inima perfectă, dar lipsită de frumuseţe…

Inima ta cum este? O poţi împărţi cu alţii?
Debrifare: Fiecare om a fost un copil cu un suflet mare şi cu 

o inimă curată. Mesajul de mai jos implică atitudinea emoţio-
nală a sufletului omenesc.

VI. Evaluare/autoevaluare.
La această etapă propunem teste de evaluarea psihologică



51

Test pentru inteligenţa emoţională 
(pentru adulţi) [17, p. 187].

Prezentăm în continuare zece situaţii (scenarii) în care se 
poate afla orice om. Imaginaţi-vă că vă aflaţi în situaţiile re-
spective şi arătaţi cum veţi proceda în mod concret. Pentru 
aceasta, veţi alege una dintre cele patru variante de răspuns.

1. Sunteţi într-un avion care intră brusc într-o zonă de 
turbulenţă şi începe să se balanseze puternic intr-o parte 
şi alta. Ce faceţi?
a) Continuaţi să citiţi sau să vă uitaţi la film, dând puţină 
atenţie turbulenţei;
b) Vă îngrijoraţi, urmăriţi stewardesa şi citiţi fişa cu in-
strucţiuni în caz de pericol;
c) Câte puţin din a) şi b);
d) Nu observaţi nimic.

2. Mergeţi în parc cu un grup de copii de patru ani. O fe-
tiţă începe să plângă deoarece ceilalţi nu vor să se joace cu 
ea. Ce faceţi?
a) Nu vă amestecaţi, lăsaţi copiii să rezolve singuri prolema;
b) Vorbiţi cu ea şi o ajutaţi să găsească o modalitate de a-i 
face pe ceilalţi să se joace cu ea;
c) Îi spuneţi cu o voce blândă să nu plângă;
d) Încercaţi să-i distrageţi atenţia şi îi arătaţi câteva lucruri 
cu care se poate juca.

3. Imaginaţi-vă că sunteţi student şi doriţi să obţineţi o 
medie mare pentru bursă. Aţi constatat că una dintre note 
vă scade media. Ce faceţi?
a) Vă faceţi un plan special pentru a vă îmbunătăți nota la 
cursul respectiv, fiind hotărât să urmaţi planul;
b) Vă propuneţi ca în viitor să luaţi note mai bune la acest 
curs;
c) Consideraţi că nu contează mult ceea ce aţi făcut la acest 
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curs şi vă concentraţi asupra altor cursuri, la care notele dum-
neavoastră sunt mai mari;
d) Mergeţi la profesor şi încercaţi să discutaţi cu el obţinerea 
unei note mai mari.

4. Imaginaţi-vă că sunteţi agent de asigurări şi telefonaţi 
la clienţi pentru prospectare. Cincisprezece persoane la 
rând v-au închis telefonul şi sunteţi descurajat. Ce faceţi?
a) Vă spuneţi: „Ajunge pe azi”, sperând că veţi avea mai 
mult noroc mâine;
b) Vă evaluaţi calităţile care, poate, subminează abilitatea 
dumneavoastră de a face vânzări;
c) Încercaţi ceva nou la următorul apel telefonic şi vă stră-
duiţi să nu vă blocaţi;
d) Găsiţi alt ceva de lucru.

5. Sunteţi managerul unei organizaţii care încearcă să în-
curajeze respectul pentru diversitatea cinică şi rasială. Sur-
prindeţi pe cineva spunând un banc rasist. Ce faceţi?
a) Nu-l luaţi în seamă – este numai o glumă;
b) Chemaţi persoana respectivă în biroul dumneavoastră 
pentru a-i face observaţie;
c) Vorbiţi pe faţă, pe loc, spunând că asemenea glume sunt 
nepotrivite şi nu vor fi tolerate în organizaţia dumneavoastră;
d) Îi sugeraţi persoanei care a spus gluma să urmeze un 
program de şcolarizare privind diversitatea.

6. Încercaţi să calmaţi un prieten înfuriat pe un şofer care 
era să-l accidenteze foarte grav. Ce faceţi?
a) Îi spuneţi să uite evenimentul pentru că nu a păţit ni-
mic;
b) Încercaţi sa-i distrageţi atenţia de la acest eveniment 
vorbindu-i despre lucrurile care-i plac foarte mult sau care 
îl interesează;
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c) Îi daţi dreptate, considerând, la fel ca şi el, că celălalt i-a 
pus în pericol viaţa;
d) Îi relataţi că şi dumneavoastră vi s-a întâmplat mai de-
mult ceva asemănător, dar după aceea v-aţi dat seama că, 
după cum conduce, şoferul va ajunge în mod sigur la spita-
lul de urgenţă.

7. Dumneavoastră şi partenerul de viaţă (prietenul) aţi 
intrat într-o discuţie aprinsă, care a devenit foarte repede 
un meci de ţipete. Sunteţi amândoi furioşi şi, în focul furi-
ei, recurgeţi la atacuri personale pe care într-adevăr nu le 
înţelegeţi, dar le comunicaţi. Care este cel mai bun lucru 
de făcut?
a) Luaţi o pauză de 20 minute şi apoi reluaţi discuţia;
b) Opriţi cearta de îndată, pentru că nu contează ce spune 
partenerul dumneavoastră;
c) Spuneţi că vă pare rău şi îi cereţi partenerului să îşi cea-
ră la rândul său iertare;
d) Vă opriţi un moment, vă adunaţi gândurile şi, apoi, vă 
precizaţi punctul dumneavoastră de vedere.

8. Imaginaţi-vă că aţi fost numit şeful unei noi echipe care 
încearcă să găsească o soluţie creativă la o problemă sâcâ-
itoare de serviciu. Care este primul lucru pe care îi faceţi?
a) Notaţi paşii necesari pentru rezolvarea rapidă şi efici-
entă a problemei;
b) Cereţi oamenilor să-şi facă timp pentru a se cunoaşte 
mai bine între ei;
c) Începeţi prin a cere fiecărei persoane idei privind rezol-
varea problemei, cât timp ideile sunt proaspete;
d) Începeţi printr-o şedinţă de dezlănţuire a ideilor (brain-
storming), încurajând pe fiecare să spună orice idee îi vine 
în minte, indiferent cât de fantastică pare.
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9. Fiul dumneavoastră este extrem de timid şi a fost foar-
te sensibil şi un pic înfricoşat de locurile şi oamenii străini, 
de când s-a născut. Ce faceţi?
a) Acceptaţi că are un temperament sfios, timid şi căutaţi 
căi de a-l proteja de situaţii care să-l tulbure;
b) Îl duceţi la un psihiatru de copii;
c) Îl expuneţi intenţionat la mai mulţi oameni şi în locuri 
străine, astfel încât să-şi poată înfrânge frica;
d) Organizaţi o serie neîntreruptă de experienţe care să-l 
înveţe pe copil să ia treptat contact cu oamenii şi situaţii 
noi.

