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MEMORIA CELULARA SI MEMORIA FIINTEI:
DE LA ANATOMIE LA INCONSTIENT

Profesor consilier scolar dr. Nadia Dinuca Rata

Memoria este, aproape in mod reflex, asociata
cu creierul si cu viata psihica.

Cand ne gandim la memorie, ne apar in minte
amintiri din copildrie, imagini cu oameni dragi, lectii
invatate sau evenimente marcante. Cu toate acestea,
cercetarile moderne in biologie, medicina si neurostiinta
arata cd ideea de memorie poate fi extinsd mult dincolo
de sfera amintirilor constiente. Urmele experientei se
regasesc nu doar n retelele neuronale, ci si in interiorul
celulelor, la nivel molecular si epigenetic.

Scopul acestui articol este de a prezenta, intr-o
manierd integratd, conceptul de memorie celulara si
conceptul de memorie a fiintei, cu accent pe memoria
psihica, si de a evidentia fundamentele lor anatomice si
fiziologice. In acelasi timp, lucrarea isi propune sa lege
aceste fenomene de ipostazele psihicului — constient,
preconstient si inconstient — si sa sublinieze modul in
care interventiile psihoterapeutice, cum ar fi hipnoza
clinica ericksoniand, ilustreazd dialogul profund dintre
minte si corp.

Astfel, anatomia nu mai apare ca o simpla
descriere de structuri, ¢i ca o harta vie a unor mecanisme
prin care experienta se inscrie in organism.

1. MEMORIA CELULARA - AMPRENTA
BIOLOGICA A EXPERIENTEI

La nivel microscopic, o celuld nu are ,,amintiri”
in sens psihologic, nu isi povesteste trecutul si nu isi
imagineazd viitorul. Totusi, celula dispune de
mecanisme prin care experientele anterioare 1i modifica
in mod durabil structura si functionarea. Aceste
modificari persista si influenteazd modul in care celula
raspunde la stimuli ulteriori. Aceastd capacitate de a
pastra o urmd a experientei este ceea ce numim,
metaforic, memorie celulara.

Anatomic, celula este organizatdi In membrana,
citoplasma si nucleu. Membrana celulard, bogata in
receptori si canale ionice, reprezinta interfata prin care
celula comunica cu mediul. Citoplasma contine
numeroase organite implicate In metabolism si In
procese de sinteza si degradare. Nucleul adaposteste
materialul genetic si mecanismele care controleaza
expresia genelor. Cand o celuld este expusa la un anumit
stimul — un hormon, o toxina, o scadere a oxigenului sau
prezenta unui agent patogen — se declanseaza cascade
de semnalizare intracelulard. Dacad aceste experiente
sunt intense sau se repeta, ele pot conduce la schimbari
stabile in expresia genicd, in organizarea cromatinei si
in structura sau functia unor proteine. Astfel se
formeaza o ,,amprenta” biologica a trecutului.

1.1. Memoria imunologica

Un exemplu important de memorie celulard este
memoria imunologica. La primul contact cu un virus
sau cu o bacterie, sistemul imunitar recunoaste agentul
patogen, activeaza limfocite, produce anticorpi si
declanseazi un rispuns complex de apirare. In urma
acestui proces, o parte dintre limfocitele activate se
transforma n celule de memorie, capabile sa persiste in
ganglioni, splind, maduva osoasd si In circulatie. La
reexpunerea la acelasi antigen, aceste celule raspund
mult mai rapid si mai eficient decat la primul contact.
Experienta infectiei este inregistratd in structura si
functia acestor celule, astfel incat organismul ,,isi
aminteste” cum sa se apere.

1.2. Memoria epigenetica

O altd dimensiune a memoriei celulare este memoria
epigenetica. Desi toate celulele unui organism au acelasi
ADN, identitatea lor functionala este profund diferita. O
celuld hepaticd, un neuron sau o celuld musculara
exprima seturi distincte de gene. Aceste diferente sunt
stabilizate prin mecanisme epigenetice: metilarea unor
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regiuni ale ADN-ului, modificari chimice ale histonelor
si reorganizari ale cromatinei. Aceste ,etichete”
epigenetice nu schimba secventa de baze a ADN-ului,
dar influenteazad accesibilitatea genelor la aparatul de
transcriere. La diviziunea celulara, o mare parte dintre
aceste marcaje se transmit celulelor fiice, astfel incat
acestea mostenesc programul functional al celulei-
mama. Se poate spune ca linia celulara 1si aminteste ce
tip de celula este si ce rol are in organism.

1.3. Memoria celulara si stresul

Expunerea repetatd la stres biologic poate genera, la
randul ei, forme de memorie celulard. Celulele supuse
in mod repetat hipoxiei, toxinelor, inflamatiei sau altor
agresiuni isi modifica metabolismul, cresc productia de
proteine de protectie, isi reorganizeaza retelele de
semnalizare si devin mai rezistente sau, in unele cazuri,
mai vulnerabile. Daca aceste adaptari se stabilizeaza,
ele vor influenta modul in care celula raspunde in viitor
la stimuli similari. Uneori, acest lucru este adaptativ;
alteori, poate contribui la aparitia unor boli cronice.

In ansamblu, memoria celulard poate fi definita ca
ansamblul de modificari structurale si functionale
durabile prin care celulele transforma experienta in
structura. Este o memorie tacuta, lipsita de constiinta,
dar esentiald pentru supravietuirea si adaptarea
organismului.

2. MEMORIA FIINTEI — SUPORTUL NEURONAL
AL AMINTIRILOR SI IDENTITATII

Dacad ne ridicdm de la nivelul celulei la nivelul
intregului organism, memoria capata o altd dimensiune.
Fiinta umana nu doar reactioneaza biologic la stimuli, ci
isi aminteste evenimente, construieste povesti despre
sine, acumuleaza cunostinte si isi organizeaza viata 1n
jurul unei identitati personale. Memoria fiintei umane
este, din aceastd perspectiva, mult mai mult decat un
depozit de informatii: ea este fundamentul
sentimentului de continuitate si al experientei de sine.

Din punct de vedere anatomic, memoria psihica se
sprijind pe structuri bine definite ale sistemului nervos
central. Hipocampul, situat in lobul temporal, joacd un
rol esential in formarea si consolidarea memoriei
episodice, adicd a amintirilor legate de evenimente
concrete, plasate intr-un anumit timp si spatiu. Cortexul
cerebral, in special ariile asociative din lobii frontal,
parietal si temporal, este implicat in stocarea pe termen
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lung a informatiei, 1n organizarea semanticd a
cunostintelor si 1n reactivarea lor. Amigdala,
componentd importantd a sistemului limbic, confera
amintirilor o incarcaturd emotionald si contribuie la
persistenta unor experiente marcante. Nucleii bazali si
cerebelul sustin memoria procedurald, memoria
deprinderilor si a secventelor de actiuni automatizate.
La nivel microscopic, memoria psihica se bazeaza pe
neuroplasticitate. Neuronii comunicd intre ei prin
sinapse, iar eficienta acestor conexiuni se poate
modifica in functie de experientd. Repetarea unui
anumit model de activare sinaptica intareste conexiunile
implicate, Intr-un proces cunoscut drept potentiere pe
termen lung, 1n timp ce lipsa de utilizare poate duce la
slabirea lor, prin depresie pe termen lung. Sinapse noi
se pot forma, iar altele se pot pierde; arborizatiile
dendritice se pot remodela, schimbéand configuratia
retelelor neuronale. In acest fel, experienta modeleaza,
la propriu, ,harta” sinaptica a creierului, iar aceasta
hartd devine suportul biologic al amintirilor si
cunostintelor.

