INTELIGENTA EMOTIONALA PENTRU PROFESORI

1. Cadrul general al competentelor cheie pentru invatarea pe tot parcursul
vietii:

Intr-o societate bazatd pe cunoastere, competentele-cheie sub forma de
cunostinte, abilitati si atitudini adecvate fiecarui context au un rol fundamental in cazul
fiecarui individ. Acestea asigura o valoare adaugata pentru piata muncii, coeziunea
sociala si cetatenia activa, oferind flexibilitate si adaptabilitate, satisfactie si motivatie.
Intrucat toatd lumea ar trebui s& le dobandeascd, aceastd recomandare propune un
instrument de referinta pentru tarile Uniunii Europene (UE), pentru a asigura integrarea
deplina a acestor competente-cheie in cadrul strategiilor si infrastructurilor tarilor
respective, in special in contextul invatarii pe tot parcursul vietii.

ACT

Recommendation 2006/962/EC of the European Parliament and of the Council of
18 December 2006 on key competences for lifelong learning [Official Journal L 394 of
30.12.2006] (Recomandarea 2006/962/CE a Parlamentului European si a Consiliului din
18 decembrie 2006 privind competentele-cheie pentru invatarea pe tot parcursul vietii).

SINTEZA

Competentele-cheie pentru invatarea pe tot parcursul vietii reprezinta o
combinatie a cunostintelor, a abilitatilor si a atitudinilor adecvate fiecarui context.
Acestea sunt necesare in special pentru implinirea si dezvoltarea personala, pentru
incluziunea sociala, cetatenia activa si ocuparea fortei de munca.

Competentele-cheie sunt esentiale intr-o societate bazata pe cunoastere si
garanteaza mai multa flexibilitate in ceea ce priveste forta de munca, permitandu-i
acesteia sa se adapteze mai rapid la modificarile constante care apar intr-o lume din ce
in ce mai interconectata. Aceste competente reprezinta, de asemenea, un factor major
in inovatie, productivitate si competitivitate si contribuie la motivatia si satisfactia
angajatilor, precum si la calitatea muncii.

Competentele-cheie sunt esentiale datorita caracterului lor transversal. Ele
asigura valoare adecvata pentru ocuparea fortei de munca, coeziunea sociala sau tineret
(Pactul european pentru tineret), ceea ce explica importanta invatarii pe tot parcursul
vietii din punctul de vedere al adaptarii la schimbare si al integrarii. Criteriile de
referinta, care fac posibila evaluarea cresterii performantelor europene, au fost
prezentate intr-un raport din 2005 cu rezultate contrastante.

Ca reactie la preocuparile exprimate in cadrul Consiliului European de la Lisabona
din 23-24 martie 2000 si repetate in strategia de la Lisabona revizuita din 2005,
competentele-cheie fac parte din obiectivele programului de lucru Educatie si formare
2010, ale Comunicarii Comisiei din 2001 privind realizarea unui spatiu european al
invatarii pe tot parcursul vietii si ale rezolutiei ulterioare a Consiliului, adoptate in
2002. Ultimele doua dintre acestea formuleaza propuneri specifice pentru a face din
competentele-cheie o prioritate pentru toate grupele de varsta. Raportul interimar
comun din 2004 privind evolutia programului de lucru Educatie si formare 2010 a
sustinut importanta formularii unor principii si referinte europene comune.

Competentele-cheie ar trebui dobandite de catre:
- tinerii aflati la sfarsitul perioadei obligatorii de invatamant si formare; competentele-
cheie i-ar pregati pe acestia pentru viata adulta, in special pentru campul muncii,
constituind totodata o baza pentru continuarea invatarii;
- adulti pe tot parcursul vietii, printr-un proces de dezvoltare si actualizare a
abilitatilor.

Dobandirea competentelor-cheie se incadreaza in principiile de egalitate si acces
pentru toti. Acest cadru de referinta vizeaza, de asemenea, mai ales grupurile
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dezavantajate al caror potential educational necesita sprijin. Exemplele de astfel de
grupuri includ persoanele cu abilitati de baza reduse, cele care parasesc scoala de
timpuriu, somerii pe termen lung, persoanele cu dizabilitati, migrantii etc.

Opt competente-cheie

Acest cadru defineste opt competente-cheie si descrie cunostintele, abilitatile si
atitudinile esentiale legate de fiecare dintre acestea. Aceste competente-cheie sunt:
-comunicarea in limba materna;
-comunicarea in limbi straine;
-competenta matematica si competente de baza privind stiinta si tehnologia;
-competenta digitala;
-capacitatea de a invata procesul de invatare;
-competente sociale si civice.
-simtul initiativei si al antreprenoriatului;
-constiinta si expresia culturala.

Toate aceste competente-cheie sunt interdependente, iar accentul se pune, in
fiecare caz, pe gandirea critica, creativitate, initiativa, rezolvarea problemelor,
evaluarea riscurilor, luarea deciziilor si gestionarea constructiva a sentimentelor.