10. Consideraţi că de mulţi ani aţi dorit să reîncepeți să 
practicaţi un sport pe care l-aţi încercat şi în copilărie, iar 
acum pentru distracţie, în sfârşit, v-aţi hotărât să începeţi. 
Doriţi să vă folosiţi cât mai eficient timpul. Ce faceţi?
a) Vă limitaţi la timpul strict de exerciţiu în fiecare zi;
b) Alegeţi exerciţii care vă forţează mai mult abilitatea 
(care vi se par mai grele);
c) Exersaţi numai când, în mod real, aveţi dispoziţie;
d) Încercaţi exerciţii care sunt cu mult peste abilităţile dum-
neavoastră.
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Modul de notare şi interpretarea a răspunsurilor
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Notarea  
răspunsurilor

1 a, b, c 20 puncte 6
b, c 5 puncte

d 20 puncte
2 b 20 puncte 7 a 20 puncte
3 a 20 puncte 8 b 20 puncte

4 c 20 puncte 9
b 5 puncte
d 20 puncte

5 c 20 puncte 10 b 20 puncte

Se adună punctele la cele 10 răspunsuri. Semnificaţia sen-
sului global este: 

până la 100 puncte – sub medie;
101-150 – mediu;
151-199 – peste medie;
200 – excepțional.

Test pentru inteligenţa emoțională (pentru copii)
(adaptat de Mihaela Roco după varianta pentru adulţi) 

[17, p. 189].

Alege un răspuns care descrie cel mai bine reacţia ta la ur-
mătoarele scenarii. Răspunde pe baza a ceea ce ai fi vrut să 
faci în realitate, nu cum crezi tu că trebuie să fie răspunsul.

1. Imaginează-ţi că te afli la ora de curs şi dintr-o dată pă-
mântul începe să se cutremure foarte puternic, cu un zgomot 
înspăimântător. Ce faci?
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a) Continui să stai liniştit în bancă şi să citeşti lecţia din ma-
nual, dând puţină atenţie evenimentului, aşteptând ca acesta 
să înceteze curând;
b) Devii plin de grijă faţă de pericol urmărind învăţătorul/
profesorul şi asculţi cu atenţie instrucţiunile date de acesta;
c) Câte puţin din a) şi b);
d) N-am observat nimic.

2. Eşti în curtea şcolii în timpul recreaţiei. Unul dintre co-
legii tăi nu este acceptat în jocul celorlalţi şi începe să plân-
gă. Ce faci?
a) Nu te bagi, îl laşi în pace;
b) Vorbeşti şi încerci să-l ajuţi pe coleg;
c) Te duci la el (ea) şi îi spui să nu mai plângă;
d) Îi dai o bomboană sau altceva care să-l facă să uite.

3. Imaginează-ți că te afli la mijlocul ultimului trimestru 
şi speri să obţii un premiu, dar ai descoperit că nu ai o notă 
dorită la o materie, ci una mai mică decât la cea care te aş-
teptai. Ce faci?
a) Îţi faci un plan special pentru a îmbunătăţi nota, hotă-
rându-te cum să-ţi urmezi planul;
b) Te hotărăşti să înveţi mai bine anul următor;
c) Îţi spui că nu te interesează materia respectivă şi te con-
centrezi asupra altor discipline unde notele tale sunt şi pot fi 
mai mari;
d) Mergi la învăţător/profesor şi încerci să discuţi cu el în sco-
pul obţinerii unei note mai bune.

4. Consideră că în lipsa învăţătorului/profesorului eşti ele-
vul responsabil cu disciplina în clasă. În urma unor acte de 
indisciplină zece elevi au fost deja avertizaţi cu scăderea notei 
la purtare şi eşti descurajat din cauza acestei situaţii. Ce faci?
a) Notezi numele elevilor indisciplinaţi şi predai lista învăţă-
torului a doua zi;
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b) Consideri că nu-ţi poţi asuma această responsabilitate;
c) Încerci să discuţi cu elevii propunând soluţii pentru păs-
trarea disciplinei şi pentru îndreptarea situaţiei create;
d) Doreşti să devii responsabil cu altceva.

5. Eşti anunţat că de mâine o să aveţi un nou coleg rrom/ţi-
gan. Surprinzi pe cineva spunând cuvinte urâte şi răutăcioase 
la adresa lui. Ce faci?
a) Nu-l iei în seamă considerând că este numai o glumă;
b) Îl chemi afară pe colegul răutăcios şi îl cerţi pentru fapta 
făcută;
c) Îi vorbeşti în prezenţa celorlalţi spunând că asemenea 
fapte sunt nepotrivite şi nu vor fi acceptate în clasa voastră;
d) Îţi sfătuieşti colegul să fie bun şi îngăduitor cu toţi colegii.

6. Te afli în recreaţia mare şi încerci să calmezi un coleg de 
clasă înfuriat pe alt coleg care i-a pus piedică pe hol, riscând 
astfel să-i fractureze braţul. Ce faci?
a) Îi spui să-l ierte pentru că ceea ce s-a întâmplat a fost o 
glumă;
b) Îi povesteşti o întâmplare hazlie şi încerci să-l distrezi;
c) Îi dai dreptate considerându-i, asemenea lui, că celălalt 
coleg s-a dat în spectacol;
d) Îi spui că ţi s-a întâmplat şi ţie ceva asemănător şi că te-ai 
simţit la fel de furios, dar după aceea ţi-ai dat seama că cel vi-
novat putea la rândul său să cadă şi să-şi spargă capul.