Memoria fiintei are mai multe componente. Memoria
declarativd cuprinde memoria episodica, legatd de
evenimente biografice, si memoria semantica, care
contine cunostinte despre lume. Memoria procedurala
se refera la deprinderile motorii si la obiceiurile
invatate, precum mersul, scrisul sau cantatul la un
instrument. Memoria emotionala reflectd modul in care
anumite stari afective se asociazd cu persoane, locuri
sau situatii. Fiecare dintre aceste forme de memorie are
particularitati anatomice si functionale, dar toate se
intrepatrund 1n viata psihica.

3. ASEMANARI SI DEOSEBIRI INTRE MEMORIA
CELULARA SI MEMORIA FIINTEI

Memoria celulard si memoria fiintei par, la

suprafata, fenomene complet diferite. Cu toate acestea,
ele impartisesc citeva principii comune. In ambele
cazuri, experienta modificdi organismul. La nivel
celular, experienta influenteaza expresia genelor,
organizarea cromatinei, distributia receptorilor si
eficienta unor céi de semnalizare. La nivelul creierului,
experienta modificd eficienta sinapselor, densitatea
acestora si traseele de activare intre diferite regiuni
nervoase. Atat in celuld, cat si in creier, memoria nu este
un ,,dosar” stocat intr-un loc, ci o stare noua a
sistemului, o stare care reflectd istoricul sau de
interactiuni cu mediul.
O alta aseméanare esentiala priveste functia adaptativa a
memoriei. In plan celular, memoriile imunologice,
epigenetice si metabolice permit organismului sa se
adapteze la mediu, sd se apere mai eficient, sa-si
mentind identitatea tisulara si sa-si regleze activitatile in
functie de resurse. In plan psihic, memoria permite
invatarea din experientd, anticiparea §i evitarea
pericolelor, repetarea comportamentelor utile si
construirea unei istorii de viata coerente.
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Diferentele dintre cele doud niveluri sunt, totusi,
semnificative. Memoria celulard este in 1Intregime
inconstientd; ea se desfdgoara la nivel molecular si
structural, fard a putea fi accesatd sau relatatd ca
experientd. Celula nu ,gstie” ca 1si aminteste; ea
functioneaza pur si simplu conform tiparelor nscrise in
structurile sale. Memoria fiintei, in schimb, poate fi
adusd in constiintd, analizatd, reinterpretatd. Omul isi
poate povesti trecutul, 1si poate reevalua amintirile si le
poate integra intr-o naratiune identitard. Continuturile
celor doua tipuri de memorie sunt, de asemenea,
diferite: celula memoreaza programe de functionare, in
timp ce fiinta memoreaza evenimente, imagini, cuvinte,
simboluri, relatii.

In pofida acestor diferente, nu existi o rupturd totald
intre nivelul celular si cel psihic. Neuronii, elementele
de baza ale memoriei psihice, sunt si ei celule supuse
legilor geneticii si epigeneticii. Mecanismele de
plasticitate sinapticd sunt sustinute de procese
moleculare si, in anumite conditii, de modificari
epigenetice stabile. Memoria fiintei se sprijind astfel pe
memoria celulard a neuronilor, integrate intr-o vasta
retea nervoasa.

4. TPOSTAZELE PSIHICULUI: CONSTIENT,
PRECONSTIENT, INCONSTIENT

Pentru a intelege mai bine memoria fiintei, este
utild perspectiva asupra ipostazelor psihicului:
constientul, preconstientul si inconstientul. Constientul
desemneazd ansamblul experientelor trdite ,aici si
acum”: gandurile de care suntem constienti, emotiile
recunoscute si perceptiile imediate. Preconstientul
contine continuturi care nu sunt prezente momentan in
atentie, dar pot fi accesate relativ usor, cum ar fi
informatii bine invatate sau amintiri ce pot fi reactivate
printr-un simplu indiciu. Incongtientul cuprinde
continuturi si dinamici psihice care nu sunt accesibile
direct constiintei, dar influenteazd profund modul in
care gandim, simtim si actionam.

Memoria constientd se suprapune, in mare masura, cu
memoria declarativa. Cand o persoand relateazda un
eveniment, explicd o definitie sau descrie o situatie
trdita, utilizeaza in principal circuite neuronale in care
hipocampul si cortexul asociativ joaca un rol central.
Preconstientul poate fi comparat cu un depozit de
amintiri latente, organizate in retele neuronale care se
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reactiveaza rapid atunci cand apar indici potriviti: un
cuvant, o imagine, un miros.

Inconstientul este strans legat de memoria implicita.
Aici intra deprinderile motorii automatizate — mersul,
scrisul, Tnotul — care, odatd invdtate, nu mai necesita
control congtient punctual. Tot aici se inscriu reactiile
emotionale invatate si tiparele relationale dezvoltate in
copilarie. Nucleii bazali, cerebelul, amigdala si alte
structuri limbice sunt implicate in aceste forme de
memorie. Persoana poate sd nu-si aminteasca in mod
congtient contextul in care s-au format unele reactii, dar
corpul si emotiile ei reactioneaza dupa tipare bine
inradacinate.

Inconstientul poate fi inteles ca o memorie profunda a
fiintei, unde se acumuleaza tipare de reactie, scenarii
relationale si modalitdti implicite de a interpreta lumea.
Chiar daca aceste continuturi nu pot fi explicate usor in
cuvinte, ele se manifestd in comportamente, in vise, in
alegeri si in modul in care corpul reactioneaza la situatii
variate.

5. ,MEMORIA CORPULUI”, PSIHOTERAPIA SI
HIPNOZA CLINICA

Se vorbeste adesea despre ,,memoria corpului”, o
expresie metaforica ce sugereaza faptul ca experientele
trdite nu se Inscriu doar in minte, ci si in trup. Emotiile
nu sunt fenomene pur mentale; ele se manifestd prin
modificari ale ritmului cardiac, ale respiratiei, ale
tonusului muscular, ale secretiilor hormonale. Starile de
frica, furie, rusine sau bucurie au intotdeauna o
componenta corporala.

Daca anumite stiri emotionale sau conditii de viata se
repetd frecvent, corpul se obisnuieste cu anumite tipare
de reactie. Axa hipotalamus—hipofizd—suprarenala
poate fi activatd in mod repetat in context de stres
cronic, ducdnd la secretii crescute de hormoni de stres;
sistemul nervos autonom poate ramane blocat intr-un
grad crescut de activare simpaticd. Aceste reactii
repetate influenteazd modul 1n care functioneaza
organele interne, sistemul imunitar si procesele de
reparare tisulard. In timp, ele pot contribui la modificari
de duratd ale modului in care celulele raspund la
mediatori chimici, ceea ce sugereazd cd experientele
psihice lasa urme si la nivel celular.

Un exemplu spectaculos al felului in care memoria
fiintei si procesele psihice profunde influenteaza corpul
este oferit de psihoterapie si, iIn mod special, de hipnoza
clinica. In sens medical, hipnoza este o stare modificata
de constientd caracterizatd de focalizarea atentiei,
cresterea absorbtiei mentale si o receptivitate sporita la
sugestie. Ea este utilizatd ca metoda complementara in
controlul durerii, in reducerea anxietatii, in pregatirea
pentru interventii medicale si, uneori, chiar in scop
anestezic, in special la pacienti atent selectati si bine
pregatiti.

