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Profesor consilier școlar dr. Nadia Dinuca Rață 

 

 

Memoria este, aproape în mod reflex, asociată 

cu creierul și cu viața psihică.  

Când ne gândim la memorie, ne apar în minte 

amintiri din copilărie, imagini cu oameni dragi, lecții 

învățate sau evenimente marcante. Cu toate acestea, 

cercetările moderne în biologie, medicină și neuroștiință 

arată că ideea de memorie poate fi extinsă mult dincolo 

de sfera amintirilor conștiente. Urmele experienței se 

regăsesc nu doar în rețelele neuronale, ci și în interiorul 

celulelor, la nivel molecular și epigenetic. 

 

Scopul acestui articol este de a prezenta, într-o 

manieră integrată, conceptul de memorie celulară și 

conceptul de memorie a ființei, cu accent pe memoria 

psihică, și de a evidenția fundamentele lor anatomice și 

fiziologice. În același timp, lucrarea își propune să lege 

aceste fenomene de ipostazele psihicului – conștient, 

preconștient și inconștient – și să sublinieze modul în 

care intervențiile psihoterapeutice, cum ar fi hipnoza 

clinică ericksoniană, ilustrează dialogul profund dintre 

minte și corp. 

 

Astfel, anatomia nu mai apare ca o simplă 

descriere de structuri, ci ca o hartă vie a unor mecanisme 

prin care experiența se înscrie în organism. 

 

1. MEMORIA CELULARĂ – AMPRENTA 

BIOLOGICĂ A EXPERIENȚEI 

 

La nivel microscopic, o celulă nu are „amintiri” 

în sens psihologic, nu își povestește trecutul și nu își 

imaginează viitorul. Totuși, celula dispune de 

mecanisme prin care experiențele anterioare îi modifică 

în mod durabil structura și funcționarea. Aceste 

modificări persistă și influențează modul în care celula 

răspunde la stimuli ulteriori. Această capacitate de a 

păstra o urmă a experienței este ceea ce numim, 

metaforic, memorie celulară. 

 

        Anatomic, celula este organizată în membrană, 

citoplasmă și nucleu. Membrana celulară, bogată în 

receptori și canale ionice, reprezintă interfața prin care 

celula comunică cu mediul. Citoplasma conține 

numeroase organite implicate în metabolism și în 

procese de sinteză și degradare. Nucleul adăpostește 

materialul genetic și mecanismele care controlează 

expresia genelor. Când o celulă este expusă la un anumit 

stimul – un hormon, o toxină, o scădere a oxigenului sau 

prezența unui agent patogen – se declanșează cascade 

de semnalizare intracelulară. Dacă aceste experiențe 

sunt intense sau se repetă, ele pot conduce la schimbări 

stabile în expresia genică, în organizarea cromatinei și 

în structura sau funcția unor proteine. Astfel se 

formează o „amprentă” biologică a trecutului. 

 

1.1. Memoria  imunologică 

 

Un exemplu important de memorie celulară este 

memoria imunologică. La primul contact cu un virus 

sau cu o bacterie, sistemul imunitar recunoaște agentul 

patogen, activează limfocite, produce anticorpi și 

declanșează un răspuns complex de apărare. În urma 

acestui proces, o parte dintre limfocitele activate se 

transformă în celule de memorie, capabile să persiste în 

ganglioni, splină, măduva osoasă și în circulație. La 

reexpunerea la același antigen, aceste celule răspund 

mult mai rapid și mai eficient decât la primul contact. 

Experiența infecției este înregistrată în structura și 

funcția acestor celule, astfel încât organismul „își 

amintește” cum să se apere. 

 

1.2. Memoria epigenetică 

 

O altă dimensiune a memoriei celulare este memoria 

epigenetică. Deși toate celulele unui organism au același 

ADN, identitatea lor funcțională este profund diferită. O 

celulă hepatică, un neuron sau o celulă musculară 

exprimă seturi distincte de gene. Aceste diferențe sunt 

stabilizate prin mecanisme epigenetice: metilarea unor 
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regiuni ale ADN-ului, modificări chimice ale histonelor 

și reorganizări ale cromatinei. Aceste „etichete” 

epigenetice nu schimbă secvența de baze a ADN-ului, 

dar influențează accesibilitatea genelor la aparatul de 

transcriere. La diviziunea celulară, o mare parte dintre 

aceste marcaje se transmit celulelor fiice, astfel încât 

acestea moștenesc programul funcțional al celulei-

mamă. Se poate spune că linia celulară își amintește ce 

tip de celulă este și ce rol are în organism. 

 

1.3. Memoria celulară și stresul 

 

Expunerea repetată la stres biologic poate genera, la 

rândul ei, forme de memorie celulară. Celulele supuse 

în mod repetat hipoxiei, toxinelor, inflamației sau altor 

agresiuni își modifică metabolismul, cresc producția de 

proteine de protecție, își reorganizează rețelele de 

semnalizare și devin mai rezistente sau, în unele cazuri, 

mai vulnerabile. Dacă aceste adaptări se stabilizează, 

ele vor influența modul în care celula răspunde în viitor 

la stimuli similari. Uneori, acest lucru este adaptativ; 

alteori, poate contribui la apariția unor boli cronice. 

În ansamblu, memoria celulară poate fi definită ca 

ansamblul de modificări structurale și funcționale 

durabile prin care celulele transformă experiența în 

structură. Este o memorie tăcută, lipsită de conștiință, 

dar esențială pentru supraviețuirea și adaptarea 

organismului. 

 

2. MEMORIA FIINȚEI – SUPORTUL NEURONAL 

AL AMINTIRILOR ȘI IDENTITĂȚII 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dacă ne ridicăm de la nivelul celulei la nivelul 

întregului organism, memoria capătă o altă dimensiune. 

Ființa umană nu doar reacționează biologic la stimuli, ci 

își amintește evenimente, construiește povești despre 

sine, acumulează cunoștințe și își organizează viața în 

jurul unei identități personale. Memoria ființei umane 

este, din această perspectivă, mult mai mult decât un 

depozit de informații: ea este fundamentul 

sentimentului de continuitate și al experienței de sine. 

Din punct de vedere anatomic, memoria psihică se 

sprijină pe structuri bine definite ale sistemului nervos 

central. Hipocampul, situat în lobul temporal, joacă un 

rol esențial în formarea și consolidarea memoriei 

episodice, adică a amintirilor legate de evenimente 

concrete, plasate într-un anumit timp și spațiu. Cortexul 

cerebral, în special ariile asociative din lobii frontal, 

parietal și temporal, este implicat în stocarea pe termen 

lung a informației, în organizarea semantică a 

cunoștințelor și în reactivarea lor. Amigdala, 

componentă importantă a sistemului limbic, conferă 

amintirilor o încărcătură emoțională și contribuie la 

persistența unor experiențe marcante. Nucleii bazali și 

cerebelul susțin memoria procedurală, memoria 

deprinderilor și a secvențelor de acțiuni automatizate. 

La nivel microscopic, memoria psihică se bazează pe 

neuroplasticitate. Neuronii comunică între ei prin 

sinapse, iar eficiența acestor conexiuni se poate 

modifica în funcție de experiență. Repetarea unui 

anumit model de activare sinaptică întărește conexiunile 

implicate, într-un proces cunoscut drept potențiere pe 

termen lung, în timp ce lipsa de utilizare poate duce la 

slăbirea lor, prin depresie pe termen lung. Sinapse noi 

se pot forma, iar altele se pot pierde; arborizațiile 

dendritice se pot remodela, schimbând configurația 

rețelelor neuronale. În acest fel, experiența modelează, 

la propriu, „harta” sinaptică a creierului, iar această 

hartă devine suportul biologic al amintirilor și 

cunoștințelor. 