7. Tu şi prietenul tău cel mai bun vă certaţi şi aproape că aţi 
ajuns să vă luaţi la bătaie. Care este cel mai bun lucru de făcut?
a) Faceţi o pauză de douăzeci de minute şi apoi încercaţi să 
discutați din nou;
b) Te opreşti din ceartă şi taci;
c) Spui că-ţi pare rău şi îi ceri şi prietenului tău să-şi ceară 
scuze;
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d) Vă opriţi puţin pentru a vă linişti şi apoi fiecare pe rând 
spune ceea ce gândeşte despre problemă.

8. La sfârşit de an şcolar de organizează o serbare. Închi-
puie-ţi că tu eşti conducătorul unui grup de elevi şi vreţi să 
compuneţi o scenă hazlie. Cum faci?
a) Îţi faci un orar şi acorzi timp pentru fiecare amănunt;
b) Propui să vă întâlniţi după ore şi vă cunoaşteţi mai bine;
c) Îi ceri separat fiecărui copil să vină cu idei;
d) Vă strângeţi toţi în grup şi tu îi încurajezi pe ceilalţi să pro-
pună diverse variante.

9. Imaginează-ţi că ai un frate de 3 ani care întotdeauna 
a fost foarte timid şi puţin înfricoşat de locurile şi oamenii 
străini. Ce atitudine ai faţă de el?
a) Accepţi că are un comportament timid şi cauţi să-l prote-
jezi de situaţii care pot să-l tulbure;
b) Îl prezinţi unui medic cerându-i un sfat;
c) Îl duci cu bună ştiinţă în faţa oamenilor străini şi în locuri 
necunoscute astfel încât să-şi poată înfrânge frica;
d) Faci cu el o serie permanentă de jocuri şi competiţii uşor 
de realizat care îl vor învăţa că poate intra în legătura cu oa-
menii şi poate umbla prin locuri noi.

10. Imaginează-ţi că-ţi place foarte mult desenul. Începi să 
te pregăteşti pentru a desena în timpul tău liber. Cum faci?
a) Te limitezi să desenezi doar o oră pe zi;
b) Alegi subiecte de desen mai grele care să-ţi stimuleze ima-
ginaţia; Desenezi doar când ai chef;
c) Alegi subiecte de desenat pe care ştii să le faci.



59

Modul de notare şi interpretarea a răspunsurilor
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Notarea  
răspunsurilor

1 a, b, c 20 puncte 6
b, c 5 puncte

d 20 puncte
2 b 20 puncte 7 a 20 puncte
3 a 20 puncte 8 b 20 puncte

4 c 20 puncte 9
b 5 puncte
d 20 puncte

5 c 20 puncte 10 b 20 puncte

Se adună punctele la cele 10 răspunsuri. Semnificaţia sen-
sului global este: 

până la 100 puncte – sub medie;
101-150 – mediu;
155-199 – peste medie;
200 – excepţional.

VI. Încheierea şedinţei: Atenţie la mesajul de reflec-
ţii „Care este?”. Răspundeţi conform aşteptărilor Dvs.

VII. Falow-up: Expuneţi reflecţii afective privind 2-3 
activităţi care v-au marcat anul acesta. Selectaţi două pauze 
de energizare sau integrare pe care le utilizaţi în procesul edu-
caţional pentru a le realiza în şedinţa următoare.
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2.2. Şedinţă de consiliere pentru elevi 
         Inteligenţa emoţională

Centrul Naţional de Politici şi Evaluare în Educaţie, autor 
Aniela Lung CJRAE.

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

Scopul: dezvoltarea inteligenţei socio-emoţionale a elevi-
lor. 

Obiectivele: identificarea emoţiilor proprii şi ale celorlalţi; 
exprimarea asertivă a emoţiilor; să evidenţieze modalităţi de 
autocontrol emoţional. 

Etapele/durata/desfăşurarea propriu-zisă a activităţii de 
consiliere:

• Joc de motivare: „Gustul relaţiilor mele” (Durata: 5 minu-
te). Elevii sunt invitaţi să îşi imagineze că natura relaţiilor cu 
cei din jur ar avea gustul şi proprietăţile fructelor şi legume-
lor din coş (se prezintă imaginea unui coş cu fructe şi legu-
me) şi apoi să atribuie câte ceva din acel coş, pentru fiecare 
relaţie. Se oferă o listă cu afirmaţii privind diferite tipuri de 
relaţii, iar câţiva dintre elevi vor alege câte o afirmaţie şi vor 
indica fructul sau leguma din coş care se potriveşte. (Fişa 1. 
Exerciţiul „Gustul relaţiilor mele”).
• Se explică termenul de inteligenţă (în general) şi tipurile 
de inteligenţă despre care se vorbeşte în literatura de spe-
cialitate. (Fişa 2. Tipuri de inteligenţe) (Durata 10 minute) 
• Se fac cunoscute şi se explică abilităţile care ţin de inteli-
genţa emoţională (perceperea şi înţelegerea emoţiilor, utili-
zarea/exprimarea emoţiilor şi gestionarea emoţiilor) 
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• Exerciţiu de identificare a emoţiilor: se solicită elevilor să 
ofere exemple de emoţii experimentate de ei în diferite situ-
aţii şi se analizează aceste emoţii. (Durata 10 minute) 
• Gestionarea emoţiilor se realizează prin exerciţiul „Spălă-
toria pentru emoţii” (Fişa 3), cu scopul de a identifica pat-
tern-urile de gândirea dezadaptativă raportate la emoţiile 
identificate anterior şi găsirea unor alternative adaptative 
de gândire. Fişa 3. Exerciţiul „Spălătorie pentru emoţii”. 
(Durata 10 minute)
• Consilierul oferă feedback privind modul în care elevii au 
înţeles cum putem să ne controlăm emoţiile prin înlocuirea 
gândirii iraţionale cu gândirea raţională. (Durata 5 minute)
• Modalităţi de evaluare a activităţii: „Învaţă din poveşti” 
(Fişa 4) exerciţiu realizat cu scopul de a facilita elevilor ex-
tragerea unor concluzii şi învăţăminte de viaţă privind re-
laţionarea inter-umană şi a-i provoca la reflecţie care să 
continue în mintea lor şi după finalizarea activității de con-
siliere. Elevii au sarcină să lectureze o poveste terapeutică, 
să identifice emoţiile personajelor din poveste, să empati-
zeze cu personajele şi să extragă morala poveştii. (Anexa 4)
• Mod de realizare: online 
• Resurse necesare: dispozitive pentru conectarea online 
(telefon, tabletă, laptop, PC), acces la platforma ZOOM 