Milton H. Erickson a dezvoltat o forma particulara de
hipnoza clinicd, cunoscuta astazi sub numele de hipnoza
ericksoniand. In locul comenzilor directe, el a pus
accent pe folosirea unui limbaj indirect, metaforic, pe
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respectarea creativitdtii inconstientului si pe ideea ca
resursele de vindecare si de schimbare existd deja in
interiorul persoanei. Terapeutul nu impune, ci ghideaza,
oferind sugestii subtile si imagini care permit psihicului
s gaseasca propriile cai de adaptare.

Studiile de neuroimagisticd realizate in contextul
hipnozei analgezice au ardtat ca aceastd stare poate
modifica activitatea in zonele cerebrale implicate in
perceptia durerii, cum ar fi cortexul somatosenzitiv,
insula si cortexul cingulat anterior. Sugestiile de
analgezie nu influenteazad doar raportarea subiectiva la
durere, ci si modul in care informatia nociceptiva este
procesatd in sistemul nervos central si modul in care
sunt activate cdile descendente de inhibitie a durerii.

Cuvintele si imaginile folosite in cadrul transei
hipnotice devin modele de activare neuronald care
coboard de-a lungul cailor nervoase si hormonale,
influentand modul in care celulele periferice se
comporta. Cand, de exemplu, se sugereaza in hipnoza
cd o anumitd regiune a corpului devine amortitd sau
insensibild, sistemul nervos poate ajusta activitatea
fibrelor nervoase, eliberarea de neurotransmitatori,
activarea sistemelor endogene de control al durerii si
modularea reactiilor inflamatorii locale. Astfel,
semnalul dureros este diminuat sau reinterpretat.

Din perspectiva memoriei, interventiile
psihoterapeutice cu componenta hipnotica ating adesea
niveluri profunde ale psihicului, inclusiv zonele de
memorie implicitd si inconstientd. Sugestiile,
metaforele si imaginile utilizate In hipnoza ericksoniana
pot reconfigura treptat tipare vechi de reactie asociate
cu durerea, frica, neputinta sau rusinea. Aceastd
reconfigurare se reflectd 1n reorganizarea retelelor
neuronale implicate in procesarea durerii, a emotiilor si
a semnificatiilor personale si in modificari ale
raspunsurilor fiziologice insotitoare.

A spune ca ,,celulele corpului asculta comenzile” poate
fi formulat, stiintific, astfel: sugestiile psihoterapeutice
genereazd modele specifice de activitate neuronala, care
moduleaza sistemul nervos autonom, axele endocrine si
mediul chimic In care traiesc celulele. Prin aceste cai,
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un proces psihic — cum este hipnoza clinicad — poate
influenta modul in care corpul se relaxeaza, se vindeca
sau tolereaza durerea. Acesta este un exemplu concret
de dialog dintre memoria fiintei si memoria celulelor.

6. CONCLUZII

Memoria celulard si memoria fiintei, impreund cu
ipostazele psihicului — constient, preconstient si
incongtient — pot fi intelese ca expresii diferite ale
aceleiasi capacitati fundamentale a materiei vii: aceea
de a fi modificatd de experienta si de a pastra aceasta
modificare ca pe o urmd durabild. La nivel celular,
memoria se exprimad prin modele stabile de expresie
genica, prin mecanisme imunologice si epigenetice si
prin adaptari metabolice care se mentin in timp. La
nivelul fiintei, memoria apare ca amintiri, cunostinte,
deprinderi si tipare emotionale distribuite 1Intre
constient, preconstient si inconstient.

Constientul, preconstientul si inconstientul nu sunt doar
concepte abstracte, ci corespund unor niveluri reale de
organizare a memoriei in creier si In corp. Memoria
explicitd, narativa, se sprijind pe hipocamp si cortex,
memoria implicitd si emotionala pe nucleii bazali,
cerebel si amigdala, iar memoria celulard pe structura
nucleului, a cromatinei si a retelelor de semnalizare
intracelulara. Interventii precum psihoterapia si hipnoza
clinica, inclusiv hipnoza ericksoniana, arata ca dialogul
dintre psihic si corp este bidirectional: nu doar starea
biologica influenteaza viata psihica, ci si cuvintele,
imaginile si relatia terapeuticd pot remodela, in timp,
raspunsurile corpului.

Se poate spune, in final, cd nu doar creierul isi
aminteste, ci Intregul organism. De la nivelul unei
singure celule pand la cele mai subtile amintiri
inconstiente, fiinta umana este alcatuitd din urmele vii
ale experientelor trdite, Inscrise in structuri anatomice,
in procese fiziologice si In dinamica psihica.

A intelege memoria celulara si memoria fiintei
inseamna, 1n definitiv, a recunoaste unitatea profunda
dintre biologie si biografie, dintre ceea ce trdim si felul
in care fiecare celuld a corpului nostru participa la
aceastd poveste.
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SCREENINGUL PERSONALITATII LA VARSTA ADOLESCENTA MARE.
REPERE EDUCATIONALE PENTRU CONSILIEREA SCOLARA.

Profesor consilier scolar Herenean Maria

Rezumat

In contextul digitalizirii accelerate si al
presiunii constante generate de comparatia sociala,
adolescentii se confruntd tot mai frecvent cu
dificultati emotionale si  relationale care
influenteazd participarea scolara, motivatia si
adaptarea la cerintele educationale. Adolescenta
tarzie (18—19 ani) reprezinta o etapa sensibild, in
care modul de raportare la sine, la evaluare si la
relatiile cu ceilalti are un impact semnificativ
asupra functiondrii scolare.

Articolul prezinta o sinteza aplicativa a unei
cercetari realizate in cadrul unei lucrdri de
dizertatie universitare, care a utilizat screeningul
trasaturilor de personalitate si al preocuparilor
exprimate la elevi de liceu. Rezultatele indicd o
frecventd crescutd a stilurilor internalizante
(introversie, inhibitie sociald, conformism),
asociate cu sensibilitate la evaluare, evitare a
expunerii si autoevaluare negativa, precum si
niveluri ridicate de insecuritate fatd de covarstnici.

Sunt discutate implicatii practice pentru
activitatea didacticd si  consilierea scolara,
evidentiind rolul profesorului si al consilierului

scolar In preventia dificultitilor de adaptare si in
sustinerea dezvoltarii socio-emotionale a elevilor.
Cuvinte-cheie: adolescentd tarzie, screening
psihologic, personalitate, consiliere gscolara,
preventie educationald

Adolescenta tarzie si provocirile adaptarii
scolare

Adolescenta tarzie este o etapd de tranzitie
importantd,  caracterizatda de  consolidarea
identitatii, cresterea autonomiei si redefinirea
relatiilor cu adultii si covarstnicii. In mediul scolar,
aceste procese se desfdsoara intr-un context marcat
de presiuni academice, evaluare frecventa si
comparatie sociald accentuata, inclusiv prin mediul
digital.

Dificultatile elevilor nu se exprimd
intotdeauna prin comportamente perturbatoare sau
performante scazute, ci adesea prin retragere,
anxictate de evaluare, sensibilitate la feedback,
demotivare sau evitare a expunerii sociale. Aceste
manifestari pot reflecta vulnerabilitati emotionale
si relationale care rdman usor neobservate in
practica scolara curenta.
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Din  aceastd  perspectiva, utilizarea
screeningului psihologic in scop educational si
preventiv oferd un cadru util pentru intelegerea
modului 1n care elevii se raporteaza la sine si la
mediul scolar, fard a transforma evaluarea intr-un

demers diagnostic.