 

Memoria ființei are mai multe componente. Memoria 

declarativă cuprinde memoria episodică, legată de 

evenimente biografice, și memoria semantică, care 

conține cunoștințe despre lume. Memoria procedurală 

se referă la deprinderile motorii și la obiceiurile 

învățate, precum mersul, scrisul sau cântatul la un 

instrument. Memoria emoțională reflectă modul în care 

anumite stări afective se asociază cu persoane, locuri 

sau situații. Fiecare dintre aceste forme de memorie are 

particularități anatomice și funcționale, dar toate se 

întrepătrund în viața psihică. 

 

3. ASEMĂNĂRI ȘI DEOSEBIRI ÎNTRE MEMORIA 

CELULARĂ ȘI MEMORIA FIINȚEI 

 

Memoria celulară și memoria ființei par, la 

suprafață, fenomene complet diferite. Cu toate acestea, 

ele împărtășesc câteva principii comune. În ambele 

cazuri, experiența modifică organismul. La nivel 

celular, experiența influențează expresia genelor, 

organizarea cromatinei, distribuția receptorilor și 

eficiența unor căi de semnalizare. La nivelul creierului, 

experiența modifică eficiența sinapselor, densitatea 

acestora și traseele de activare între diferite regiuni 

nervoase. Atât în celulă, cât și în creier, memoria nu este 

un „dosar” stocat într-un loc, ci o stare nouă a 

sistemului, o stare care reflectă istoricul său de 

interacțiuni cu mediul. 

O altă asemănare esențială privește funcția adaptativă a 

memoriei. În plan celular, memoriile imunologice, 

epigenetice și metabolice permit organismului să se 

adapteze la mediu, să se apere mai eficient, să-și 

mențină identitatea tisulară și să-și regleze activitățile în 

funcție de resurse. În plan psihic, memoria permite 

învățarea din experiență, anticiparea și evitarea 

pericolelor, repetarea comportamentelor utile și 

construirea unei istorii de viață coerente. 

 

EDUCAȚIE ȘI CERCETARE 



5 

 

Diferențele dintre cele două niveluri sunt, totuși, 

semnificative. Memoria celulară este în întregime 

inconștientă; ea se desfășoară la nivel molecular și 

structural, fără a putea fi accesată sau relatată ca 

experiență. Celula nu „știe” că își amintește; ea 

funcționează pur și simplu conform tiparelor înscrise în 

structurile sale. Memoria ființei, în schimb, poate fi 

adusă în conștiință, analizată, reinterpretată. Omul își 

poate povesti trecutul, își poate reevalua amintirile și le 

poate integra într-o narațiune identitară. Conținuturile 

celor două tipuri de memorie sunt, de asemenea, 

diferite: celula memorează programe de funcționare, în 

timp ce ființa memorează evenimente, imagini, cuvinte, 

simboluri, relații. 

 

În pofida acestor diferențe, nu există o ruptură totală 

între nivelul celular și cel psihic. Neuronii, elementele 

de bază ale memoriei psihice, sunt și ei celule supuse 

legilor geneticii și epigeneticii. Mecanismele de 

plasticitate sinaptică sunt susținute de procese 

moleculare și, în anumite condiții, de modificări 

epigenetice stabile. Memoria ființei se sprijină astfel pe 

memoria celulară a neuronilor, integrate într-o vastă 

rețea nervoasă. 

 

4. IPOSTAZELE PSIHICULUI: CONȘTIENT, 

PRECONȘTIENT, INCONȘTIENT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pentru a înțelege mai bine memoria ființei, este 

utilă perspectiva asupra ipostazelor psihicului: 

conștientul, preconștientul și inconștientul. Conștientul 

desemnează ansamblul experiențelor trăite „aici și 

acum”: gândurile de care suntem conștienți, emoțiile 

recunoscute și percepțiile imediate. Preconștientul 

conține conținuturi care nu sunt prezente momentan în 

atenție, dar pot fi accesate relativ ușor, cum ar fi 

informații bine învățate sau amintiri ce pot fi reactivate 

printr-un simplu indiciu. Inconștientul cuprinde 

conținuturi și dinamici psihice care nu sunt accesibile 

direct conștiinței, dar influențează profund modul în 

care gândim, simțim și acționăm. 

Memoria conștientă se suprapune, în mare măsură, cu 

memoria declarativă. Când o persoană relatează un 

eveniment, explică o definiție sau descrie o situație 

trăită, utilizează în principal circuite neuronale în care 

hipocampul și cortexul asociativ joacă un rol central. 

Preconștientul poate fi comparat cu un depozit de 

amintiri latente, organizate în rețele neuronale care se 

reactivează rapid atunci când apar indici potriviți: un 

cuvânt, o imagine, un miros. 

Inconștientul este strâns legat de memoria implicită. 

Aici intră deprinderile motorii automatizate – mersul, 

scrisul, înotul – care, odată învățate, nu mai necesită 

control conștient punctual. Tot aici se înscriu reacțiile 

emoționale învățate și tiparele relaționale dezvoltate în 

copilărie. Nucleii bazali, cerebelul, amigdala și alte 

structuri limbice sunt implicate în aceste forme de 

memorie. Persoana poate să nu-și amintească în mod 

conștient contextul în care s-au format unele reacții, dar 

corpul și emoțiile ei reacționează după tipare bine 

înrădăcinate. 

Inconștientul poate fi înțeles ca o memorie profundă a 

ființei, unde se acumulează tipare de reacție, scenarii 

relaționale și modalități implicite de a interpreta lumea. 

Chiar dacă aceste conținuturi nu pot fi explicate ușor în 

cuvinte, ele se manifestă în comportamente, în vise, în 

alegeri și în modul în care corpul reacționează la situații 

variate. 

 

5. „MEMORIA CORPULUI”, PSIHOTERAPIA ȘI 

HIPNOZA CLINICĂ 

 

Se vorbește adesea despre „memoria corpului”, o 

expresie metaforică ce sugerează faptul că experiențele 

trăite nu se înscriu doar în minte, ci și în trup. Emoțiile 

nu sunt fenomene pur mentale; ele se manifestă prin 

modificări ale ritmului cardiac, ale respirației, ale 

tonusului muscular, ale secrețiilor hormonale. Stările de 

frică, furie, rușine sau bucurie au întotdeauna o 

componentă corporală. 

Dacă anumite stări emoționale sau condiții de viață se 

repetă frecvent, corpul se obișnuiește cu anumite tipare 

de reacție. Axa hipotalamus–hipofiză–suprarenală 

poate fi activată în mod repetat în context de stres 

cronic, ducând la secreții crescute de hormoni de stres; 

sistemul nervos autonom poate rămâne blocat într-un 

grad crescut de activare simpatică. Aceste reacții 

repetate influențează modul în care funcționează 

organele interne, sistemul imunitar și procesele de 

reparare tisulară. În timp, ele pot contribui la modificări 

de durată ale modului în care celulele răspund la 

mediatori chimici, ceea ce sugerează că experiențele 

psihice lasă urme și la nivel celular. 

Un exemplu spectaculos al felului în care memoria 

ființei și procesele psihice profunde influențează corpul 

este oferit de psihoterapie și, în mod special, de hipnoza 

clinică. În sens medical, hipnoza este o stare modificată 

de conștiență caracterizată de focalizarea atenției, 

creșterea absorbției mentale și o receptivitate sporită la 

sugestie. Ea este utilizată ca metodă complementară în 

controlul durerii, în reducerea anxietății, în pregătirea 

pentru intervenții medicale și, uneori, chiar în scop 

anestezic, în special la pacienți atent selectați și bine 

pregătiți. 