Bibliografie: 
1. Goleman D. Inteligenţa emoţională. Bucureşti: Curtea Veche, 2001.
2. Roco M. Creativitate şi inteligenţa emoţională. Iaşi: Polirom, 2004.
3. Stein S., Book H. EQ. Forţa inteligenţei emoţionale. Iaşi: Polirom, 

2007.
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Fişa 1. Exerciţiul „Gustul relaţiilor mele”

Scopul: conştientizarea naturii relaţiilor cu ceilalţi. Nivel: 
individual. Durată: 5 minute. Se pun într-un coş următoarele: 
o lămâie; un măr; o portocală; o nucă; o ceapă; un cartof. 

Instrucţiune: Imaginaţi-vă că natura relaţiilor voastre cu 
cei din jur ar avea gustul şi proprietăţile fructelor şi legumelor 
din coş şi apoi încercaţi să atribuiţi câte ceva din coş, pen-
tru fiecare relaţie (lămâia – acru; mărul – dulce; portocala – şi 
acră, şi dulce; nuca – dură/tare, autoritate, abordare dificilă; 
ceapa – iritantă, usturătoare; cartoful – neutru, relaţie neutră/
indiferenţă). Extrageţi câte un bileţel, citiţi afirmaţia şi oferiţi 
răspunsul prin a pune în propriul coş fructele sau legumele 
ce au proprietăţile asemănătoare cu natura acelor relaţii in-
ter-personale: De ex.: Întrebare: Relaţia ta cu colegii este – 
Răspuns: o portocală (şi acră şi dulce) şi o nucă. 

Conţinutul bileţelelor: ● Relaţiile tale cu părinţii sunt ... ● 
Relaţiile tale cu fratele/sora sunt ... ● Relaţiile tale cu profeso-
rii de la şcoală sunt ... ● Relaţiile tale cu colegii sunt ... ● Rela-
ţiile tale cu prietenii sunt ... ● Relaţiile tale cu rudeniile sunt ... 
● Relaţiile tale cu vecinii sunt ... ● Relaţia ta cu tine însuţi este 
precum ...

Fişa 2. Inteligenţa emoţională

Prin urmare, în jurul anilor ′90 s-au conturat trei mari di-
recţii în definirea inteligenţei emoţionale, trasate de următo-
rii cercetători în acest domeniu: 

1. J. Mayer şi P. Salovey (1990, 1993) – înţeleg prin inteligen-
ţa emoţională capacitatea de a percepe cât mai corect emoţiile 
şi de a le exprima, de a accede sau genera sentimente atunci 
când ele facilitează gândirea; de a cunoaşte şi înţelege emoţiile 
în vederea promovării şi dezvoltării emoţionale şi intelectuale. 
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Aici putem aminti numele psihologului american Festinger cu 
teoria „disonanţei cognitive”, conform căreia oamenii refuză 
să se gândească la lucruri care le provoacă sentimente, emoţii 
negative. Totodată, în urma relaţionărilor interpersonale există 
tendinţa de a selecta ideile care sunt conforme cu valorile pro-
prii şi care declanşează sentimente pozitive. Din aceste opinii 
rezultă intercondiţionările între emoţie/sentimente şi gândire. 

2. Reuven Bar-On – ne prezintă o altă versiune a inteligen-
ţei emoţionale. Componentele acesteia sunt grupate în felul 
următor:

Aspectul intrapersonal – conştientizarea propriilor emoţii 
care presupune să trăieşti experienţa prezentă şi nu cea ce ai 
simţit în trecut; optimism, asertivitate; respect, consideraţie 
pentru propria persoană; autorealizare; independenţă. 

Aspectul interpersonal – empatia; relaţii interpersonale; res-
ponsabilitate socială. 

Adaptabilitate – rezolvarea problemelor; testarea realităţii; 
flexibilitate. 

Controlul stresului – toleranţa la stres; controlul impulsurilor. 
Dispoziţia generală – fericire; optimism. 

3. În viziunea lui Daniel Goleman (1995), conceptele care 
compun această formă a inteligenţei sunt: 
	conştiinţa de sine: identificarea şi înţelegerea emoţii-

lor, conştientizarea unei emoţii care se schimbă, înţelegerea 
diferenţei dintre gânduri, emoţii şi comportamente, încrede-
rea în sine, înţelegerea consecinţelor unor comportamente în 
termeni de emoţii; 
	auto-controlul: managementul emoţiilor dificile, con-

trolul impulsurilor, managementul constructiv al furiei, mâ-
niei, dorinţa de adevăr, conştiinciozitatea, adaptabilitatea, 
inovarea, disciplina;
	motivaţia: a fi capabil(-ă) să stabileşti obiective şi să le în-
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deplineşti, optimism şi speranţă în faţa obstacolelor şi eşecurilor, 
iniţiativă, optimism, dorinţa de a reuşi, perseverenţă, dăruire;
	empatia: a fi capabil(-ă) să te pui „în pantofii diferitelor 

persoane cu care relaţionezi”, cognitiv şi afectiv, a fi capabi-
l(-ă) de a-i înţelege pe ceilalţi, perspectivele acestora, a fi ca-
pabil(-ă) de a arăta grijă, atenţie, înţelegerea diversităţii;
	aptitudinile sociale: stabilirea şi păstrarea relaţiilor 

(prieteni), rezolvarea conflictelor, cooperarea, colaborarea, 
capacitatea de a lucra în echipă, comunicarea, influenţa, con-
ducerea (leadership-ul).

Fişa 3. Spălătoria pentru emoţii

De ce nu există o spălătorie pentru emoţii, sentimente, 
gânduri şi comportamente? Intri, ceri să se spele bine şi pleci 
... şi mai ales scapi de PETE! Ce emoţii, sentimente, gânduri 
şi comportamente ai prefera să speli? Scrie-le pe toate şi apoi 
identifică câteva modalităţi prin care „le vei spăla”. 