Repere teoretice cu relevanta educationala

Personalitatea poate fi inteleasd ca un
ansamblu de predispozitii emotionale, cognitive si
comportamentale care influenteaza adaptarea
individului la cerintele mediului. in adolescenta,
aceste predispozitii sunt inca flexibile si sensibile
la influentele contextuale, precum familia, grupul
de egali si scoala.

Din perspectiva educationala, trasaturi
precum introversia, inhibitia sociala sau
autoevaluarea negativd nu reprezintd in sine
dificultati, dar pot deveni factori de risc pentru
adaptarea scolarda 1n contexte caracterizate de
presiune evaluativda si competitie. Intelegerea
acestor tipare de functionare permite profesorilor si
consilierilor scolari sa adopte interventii
diferentiate, orientate spre preventie si sustinere
socio-emotionala.

* Autoevaluare

Influinte fe negativa

Cercetarea.

Cercetarea care std la baza acestui articol a
fost realizatd in cadrul unei lucrari de dizertatie
universitare si a avut ca scop explorarea trasaturilor
de personalitate si a preocuparilor exprimate la
adolescentii de liceu, cu relevantd pentru mediul
educational.

Studiul a fost realizat in perioada 2024-
2025, pe un esantion de 88 de elevi de liceu, cu
varste intre 18 si 19 ani, provenind din medii
urbane si rurale si din profile educationale diferite.
Evaluarea a utilizat un instrument standardizat de
tip screening al personalitatii realizat cu ajutorul

EDUCATIE SI CERCETARE

Millon Adolescent Clinical Inventory (MACI), iar
datele au fost analizate prin statistici descriptive,
corelatii si analize de regresie.

Ce ne arata datele: profiluri relevante pentru
mediul scolar

Trasaturi de personalitate predominante

Analiza descriptivd indicd un profil de
grup preponderent internalizant, cu valori
ridicate la:

e introversie (M = 67,55),

 inhibitie sociala (M = 65,12),

e supunere/conformism (M = 62,93).
Sunt prezente, de asemenea, niveluri moderate spre
ridicate de:

o dispozitie trista (M = 58,64),

e auto-devalorizare (M = 55,19).

Aceste valori sugereazd cd o parte
importanta a elevilor poate evita expunerea publica
si participarea spontand, fiind mai sensibila la
evaluare si comparatie sociala. In clasi, acest profil
se poate vedea prin raspunsuri scurte, ezitari n
exprimarea orald, evitarea prezentarilor, anxietate
de performantd si reactii defensive la critica.
Scorurile scazute la dimensiunea ,,Puternic” indica
o asertivitate mai redusd, ceea ce sustine nevoia de
strategii didactice care cresc participarea graduala
si sentimentul de competenta, fard presiune de
expunere brusca.

Preocupari exprimate cu impact educational
Cele mai ridicate niveluri apar la:
o insecuritatea fata de covarstnici (M =
62,31),
o neintelegerile in familie (M = 59,14),
o auto-deprecierea (M = 55,18).
Insecuritatea sociald poate influenta direct
implicarea in activitati de grup, initiativa in relatii
st confortul elevilor in situatii de cooperare.
Preocupdrile legate de familie si imaginea de sine
pot reduce motivatia, concentrarea si perseverenta,
chiar dacd elevul ,,pare” adaptat la suprafata.
Relatii predictive semnificative
Analizele inferentiale indica:
e o0 asociere Intre impulsivitate si
predispozitia spre  comportamente
problematice (R* =.146);
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e o relatie foarte puternicd Iintre auto-
devalorizare si dispozitia trista (R* =

J737).

Impulsivitatea ramane un semnal practic
pentru interventii de autocontrol si reguli
consecvente, chiar daca procentul explicat este
moderat. In schimb, relatia puternici dintre auto-
devalorizare si dispozitia tristd sugereaza ca
vulnerabilitatea emotionala poate fi intretinutd de
modul in care elevul se evalueaza pe sine: renuntare
rapida, auto-sabotaj, perfectionism defensiv (,,mai
bine nu incerc decat sd gresesc”), sensibilitate
crescuta la evaluare si tendinta de izolare.

Ce pot face scoala si consilierul scolar: implicatii
practice
Rezultatele cercetdrii aratd cd multe
dificultati relevante pentru adaptarea scolara sunt
interne si putin vizibile, necesitind o abordare
preventiva si sensibila la diferentele individuale.
Implicatii pentru activitatea didactica
o utilizarea strategiilor de participare
graduald (lucru in perechi, raspuns scris,
grupuri mici);
e evaluare predictibila, cu criterii clare si
transparente;
o feedback orientat pe progres, efort si
strategie, nu pe comparatie;
e normalizarea greselii ca parte a procesului
de invatare.
Implicatii pentru consilierea scolara
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e identificarea timpuric a elevilor cu
autoevaluare negativa;

o interventii de consolidare a stimei de sine si
a autoeficacitatii;

e dezvoltarea abilitatilor sociale si a reglarii
emotionale;

e colaborare functionald profesor—consilier—
familie.
La nivel institutional

e programe de Invatare socio-emotionald
integrate;

e screening preventiv cu  respectarea
confidentialitatii;

o formare continud a cadrelor didactice in
managementul relatiei educationale.

Concluzii

Sinteza acestei cercetari de dizertatie
evidentiaza utilitatea screeningului personalitétii ca
instrument educational de preventie in adolescenta
tarzie. Predominanta stilurilor internalizante si
rolul central al autoevaludrii negative subliniaza
importanta interventiilor timpurii orientate spre
sustinerea dezvoltarii socio-emotionale.

Pentru profesorii—consilieri scolari, aceste
rezultate oferd repere concrete pentru intelegerea
dificultatilor mai putin vizibile ale elevilor si pentru
construirea unui climat educational suportiv, care
favorizeaza adaptarea scolara si dezvoltarea
personala, fara etichetare sau diagnostic.
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CONSILIEREA EDUCATIONALA IN SISTEMUL DE INVATAMINT PRESCOLAR
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PROGRAME SI ACTIVITATI DE CONSILIERE.
GHID PENTRU PROFESORUL CONSILIERE SCOLAR

Profesor consilier scolar Teculescu Daniel

Profesor consilier scolar Patrana Paula Georgeta

Suntem ancorati intr-o

“Jeculeseu Daniel
Patrana Paula Georpota

SIL EDUCATIONALA
SISTEMUL DE INVATAMAN'T

societate marcatd de o
dinamica permanentd pe
toate planurile Incepand cu

cel social, cultural,

educational si economic.
Fiecare exercitd o influenta
in mai micd sau mai mare masura asupra evolutiei
noastre in ceea ce priveste posibilitatile de
adaptare si integrare la noile provocari.

Unul din palierele extrem de importante este
reprezentat de educatie si invatamant care joacd un
rol esential in ceea ce priveste informarea,
cunoasterea, asimilarea de noi cunostinte, abdatate
noilor provocdri impuse de evolutia societatii in
care trdim. De asemenea, implementarea unor
programe cu caracter educativ, adaptativ reprezinta

un punct de sprijin pentru generatiile de educabili

care parcurg primele etape educationale impuse de
sistemul de Tnvatamant prescolar.