Milton H. Erickson a dezvoltat o formă particulară de 

hipnoză clinică, cunoscută astăzi sub numele de hipnoză 

ericksoniană. În locul comenzilor directe, el a pus 

accent pe folosirea unui limbaj indirect, metaforic, pe 
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respectarea creativității inconștientului și pe ideea că 

resursele de vindecare și de schimbare există deja în 

interiorul persoanei. Terapeutul nu impune, ci ghidează, 

oferind sugestii subtile și imagini care permit psihicului 

să găsească propriile căi de adaptare. 

 

Studiile de neuroimagistică realizate în contextul 

hipnozei analgezice au arătat că această stare poate 

modifica activitatea în zonele cerebrale implicate în 

percepția durerii, cum ar fi cortexul somatosenzitiv, 

insula și cortexul cingulat anterior. Sugestiile de 

analgezie nu influențează doar raportarea subiectivă la 

durere, ci și modul în care informația nociceptivă este 

procesată în sistemul nervos central și modul în care 

sunt activate căile descendente de inhibiție a durerii. 

 

Cuvintele și imaginile folosite în cadrul transei 

hipnotice devin modele de activare neuronală care 

coboară de-a lungul căilor nervoase și hormonale, 

influențând modul în care celulele periferice se 

comportă. Când, de exemplu, se sugerează în hipnoză 

că o anumită regiune a corpului devine amorțită sau 

insensibilă, sistemul nervos poate ajusta activitatea 

fibrelor nervoase, eliberarea de neurotransmițători, 

activarea sistemelor endogene de control al durerii și 

modularea reacțiilor inflamatorii locale. Astfel, 

semnalul dureros este diminuat sau reinterpretat. 

 

Din perspectiva memoriei, intervențiile 

psihoterapeutice cu componentă hipnotică ating adesea 

niveluri profunde ale psihicului, inclusiv zonele de 

memorie implicită și inconștientă. Sugestiile, 

metaforele și imaginile utilizate în hipnoza ericksoniană 

pot reconfigura treptat tipare vechi de reacție asociate 

cu durerea, frica, neputința sau rușinea. Această 

reconfigurare se reflectă în reorganizarea rețelelor 

neuronale implicate în procesarea durerii, a emoțiilor și 

a semnificațiilor personale și în modificări ale 

răspunsurilor fiziologice însoțitoare. 

 

A spune că „celulele corpului ascultă comenzile” poate 

fi formulat, științific, astfel: sugestiile psihoterapeutice 

generează modele specifice de activitate neuronală, care 

modulează sistemul nervos autonom, axele endocrine și 

mediul chimic în care trăiesc celulele. Prin aceste căi, 

un proces psihic – cum este hipnoza clinică – poate 

influența modul în care corpul se relaxează, se vindecă 

sau tolerează durerea. Acesta este un exemplu concret 

de dialog dintre memoria ființei și memoria celulelor. 

 

6. CONCLUZII 

 

Memoria celulară și memoria ființei, împreună cu 

ipostazele psihicului – conștient, preconștient și 

inconștient – pot fi înțelese ca expresii diferite ale 

aceleiași capacități fundamentale a materiei vii: aceea 

de a fi modificată de experiență și de a păstra această 

modificare ca pe o urmă durabilă. La nivel celular, 

memoria se exprimă prin modele stabile de expresie 

genică, prin mecanisme imunologice și epigenetice și 

prin adaptări metabolice care se mențin în timp. La 

nivelul ființei, memoria apare ca amintiri, cunoștințe, 

deprinderi și tipare emoționale distribuite între 

conștient, preconștient și inconștient. 

 

Conștientul, preconștientul și inconștientul nu sunt doar 

concepte abstracte, ci corespund unor niveluri reale de 

organizare a memoriei în creier și în corp. Memoria 

explicită, narativă, se sprijină pe hipocamp și cortex, 

memoria implicită și emoțională pe nucleii bazali, 

cerebel și amigdala, iar memoria celulară pe structura 

nucleului, a cromatinei și a rețelelor de semnalizare 

intracelulară. Intervenții precum psihoterapia și hipnoza 

clinică, inclusiv hipnoza ericksoniană, arată că dialogul 

dintre psihic și corp este bidirecțional: nu doar starea 

biologică influențează viața psihică, ci și cuvintele, 

imaginile și relația terapeutică pot remodela, în timp, 

răspunsurile corpului. 

 

Se poate spune, în final, că nu doar creierul își 

amintește, ci întregul organism. De la nivelul unei 

singure celule până la cele mai subtile amintiri 

inconștiente, ființa umană este alcătuită din urmele vii 

ale experiențelor trăite, înscrise în structuri anatomice, 

în procese fiziologice și în dinamica psihică.  

A înțelege memoria celulară și memoria ființei 

înseamnă, în definitiv, a recunoaște unitatea profundă 

dintre biologie și biografie, dintre ceea ce trăim și felul 

în care fiecare celulă a corpului nostru participă la 

această poveste. 
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Profesor consilier școlar Herenean Maria 

 

Rezumat 

 În contextul digitalizării accelerate și al 

presiunii constante generate de comparația socială, 

adolescenții se confruntă tot mai frecvent cu 

dificultăți emoționale și relaționale care 

influențează participarea școlară, motivația și 

adaptarea la cerințele educaționale. Adolescența 

târzie (18–19 ani) reprezintă o etapă sensibilă, în 

care modul de raportare la sine, la evaluare și la 

relațiile cu ceilalți are un impact semnificativ 

asupra funcționării școlare. 

 Articolul prezintă o sinteză aplicativă a unei 

cercetări realizate în cadrul unei lucrări de 

dizertație universitare, care a utilizat screeningul 

trăsăturilor de personalitate și al preocupărilor 

exprimate la elevi de liceu. Rezultatele indică o 

frecvență crescută a stilurilor internalizante 

(introversie, inhibiție socială, conformism), 

asociate cu sensibilitate la evaluare, evitare a 

expunerii și autoevaluare negativă, precum și 

niveluri ridicate de insecuritate față de covârstnici. 

 Sunt discutate implicații practice pentru 

activitatea didactică și consilierea școlară, 

evidențiind rolul profesorului și al consilierului 

școlar în prevenția dificultăților de adaptare și în 

susținerea dezvoltării socio-emoționale a elevilor. 

Cuvinte-cheie: adolescență târzie, screening 

psihologic, personalitate, consiliere școlară, 

prevenție educațională 

 

Adolescența târzie și provocările adaptării 

școlare 

 Adolescența târzie este o etapă de tranziție 

importantă, caracterizată de consolidarea 

identității, creșterea autonomiei și redefinirea 

relațiilor cu adulții și covârstnicii. În mediul școlar, 

aceste procese se desfășoară într-un context marcat 

de presiuni academice, evaluare frecventă și 

comparație socială accentuată, inclusiv prin mediul 

digital. 

 Dificultățile elevilor nu se exprimă 

întotdeauna prin comportamente perturbatoare sau 

performanțe scăzute, ci adesea prin retragere, 

anxietate de evaluare, sensibilitate la feedback, 

demotivare sau evitare a expunerii sociale. Aceste 

manifestări pot reflecta vulnerabilități emoționale 

și relaționale care rămân ușor neobservate în 

practica școlară curentă. 