2. Competentele sociale in raport cu inteligenta emotionala

2.1. Competente sociale si civice

Competentele sociale se refera la competentele personale, interpersonale si
interculturale si toate formele de comportament care permit fiecarei persoane sa
participe in mod eficace si constructiv la viata sociala si profesionala. Aceste
competente sunt legate de bunastarea personala si sociala. Este esentiala intelegerea
codurilor de conduita si a obiceiurilor din diferite medii in care activeaza persoanele.
Competentele civice, in special cunoasterea conceptelor si a structurilor sociale si
politice (democratie, justitie, egalitate, cetatenie si drepturi civile), fac posibila
participarea activa si democratica a oamenilor.

Aspectul social si civic al competentelor presupune interes pentru atitudine de
colaborare, asertivitate si integritate, dezvoltari socio-economice, comunicare
interpersonala, aprecierea diversitatii, respectul alteritatii, depasirea prejudiciilor si
acceptarea compromisurilor. Pe de alta parte, trebuie observat faptul ca acestea
(competentele sociale si civice) se bazeaza pe capacitatea de a comunica in mod
constructiv cu sinele si in diferite medii, de a arata toleranta, de a exprima si intelege
diferite puncte de vedere, de a negocia cu abilitate pentru a produce incredere, de a
empatiza, de a gestiona situatiile de stres si frustrare, de a se exprima intr-un mod
constructiv, de a distinge intre sfera personala si profesionala.

2.2. Interdependenta dintre aspectul social al competentelor cheie si inteligenta
emotionala

Care este legatura acestor competente cu inteligenta emotionala? Termenul este
des vehiculat in ultimii ani, in special in domeniul resurselor umane, pentru recrutarea
si formarea personalului. Howard Gardner defineste opt forme de inteligenta
masurabila: inteligenta kinestezica, inteligenta lingvistica, inteligenta logico-
matematica, inteligenta biologica, inteligenta muzicala, inteligenta spatiala, inteligenta
interpersonala, inteligenta intrapersonala. Ultimele doua corelate definesc de fapt
inteligenta emotionala. Cel care s-a ocupat indeaproape de studiul acestui concept este
Daniel Goleman, oferind o explicatie pe intelesul tuturor a semnificatiei inteligentei
emotionale: ,datul neurologic joaca un rol esential in flerul fundamental de a trai
numit inteligentd emotionald: de exemplu, faptul ca suntem capabili sa ne stapanim un



impuls emotional; sa ghicim sentimentele cele mai ascunse ale celuilalt; sa tratam cu
cel mai mare tact o relatie -sau, cum spunea Aristotel capacitatea rara ,,;sa te infurii pe
cine trebuie, cat trebuie, cand trebuie, pentru ceea ce trebuie si cum trebuie””.

Conform opiniei lui Goleman inteligenta emotionala inseamna:

- constientizarea prin identificarea propriilor emotii, reprezentand capacitatea de
a le recunoaste si a le denumi, de a intelege cauza lor;

- gestionarea prin autocontrolul emotiilor, reprezentand capacitatea de a construi
constientizarea de sine, stapanirea emotiilor;

- motivarea personala data de utilizarea productiva a emotiilor, reprezentand
punerea emotiilor in serviciul unui scop, autocontrolul;

- empatia reprezentand recunoasterea emotiilor in ceilalti, receptivitate sau
senzitivitate la sentimentele celorlalti;

- dirijarea (gestionarea) relatiilor interpersonale, care vizeaza competenta
sociala, indemanarea sociala, comunicarea, conducerea, colaborarea.

Schematic aceasta s-ar putea reprezenta astfel:
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Sintetizand mai multe explicatii ale lui Goleman, ajungem la concluzia ca
inteligenta emotionala are urmatoarele componente:
-Competente intrapersonale (emotionale):
e Self-awareness (constiinta de sine, autoevaluare, incredere in sine, capacitatea
de a sti cine esti si ce vrei de la viata);
e managementul propriilor emotii (capacitatea de a-ti gestiona propriile stari,
impulsuri si resurse in diferite tipuri de situatii);
e motivarea (tendintele emotionale care ghideaza sau faciliteaza atingerea telurilor
-ambitie, implicare, initiativa, optimism);
-Competente interpersonale (sociale):
e empatia (capacitatea de a intelege punctul de vedere al celuilalt) si toleranta;
e deschiderea sociala (care cuprinde adaptabilitatea sociala -comunicare,
asertivitate, colaborare- si capacitatea de persuasiune si influentare).
Aceste doua tipuri de competente vizeaza relatiile interpersonale si
intrapersonale care asigura atat echilibrul interior cat si cel exterior a fiintei umane.
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De ce sunt asa importante aceste competente socio-emotionale de in viata
noastra si a elevilor?

In primul rand pentru ca aceste competente emotionale pot fi folosite in mod
constient la modelarea cursului evolutiei subiectului uman si in obtinerea unei dezvoltari
emotionale echilibrate si mai ales congruente. Odata ce putem gestiona competentele
emotionale in mod constient putem identifica propriile emotii si pe cele ale altora,



putem exprimarea corect propriile emotii, putem intelege mai bine propriile emotii si pe
ale celorlalti, putem gestiona emotiile proprii si sa le adaptam la emotiile altora, putem
utiliza emotiile proprii in diferite sfere de activitate, in special, pentru a comunica
eficient, pentru a lua decizii favorabile, pentru a gestiona propriile prioritati, pentru
automotivare emotionala si pentru a-i motiva pe altii, a intretine relatii interpersonale
bune.