Avand in vedere acest context cu acaracter
educativ, includerea copiilor in sistemul de
invatdmant prescolar de multe ori se realizeaza cu
dificultate, copiii confruntandu-se uneori cu
diferite provocari in special cu caracter adaptativ,
punandu-i in fata unor situatii greu de acceptat
carora nu pot, nu stiu, nu vreau sau nu au
capacitatea de a le face fata. De aceea in calitate de
autori ai acestei lucrdri considerdm utild o astfel
de lucrare care reuneste o serie de activitati de
consiliere educationald cu caracter individual si de
grup, menita sa ofere noi alternative la provocarile
vietii de prescolar.

In prima parte a lucrarii sunt abordate o
serie de elemente si caracteristici cu valoare
teoreticd menite sa ofere consilierului suportul
necesar in ceea ce

priveste  proiectarea

fo



organizarea, desfdsurarea §1  monitorizarea
activitdtilor de consiliere educationald in sistemul
de invatamant prescolar.

Partea a doua cuprinde teme si activitati de
consiliere organizate pe domenii de interes ce
vizeaza: autocunoasterea, comunicarea,
managementul informatiilor si al invatarii, calitatea
stilului de viatd, managementul carierei. Pentru o
abordare cat mai facild activitatile sunt insotite de
fise de lucru cu grafica color, elemente de design
placut, viu colorat, oferind un impact vizual placut
adaptate particularitdtilor de varsta si intelegere ale
copiilor, integrate 1n lucrarea “Consilierea
educationala Caiet pentru activitati si exercitii de
consiliere Invitamant prescolar.”

Pentru ca activitatile de consiliere sa fie
eficiente acestea trebuie sa intruneascd o serie de
caracteristici extrem de importante: implementarea

activitatilor de consiliere sd fie realizata de

personal didactic cu competente in domeniul
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asistentei psthopedagogice, organizarea eficienta a
activitatilor, cu respectarea cerintelor impuse de
metodologia aferentd, tematica adaptatd nevoilor
si particularitatilor de varsta, intelegere si
dezvoltare ale beneficiarilor. In acest sens
propunem un model de portofoliu pentru consilier
care sa-i ofere posibilitatea de a manageria eficient
activitatile desfasurate.

Consideram ca lucrarea reprezintd un
instrument de lucru util pentru profesorul consilier,
cadre didactice implicate in educarea copiilor,
oferind acestora suportul necesar pentru realizarea
unor activitati placute si eficiente care sa contribuie
la evolutia si dezvoltarea armonioasa a copiilor.

Fara a avea pretentia cad am epuizat acest
subiect ramanem deschisi pentru orice colaborare
si sugestie cu privire la facilitarea si implementarea
activitatilor de consiliere in sistemul de invatamant

prescolar.
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PUTEREA ASCULTARII iN CONSILIEREA SCOLARA
»A ASCULTA INSEAMNA A INTELEGE DINCOLO DE CUVINTE.”

Profesor consilier scolar Csiki Angela

Introducere

Tntr-o perioadd in care elevii sunt tot mai expusi
presiunilor sociale, emotionale si academice,
actul de a asculta capata o valoare profunda.
Scoala devine adesea locul in care copilul cauta
un spatiu sigur pentru a-si exprima gandurile si
trairile, iar consilierul scolar are rolul esential de a
crea acest cadru de incredere. Prin ascultare
activa si empaticd, adultul ofera elevului
sentimentul ca este vazut, auzit si inteles, ceea ce
constituie fundamentul oricarei interventii de
succes.

1. Ascultarea ca act terapeutic

In consilierea scolara, ascultarea nu este pasiva, ci
reprezinta un proces terapeutic complex.
Specialistul nu doar receptioneaza cuvintele
elevului, ci observa tonul, expresiile nonverbale,
pauzele, ezitarile si emotiile din spatele povestii.
Prin reflectie, parafrazare si clarificare, consilierul
ajutd elevul sd-si organizeze gandurile si sa-si
regdseasca vocea interioara. Astfel, ascultarea
devine un instrument de reglare emotionala si de
restructurare cognitiva.

2. Diferenta dintre a auzi si a asculta

in limbajul comun, ,,a auzi” si ,,a asculta” sunt
folosite adesea ca sinonime, insa in realitate ele se
afla la poli opusi. A auzi presupune perceperea
sunetelor la nivel fiziologic, In timp ce ascultarea
necesitd implicare constientd, atentie selectiva si
conectare emotionala. Ascultarea eficientd implica
renuntarea la prejudecati, la graba interpretarilor si
la dorinta de a oferi solutii imediate. In consiliere,
elevul trebuie sa simta ca are timp, spatiu si
libertate sa se exprime fara teama de a fi judecat.

3. Ascultarea in situatii de vulnerabilitate
emotionald

In cabinet, elevii exprima adesea emotii
complexe: frica de esec, rusine, anxietate sociala,
gelozie Intre frati sau sentimentul de inferioritate.
Uneori, minciuna devine un mecanism de aparare
folosit pentru a evita conflictele sau dezamagirea.
Rolul consilierului este de a vedea dincolo de
comportament si de a identifica nevoia emotionala
reala. Ascultarea Intr-un mod calm, cald si
nonintruziv ii ofera copilului siguranta necesara
pentru a-si dezvalui adevarata poveste.
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4. Tehnici avansate de ascultare utilizate in
consilierea scolard

Pentru a facilita procesul de exprimare si
autoreglare emotionald, consilierii utilizeaza o
serie de tehnici specializate:

* Reflectia emotionald — validarea emotiei
exprimate sau ascunse.

* Parafrazarea — reformularea mesajului pentru
claritate si pentru a confirma intelegerea.

* Intrebarile deschise — invita elevul sa exploreze,
fara presiune.

* Linistea terapeuticd — ofera timp pentru
procesare interna.

* Normalizarea — scaderea tensiunii prin
explicarea faptului ca emotia este fireasca.

Aplicate corect, aceste tehnici creeazd o relatie
bazata pe Incredere si contribuie la dezvoltarea
autonomiei elevului.

5. Ascultarea in relatia familie—scoala

Familiile se confrunta deseori cu dificultati in
gestionarea emotiilor copiilor, iar ascultarea este
adesea substituitd cu cerinte, instructiuni si
corectdri. Consilierul scolar poate facilita dialogul
intre parinte si copil, explicand importanta
ascultdrii active acasa. Parintii invata sa puna
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intrebari deschise, sa evite etichetdrile si sa
raspundd emotiei copilului Tnainte de
comportament. Astfel, relatia se consolideaza, iar
copilul se simte mai inteles si mai conectat cu
familia.

6. Impactul ascultirii asupra dezvoltirii
copilului

Studiile psihologice aratd ca elevii care simt ca
sunt ascultati prezinta un nivel mai ridicat de
incredere in sine, comportamente prosociale,
rezilientd crescuta si o mai buna autoreglare
emotionala. In plus, relatia de atasament
securizant cu adultul care asculta determind
scaderea comportamentelor problematice si
cresterea motivatiei scolare. Ascultarea devine
astfel un factor protector in dezvoltarea cognitiva,
emotionald si sociala.

Concluzie

Ascultarea este un act de prezentd, empatie
si responsabilitate profesionala. In consilierea
scolara, ea reprezintd fundamentul pe care se
construiesc interventiile eficiente, relatiile
sandtoase si dezvoltarea emotionala armonioasa a
elevilor. Prin ascultare autentica, consilierul
devine ghid, oglinda si sprijin pentru copil. lar
atunci cand copilul simte ca este cu adevarat
ascultat, se deschide, se vindeca si isi regaseste
echilibrul interior.