Emoţii şi sentimente:
____________________________________________________

Gânduri: ____________________________________________

Comportamente: Modalităţi de modificare a acestora ____
____________________________________________________

Fişa 4. Povestea unui şoricel

Învaţă din poveşti prin solidaritate versus indiferenţa faţă 
de problemele celorlalţi. 

Instrucţiune: citiţi cu atenţie povestea, iar apoi pornind de 
la conţinutul poveştii încercaţi să extrageţi o morală şi câteva 
recomandări privind optimizarea relaţiilor cu ceilalţi.

Sursa: Povestea unui şoricel. 
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Povestea unui şoricel

Privind prin gaura din perete, un şoricel văzu pe fermier 
şi pe soţia sa desfăcând un pachet. „Oare ce se află acolo?” 
se întreba şoricelul. A fost îngrozit să vadă că în pachet era 
o capcană pentru şoareci. Întorcându-se la fermă, şoricelul 
dădu de veste despre ceea ce văzuse. „Este o capcană pentru 
şoricei în casă! Este o capcană pentru şoricei în casă!” – spuse 
şoricelul panicat, înfricoşat şi îngheţat de frică şi de spaimă. 
Totodată, el spera că cineva îl va ajuta şi merse disperat la ce-
lelalte animale. Găina a cloncănit, şi-a ridicat capul şi a spus: 
„Domnule şoarece, îţi pot spune doar atât. Înţeleg că este o 
problemă gravă pentru dumneata, dar nu are nici-o conse-
cinţă asupra mea. Nu pot fi deranjată de această informaţie”. 
Apoi şoricelul se duse la porc şi îi spuse: „Este o capcană pen-
tru şoricei în casă!”. Porcul a fost impresionat, dar a răspuns: 
„Noroc că nu se pun şi în coteţ astfel de capcane, regret dom-
nule şoarece, dar eu de aici din coteţul meu nu pot face ni-
mic, poate doar să mă rog pentru tine. Poţi să fii sigur că eşti 
în rugăciunile mele viitoare!”. Şoricelul s-a dus apoi la vacă şi 
i-a zis şi ei: „Este o capcană pentru şoricei în casă!”. Vaca i-a 
răspuns: „Wow, domnule şoricel, îmi pare rău pentru tine, dar 
în ceea ce mă priveşte pe mine această capcană nu mă poa-
te răni în niciun fel, eu sunt prea mare şi prea impunătoare 
pentru o capcană atât de mică!” În cele din urmă, şoricelul 
s-a întors în casă foarte deznădăjduit şi s-a decis să înfrunte 
de unul singur capcana. În acea noapte, s-a auzit un sunet 
care vestea că ceva fusese prins în capcană. Soţia fermierului 
se grăbi să vadă despre ce este vorba, dar din cauza întuneri-
cului nu a văzut că în capcană era coada unui şarpe mare şi 
veninos. Aşa că acesta o muşcase. Fermierul se grăbi cu soţia 
sa la spital, apoi o aduse acasă cu febră mare. Toată lumea ştie 
că un bun remediu împotriva febrei este supa de pui, aşa că 
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fermierul se duse şi sacrifică găina. Cu toate acestea, starea 
soţiei sale se înrăutăţea. Prietenii şi vecinii veniseră să stea cu 
ea, iar ca să îi poată hrăni, fermierul tăie şi porcul. Soţia fer-
mierului nu se însănătoşi şi în cele din urmă a murit. La în-
mormântare au venit atât de multe persoane încât fermierul 
a sacrificat şi vaca pentru a-i hrăni pe toţi. Şoricelul, surprins 
de cele întâmplate, privea acum prin gaura din perete cu mul-
tă tristeţe ... deşi era bucuros că a scăpat de capcana pentru 
şoareci, acum suferea, în singurătate, după prietenii lui.

Identificaţi emoţiile personajelor: ........................................
.......................................................................................................
........... ............................................................................................
........................................................................................................

Morala (Ce putem învăţa din această poveste?): ...................
........................................................................................................
............................... ........................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
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 2.3. Activităţi şi exerciţii practice de exersare emoţională

Scopul: dezvoltarea şi exersarea reglării afective.
Obiectivele: stabilirea complexelor de activităţi şi exerciţii; re-

alizarea practică; schimbul de experienţe şi extinderea exersării 
emoţionale.

ACTIVITATEA 1. Desenul sentimentelor 
Obiective: • Dezvoltarea capacităţii de exprimare a senti-

mentelor, trăirilor; • Creşterea stimei de sine, autocunoaşterea 
şi autocontrolul. 

Procedura: Copiii sunt aşezaţi la masă. Fiecare dintre ei pri-
meşte o coală de hârtie. Se aleg patru melodii care exprimă 
sentimente ca bucuria, tristeţea, furia şi frica. Înainte de a as-
culta muzica, copiii sunt rugaţi să fie atenţi şi în timp ce ascul-
tă muzica să deseneze pe coală ceea ce simt în acel moment. 
La sfârșitul exerciţiului fiecare copil îşi va descrie desenul. 

ACTIVITATEA 2. Vânătoarea de oameni 
Obiectiv: • Să înţeleagă că fiecare dintre noi are ceva unic. 
Procedura: Copiii vor pleca într-o expediţie de „Vânătoare 

de oameni” pentru a afla câte ceva despre colegii lor. Se vor 
plimba prin clasă, observându-şi colegii şi descoperindu-i 
pe aceea care au caracteristicile scrise pe planşă. Vor reveni 
la loc, în urma unor discuţii vor nota câte un nume în drep-
tul fiecărei caracteristici. Sarcina învăţătorului: Ajutaţi copiii 
să înţeleagă că a fi diferit nu ne face mai buni sau mai răi, ci 
doar unici. Are ochii căprui. Are cel puţin un pistrui. Îi lipseş-
te un dinte. Este cel mai înalt din clasă. Este cel mai mic din 
familie. Îi place să rezolve probleme. Îndrăgeşte animalele. 
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Este născut în aceeaşi lună cu dna învăţătoare. Locuieşte pe 
strada şcolii. Poate să stea într-un picior 10 secunde. Are aca-
să unul sau mai multe animale. Îi place să citească mult. 