In al doilea rand, competentele emotionale au repercursiuni, pentru fiecare
dintre noi, in viata sociala, in mentinerea relatiilor inter-personale, in oferirea
ajutorului prin empatie si comportament de sprijin cand o alta persoana e trista sau
suparata. Alte beneficii ale cunostintelor emotionale includ rezolvarea constructiva de
probleme, jocul cooperativ si impartasit si comunicarea de succes.

Inteligenta emotionala, concept ce include competentele socio-emotionale, este
acel tip de inteligenta care tine de suflet, de afectivitate. lar orice element care are
legatura cu sufletul, spiritul fiecaruia dintre noi are de fapt legatura cu modul, gradul si
directia in care evoluam functie de liberul nostru arbitru.

3. Dezvoltarea competentelor socio-emotionale

3.1. Posibilitatea dezvoltarii abilitatilor socio-emotionale:

Multi psihologi inca considera ca IQ (inteligenta intelectuala) este singura care
poate garanta succesul. Daca esti o persoana desteapta, daca ai un inalt coeficient de
inteligenta, daca ai absolvit o universitate recunoscuta, sau ai o calificare superioara,
poti sa nu-ti mai faci griji. 1Q este foarte importanta, insa, pentru a-ti creste
competitivitatea, trebuie sa iti construiesti planurile de dezvoltare ulterioara cuprinzind
si propria inteligenta emotionala. Plecand de la rolul adaptiv al afectivitatii s-a
constatat ca persoanele care au un coeficient intelectual (IQ - indice al nivelului de
dezvoltare a inteligentei, stabilit prin raportarea varstei mentale la varsta cronologica)
inalt sau o inteligenta academica foarte bine dezvoltata se descurca mult mai putin in
viata de zi cu zi, in timp ce alta categorie de subiecti, desi au un IQ mai redus in
comparatie cu primii, au rezultate deosebite in practica. De unde a aparut intrebarea:
“Cum reusesc acestia sa aiba succese in situatii critice, sa faca fata oricand in
imprejurari de viata?”. Sternberg (1988) a rugat oamenii de pe strada sa arate ce inteleg
ei printr-o persoana inteligenta. In urma analizei raspunsurilor la acest sondaj a ajuns la
concluzia ca ei dispun de o alta abilitate decat inteligenta academica, datorita careia
reusesc sa depaseasca obstacolele vietii de zi cu zi. Aceasta abilitatea a fost raportata
initial la inteligenta sociala, care desemneaza capacitatea de a intelege si de a stabili
relatii cu oamenii. Spre deosebire de 1Q, care se schimba destul de putin dupa
adolescenta, inteligenta emotionala pare sa fie, in mare parte, invatata si continua sa se
dezvolte pe masura ce trecem prin viata si invatam din experienta. Competenta noastra
in acest domeniu poate continua sa creasca, iar pentru aceasta exista un cuvant
popular: maturizare. Spre deosebire de IQ, inteligenta emotionala (IE) s-a dovedit a fi un
predictor mai de incredere al succesului in viata personala si profesionala. IQ si IE nu
reprezinta competente opuse ci, mai degraba, separate, dar prima nu poate functiona la
potentialul ei maxim fara cea de-a doua. Exista opinii ale cercetarilor in domeniu ca
inteligenta emotionala este de doua ori mai importanta decat abilitatile tehnice sau
intelectuale. Dezvoltarea competentei emotionale reprezinta intelegerea si gestionarea
emotiilor pentru a crea relatii armonioase cu cei din jur.



© Aplicatie: Poveste cu talc - Secretul fericirii

Acum multi ani, a trdit in India un intelept care se spune cd pdzea intr-un cufdr
incantdator un mare secret care [-a fdcut sd fie invingdtor in toate aspectele vietii sale
si care, pentru aceasta, se considera cel mai f...ericit om din lume. Multi regi invidiosi
i-au oferit putere si bani si au incercat sd-l jefuiascd pentru a-i lua cufdrul, dar totul a
fost in zadar. Si cu cat incercau mai mult, cu atat erau mai nefericiti, pentru cd invidia
nu le dddea pace. Asa au trecut anii si inteleptul era in fiecare zi mai fericit.

Intr-o zi a venit la el un copil si i-a spus:

“Domnule, la fel ca si tine, vreau si eu sd fiu foarte fericit. De ce nu ma inveti
si pe mine ce trebuie sd fac pentru a reusi?”

Inteleptul, vazand simplitatea si puritatea copilului, i-a zis:

“Pe tine te voi invata secretul pentru a fi fericit. Vino cu mine si fii foarte

atent.”

In realitate sunt doud cufere in care pdstrez secretul pentru a fi fericit si
acestea sunt: mintea mea si inima mea si marele secret nu este altceva decat o serie de
pasi pe care trebuie sd-i faci de-a lungul vietii.

Primul pas este sa stii cd Dumnezeu existd in toate lucrurile din viatd si, pentru
aceasta, trebuie sa-l iubesti si sa-i fii recunoscator pentru toate lucrurile pe care le ai
si pentru toate lucrurile care ti se intampld.