CUM SA-TI AJUTI COPILUL LA TEME?

Profesor consilier scolar Stef loan

Relatia dintre copil, parinte si scoala
reprezinta un pilon fundamental in dezvoltarea
educationala si emotionala a copilului. Timpul
dedicat temelor poate deveni o oportunitate
valoroasd de invatare sau, dimpotriva, o sursa de
tensiune si conflict. Abordarile pedagogice
contemporane subliniazd importanta comunicarii
eficiente, a empatiei si a structurii In sprijinirea
copilului. Printre specialistii care au dezvoltat
metode recunoscute se numara Noel Janis-Norton,
autoarea metodei ,,Calm, Control Constient,
Cooperare”, si psihologul Thomas Gordon, autorul
programului ,,Parent Effectiveness Training”.

1. Perspectivele lui Noel Janis-Norton
asupra sprijinului oferit la teme

Abordarea lui Janis-Norton se bazeaza pe ideea ca
un comportament cooperant poate fi modelat prin
rutine, calm si feedback pozitiv specific. Aceasta
recomanda tehnici previzibile care intdresc
increderea copilului si ii ofera un cadru echilibrat
de lucru.
Dintre acestea amintim:

a. Rutina si predictibilitatea
Stabilirea unei rutine zilnice pentru teme contribuie
la reducerea certurilor si la crearea unei atmosfere
lipsite de presiune. Copilul se simte In siguranta
atunci cand stie ce urmeaza si care sunt asteptarile.
O ora fixa pentru teme 1l ajutd sd-si dezvolte
disciplina si perseverenta.

b. Lauda descriptiva
Un aspect central in metoda lui Janis-Norton este
lauda descriptiva, oferitd in momentele in care
copilul manifestda comportamente pozitive:
concentrare, perseverentd, calm, organizare. Spre
deosebire de lauda generald, lauda descriptiva i
aratd copilului exact ce comportament este
apreciat.
Exemplu: ,,imi place ci ai inceput tema imediat ce
ai venit acasa, fara sa-ti amintesc eu.”

c. Reflectarea calma
Reflectarea calma presupune ca pdrintele sa redea
in propriile cuvinte mesajele copilului fara a-1
critica. Aceasta reduce tensiunea emotionala si il
ajutd pe copil s se simtd ascultat si inteles.

d. Reducerea confruntarilor

Janis-Norton recomanda utilizarea unei voci
calme, clare si ferme. In locul criticilor sau al
reprosurilor, parintele foloseste un limbaj neutru si
indicda  pasii  necesari. Aceastd  abordare
minimizeaza conflictele si creste cooperarea.

2. Perspectivele lui Thomas Gordon la
sprijinirea copilului in realizarea temelor

Metoda lui Thomas Gordon se concentreazd pe
comunicare eficientd, empatie si rezolvarea
conflictelor intr-un mod care respecta atat nevoile
parintelui, cat si ale copilului.



a. Ascultarea activa
Gordon a introdus conceptul de ascultare activa,
esential atunci cand copilul intampina dificultéti la
teme. Aceasta implicda validarea emotiilor
copilului, clarificarea mesajelor si evitarea
criticilor.
Exemplu: ,Inteleg ci te simti frustrat pentru ci
exercitiul ti se pare dificil.”

b.  Mesajele de tip ,,eu”
Spre deosebire de mesajele acuzatoare, mesajele de
tip ,,eu” reduc defensivitatea copilului. Parintele
exprima cum il afecteaza o situatie, fard etichete
negative.
Exemplu: ,,Ma ingrijoreaza cand temele se termina
prea tarziu, pentru cd maine vei fi obosit la scoald.”

¢. Metoda fara invinsi (,, win—win”
Aceastd metoda propune identificarea unei solutii
care i multumeste pe ambii participanti. In loc de
impunere sau renuntare, parintele si copilul cauta
impreund variante care raspund nevoilor ambelor
parti. Aplicatd la teme, aceastd strategie reduce
rezistenta si creste autonomia copilului.

Bibliografie
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Integrarea abordarilor lui Janis-Norton si
Gordon in procesul temelor

Cele doud abordari se completeaza armonios,
generdnd o strategie coerentd si eficientd pentru
sprijinirea copilului.

Rutina propusd de Janis-Norton devine mult mai
eficientd cand este comunicatd si negociatd prin
principiile lui Gordon. Copilul simte ca participa la
decizii si cd opiniile sale sunt respectate.

Lauda descriptiva functioneaza excelent aldturi de
ascultarea activa. Copilul simte ca eforturile ii sunt
recunoscute, ceea ce 1i creste increderea in sine.
Conflictele legate de teme apar adesea din lipsa
claritatii sau din suprasolicitare. Calmul lui Janis-
Norton si empatia lui Gordon ofera baza pentru un
dialog constructiv orientat spre solutii.

Putem spune ca sprijinirea copilului la teme
reprezinta un proces complex care implica rabdare,
flexibilitate si comunicare. Abordarile Iui Noel
Janis-Norton si Thomas Gordon oferd un cadru
solid pentru crearea unui mediu calm, empatic si
organizat. Prin combinarea rutinei cu ascultarea
activa, parintele poate transforma timpul dedicat
temelor intr-o experientd pozitivd si formativa,
contribuind la dezvoltarea responsabilitatii si
autonomiei copilului.

1. Janis-Norton, Noel (2016). Cum sa-ti ajuti copilul la teme cu calm si fara stres, Bucuresti, Editura Trei
2. Gordon, Thomas (2014), Parintele eficient.Bucuresti, Editura Trei
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EDUCATIE CU GRIJA-O
GENERATIE SENSIBILA LA TRAUMA SI ATASAMENT

Profesor consilier scolar Nasca Maria

Fiecare dintre noi am avut in copilarie acest
gand: ,,cand ma fac mare...” si am Incercat, copii
fiind, sa concretizam aceastd idee asa cum fiecare
dintre noi o putea face mai bine. Alaturi stiteau
parintii, bunicii sau alte persoane dragi noua.
Simteam cum fiecare dintre noi, pe tot parcursul
copilariei asezam cate o ,caramida” la ideea
noastra, si indiferent cat de greu simteam ca este cei
ce erau langa noi ne sustineau printr-un cuvant,

privire sau gest.

In prezent, copiii generatiei Alpha si copii
generatiei Z au aceeasi idee: ,,cand ma fac mare...”,
dar cei ce ar fi indicat sa fie aldturi de ei, parintii
(adultii), In mod special, au in continuare gandul
din copilaria lor. Prin urmare, daca adultul nu a
gasit continutul si valoarea ideii din copilarie, nu
reuseste sa ofere valoare si continut copilului sau.
Maturitatea adultului, si aici ma refer la parintele
copilului ce se afla intr-una dintre formele de
scolarizare: ciclul ciclul

prescolar, primar,

gimnazial sau liceal, nu constd in valoarea
materiala si trecitoare a conditiei umane, ci
presupune prezenta afectivd si emotionalda la
nevoile copilului. Generatiile se dezvolta, fsi
schimba directia, se ramnifica, dar ceea ce rdimane
este ideea de atasament. In acest sens, fiecare dintre
noi, adultii, putem afirma in prezent, ca reamintire
a perioadei copilariei, cine si de ce a Tnsemnat mai
mult pentru dezvoltarea noastrd socio-emotionala.
In schimb, la generatiile de copii din prezent
aceastd intrebare: ,,ce persoana iti este dragda?”,
fiecare va avea un raspuns oscilant, in functie de
beneficiile materiale oferite. Bineinteles ca nu toti
copii sunt intr-o anumita directie, dar instabilitatea
emotionald a acestora se evidentiazd in
comportamentul si atitudinea lor in anumite
situatii.