SCREENINGUL PERSONALITĂȚII LA VÂRSTA ADOLESCENTĂ MARE. 

REPERE EDUCAȚIONALE PENTRU CONSILIEREA ȘCOLARĂ. 
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 Din această perspectivă, utilizarea 

screeningului psihologic în scop educațional și 

preventiv oferă un cadru util pentru înțelegerea 

modului în care elevii se raportează la sine și la 

mediul școlar, fără a transforma evaluarea într-un 

demers diagnostic. 

 

Repere teoretice cu relevanță educațională 

 Personalitatea poate fi înțeleasă ca un 

ansamblu de predispoziții emoționale, cognitive și 

comportamentale care influențează adaptarea 

individului la cerințele mediului. În adolescență, 

aceste predispoziții sunt încă flexibile și sensibile 

la influențele contextuale, precum familia, grupul 

de egali și școala. 

 Din perspectiva educațională, trăsături 

precum introversia, inhibiția socială sau 

autoevaluarea negativă nu reprezintă în sine 

dificultăți, dar pot deveni factori de risc pentru 

adaptarea școlară în contexte caracterizate de 

presiune evaluativă și competiție. Înțelegerea 

acestor tipare de funcționare permite profesorilor și 

consilierilor școlari să adopte intervenții 

diferențiate, orientate spre prevenție și susținere 

socio-emoțională. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cercetarea. 

 Cercetarea care stă la baza acestui articol a 

fost realizată în cadrul unei lucrări de dizertație 

universitare și a avut ca scop explorarea trăsăturilor 

de personalitate și a preocupărilor exprimate la 

adolescenții de liceu, cu relevanță pentru mediul 

educațional. 

 Studiul a fost realizat în perioada 2024-

2025, pe un eșantion de 88 de elevi de liceu, cu 

vârste între 18 și 19 ani, provenind din medii 

urbane și rurale și din profile educaționale diferite. 

Evaluarea a utilizat un instrument standardizat de 

tip screening al personalității realizat cu ajutorul 

Millon Adolescent Clinical Inventory (MACI), iar 

datele au fost analizate prin statistici descriptive, 

corelații și analize de regresie.  

Ce ne arată datele: profiluri relevante pentru 

mediul școlar 

 Trăsături de personalitate predominante 

 Analiza descriptivă indică un profil de 

grup preponderent internalizant, cu valori 

ridicate la: 

• introversie (M = 67,55), 

• inhibiție socială (M = 65,12), 

• supunere/conformism (M = 62,93). 

Sunt prezente, de asemenea, niveluri moderate spre 

ridicate de: 

• dispoziție tristă (M = 58,64), 

• auto-devalorizare (M = 55,19). 

 Aceste valori sugerează că o parte 

importantă a elevilor poate evita expunerea publică 

și participarea spontană, fiind mai sensibilă la 

evaluare și comparație socială. În clasă, acest profil 

se poate vedea prin răspunsuri scurte, ezitări în 

exprimarea orală, evitarea prezentărilor, anxietate 

de performanță și reacții defensive la critică. 

Scorurile scăzute la dimensiunea „Puternic” indică 

o asertivitate mai redusă, ceea ce susține nevoia de 

strategii didactice care cresc participarea graduală 

și sentimentul de competență, fără presiune de 

expunere bruscă. 

  

Preocupări exprimate cu impact educațional 

 Cele mai ridicate niveluri apar la: 

• insecuritatea față de covârstnici (M = 

62,31), 

• neînțelegerile în familie (M = 59,14), 

• auto-deprecierea (M = 55,18). 

 Insecuritatea socială poate influența direct 

implicarea în activități de grup, inițiativa în relații 

și confortul elevilor în situații de cooperare. 

Preocupările legate de familie și imaginea de sine 

pot reduce motivația, concentrarea și perseverența, 

chiar dacă elevul „pare” adaptat la suprafață. 

 Relații predictive semnificative 

 Analizele inferențiale indică: 

• o asociere între impulsivitate și 

predispoziția spre comportamente 

problematice (R² = .146); 
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• o relație foarte puternică între auto-

devalorizare și dispoziția tristă (R² = 

.737). 

 Impulsivitatea rămâne un semnal practic 

pentru intervenții de autocontrol și reguli 

consecvente, chiar dacă procentul explicat este 

moderat. În schimb, relația puternică dintre auto-

devalorizare și dispoziția tristă sugerează că 

vulnerabilitatea emoțională poate fi întreținută de 

modul în care elevul se evaluează pe sine: renunțare 

rapidă, auto-sabotaj, perfecționism defensiv („mai 

bine nu încerc decât să greșesc”), sensibilitate 

crescută la evaluare și tendință de izolare. 

 

Ce pot face școala și consilierul școlar: implicații 

practice 

 Rezultatele cercetării arată că multe 

dificultăți relevante pentru adaptarea școlară sunt 

interne și puțin vizibile, necesitând o abordare 

preventivă și sensibilă la diferențele individuale. 

 Implicații pentru activitatea didactică 

• utilizarea strategiilor de participare 

graduală (lucru în perechi, răspuns scris, 

grupuri mici); 

• evaluare predictibilă, cu criterii clare și 

transparente; 

• feedback orientat pe progres, efort și 

strategie, nu pe comparație; 

• normalizarea greșelii ca parte a procesului 

de învățare. 

 Implicații pentru consilierea școlară 

• identificarea timpurie a elevilor cu 

autoevaluare negativă; 

• intervenții de consolidare a stimei de sine și 

a autoeficacității; 

• dezvoltarea abilităților sociale și a reglării 

emoționale; 

• colaborare funcțională profesor–consilier–

familie. 

 La nivel instituțional 

• programe de învățare socio-emoțională 

integrate; 

• screening preventiv cu respectarea 

confidențialității; 

• formare continuă a cadrelor didactice în 

managementul relației educaționale. 

 

Concluzii 

 Sinteza acestei cercetări de dizertație 

evidențiază utilitatea screeningului personalității ca 

instrument educațional de prevenție în adolescența 

târzie. Predominanța stilurilor internalizante și 

rolul central al autoevaluării negative subliniază 

importanța intervențiilor timpurii orientate spre 

susținerea dezvoltării socio-emoționale. 

 Pentru profesorii–consilieri școlari, aceste 

rezultate oferă repere concrete pentru înțelegerea 

dificultăților mai puțin vizibile ale elevilor și pentru 

construirea unui climat educațional suportiv, care 

favorizează adaptarea școlară și dezvoltarea 

personală, fără etichetare sau diagnostic. 
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Profesor consilier școlar Țeculescu Daniel 

Profesor consilier școlar Pătrana Paula Georgeta 

 

Suntem ancorați într-o  

societate marcată de o 

dinamică permanentă pe 

toate planurile începând cu 

cel social, cultural, 

educațional și economic.  

Fiecare exercită o influență 

în  mai mică sau mai mare măsură asupra evoluției 

noastre în ceea ce privește posibilitățile de 

adaptare și integrare la noile provocări. 

Unul din palierele extrem de importante este 

reprezentat de educație și învățământ care joacă un 

rol esențial în ceea ce privește informarea, 

cunoașterea, asimilarea de noi cunoștințe, abdatate 

noilor provocări impuse de evoluția societății în 

care trăim. De asemenea, implementarea  unor 

programe cu caracter educativ, adaptativ reprezintă 

un punct de sprijin pentru generațiile de educabili 

care parcurg primele etape educaționale impuse de 

sistemul de învățământ preşcolar. 