Al doilea pas este sd te iubesti pe tine insuti si in fiecare zi, cand te trezesti si
inainte sd adormi, trebuie sd spui: ,,Sunt important, am valoare, sunt in stare, sunt
inteligent, sunt iubitor, astept mult de la mine, nu exista obstacol pe care sa nu-l pot
invinge.” Acest pas se cheamd autostimd ridicatd.

Al treilea pas este sd pui in practicd tot ceea ce spui cd esti si, dacd tu gandesti
cd esti inteligent, actioneazd inteligent; dacd tu gandesti cd esti in stare, fd ceea ce iti
propui; dacd tu gandesti cd esti iubitor, exprimd-ti iubirea; dacd gandesti cd nu existd
obstacol pe care sd nu-l poti invinge, atunci propune-ti scopuri in viatd si luptd pentru
ele pand cand le vei obtine. Pasul se cheamd motivare.

Al patrulea pas este sd nu invidiezi pe nimeni pentru ceea ce are sau pentru
ceea ce este; ei vor obtine partea lor, tu o vei dobandi pe a ta.

Al cincilea pas este sd nu pdstrezi in inima ta ranchiund impotriva nimanui;
acest sentiment nu te va ldsa sd fii fericit. Stiu cd e greu, dar nu imposibil.

Al saselea pas este sa nu iei lucrurile care nu-ti apartin, aminteste-ti cd,
potrivit legilor nescrise ale naturii, mdine vei pierde ceva de mai mare valoare.

Al saptelea pas este cd nu trebuie sd faci pe nimeni sd sufere; toate fiintele
pdamdantului au dreptul sa fie respectate si iubite.

Si ultimul pas: trezeste-te intotdeauna cu un surds pe buze si observa
imprejurul tdu, cdutand sa descoperi in fiecare lucru partea lui bunad si frumoasad;
ajutd-i pe cei care au nevoie, fdrd sd te gandesti ca nu vei primi nimic in schimb; cand
privesti pe cineva, descoperd-i calitatile sale.

Morala: secretul fericirii se afla in fiecare. Cautd-I in interiorul tau si-l vei
descoperi!

3.2.Nivelul intrapersonal:

lata doua rezumari ale lui H. Gardner pentru inteligenta intrapersonala:
-”este o capacitate corelata, orientata spre interior. Este acea capacitate de a forma un
model plin de acuratete si de veridicitate a sinelui si de a fi in stare sa folosesti acerst
model pentru a avea succes in viata”;
-”accesul la propriile sentimente, capacitatea de a discerne intre ele si de a le stapani
in calauzirea comportamentului”.



Cunoasterea sinelui si dezvoltarea managementului emotional se realizeaza prin
estimarea gradului de constientizare al inteligentei emotionale, cuprinzand totalitatea
evaluarilor, interpretarilor, impresiilor legate de propria persoana, de cei din jur si de
diverse situatii. Aceste estimari sunt in mare masura determinate de mediul familial,
experientele anterioare, sistemele de convingeri si valori si iau forma unui dialog
interior. Estimarea gradului de constientizare al inteligentei emotionale ajuta la
intelegerea modului in care dialogul interior influenteaza sentimentele, actiunile si
reactiile, acestea putand fi schimbate in functie de diverse situatii.
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Cele patru cuvinte identificate denumesc calitdti care va definesc personalitatea.
Reflectati aspra lor!

Estimarea gradului de constientizare al inteligentei emotionale
Indicatii pentru constientizarea modului in care se fac estimarile:
e Foloseste propozitii ce incep cu ,,Eu cred”!
e Folosind constient declaratia ,,Eu cred” se clarifica ceea ce crezi si
recunosti ca esti o persoana responsabila pentru propriile estimari!
¢ Regulat angajaza-te in dialoguri si analize interioare!
e (Constientizeaza mesajul pe care ti-l transmiti inconstient. Alege un anumit
moment pe zi in care sa pornesti un dialog interior!
¢ Determina daca dialogul tau interior lucreaza pentru tine sau impotriva ta!

! Necesitd cunostinte de limba engleza.



¢ Gandeste-te regulat la interactiile pe care le ai cu cei din jur!

e Acorda-ti cateva minute dupa ce te-ai intalnit cu seful tau, colegul tau de
munca sau prietenul in care incearca sa determini ce a influentat
estimarile sau perceptiile despre cele intamplate. Asigura-te ca esti calm
cand te angajezi in acest dialog interior. Fiind calm vei avea posibilitatea
de a fi mai flexibil si rational si poti trage concluzii logice si corecte. Cand
esti nelinistit sau suparat concluziile trase au tendinta sa fie inexacte,
chiar irationale!

e Intreaba pe alti despre opiniile lor. Orice eveniment sau situatie poate fi
evaluat dintr-o alta perspectiva. Pentru o obiectivitate maxima intreaba-i
pe ceilalti cum au perceput sau au apreciat un anumit moment sau o
anumita situatie!

Exercitiu care ajuta la constientizarea perceptiilor senzoriale:

e Zilnic:
- Respira adanc si incearca sa identifici cat mai multe mirosuri
- Fii atent la cat mai multe sunete
- Constientizeaza tot ceea ce simte corpul tau
e In timpul intalnirilor
- Incearca sa determini dispozitia grupului bazandu-te doar pe perceptiile
senzoriale
- Remarca felul in care persoanele interactioneaza intre ele:
- Mentin sau evita contactul vizual?
- Un vorbitor se concentreaza asupra unui singur individ sau se uita la toata
lumea?
- Participantii zambesc sau se incrunta?
- Membrii grupului il urmaresc pe vorbitor sau se uita aiurea?
- Persoanele vorbesc tare sau atenuat?
- Isi folosesc mainile si bratele pentru a sublinia anumite idei?