In cadrul programului ,,Cercul sigurantei”

se vorbeste de notiunea de atasament, descrisa de

John Bowlby ca fiind: ,legdtura cu alte fiinte
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umane ce reprezintd axa in jurul careia graviteaza
viata noastrd, nu doar 1n copildria timpurie si In anii
de scoald, ci si in adolescenta si la varsta adulta.
Din aceste relatii intime se naste atit puterea
noastrd de a depasi obstacole, cat si bucuria de a
trdi. Intelepciunea traditionald si descoperirile
stiintifice sunt de acord asupra acestui fapt.”
Nevoia de afectiune poate fi comparata cu
nevoia de hrana. Atunci cand iti este foame, intr-un
mod sau altul, copil sau adult, ceri de mancare. Asa
este si cu nevoia de afectiune, pe care copiii zilelor
noastre o cer din ce in ce mai mult, si mai autentic,
nu doar superficial, prin recompense materiale fara
continut. Cu cat deschidem fereastra sufletului mai
larg, cu atdt putem cuprinde frumusetile
primavaratice ale copilasilor nostri. Ce putem face
in aceastd directie este sd le oferim mijloace prin
care ei sa simta cd desi suntem atat de ocupati cu
locul de munca, cu sarcinile zilnice sau cu alte
tipuri de probleme, suntem aldturi de ei, acceptand-

le libertatea de a fi.

Bibliografie:
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In cadrul acestui program exista cateva
modalitati prin care putem sd ajutdm copilul sa se

relaxeze, si anume:

- sa fim mai mare, mai puternic, intelept
si bun

- pozitionarea la nivelul lor

- sanu-i incoltim

- sa vorbim calm si cu caldura

- sd propunem sa stam mai departe fizic

- sd propunem sa respirdm Tmpreuna

- sa folosim fraze simple si sa le repetam

- sd evitdm supraincarcarea senzoriald

Fiecare emotie a noastrd nu se incadreaza
intr-o anumitd categorie: emotie bund sau emotie
rea. Ci fiecare emotie reprezintd unicitatea si
originalitatea persoanei noastre. Aceeasi directie
merge si catre copiii nostri; ei nu reprezintd o
extensie a noastra sau ,,eu nu am avut, sa aiba
copilul meu”; acestia sunt formati din stari, emotii,
ganduri si vise proprii; care vor consolida un adult

responsabil, matur, empatic si asumat.

Bowlby, J. (1980) Atasament si pierdere: Volumul 1. Atasament. Basic Books: New York.

https://www.circleofsecurityinternational.com/pages/what-is-the-circle-of-security?
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ROLUL INTELIGENTEI EMOTIONALE iN DEZVOLTAREA
ABILITATILOR DE LIDER

Profesor consilier scolar Teanc Mirabela Olimpia

Rezumat

Acest articol examineaza importanta inteligentei
emotionale (EI) in formarea si consolidarea
competentelor de leadership, bazandu-se pe teoriile
propuse de Daniel Goleman si pe studii empirice
recente. Inteligenta emotionald se dovedeste a fi un
predictor puternic al eficientei liderilor, influentand
capacitatea de adaptare, comunicare, motivare si luare

a deciziilor Intr-un context organizational dinamic.
Introducere

In ultimele decenii, conceptul de inteligenta
emotionald a castigat un loc central in analiza
comportamentului organizational si a performantei
liderilor. Spre deosebire de inteligenta cognitiva (IQ),
care masoara abilitati analitice si logice, inteligenta
emotionald (EQ) se refera la capacitatea individului de
a recunoaste, intelege si gestiona emotiile proprii si pe

cele ale celorlalti.

Potrivit lui Daniel Goleman (1995, 1998), succesul
leadershipului modern depinde mai mult de EQ decét
de IQ, deoarece un lider eficient nu este doar un strateg
sau un expert tehnic, ci si un ,,reglator social” capabil
sa inspire, sa calmeze conflicte si sa creeze coeziune in

echipa.
Fundamente teoretice: Modelul lui Daniel Goleman

Modelul propus de Goleman identifica cinci
dimensiuni fundamentale ale inteligentei emotionale

aplicate leadershipului:

Auto-constientizarea — recunoasterea propriilor emotii

si impactul acestora asupra performantei;

Auto-reglarea — controlul impulsurilor si

adaptabilitatea la schimbare;

Motivatia — orientarea cétre obiective si perseverenta

intr-un climat incert;

Empatia — intelegerea emotiilor altora, esentiala pentru

(is

luarea deciziilor participative;



Abilitatile sociale — gestionarea relatiilor, influentarea

echipei si comunicarea eficienta.

Studiile lui Goleman (2000, Harvard Business Review)
au aratat ca liderii care exceleaza la aceste competente
genereaza echipe mai productive si climat

organizational pozitiv.
Cercetari si dovezi empirice

Mai multe cercetari au confirmat corelatia dintre

inteligenta emotionald si eficienta liderilor:

* Boyatzis & McKee (2005) au demonstrat ca liderii
,rezonanti”, capabili sd-si regleze propriile emotii si sa
inspire pozitiv angajatii, sustin performante superioare

si reduc epuizarea profesionala in echipa.

* Cherniss (2010) a evidentiat ca programele de
dezvoltare a inteligentei emotionale duc la
imbunatatirea competentelor de leadership si cresc

retentia angajatilor.

* Goleman, Boyatzis & Rhee (2002) au subliniat ca
pana la 85-90% dintre abilitatile care separa liderii
excelenti de cei mediocri pot fi atribuite competentelor

emotionale.

In mediile educationale si organizationale, aceste
rezultate confirma nevoia de formare emotionald, nu
doar competentiala, pentru dezvoltarea completa a

liderilor viitori.
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Implicatii pentru dezvoltarea leadershipului

Inteligenta emotionald poate fi dezvoltata prin practici

deliberate precum:

» reflectia emotionald (auto-observare si jurnal

emotional);

» feedback 360° pentru cresterea constientizarii

personale;

» coaching-ul si mentoring-ul pentru dezvoltarea

empatiei si a relatiilor constructive;
* traininguri de gestionare a conflictelor.

Organizatiile care integreaza aceste practici in
programele de dezvoltare a liderilor obtin o cultura
orientata spre cooperare, inovare si echilibru

emotional.
Concluzie

Inteligenta emotionala nu reprezintd doar o calitate
personala, ci un set de abilitati esentiale pentru
leadershipul modern. Intr-un context marcat de
complexitate si schimbare continua, liderii cu un nivel
ridicat de EQ reusesc sd mentina performanta,
implicarea si Increderea echipei. Astfel, cultivarea
inteligentei emotionale devine o conditie strategica

pentru succesul organizational pe termen lung.

Constiinta sociala

Gestionarea

relatiilor



Mini Test de Inteligenta Emotionala

(adaptat dupa principiile lui Daniel Goleman)
Instructiuni:

Citeste fiecare afirmatie si alege o variantad de raspuns

care te descrie cel mai bine:

¢ 1 — Niciodata

2 —Rar
e 3 — Uneori
4 —Des

« 5 — Intotdeauna

Noteaza scorurile la final si descoperd ce spune

rezultatul despre tine!