 Având în vedere acest context cu acaracter 

educativ, includerea copiilor în sistemul de 

învățământ preșcolar de multe ori se realizează cu 

dificultate, copiii confruntându-se uneori cu 

diferite provocări în special cu caracter adaptativ, 

punându-i în fața unor situații greu de acceptat 

cărora nu pot, nu știu, nu vreau sau nu au 

capacitatea de a le face față. De aceea în calitate de 

autori ai acestei lucrări  considerăm  utilă o astfel 

de lucrare care reunește o serie de activități de 

consiliere educațională  cu caracter îndividual și de 

grup, menită să ofere noi alternative la provocările 

vieții de preșcolar. 

 In prima parte a lucrării sunt abordate  o  

serie de elemente și caracteristici cu valoare 

teoretică menite să ofere consilierului suportul 

necesar în ceea ce privește proiectarea, 

CONSILIEREA EDUCAȚIONALĂ ÎN SISTEMUL DE ÎNVĂȚĂMÎNT PREȘCOLAR 

PROGRAME ȘI ACTIVITĂȚI DE CONSILIERE.  

GHID PENTRU PROFESORUL CONSILIERE ȘCOLAR 
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organizarea, desfășurarea și monitorizarea 

activităților de consiliere educațională în sistemul 

de învățământ preșcolar. 

 Partea a doua cuprinde  teme și activități de 

consiliere organizate pe domenii de interes ce 

vizează: autocunoașterea, comunicarea, 

managementul informațiilor și al învățării, calitatea 

stilului de viață, managementul carierei. Pentru o 

abordare cât mai facilă activitățile sunt însoțite de 

fișe de lucru cu grafică color, elemente de design 

plăcut, viu colorat, oferind un impact vizual plăcut 

adaptate particularităților de vârstă și înțelegere ale 

copiilor, integrate în lucrarea ”Consilierea 

educațională Caiet pentru activități și exerciții de 

consiliere Învățământ preșcolar.” 

 Pentru ca activitățile  de consiliere să fie 

eficiente acestea trebuie să întrunească o serie de 

caracteristici extrem de importante: implementarea 

activităților de consiliere să fie realizată de 

personal didactic cu competențe în domeniul 

asistenței psihopedagogice, organizarea eficientă a 

activităților, cu respectarea cerințelor impuse de 

metodologia aferentă,  tematica adaptată nevoilor 

și particularităților de vârstă, înțelegere și 

dezvoltare ale beneficiarilor. În acest sens 

propunem un model de portofoliu pentru consilier 

care să-i ofere posibilitatea de a manageria eficient 

activitățile desfășurate. 

 Considerăm că lucrarea reprezintă un 

instrument de lucru util pentru profesorul consilier, 

cadre didactice implicate în educarea copiilor, 

oferind acestora suportul necesar pentru realizarea 

unor activități plăcute și eficiente care să contribuie 

la evoluția și dezvoltarea armonioasă a copiilor. 

 Fără a avea pretenția că am epuizat acest 

subiect rămânem deschiși pentru orice colaborare 

și sugestie cu privire la facilitarea și implementarea 

activităților de consiliere în sistemul de învățământ 

preșcolar. 
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Profesor consilier școlar Csíki Angela 

 

Introducere 

Într-o perioadă în care elevii sunt tot mai expuși 

presiunilor sociale, emoționale și academice, 

actul de a asculta capătă o valoare profundă. 

Școala devine adesea locul în care copilul caută 

un spațiu sigur pentru a-și exprima gândurile și 

trăirile, iar consilierul școlar are rolul esențial de a 

crea acest cadru de încredere. Prin ascultare 

activă și empatică, adultul oferă elevului 

sentimentul că este văzut, auzit și înțeles, ceea ce 

constituie fundamentul oricărei intervenții de 

succes.  

1. Ascultarea ca act terapeutic 

În consilierea școlară, ascultarea nu este pasivă, ci 

reprezintă un proces terapeutic complex. 

Specialistul nu doar recepționează cuvintele 

elevului, ci observă tonul, expresiile nonverbale, 

pauzele, ezitările și emoțiile din spatele poveștii. 

Prin reflecție, parafrazare și clarificare, consilierul 

ajută elevul să-și organizeze gândurile și să-și 

regăsească vocea interioară. Astfel, ascultarea 

devine un instrument de reglare emoțională și de 

restructurare cognitivă. 

2. Diferența dintre a auzi și a asculta 

În limbajul comun, „a auzi” și „a asculta” sunt 

folosite adesea ca sinonime, însă în realitate ele se 

află la poli opuși. A auzi presupune perceperea 

sunetelor la nivel fiziologic, în timp ce ascultarea 

necesită implicare conștientă, atenție selectivă și 

conectare emoțională. Ascultarea eficientă implică 

renunțarea la prejudecăți, la graba interpretărilor și 

la dorința de a oferi soluții imediate. În consiliere, 

elevul trebuie să simtă că are timp, spațiu și 

libertate să se exprime fără teama de a fi judecat. 

3. Ascultarea în situații de vulnerabilitate 

emoțională 

În cabinet, elevii exprimă adesea emoții 

complexe: frică de eșec, rușine, anxietate socială, 

gelozie între frați sau sentimentul de inferioritate. 

Uneori, minciuna devine un mecanism de apărare 

folosit pentru a evita conflictele sau dezamăgirea. 

Rolul consilierului este de a vedea dincolo de 

comportament și de a identifica nevoia emoțională 

reală. Ascultarea într-un mod calm, cald și 

nonintruziv îi oferă copilului siguranța necesară 

pentru a-și dezvălui adevărata poveste. 

PUTEREA ASCULTĂRII ÎN CONSILIEREA ȘCOLARĂ 

„A ASCULTA ÎNSEAMNĂ A ÎNȚELEGE DINCOLO DE CUVINTE.” 
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4. Tehnici avansate de ascultare utilizate în 

consilierea școlară 

Pentru a facilita procesul de exprimare și 

autoreglare emoțională, consilierii utilizează o 

serie de tehnici specializate: 

• Reflecția emoțională – validarea emoției 

exprimate sau ascunse. 

• Parafrazarea – reformularea mesajului pentru 

claritate și pentru a confirma înțelegerea. 

• Întrebările deschise – invită elevul să exploreze, 

fără presiune. 

• Liniștea terapeutică – oferă timp pentru 

procesare internă. 

• Normalizarea – scăderea tensiunii prin 

explicarea faptului că emoția este firească. 

Aplicate corect, aceste tehnici creează o relație 

bazată pe încredere și contribuie la dezvoltarea 

autonomiei elevului. 

5. Ascultarea în relația familie–școală 

Familiile se confruntă deseori cu dificultăți în 

gestionarea emoțiilor copiilor, iar ascultarea este 

adesea substituită cu cerințe, instrucțiuni și 

corectări. Consilierul școlar poate facilita dialogul 

între părinte și copil, explicând importanța 

ascultării active acasă. Părinții învață să pună 

întrebări deschise, să evite etichetările și să 

răspundă emoției copilului înainte de 

comportament. Astfel, relația se consolidează, iar 

copilul se simte mai înțeles și mai conectat cu 

familia. 

6. Impactul ascultării asupra dezvoltării 

copilului 

Studiile psihologice arată că elevii care simt că 

sunt ascultați prezintă un nivel mai ridicat de 

încredere în sine, comportamente prosociale, 

reziliență crescută și o mai bună autoreglare 

emoțională. În plus, relația de atașament 

securizant cu adultul care ascultă determină 

scăderea comportamentelor problematice și 

creșterea motivației școlare. Ascultarea devine 

astfel un factor protector în dezvoltarea cognitivă, 

emoțională și socială. 