Repetand aceste exercitii veti putea constientiza despre cum sa te bazezi pe
simturi si astfel sa realizezi estimari corecte.

Constientizarea sentimentelor:

Emotiile sunt raspunsuri spontane ale interpretarilor si evaluarilor facute. Ele
furnizeaza informatii importante care ne pot ajuta sa intelegem ce facem si de ce
procedam astfel. Constientizarea sentimentele unei anumite persoane nu este
intotdeauna un lucru usor. Uneori avem parte de sentimente negative precum furia,
tristetea si resentimentele. Experimentarea unor astfel de sentimente poate reprezenta
0 experienta neplacuta. In consecinta acestea se incearca a fi suprimate, ignorate,
negate sau rationalizate. Suprimand sau ignorand emotiile se elimina oportunitatea de a
le analiza. Recunoscandu-le si analizandu-le devenim capabili sa le facem fata si sa
mergem mai departe. Constientizarea sentimentelor necesita o permanenta analiza
practica.

,IN organizatii, adevarata putere si energie e generata de relatii. Tipurile de
relatii si capacitatea de a le forma sunt mult mai importante decat formarea cerintelor,
functiilor, rolurilor si pozitiilor.” - Margaret Wheatley

Urmatorul scenariu poate ajuta la intrarea in contact cu propriile sentimente:

e Fii atent la simptomele fizice ce corespund sentimentelor.

¢ Sentimentele sunt de obicei insotite de simptome fizice. Tinzand spre
aceste simptome, se poate intelege ce reflecta sentimente respective (de
exemplu daca transpiri probabil esti speriat).

e Monitorizarea comportamentului ce corespund sentimentelor.



e Examinand modelele comportamentale se poate descoperi despre ce
sentiment este vorba (de exemplum inclestarea bratului unui scaun poate
indica o suparare ascunsa).

e Diferite semne comportamentale se pot dovedi puncte de reper valoroase
pentru a indentifica sentimentele ce nu sunt evidente, sau care sunt
mascate de alte sentimente.

Prin reamintirea si analizarea unei situatii negative sau dureroase se pot gasi
modalitati de reactie in astfel de cazuri. Printr-o astfel de analiza, se determina in mod
deliberat o priveire alternativa asupra respectivului sentiment, iar el va parea mai putin
amenintator. Emotiile care cauzeaza de obicei disconfort sunt cele din care se poate
trage cele mai multe concluzii.

Constientizarea intentiilor:

Intentiile de obicei se refera la dorinte imediate. Cand devii cu adevarat constient
de toate intentiile, vei putea sa iei decizii mai bune si sa te influentezi cursul unei
anumite actiuni. Uneori confundam o intentie cu alta: vedem intentia evidenta, dar nu
si pe cea care este in spatele acesteia.

© Aplicatie: Ce ai face cu 8 ore in plus?

Noi/copiii/colegii/ prietenii etc. din jurul nostru sunt auziti tot mai des
plangdndu-se cd timpul nu le mai ajunge pentru toate lucrurile pe care le au de fdcut.
Unii se implica in atadt de multe proiecte si activitdti, inct nu mai stiu cum sd se
impartd, iar altii au pentru cuvantul ”eficientd” o anumitd semnificatie; acestia din
urmd se gdndesc: “De ce sd fac un lucru in 20 minute, cand pot sa-l fac in 20 ore?”

Pentru cei care fac parte din prima categorie, adresez intrebarea: Dacd ziua de
mdine ar avea 32 ore, ce ai face cu cele 8 ore in plus?”

Constientizarea actiunilor:

Actiunile sunt de multe ori indici extrem de pretiosi ai atitudinilor si
sentimentelor noastre. Modul in care vorbim, limbajul corporal si comportamentul non-
verbal sunt indicatori ai emotiilor mascate. Este important sa incepem sa analizam
monitorizam actiunile celorlalti pentru a descoperit sabloanele tipice pe care le
utilizeaza in anumite situatii. Prin constientizarea lor devii sa schimbi cursul actiunii.

Un respect de sine pozitiv, realist dezvolta capacitatea de a lua decizii
responsabile si abilitatea de a face fata presiunii grupului. Imaginea de sine se dezvolta
pe parcursul vietii din experientele pe care le are subiectul uman si din actiunile pe care
le realizeaza si la care participa. Experientele din timpul copilariei si vietii, in general,
au un rol esential in dezvoltarea imaginii de sine. Astfel, succesele si esecurile, precum
si modalitatile de reactie ale subiectului la acestea definesc imaginea pe care o are
despre el. Atitudinile parintilor, ale profesorilor, colegilor, fratilor (surorilor),
prietenilor, rudelor contribuie la crearea imaginii de sine a copilului.