Partea [ — Auto-constientizare (cunoasterea emotiilor
proprii)

Imi dau seama usor cand sunt nervos, trist sau

entuziasmat. (11 (02 3 4 35

Pot explica destul de clar de ce ma simt intr-un anumit

fel. O1 02 O3 O4 O35
Partea II — Auto-control (gestionarea emotiilor)

Céand sunt suparat, reusesc sd ma calmez Tnainte de a

reactiona. (11 02 I3 04 0I5

Reusesc sd ma concentrez chiar si atunci cand sunt

stresat. (11 (02 (3 4 5

Partea I — Motivatie

Imi pastrez interesul pentru un scop, chiar daca apar

obstacole. (01 (02 (O3 (4 5

Imi place sd ma autodepasesc si sd invat ceva nou. L1

02 O3 04 0Os
Partea IV — Empatie (intelegerea emotiilor celorlalti)

Observ usor cand un prieten este trist, chiar daca nu

spune nimic.
01 02 03 04 Os

Incerc sa inteleg motivele pentru care cineva se poarta

intr-un anumit fel.
01 02 03 04 Os
Partea V — Abilitati sociale (relatii si comunicare)

Reusesc sd comunic clar fara sa jignesc sau sa ridic

tonul. LJ1 002 003 004 0I5

Ma simt confortabil sa lucrez in echipa si sa ascult

opiniile celorlalti.

01 02 03 04 OIs

=)



Interpretarea rezultatelor:

Aduna toate raspunsurile si vezi ce categorie te

reprezinta:

* 40-50 puncte: Ai un nivel inalt de inteligenta

emotionala

— Te cunosti bine, stii sé reactionezi echilibrat si esti

un model pentru colegi.

* 30-39 puncte: EQ-ul tau este bun, dar poate fi

imbunatatit
— Exerseaza controlul emotiilor si ascultarea activa.
* 20-29 puncte: EQ mediu

— Incepe sa-ti observi emotiile zilnic; scrie in jurnal si

cere feedback.

Bibliografie:

* Sub 20 puncte: Ai potential mare de dezvoltare

emotionala

— Invata sa-ti exprimi emotiile cu sinceritate si sa

intelegi reactiile altora.
Sugestie de reflectie dupa test:

Raspunde pe scurt (2—3 randuri) la fiecare dintre

urmatoarele:
Ce am invatat despre mine completand acest test?

Ce aspect al inteligentei mele emotionale as vrea sa

dezvolt?

Ce pot face concret In urmatoarea saptimana pentru

asta?

* Boyatzis, R. E., & McKee, A. (2005). Resonant Leadership: Renewing Yourself and Connecting with Others

Through Mindfulness, Hope, and Compassion. Harvard Business School Press.

* Cherniss, C. (2010). Emotional Intelligence: Toward Clarification of a Concept. Industrial and Organizational

Psychology Journal, 3(2), 110-126.

* Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ. Bantam Books.

* Goleman, D. (1998). Working with Emotional Intelligence. Bantam Books.

* Goleman, D. (2000). Leadership That Gets Results. Harvard Business Review, March—April, 78-90.

* Goleman, D., Boyatzis, R., & Rhee, K. (2002). Clustering Competence in Emotional Intelligence: Insights from the
Emotional Competence Inventory (ECI). In W. J. Mobley (Ed.), Advances in Global Leadership (Vol. 2). JAI Press.
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»ALFABETIZARE MEDIA DIGITALA PENTRU
CETATENI DEMOCRATICI EFICIENTI”

»CRED@Cooperare, Reforma, E-formatie si Digitalizare”

Proiectul: 2025-1-RO01-KA121-SCH-000314194
Domeniu: Educatie Scolara

Profesor consilier scolar Andrecut Cosmina Daniela

Anul scolar 2023-2024 a fost primul an de
implementare a proiectului ,,CRED@Cooperare,
Reforma, E-formatie si Digitalizare” care 1isi
propune atingerea a patru obiective majore:
Obiectiv 1: Cresterea nivelului de cunoastere a
metodelor si instrumentelor educationale moderne
in vederea transformarii digitale prin adaptarea
actului didactic la cerintele educationale actuale.
Obiectiv 2: Imbunatitirea competentelor de
comunicare in limbi de circulatie internationala ale
profesorilor si elevilor pentru consolidarea
dimensiunii europene a invatarii si a intelegerii
altor culturi.

Obiectiv 3: Crearea unui mediu scolar care
promoveaza echitatea si  incluziunea prin
dezvoltarea de practici educationale moderne,

adaptate tuturor elevilor colegiului.

Obiectiv 4: Cresterea participarii la activitati pe
tematici ce incorporeaza realitatile transnationale:
sustenabilitatea economicd si sociala, schimbarile
climatice, economia circulard si energiile verzi.
Pentru concretizarea acestor obiective,
echipa de proiect a oferit profesorilor interesati din
cadrul Colegiului Economic “Transilvania” din
Targu-Mures oportunitatea de a participa la
cursuri de formare in strainatate ale caror programe
urmau sd contribuie la imbunétatirea competentelor
digitale si lingvistice 1n limba engleza ale
participantilor precum si la promovarea echitatii si
incluziunii  prin  dezvoltarea de  practici
educationale moderne, adaptate tuturor elevilor
colegiului. Cursul profesional la care am participat
s-a desfasurat la Mesleki ve Teknik Anadolu din
Manavgat, Antalya, Turcia, in perioada 27-

31.11.2025. in cadrul programelor de lucru au fost

(2




vizate obiective specifice care au urmarit Insusirea

si Tmbunatatirea abilitatile digitale, oferirea si

O

¥ &

In desfisurarea activititilor am exersat
utilizarea diferitelor instrumente digitale, am
explorat aplicatii educationale si am creat continut
digital. De asemenea, am participat la elaborarea
unor planuri de lectii digitale care integreaza
principiile alfabetizarii digitale.

De foarte mare interes pentru experienta
mea a fost sd explorez modalitdti prin care
tehnologia poate fi utilizatd pentru a stimula
implicarea si gandirea critica a elevilor, asigurand
totodatd un mediu online sigur si responsabil.
Formatorii, pentru intelegerea principiilor eticii
digitale, sigurantei pe internet si implicarii civice

informate, au creat un mediu de invatare

Referinte:

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

https://www.colecotransilvaniatem.ro/KA1-2024.html
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colaborativ si sigur, care sd sprijine utilizarea
congtienta a tehnologiei in procesul educational.
Privitor la introducere in alfabetizarea media si
informationald (MIL), am exersat modalititi de
accesare, analiza si evaluare a continutului media,
identificand atat potentialele riscuri, cat si
oportunitatile oferite de mediul informational,
situatie care ne-a oferit prilejul de a observa cum
pot fi integrate eficient resursele media 1n
activitatile de Tnvatare.

In urma finalizarii tuturor modulelor si
activitatilor practice, am obtinut certificatul de
absolvire al cursului international ,,Digital Media
Literacy for Effective Democratic Citizens”,
confirmand competentele dobandite in domeniul
alfabetizarii media si al cetdteniei digitale.

Diseminarea acestor informatii sper sa
reprezinte un punct de interes, o prima incursiune
in domeniul alfabetizarii media sau o oportunitate
pentru intelegerea criticd a informatiei, pentru
combaterea dezinformdrii si, de ce nu, pentru
implicarea responsabild in viata democratica al

carei context digital este tot mai complex.

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