Concluzie 

Ascultarea este un act de prezență, empatie 

și responsabilitate profesională. În consilierea 

școlară, ea reprezintă fundamentul pe care se 

construiesc intervențiile eficiente, relațiile 

sănătoase și dezvoltarea emoțională armonioasă a 

elevilor. Prin ascultare autentică, consilierul 

devine ghid, oglindă și sprijin pentru copil. Iar 

atunci când copilul simte că este cu adevărat 

ascultat, se deschide, se vindecă și își regăsește 

echilibrul interior.
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Profesor consilier școlar Ștef Ioan 

 

Relația dintre copil, părinte și școală 

reprezintă un pilon fundamental în dezvoltarea 

educațională și emoțională a copilului. Timpul 

dedicat temelor poate deveni o oportunitate 

valoroasă de învățare sau, dimpotrivă, o sursă de 

tensiune și conflict. Abordările pedagogice 

contemporane subliniază importanța comunicării 

eficiente, a empatiei și a structurii în sprijinirea 

copilului. Printre specialiștii care au dezvoltat 

metode recunoscute se numără Noel Janis-Norton, 

autoarea metodei „Calm, Control Conștient, 

Cooperare”, și psihologul Thomas Gordon, autorul 

programului „Parent Effectiveness Training”. 

 

1. Perspectivele lui Noel Janis-Norton 

asupra sprijinului oferit la teme 

 

Abordarea lui Janis-Norton se bazează pe ideea că 

un comportament cooperant poate fi modelat prin 

rutine, calm și feedback pozitiv specific. Aceasta 

recomandă tehnici previzibile care întăresc 

încrederea copilului și îi oferă  un cadru echilibrat 

de lucru. 

Dintre acestea amintim: 

a. Rutina și predictibilitatea 

Stabilirea unei rutine zilnice pentru teme contribuie 

la reducerea certurilor și la crearea unei atmosfere 

lipsite de presiune. Copilul se simte în siguranță 

atunci când știe ce urmează și care sunt așteptările. 

O oră fixă pentru teme îl ajută să-și dezvolte 

disciplina și perseverența. 

 

 

b. Lauda descriptivă 

Un aspect central în metoda lui Janis-Norton este 

lauda descriptivă, oferită în momentele în care 

copilul manifestă comportamente pozitive: 

concentrare, perseverență, calm, organizare. Spre 

deosebire de lauda generală, lauda descriptivă îi 

arată copilului exact ce comportament este 

apreciat. 

Exemplu: „Îmi place că ai început tema imediat ce 

ai venit acasă, fără să-ți amintesc eu.” 

c. Reflectarea calmă 

Reflectarea calmă presupune ca părintele să redea 

în propriile cuvinte mesajele copilului fără a-l 

critica. Aceasta reduce tensiunea emoțională și îl 

ajută pe copil să se simtă ascultat și înțeles. 

d.  Reducerea confruntărilor 

Janis-Norton recomandă utilizarea unei voci 

calme, clare și ferme. În locul criticilor sau al 

reproșurilor, părintele folosește un limbaj neutru și 

indică pașii necesari. Această abordare 

minimizează conflictele și crește cooperarea. 

 

2. Perspectivele  lui Thomas Gordon la 

sprijinirea copilului în realizarea  temelor 

 

Metoda lui Thomas Gordon se concentrează pe 

comunicare eficientă, empatie și rezolvarea 

conflictelor într-un mod care respectă atât nevoile 

părintelui, cât și ale copilului. 
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a.  Ascultarea activă 

Gordon a introdus conceptul de ascultare activă, 

esențial atunci când copilul întâmpină dificultăți la 

teme. Aceasta implică validarea emoțiilor 

copilului, clarificarea mesajelor și evitarea  

criticilor. 

Exemplu: „Înțeleg că te simți frustrat pentru că 

exercițiul ți se pare dificil.” 

b.  Mesajele de tip „eu” 

Spre deosebire de mesajele acuzatoare, mesajele de 

tip „eu” reduc defensivitatea copilului. Părintele 

exprimă cum îl afectează o situație, fără etichete 

negative. 

Exemplu: „Mă îngrijorează când temele se termină 

prea târziu, pentru că mâine vei fi obosit la școală.” 

c.  Metoda fără învinși („win–win”) 

Această metodă propune identificarea unei soluții 

care îi mulțumește pe ambii participanți. În loc de 

impunere sau renunțare, părintele și copilul caută 

împreună variante care răspund nevoilor ambelor 

părți. Aplicată la teme, această strategie reduce 

rezistența și crește autonomia copilului. 

 

 

 

 

Integrarea abordărilor lui Janis-Norton și 

Gordon în procesul temelor 

 

Cele două abordări se completează armonios, 

generând o strategie coerentă și eficientă pentru 

sprijinirea copilului. 

Rutina propusă de Janis-Norton devine mult mai 

eficientă când este comunicată și negociată prin 

principiile lui Gordon. Copilul simte că participă la 

decizii și că opiniile sale sunt respectate. 

Lauda descriptivă funcționează excelent alături de 

ascultarea activă. Copilul simte că eforturile îi sunt 

recunoscute, ceea ce îi crește încrederea în sine. 

Conflictele legate de teme apar adesea din lipsa 

clarității sau din suprasolicitare. Calmul lui Janis-

Norton și empatia lui Gordon oferă baza pentru un 

dialog constructiv orientat spre soluții. 

Putem spune că sprijinirea copilului la teme 

reprezintă un proces complex care implică răbdare, 

flexibilitate și comunicare. Abordările lui Noel 

Janis-Norton și Thomas Gordon oferă un cadru 

solid pentru crearea unui mediu calm, empatic și 

organizat. Prin combinarea rutinei cu ascultarea 

activă, părintele poate transforma timpul dedicat 

temelor într-o experiență pozitivă și formativă, 

contribuind la dezvoltarea responsabilității și 

autonomiei copilului.

 

Bibliografie 

1. Janis-Norton, Noel (2016). Cum să-ți ajuți copilul la teme cu calm și fără stres, București, Editura Trei 

2. Gordon, Thomas  (2014), Părintele eficient.București, Editura Trei 
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Profesor consilier școlar Nașca Maria 

 

Fiecare dintre noi am avut în copilărie acest 

gând: „când mă fac mare...” și am încercat, copii 

fiind, să concretizăm această idee așa cum fiecare 

dintre noi o putea face mai bine. Alături stăteau 

părinții, bunicii sau alte persoane dragi nouă. 

Simțeam cum fiecare dintre noi, pe tot parcursul 

copilăriei așezam câte o „cărămidă” la ideea 

noastră, și indiferent cât de greu simțeam că este cei 

ce erau lângă noi ne susțineau printr-un cuvânt, 

privire sau gest. 

În prezent, copiii generației Alpha și copii 

generației Z au aceeași idee: „când mă fac mare...”, 

dar cei ce ar fi indicat să fie alături de ei, părinții 

(adulții), în mod special, au în continuare gândul 

din copilăria lor. Prin urmare, dacă adultul nu a 

găsit conținutul și valoarea ideii din copilărie, nu 

reușeste să ofere valoare și conținut copilului său. 

Maturitatea adultului, și aici mă refer la părintele 

copilului ce se află într-una dintre formele de 

școlarizare: ciclul preșcolar, ciclul primar, 

gimnazial sau liceal, nu constă în valoarea 

materială și trecătoare a condiției umane, ci 

presupune prezența afectivă și emoțională la 

nevoile copilului. Generațiile se dezvoltă, își 

schimbă direcția, se ramnifică, dar ceea ce rămâne 

este ideea de atașament. În acest sens, fiecare dintre 

noi, adulții, putem afirma în prezent, ca reamintire 

a perioadei copilăriei, cine și de ce a însemnat mai 

mult pentru dezvoltarea noastră socio-emoțională. 