© Aplicatie: Managementul timpului

Clasfica-ti ce ai de fdcut si reorganizeaza-ti programul:



* nu e nici

irosit, activitati
placute

activitati
marunte

4 N
e yrgentsi * nu e urgent,
important dare
important
planificare,
crize, probleme prevenire,
presante, recunoasterea I
proiecte cu oportunitatilor,
termen fix cultivarea
relatiilor
muncade intreruperi,
ruting, apeluri,
corespondenta, corespondenta,
— telefon, timp intalniri, —_—

e urgentsi

urgent, nici
important

neimportant

Cunoasterea de sine se dezvolta o data cu varsta si cu experientele prin care
trecem. Pe masura ce persoana avanseaza in etate, dobandeste o capacitate mai mare si
mai precisa de auto-reflexie. Totusi, niciodata nu vom putea afirma ca ne cunoastem pe
noi insine in totalitate; cunoasterea de sine nu este un proces care se incheie o data cu
adolescenta sau tineretea. Confruntarea cu diverse evenimente poate scoate la iveala
dimensiuni noi ale personalitatii sau le dezvolta pe cele subdimensionate. Cunoasterea
de sine este un proces cognitiv, afectiv si motivational individual, dar suporta influente
puternice de mediu.

Imaginea de sine se refera la totalitatea perceptiilor privind abilitatile, atitudinile
si comportamentele personale. Imaginea de sine poate fi inteleasa ca o reprezentare
mentala a propriei persoane. Altfel spus, imaginea de sine presupune constientizarea a
»,Cine sunt eu” si a ,,ceea ce pot sa fac eu”. Imaginea de sine influenteaza atat perceptia
lumii, cat si a propriilor comportamente. O persoana cu o imagine de sine saraca sau
negativa va tinde sa gandeasca, simta sau sa se comporte negativ.

In demersul pedagogic avem responsabilitatea de a-i ghida pe elevi pe calea
descoperirii eului.

Un instrument foarte simplu de folosit este chestionarul, care poate fi reaplicat la
intervale de timp stabilite de profesor pentru constatarea schimbarilor in imaginea de
sine a elevului. Mai jos va furnizez un reper care sa va ajute in elaborarea chestionarelor
pe care dumneavoastra le veti folosi in activitatea dumneavoastra:

© Chestionar:
1.Cine sunt eu?
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3.3.Nivelul interpersonal:

Competentele interpersonale se refera la ansamblul de cunostinte, atitudini si
abilitati de a interactiona si de a interpreta comportamentul celuilalt; prin urmare,
existenta acestor competente este vitala in comunicarea sociala. Howard Gardner si
echipa sa de cercetatori au impartit inteligenta interpersonala in patru capacitati
distincte: leadershipul, capacitatea de a cultiva relatiile si de a pastra prieteniile,
rezolvarea conflictelor si analiza sociala.



© Aplicatie: Portraer
Obiective:
-prezentarea propriei persoane, relationare, dezvoltarea dinamicii grupului, cresterea
stimei de sine prin prezentarea perechii in fata grupului;
Persoana care aplica: formatorul/ cadrul didactic;
Durata: 5/7 minute -desenarea portretului perechii, cte 2 minute pt fiecare pereche;
Materiale: coli A4, creioane/culori/carioci/pixuri;
Procedura de lucru: Cursantii lucreazd in perechi, ambii avand cate o foaie de hdrtie
A4 si un instrument de scris. Fiecare fisi plaseazd hdartia pe cap si incearcd sd
deseneze/traseze portretul celuilalt. Dupd ce portretul este gata si-l aratd unul altuia
si isi impdrtdsesc informatii relevante despre ei finsisi. Apoi fiecare 1isi prezintd
perechea restului grupului, aratdnd in acelasi timp portretul realizat.
Observatii: Exercitiul are o notd amuzanta deoarece ,,portretele” desenate de fiecare
pe capul propriu, fdrd a putea vedea ce deseneazd, sunt foarte ,impresioniste”;
speculati acest lucru pentru a elimina potentialele tensiuni cauzate de nepldcerea de a
fi la curs/ord , de necunoasterea membrilor grupului, de vorbitul in fata unui auditoriu
etc.

Gardner ofera astfel de lamuriri pentru inteligenta interpersonala:

-”este capacitatea de a-i intelege pe ceilalti: ce anume ii motiveaza, cum lucreaza, cum
se poate coopera cu ei. Agentii de vanzari, politicienii, profesorii, medicii de clinica si
liderii religiosi cu influenta clara cel mai adesea sunt indivizi cu un grad ridicat de
inteligenta interpersonala”.
-”miezul inteligentei interpersonale presupune capacitatile de a discerne si de a
raspunde in modul cel mai nimerit la starile, temperamentele si motivatiile altora”.

Exemple concrete de abilitati interpersonale sunt: contactul vizual, zambetul,
postura deschisa a corpului, tinuta, imbracamintea, formularea intrebarilor, ascultarea
activa, parafraza.