ACTIVITATEA 3. Cine sunt eu? 
Obiective: • Autocunoaşterea şi dezvoltarea autocontrolului; 
• Stabilirea limitelor între spaţiul personal şi cel social.
Procedura: Rugăm copiii să închidă ochii, să se proiecteze în 

propriul spaţiu şi să-şi imagineze că sunt tufe de trandafiri. Pe 
fundalul unei muzici de relaxare, le oferim copiilor mai multe 
situaţii, ei alegând ceea ce li se potriveşte mai bine. De exemplu: 
Ce fel de tufă de trandafiri eşti tu? Eşti una foarte mică sau foarte 
mare? Eşti înflorită? Ai frunze? Cum arată? Ai spini? Unde te afli? 
Are cineva grijă de tine? 

Copiii nu vor verbaliza răspunsul la aceste întrebări. Apoi, le 
cerem copiilor să deschidă ochii când sunt gata. Le oferim o foa-
ie de hârtie şi creioane colorate şi îi rugăm să-şi deseneze tufa 
de trandafiri. După terminarea desenelor, copiii sunt rugaţi să-şi 
prezinte tufa de trandafiri şi să povestească despre ea.

ACTIVITATEA 4. Poster cu oameni 
Obiectiv: • Să înveţe că oamenii au multe calităţi şi caracteris-

tici diferite.
Procedura: Fiecare elev va primi un „Poster cu oameni”. Vor 

trebui să deseneze imagini pentru a ilustra ceva din ceea ce au ei 
special timp de 15 minute. La sfârşit, fiecare va împărtăşi colegi-
lor ceea ce au desenat. Sarcina învăţătorului: oamenii însumea-
ză calităţi diferite şi schimbătoare şi nu ne putem identifica doar 
printr-o singură calitate. 

CEVA CE ÎŢI PLACE SĂ FACI, CEVA CE NU ÎŢI PLACE SĂ 
FACI, CEVA SPECIAL DESPRE TINE, CEVA LA CARE TE PRICEPI.

ACTIVITATEA 5. Pot să fac, nu pot să fac 
Obiectiv: • Să înveţe că oamenii au atât puncte slabe cât şi do-

menii în care sunt foarte competenţi. 
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Procedura: Profesorul explică elevilor că există domenii în 
care oamenii se descurcă şi domenii în care oamenii nu reuşesc. 
Va citi de pe planşa diverse activităţi, elevii având obligaţia de 
a se ridica când aud o activitate pe care o pot face. Se notează 
numele celor care sunt în picioare urmând discuţii cu întrebări 
de personalizare. 

Sarcina profesorului: Este important să pună accent pe faptul 
că fiecare are puncte tari şi puncte slabe şi că e normal să putem 
face doar anumite lucruri. 

Să deseneze _________________________________________ 

Să îşi scrie numele ___________________________________ 

Să spună literele alfabetului  __________________________

Să cunoască tabla înmulţirii ___________________________

Să călărească un cal __________________________________ 

Să vorbească o limbă străină __________________________ 

Să conducă o maşină _________________________________

ACTIVITATEA 6. Roata emoţiilor
Obiectiv: • Să îşi dezvolte vocabularul referitor la emoţii. 
Procedura: Se prezintă roata emoţiilor. În timpul jocului un 

elev va învârti braţul roţii şi, când acesta se opreşte la o emoţie, 
va încerca să explice ce înseamnă şi să exemplifice cu un mo-
ment din viaţa lui în care s-au simţit în acel fel. Sarcina profeso-
rului: Să se insiste pe emoţii pozitive şi negative pentru a explica 
cu claritate ce înseamnă o emoţie. 
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ACTIVITATEA 7. Exprimă-te! 
Obiectiv: • Să înţeleagă că este bine să ne exprimăm emoţiile.
Procedura: Se scriu pe tablă un şir de emoţii pentru a le rea-

minti elevilor. Li se distribuie pungi de hârtie şi fâşii de hârtie. 
Trebuie să scrie pe foaia de hârtie un sentiment pe care l-au 
simţit şi nu l-au spus nimănui, să scrie emoţia respectivă şi să 
introducă fâşia în pungă. Iar emoţiile pe care le-au simţit şi 
pe care nu le-au ascuns să le scrie în exteriorul pungii (emoţii 
pozitive). La sfârşit să dea exemple de emoţii pe care le ţin pt. 
ei şi exemple de emoţii pe care le împărtăşesc celorlalţi. 

Sarcina învăţătorului: să pună accent pe efectele negative 
care pot să apară când emoţiile sunt interiorizate. Este bine 
să-şi exteriorizeze emoţiile [Apud 14, p. 96].

Pentru a ne gestiona mai bine emoţiile, a nu avea compor-
tamente impulsive, care mai apoi să le regretăm este foarte im-
portant să cunoaştem şi să aplicăm câteva strategii eficiente de 
reglare emoţională. Unele din ele ar fi: modificarea situaţiei, dis-
tragerea atenţiei, observarea şi descrierea emoţiei, reevaluarea 
situaţiei, restructurarea gândurilor, acceptarea, automonitori-
zarea emoţională, controlul impulsului. În acelaşi context, ex-
punem unele exerciţii ce vor contribui la exersarea emoţională: 

Restructurarea gândurilor: spre exemplu, când ni se pare 
că un elev sau un coleg se uită urât la noi şi interpretăm drept 
dovadă că acea persoană nu ne place. Ce dovezi obiective 
avem în acest sens? Poate acea persoană este obosită sau şi-a 
amintit de o experienţă neplăcută din viaţă. Sunt atâtea expli-
caţii posibile, de ce am alege-o anume pe cea negativă? Aşa-
dar, este foarte important să avem o atitudine critică faţă de 
aceste gânduri şi interpretări şi să nu ne comportăm ca şi cum 
ele ar fi descrieri fidele ale realităţii.

Acceptarea: spre exemplu, când profesorul trece printr-o des-
părţire, sau a pierdut pe cineva drag este normal să simtă emoţii 
de tristeţe, furie, gelozie, care se pot răsfrânge şi asupra elevilor. 
Dacă nu acceptăm aceste emoţii ci le evităm sau ne luptăm cu ele 
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pentru a le inhiba, atunci timpul necesar vindecării va fi mai lung 
şi experienţa mai neplăcută. Acceptarea înseamnă să ne accep-
tăm pe noi cu toată gama largă de emoţii. Prin tehnica acceptării 
nu vedem lucrurile în termeni de bun sau rău, ci le luăm ca atare.