În schimb, la generațiile de copii din prezent 

această întrebare: „ce persoană îți este dragă?”, 

fiecare va avea un răspuns oscilant, în funcție de 

beneficiile materiale oferite. Bineînțeles că nu toți 

copii sunt într-o anumită direcție, dar instabilitatea 

emoțională a acestora se evidențiază în 

comportamentul și atitudinea lor în anumite 

situații. 

În cadrul programului „Cercul siguranței” 

se vorbește de noțiunea de atașament, descrisă de 

John Bowlby ca fiind: „legătura cu alte ființe 

EDUCAȚIE CU GRIJĂ-O  

GENERAȚIE SENSIBILĂ LA TRAUMĂ ȘI ATAȘAMENT 
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umane ce reprezintă axa în jurul căreia gravitează 

viața noastră, nu doar în copilăria timpurie și în anii 

de școală, ci și în adolescență și la vârsta adultă. 

Din aceste relații intime se naște atât puterea 

noastră de a depăși obstacole, cât și bucuria de a 

trăi. Înțelepciunea tradițională și descoperirile 

științifice sunt de acord asupra acestui fapt.” 

Nevoia de afecțiune poate fi comparată cu 

nevoia de hrană. Atunci când îți este foame, într-un 

mod sau altul, copil sau adult, ceri de mâncare. Așa 

este și cu nevoia de afecțiune, pe care copiii zilelor 

noastre o cer din ce în ce mai mult, și mai autentic, 

nu doar superficial, prin recompense materiale fără 

conținut. Cu cât deschidem fereastra sufletului mai 

larg, cu atât putem cuprinde frumusețile 

primăvăratice ale copilașilor noștri. Ce putem face 

în această direcție este să le oferim mijloace prin 

care ei să simtă că deși suntem atât de ocupați cu 

locul de muncă, cu sarcinile zilnice sau cu alte 

tipuri de probleme, suntem alături de ei, acceptând-

le libertatea de a fi.  

În cadrul acestui program există câteva 

modalități prin care putem să ajutăm copilul să se 

relaxeze, și anume: 

- să fim mai mare, mai puternic, înțelept 

și bun 

- poziționarea la nivelul lor 

- să nu-i încolțim 

- să vorbim calm și cu căldură 

- să propunem să stăm mai departe fizic 

- să propunem să respirăm împreună 

- să folosim fraze simple și să le repetăm 

- să evităm supraîncărcarea senzorială 

 Fiecare emoție a noastră nu se încadrează 

într-o anumită categorie: emoție bună sau emoție 

rea. Ci fiecare emoție reprezintă unicitatea și 

originalitatea persoanei noastre. Aceeași direcție 

merge și către copiii noștri; ei nu reprezintă o 

extensie a noastră sau „eu nu am avut, să aibă 

copilul meu”; aceștia sunt formați din stări, emoții, 

gânduri și vise proprii; care vor consolida un adult 

responsabil, matur, empatic și asumat.

Bibliografie: 

Bowlby, J. (1980) Atașament și pierdere: Volumul 1. Atașament. Basic Books: New York. 

https://www.circleofsecurityinternational.com/pages/what-is-the-circle-of-security? 
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Profesor consilier școlar Teanc Mirabela Olimpia 

 

Rezumat 

Acest articol examinează importanța inteligenței 

emoționale (EI) în formarea și consolidarea 

competențelor de leadership, bazându-se pe teoriile 

propuse de Daniel Goleman și pe studii empirice 

recente. Inteligența emoțională se dovedește a fi un 

predictor puternic al eficienței liderilor, influențând 

capacitatea de adaptare, comunicare, motivare și luare 

a deciziilor într-un context organizațional dinamic. 

Introducere 

În ultimele decenii, conceptul de inteligență 

emoțională a câștigat un loc central în analiza 

comportamentului organizațional și a performanței 

liderilor. Spre deosebire de inteligența cognitivă (IQ), 

care măsoară abilități analitice și logice, inteligența 

emoțională (EQ) se referă la capacitatea individului de 

a recunoaște, înțelege și gestiona emoțiile proprii și pe 

cele ale celorlalți.   

 

Potrivit lui Daniel Goleman (1995, 1998), succesul 

leadershipului modern depinde mai mult de EQ decât 

de IQ, deoarece un lider eficient nu este doar un strateg 

sau un expert tehnic, ci și un „reglator social” capabil 

să inspire, să calmeze conflicte și să creeze coeziune în 

echipă. 

Fundamente teoretice: Modelul lui Daniel Goleman 

Modelul propus de Goleman identifică cinci 

dimensiuni fundamentale ale inteligenței emoționale 

aplicate leadershipului: 

Auto-conștientizarea – recunoașterea propriilor emoții 

și impactul acestora asupra performanței;   

Auto-reglarea – controlul impulsurilor și 

adaptabilitatea la schimbare;   

Motivația – orientarea către obiective și perseverența 

într-un climat incert;   

Empatia – înțelegerea emoțiilor altora, esențială pentru 

luarea deciziilor participative;   

ROLUL INTELIGENȚEI EMOȚIONALE ÎN DEZVOLTAREA  

ABILITĂȚILOR DE LIDER 
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Abilitățile sociale – gestionarea relațiilor, influențarea 

echipei și comunicarea eficientă. 

Studiile lui Goleman (2000, Harvard Business Review) 

au arătat că liderii care excelează la aceste competențe 

generează echipe mai productive și climat 

organizațional pozitiv. 

Cercetări și dovezi empirice 

Mai multe cercetări au confirmat corelația dintre 

inteligența emoțională și eficiența liderilor: 

• Boyatzis & McKee (2005) au demonstrat că liderii 

„rezonanți”, capabili să-și regleze propriile emoții și să 

inspire pozitiv angajații, susțin performanțe superioare 

și reduc epuizarea profesională în echipă.   

• Cherniss (2010) a evidențiat că programele de 

dezvoltare a inteligenței emoționale duc la 

îmbunătățirea competențelor de leadership și cresc 

retenția angajaților.   

• Goleman, Boyatzis & Rhee (2002) au subliniat că 

până la 85–90% dintre abilitățile care separă liderii 

excelenți de cei mediocri pot fi atribuite competențelor 

emoționale. 

În mediile educaționale și organizaționale, aceste 

rezultate confirmă nevoia de formare emoțională, nu 

doar competențială, pentru dezvoltarea completă a 

liderilor viitori. 

Implicații pentru dezvoltarea leadershipului 

Inteligența emoțională poate fi dezvoltată prin practici 

deliberate precum: 

• reflecția emoțională (auto-observare și jurnal 

emoțional); 

• feedback 360° pentru creșterea conștientizării 

personale; 

• coaching-ul și mentoring-ul pentru dezvoltarea 

empatiei și a relațiilor constructive; 

• traininguri de gestionare a conflictelor. 

Organizațiile care integrează aceste practici în 

programele de dezvoltare a liderilor obțin o cultură 

orientată spre cooperare, inovare și echilibru 

emoțional. 