© Aplicatie: La piata

Fiecdruia i se dau cdte cinci jetoane pe care sunt scrise diverse adjective .
Cursantii trebuie sd se plimbe apoi prin sald , sd vadd ce adjective au ceilalti si sd
incerce sda le schimbe pe cele care nu se potrivesc (din cele cinci primite) cu altele
primite de alt coleg. Cand toti au reusit sa schimbe cel putin un adjectiv din cele cinci
primite, se aseazd in cerc si fiecare se descrie pe sine insusi prin prisma adjectivelor de
pe cartonase, spundnd si impresii din procesul ,,negocierii” de la piatd: ,,Numele meu
este Andreea si sunt lenesd, dragutd, repezitd, activd, incapdtdnatd. Am schimbat de
mai multe ori cartonasele pentru ca ........ ”

Cei patru DA:

Cu totii stim ca modul in care esti vazut de parteneri, de colegi sau de angajati
conteaza mult in cariera. lata patru lucruri pe care sa le faci pentru a fi bine vazut de
toata lumea si pentru a dezvolta legaturi interumane cu mai multa usurinta:

1.Incearca sa ai o fata veseld! Zambeste des si arata celorlalti ca nu esti posomorat. O
atitudine pozitiva aduce numai beneficii. In cazul in care chiar ai o zi proasta, nu
transmite si celorlalti starea ta. Incearca sa ascunzi acest lucru. Daca nu, oamenii te vor
da la o parte pentru cineva cu o atitudine mai destinsa.

2.Arata ca iti pasa! Nu ezita sa multumesti si sa apreciezi orice treaba, bine facuta.
Gaseste cate un lucru pentru care sa multumesti fiecarei persoane din mediul tau de
lucru si exprima-ti aprecierea. Prin faptul ca arati ca iti pasa de cei din jurul tau, ii vei
incuraja si pe ei sa iti
raspunda la fel.



3.Treci peste bariera profesionala! Intereseaza-te de evenimentele frumoase din
viata persoanelor din echipa si transmite-le cate o urare. De la ziua cuiva de nastere,
pana la nasterea unui copil, toate aceste evenimente sunt importante in viata fiecarui
om, iar faptul ca tu arati ca iti pasa si de ele, te va transfoma intr-un partener mai bun.
De asemenea, daca o tragedie a avut loc in viata personala a cuiva, nu ezita sa iti
exprimi compasiunea si sa arati ca persoana respectiva se poate baza pe tine.

4.Incurajeaza spiritul de echipa! Trateaza pe toata lumea la fel, nu tine cont de
ierarhia din firma. Astfel vei crea un mediu de lucru mai destins si mai prietenos. Cand
oamenii nu sunt constransi, dau tot ce e mai bun din ei. De asemenea, ai grija sa tii cont
de parerile tuturor.

© Aplicatie: Joc de rol - Harta

Conducatorul jocului ,,deseneazd” pe podea o harta a scolii/a tarii/ muntilor etc
(sau delimiteaza spatiile prin plasarea unor obiecte la indemd@nd). Apoi solicitd
membrilor grupului sd aleagd de pe harta locul in care s-a ndscut/unde s-a simtit cel
mai bine/ unde a petrecut momente ingrozitoare/unde ar vrea sd ajungd etc. De
exemplu, pe harta scolii puteti delimita urmdtoarele spatii: sala de clasd, cancelaria,
curtea scolii, barul din vecindtate, holul, biroul directorului; apoi cereti elevilor sa se
ducd in locul unde fiecare a petrecut cel mai ingrozitor moment posibil/ o intdmplare
nepldcuta.

Daca existd o buna coeziune a grupului, fiecare va spune povestea respectivului
moment in grupul mare; in cazul in care coeziunea grupului este slabd ei isi vor spune
povestile momentului respectiv pe grupuri mici.

4. Repere in dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale la copii:

Un lucru important in viata fiecaruia dintre noi, este felul in care reusim sa
stabilim relatii optime interpersonale. In functie de calitatea acestora vom obtine un
anumit nivel de satisfactie, implinire si echilibru. Dezvoltarea acestor competente se
face treptat in functie de etapa de varsta a copilului si asigura succesul copiilor in viata
si la scoala.

1. Dezvoltarea competentelor emotionale:

Competentele emotionale presupun achizitionarea unor deprinderi si comportamente
specifice in urmatoarele directii: intelegerea emotiilor, expresivitate emotionala,
capacitatea de a reactiona adecvat fata de manifestarile emotionale ale celorlalti.
Exprimarea si intelegerea propriilor emotii si a emotiilor celorlalti, de la emotiile
primare (bucurie, frica, manie,tristete) la cele mai complexe (mindrie, rusine, vina),
constituie competente specifice domeniului emotional. Copilul invata sa le simta, invata
sa le exprime si sa le recunoasca.

2. Dezvoltarea competentelor sociale:

Relatiile pe care le stabileste copilul cu ceilalti copii necesita siguranta,
receptivitate, disponibilitate si confort emotional. Incetul cu incetul copiii dezvolta
abilitati de cooperare, de negociere, de a conduce si a fi condusi, de a lega prietenii, de
a-si exprima sentimentele intr-o maniera acceptata social. Relatiile sociale ale copilului
cu adultii vizeaza capacitatea copilului de a avea incredere si a interactiona cu usurinta
cu acestia, precum si capacitatea lor de a recunoaste diferitele roluri sociale ale
acestora.

3. Identificarea nevoilor de dezvoltare a competentelor emotionale si sociale la

copil:

Inca de le cele mai fragede varste se pot observa diferente intre copii privind nivelul
de dezvoltare a acestor competente. Este foarte important ca parintii si educatorii sa
identifice aceste diferente si sa urmeze programe de dezvoltare personala, pentru a
reduce aceste diferente.