Observarea şi descrierea emoţiei: Atunci când unii elevi 
reacţionează mai agresiv în raport cu colegii săi, încercăm 
să analizăm emoţia prin acordarea întrebărilor: Care a fost 
evenimentul declanşator? Ce am simţit în corp în momentul 
respectiv? Ce expresie facială am avut? Care a fost tonalitatea 
vocii? Ce limbaj verbal şi nonverbal am utilizat? Cum ne-am 
comportat după? Această tehnică ne poate ajuta să ne sepa-
răm de emoţia pe care o simţim, să ne detaşăm puţin de ea, 
încât apoi să putem gândi la rece.

Tehnica cercului de gumă: În cazurile de supărare, furie, 
agresivitate, excitabilitate emoţională oferim elevului un 
cerc (covrig) de gumă, după ce va lucra cu acest cerc se va 
detaşa de la starea sa emoţională, prin sustragerea atenţiei şi 
concentrarea asupra acestui exerciţiu fizic.

Tehnica RAI: Răspunde–Aruncă–Întreabă. Atunci când co-
piii sunt obosiţi sau un pic distraţi, utilizăm această tehnică cu 
ajutorul unei mingi mici sau a unui ghem de lână. Profesorul 
acordă o întrebare, aruncă ghemul unui elev, acela răspunde; ul-
terior elevul respectiv va arunca ghemul altui elev acordându-i o 
întrebare. Putem acorda întrebări referitoare la tema de referinţă 
sau întrebări personale pentru a degaja atmosfera în clasă.

Reducerea intensităţii prin tehnici de relaxare (respiraţie, 
meditaţie)

Relaxarea este una dintre cele mai importante, şi în acelaşi 
timp disponibile metode de menţinere şi reglare a stabilităţii 
emoţionale în situaţii de stres. Controlul conştient al tonusu-
lui fizic şi mintal consolidează echilibrul fizic, mintal şi emoţi-
onal, eliberează de emoţiile negative acumulate şi oferă o sta-
re de armonie între fizic şi emoţional-mintal. Un rol extrem de 
important îl are respirația.
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Tehnica respiraţiei profunde este una dintre cele mai efi-
ciente în calmarea emoţiilor foarte puternice (anxietate, fu-
rie). Acţionează prin distragerea atenţiei şi scăderea indicilor 
fiziologici. Implică: 1. inspir lent, profund, din abdomen (3-5 
sec.) 2. menținerea respiraţiei (3-5 sec.) 3. expir lent (3-5 sec.) 
Se repetă de circa 10 ori.

Tehnica de relaxare „7 lumânări” (individual sau în grup, 
inclusiv în timpul orelor)

Favorizează relaxarea prin îndepărtarea rapidă a tensiunii 
fizice şi psihoemoţionale. Poziţie comodă, ochii închişi. Res-
piraţia adâncă şi egală. Ne imaginăm că la 1m în faţa noastră 
se află 7 lumânări care ard. Inspirăm lent şi cât mai adânc 
şi suflăm în direcţia unei lumânări, expirând tot aerul din 
plămâni. Repetăm cu restul lumânărilor. Revenim încet, păs-
trând starea de liniște şi după deschiderea ochilor.

Alegerea sau modificarea situaţiei în care ne implicam sau 
le evităm în limita posibilităţilor. Alegem să ne implicăm în-
tr-o activitate relaxantă care ne oferă emoţii pozitive sau evi-
tăm unele momente care ne provoacă emoţii neplăcute. La fel, 
putem modifica anumiţi factori asupra cărora deţinem con-
trolul pentru a reduce impactul emoțional a situaţiei create. 

Observarea şi descrierea emoţie. Conştientizarea experi-
enţelor emoţionale trăite prin observare şi descriere, ne aju-
tă să reglăm mai bine emoţiile. Analizând elemente precum: 
evenimentul declanşator, interpretările şi presupunerile de 
moment, modificările fiziologice, limbajul nonverbal, efec-
tele de după declanşare etc. ,putem să ne separăm de emoţia 
simţită pentru a putea analiza obiectiv situaţia. 

Pentru cei mai mici, o deosebită importanţă în formarea 
abilităţilor de autoreglare afectivă o au jocurile motrice. Jo-
curile de grup (semaforul, statuile, secvenţele motorii) încura-
jează socializarea, răbdarea, amânarea recompense, având ca 
rezultat îmbunătăţirea auto-controlului.
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Tehnica „Emoţiile mele” [5, p. 49].
Scop: 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 care-i copleşesc cel mai frecvent. Li se explică, apoi, 
ce înseamnă emoţii funcţionale şi disfuncţionale, care este di-
ferenţa dintre ele şi emoţiile negative/pozitive. (Se aduc câte-
va exemple cu referire la caracterul situaţional). Sunt rugaţi, 
apoi, să împartă foaia în jumătate şi pe dreapta să scrie emoţi-
ile 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 termen scurt sau lung. Cei care doresc pot să relateze de-
ducţiile făcute sau propriile trăiri, experienţe. 

Semnificaţii: Ţinând cont de contextul sociocultural, precum 
şi de principiile educaţionale cu care au crescut actualii învăţă-
tori, este lesne 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 învă-
ţaţi să ne ascundem, refulăm, 50 inhibăm propriile trăiri. Regla-
rea 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 bala-
dele 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 psiholo-
gic 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 în-
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ceput, sceptici cu referire la psihosomatică şi nu prea înţelegeau, 
spre exemplu, care ar putea fi legătura dintre stres şi tensiunea 
arterială. În acest scop, am prevăzut tehnicile „Gheaţă şi flăcări”, 
„Controlul pulsului”, „Controlul respiraţiei” (descrise anterior).

Tehnica „Jurnalul emoţiilor”
*Notă: Se propune grupului îndeosebi în cazul în care 

la tehnica „Emoţiile mele” au demonstrat un nivel scăzut 
al înţelegerii propriilor emoţii şi abilităţi reduse de de-
scriere a lor.