Concluzie 

Inteligența emoțională nu reprezintă doar o calitate 

personală, ci un set de abilități esențiale pentru 

leadershipul modern. Într-un context marcat de 

complexitate și schimbare continuă, liderii cu un nivel 

ridicat de EQ reușesc să mențină performanța, 

implicarea și încrederea echipei. Astfel, cultivarea 

inteligenței emoționale devine o condiție strategică 

pentru succesul organizațional pe termen lung. 
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Mini Test de Inteligență Emoțională 

 

(adaptat după principiile lui Daniel Goleman)   

Instrucțiuni:   

Citește fiecare afirmație și alege o variantă de răspuns 

care te descrie cel mai bine:   

• 1 – Niciodată   

• 2 – Rar   

• 3 – Uneori   

• 4 – Des   

• 5 – Întotdeauna   

Notează scorurile la final și descoperă ce spune 

rezultatul despre tine!   

Partea I – Auto-conștientizare (cunoașterea emoțiilor 

proprii) 

Îmi dau seama ușor când sunt nervos, trist sau 

entuziasmat. ☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5   

Pot explica destul de clar de ce mă simt într-un anumit 

fel. ☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5   

Partea II – Auto-control (gestionarea emoțiilor) 

Când sunt supărat, reușesc să mă calmez înainte de a 

reacționa. ☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5   

Reușesc să mă concentrez chiar și atunci când sunt 

stresat. ☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5   

Partea III – Motivație 

Îmi păstrez interesul pentru un scop, chiar dacă apar 

obstacole. ☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5   

Îmi place să mă autodepășesc și să învăț ceva nou. ☐1 

☐2 ☐3 ☐4 ☐5   

Partea IV – Empatie (înțelegerea emoțiilor celorlalți) 

Observ ușor când un prieten este trist, chiar dacă nu 

spune nimic.  

☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5   

Încerc să înțeleg motivele pentru care cineva se poartă 

într-un anumit fel.  

☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5   

Partea V – Abilități sociale (relații și comunicare) 

Reușesc să comunic clar fără să jignesc sau să ridic 

tonul. ☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5   

Mă simt confortabil să lucrez în echipă și să ascult 

opiniile celorlalți.  

☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5   
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Interpretarea rezultatelor: 

 

Adună toate răspunsurile și vezi ce categorie te 

reprezintă: 

• 40–50 puncte: Ai un nivel înalt de inteligență 

emoțională  

  – Te cunoști bine, știi să reacționezi echilibrat și ești 

un model pentru colegi.   

• 30–39 puncte: EQ-ul tău este bun, dar poate fi 

îmbunătățit   

  – Exersează controlul emoțiilor și ascultarea activă.   

• 20–29 puncte: EQ mediu    

  – Începe să-ți observi emoțiile zilnic; scrie în jurnal și 

cere feedback.   

• Sub 20 puncte: Ai potențial mare de dezvoltare 

emoțională   

  – Învață să-ți exprimi emoțiile cu sinceritate și să 

înțelegi reacțiile altora.   

Sugestie de reflecție după test: 

Răspunde pe scurt (2–3 rânduri) la fiecare dintre 

următoarele:   

Ce am învățat despre mine completând acest test?   

Ce aspect al inteligenței mele emoționale aș vrea să 

dezvolt?   

Ce pot face concret în următoarea săptămână pentru 

asta? 
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„CRED@Cooperare, Reformă, E-formație și Digitalizare” 

Proiectul: 2025-1-RO01-KA121-SCH-000314194 

Domeniu: Educație Școlară 

 

Profesor consilier școlar Andrecuț Cosmina Daniela 

 

Anul școlar 2023-2024 a fost primul an de 

implementare a proiectului „CRED@Cooperare, 

Reformă, E-formație și Digitalizare” care își 

propune atingerea a patru obiective majore:  

Obiectiv 1: Creșterea nivelului de cunoaștere a 

metodelor și instrumentelor educaționale moderne 

în vederea transformării digitale prin adaptarea 

actului didactic la cerințele educaționale actuale.  

 Obiectiv 2: Îmbunătățirea compețentelor de 

comunicare în limbi de circulație internațională ale 

profesorilor și elevilor pentru consolidarea 

dimensiunii europene a învățării și a înțelegerii 

altor culturi. 

 Obiectiv 3: Crearea unui mediu școlar care 

promovează echitatea și incluziunea prin 

dezvoltarea de practici educaționale moderne, 

adaptate tuturor elevilor colegiului. 

 Obiectiv 4: Creșterea participării la activități pe 

tematici ce încorporează realitățile transnaționale: 

sustenabilitatea economică și socială, schimbările 

climatice, economia circulară și energiile verzi. 

Pentru concretizarea acestor obiective, 

echipa de proiect a oferit profesorilor interesați din 

cadrul Colegiului Economic ”Transilvania” din 

Târgu-Mureș   oportunitatea de a participa la 

cursuri de formare în străinătate ale căror programe 

urmau să contribuie la îmbunătățirea competențelor 

digitale și lingvistice în limba engleză ale 

participanților precum și la promovarea echității și 

incluziunii prin dezvoltarea de practici 

educaționale moderne, adaptate tuturor elevilor 

colegiului. Cursul profesional la care am participat 

s-a desfășurat la Mesleki ve Teknik Anadolu din 

Manavgat, Antalya, Turcia, în perioada 27-

31.11.2025. În cadrul programelor de lucru au fost 

„ALFABETIZARE MEDIA DIGITALĂ PENTRU  

CETĂȚENI DEMOCRATICI EFICIENȚI” 
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vizate obiective specifice care au urmărit însușirea 

și îmbunătățirea abilitățile digitale, oferirea și 

inspirarea din modele de bune practici și, nu în 

ultimul rând, crearea de conexiuni. 

 

 

 

 

 

 

În desfășurarea activităților am exersat 

utilizarea diferitelor instrumente digitale, am 

explorat aplicații educaționale și am creat conținut 

digital. De asemenea, am participat la elaborarea 

unor planuri de lecții digitale care integrează 

principiile alfabetizării digitale. 

De foarte mare interes pentru experiența 

mea a fost să explorez modalități prin care 

tehnologia poate fi utilizată pentru a stimula 

implicarea și gândirea critică a elevilor, asigurând 

totodată un mediu online sigur și responsabil. 

Formatorii, pentru înțelegerea principiilor eticii 

digitale, siguranței pe internet și implicării civice 

informate, au creat un mediu de învățare 

colaborativ și sigur, care să sprijine utilizarea 

conștientă a tehnologiei în procesul educațional. 

Privitor la introducere în alfabetizarea media și 

informațională (MIL), am exersat modalități de 

accesare, analiză și evaluare a conținutului media, 

identificând atât potențialele riscuri, cât și 

oportunitățile oferite de mediul informațional, 

situație care ne-a oferit prilejul de a observa cum 

pot fi integrate eficient resursele media în 

activitățile de învățare.  

În urma finalizării tuturor modulelor și 

activităților practice, am obținut certificatul de 

absolvire al cursului internațional „Digital Media 

Literacy for Effective Democratic Citizens”, 

confirmând competențele dobândite în domeniul 

alfabetizării media și al cetățeniei digitale.  

Diseminarea acestor informații sper să 

reprezinte un punct de interes, o primă incursiune 

în domeniul alfabetizării media sau o oportunitate 

pentru înțelegerea critică a informației, pentru 

combaterea dezinformării și, de ce nu, pentru 

implicarea responsabilă în viața democratică al 

cărei context digital este tot mai complex. 

 

Referințe: 

https://www.colecotransilvaniatgm.ro/KA121.html  

https://www.colecotransilvaniatgm.ro/KA1-2024.html  

https://erasmusmobilityacademy.com/events/digital-media-literacy-for-effective-democratic-citizens/  
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