 
Scop: Cunoaşterea şi înţelegerea propriilor emoţii. Conşti-

entizarea importanţei „ecologiei emoţionale” în viaţa fiecăru-
ia. Tehnica dată presupune comutarea atenţiei spre realitatea 
interioară a fiecăruia, conştientizarea trăirilor pozitive sau ne-
gative 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 posibil, să înţeleagă legătura lor cauzală sau 
intensitatea trăirilor emoţionale în funcţie de durata lor. La fel, 
pot încerca să descrie cum felul emoţiilor resimţite a influen-
ţat activitatea desfăşurată sau propria stare fiziologică. O mo-
dalitate interesantă şi foarte eficientă este şi asocierea emoţiei 
cu o pată colorată (acuarelă) de dimensiuni şi forme diferite. 
Se clarifică toate întrebările participanţilor, oferindu-se infor-
maţii despre „ecologia emoţională”. 

Semnificaţii: Dezvoltarea stabilităţii emoţionale necesită, 
în primul rând, cunoaşterea, deosebirea, înţelegerea proprii-
lor stări emoţionale. Este o primă condiţie obligatorie în opti-
mizarea stabilităţii emoţionale.
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ÎNCHEIERE

Școala de astăzi, tot mai mult repune accentele de la di-
mensiunile cognitive de educaţie/învățare spre cele afective. 
Astfel, conştientizăm rolul reglării afective a subiecţilor im-
plicaţi în procesul educațional, deoarece componenta afec-
tivă a personalităţii nu se epuizează în emoţiile de moment, 
dimpotrivă, ea are o consistenţă şi durabilitatea în timp.

În consecinţă, aria învăţării emoţionale se dezvoltă actu-
almente pe baza cercetărilor în domeniul respectiv, cel al no-
ilor teorii privind natura emoţiilor şi a inteligenţei în relaţie 
cu succesul. 

Provocările societăţii contemporane ne fac mai vulnerabili şi 
dezechilibraţi, astfel, pentru a menţine stabilitatea emoţiona-
lă se impune folosirea inteligentă a emoţiilor. Teoriile moder-
ne despre inteligenţă s-au dezvoltat prin observarea faptului că 
persoana, de-a lungul vieţii, este într-o permanentă dezvoltare. 

Prin urmare, schimbările din societate solicită o bună capa-
citate de adaptare a persoanei la mediu care se poate realiza 
doar dacă se înţelege rolul extraordinar pe care îl are dezvolta-
rea şi reglarea emoţională.

În acest sens, reglarea emoţională este la fel de importantă 
ca şi igiena fizică şi cea personală. Este primordial să-i învă-
ţăm pe copii să-şi înţeleagă şi gestioneze emoţiile şi reacţiile: 
oricare ar fi emoţiile, ele sunt normale şi folositoare; ele sunt 
temporare. În acelaşi context, copilului nu trebuie să-i fie ru-
şine sau teamă de emoţiile personale, deoarece lucrurile se 
vor schimba, ei le vor putea depăşi, dacă vor fi hotărâţi să facă 
aceasta. În final, e bine să înţelegem că toate emoţiile se trans-
formă cu timpul, asta e natura lor. E foarte important să avem 
răbdare înainte de a acţiona. Intensitatea emoţională se dimi-
nuează cu timpul, nu acţionam în grabă. 
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Intervenţia psihosocială eficace va forma/dezvolta la copii 
comportamente adecvate situaţiilor de dezechilibru emoțio-
nal. Astfel, dezvoltarea şi reglarea emoţională realizată pe tot 
parcursul vieţii este o premisă eficace pentru comportamen-
tul echilibrat al persoanei.

Programele ce abordează învăţarea socială şi emoţională, 
precum şi intervenţia psihosocială în reglarea emoţională şi 
dezvoltarea afectivă, vor asigura eficacitatea adaptabilitatea 
şi echilibrului comportamental în procesul educațional.

Ca premise eficiente pentru implementarea subiectelor cu 
tematici ale reglării afective sunt programele de formare con-
tinuă pentru cadrele didactice pe care le valorificăm constant.
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Sugestii cadrelor didactice/părinţilor pentru menţine-
rea echilibrului emoțional

* Delimitați-vă viaţa personală de cea profesională.
* Învățați să spuneţi Nu.
* Respectaţi-vă. Puteţi să vă criticaţi, dacă o faceţi constructiv.
* Acceptaţi-vă schimbarea.
* Rezervaţi-vă timp pentru o pauză.
* Puneţi întrebări pentru a clarifica situaţia.
* Planificaţi-vă ziua, lăsându-vă rezerve pentru ceva neprevăzut.
* Faceţi complimente. Mulţumiţi atunci când le primiţi. Zâmbiţi!
* Începeţi un Jurnal de succese. Scrieţi în el micile lucruri pe care le-

aţi realizat.
* Cereţi ajutorul altora când aveţi nevoie de el;Alegeţi-vă cu atenţie 

prietenii.
* Vorbiţi cu cineva despre problemele Dvs. Lăsaţi tensiunea din in-

terior să iasă.

Acceptaţi lucrurile pe care nu le puteţi schimba, aşa cum sunt.

Sugestii pentru dezvoltarea socio-emoţională a copiilor, 
recomandate cadrelor didactice / părinţilor

•	 Fiţi consecvenţi în vorbe şi fapte.
•	 Implicaţi copiii în activităţi pe care le pot face cu succes.
•	 Folosiţi întăriri comportamentele pozitive.
•	 Permiteţi-le să facă alegeri singuri.
•	 Fiţi empatici. 
•	 Folosiţi un limbaj cu copilul care să implice: discuţii despre emoţii, 

descrierea emoţiilor;
•	 Demonstraţi copiilor dumneavoastră un comportament personal 

inteligent social şi emoţional.
•	 Fiţi receptivi la momentele care se întâmplă în clasă/acasă în mod 

firesc: momentele când observaţi schimbarea stărilor şi a dispozi-
ţiilor, conflictele, actele de grijă faţă de ceilalţi, respectul, atenţia.

•	 Evitaţi etichetările şi judecăţile critice.
•	 Identificaţi zilnic acele exerciţii prin care aţi putea să lucraţi şi asu-

pra emoţiilor personale şi ale copiilor.
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