Evaluarea nivelului de dezvoltare emotionala a copilului in functie de varsta, se
face avand in vedere urmatoarele aspecte:
- Dezvoltarea conceptului de sine (copilul ar trebui sa fie capabil sa demonstreze
cunoasterea insusirilor proprii si sa manifeste satisfactie pentru propriile reusite si
incredere in sine)
- Dezvoltarea auto-controlului (copilul ar trebui sa demonstreze responsabilitate
personala si sa manifeste independenta in actiunile sale)
- Dezvoltarea expresivitatii emotionale (copilul ar trebui sa fie capabil sa recunoasca si
sa isi exprime corespunzator emotiile)

Evaluarea nivelului de dezvoltare social al copilului se face avand in vedere
urmatoarele aspecte:
1. Interactiunile cu copiii de varsta apropiata
(copilul trebui sa fie capabil sa stabileasca relatii pozitive si de respect cu copiii de
aceeasi varsta sau de varsta apropiata; copilul ar trebui sa poata manifesta empatie fata
de copiii cu care interactioneaza)
2. Interactiunile cu adultii
(copilul ar trebui sa fie capabil sa stabileasca relatii pozitive cu adultii. copilul ar trebui
sa fie capabil sa manifeste incredere si respect in comunicarea cu adultii din anturajul
sau)
3. Interactiune in grup
(copilul ar trebui sa demonstreze abilitati de cooperare in interactiunile de grup. Copilul
ar trebui sa fie capabil sa recunoasca asemanarile si deosebirile dintre oameni. Copilul
ar trebui sa fie capabil sa manifeste respect fata de deosebirile dintre oameni)

© Aplicatie: Fereastra Johari
Subiect: perceptia interpersonald in grup - imaginea de sine
Obiective: analizarea diferentelor dintre imaginea de sine si imaginea perceputd de
ceilalti; constientizarea tendintelor de distorsiune in formarea impresiei; identificarea
aspectelor comune, ignorate si ascunse.
Participanti: impdrtiti in grupuri de cdte 5
Materiale: coli A4
Desfdsurare: Se constituie grupurile de cate 5. Se cere fiecdrui participant sa rupd una
din foi in patru sferturi si sd scrie pe fiecare petic numele unuia din ceilalti patru ai
grupului. Fiecare participant scrie pe foaia colegului un portret” alcdtuit din 5
atribute. Participantii remit cele 4 portrete fdcute colegilor si le primesc pe cele
fdcute de colegi. Formatorul/profesorul explica semnificatia fiecdrei arii din fereastra
Johari si modul de completare. Participantii deseneazd, fiecare pe foaia sa, schema si o
completeaza, mai intdi aria deschisa (punctele comune dintre ceea ce stiu despre sine si
ceea ce stiu ceilalti despre subiect), apoi celelate arii (prin confruntare cu portretele
primite). Dupd completare fiecare poate cere lamuriri colegilor in privinta ariei oarbe.
Participantii reflecteaza asupra ariei oarbe (”de ce nu-mi dau seama de aceste
trasaturi?”, “de ce le vad altfel decdt ceilalti?” etc) si-si analizeazd aria ascunsd (”ce
motive am sd ascund aceste insusiri?”, ”cine sunt eu si cum md vad altii?” etc). Schimb
de informatii si impresii, impdrtdsirea sentimentelor.



Schema ferestrei Johari

Eu stiu si ceilalti stiu (aria deschisd) Eu nu stiu dar ceilalti stiu (aria oarbd)

Eu stiu dar ceilalti nu stiu (aria Eu nu stiu si nici ceilalti nu stiu (aria
ascunsd) necunoscutd)

1. “Eu stiu si tu stii” reprezinta ceea ce tu stii despre tine si ceea ce stiu si altii despre
tine. In arena impartasesti informatii despre tine: fapte, sentimente, motive,
comportamente, nevoi, si dorinte. Aceastd sectiune este benefica pentru comunicare si
lucru in echipa. Astfel, pentru a sta cat mai mult in arena, te ajuta sa impartasesti cat
mai multe informatii relevante pentru grup si sa asculti activ informatiile celorlalti.
Vei crea astfel o atmosfera mai deschisa si vei limita numarul interpretarilor personale
(mai mult sau mai putin corecte) asupra ta. Desigur, nu este recomandat sa ai o arena
larga cu toata lumea. De exemplu, intr-o relatie cu cineva pe care l-ai cunoscut de
curand, o cantitate de informatii prea mare de informatii impastasite poate bloca
relatia.
2. “Eu nu stiu dar ceilalti stiu” : “Aria oarbd” reprezinta ceea ce tu nu stii despre tine,
dar ceilalti observa la tine. Si poate fi vorba de o pata de pe haina sau despre obiceiul
tau de evita privirea interlocutorului la un interviu. Informatii utile, care ne ofera o
privire “din exterior” asupra noastra, ajutandu-ne sa ne vedem cu mai multa
obiectivitate. Pentru a diminua “unghiul mort”, cuvantul cheie este: intreaba. Cere
feedback si fii pregatit sa asculti ceea ce ceilalti observa la tine! S-ar putea sa fii
surprins de diferentele de perceptie...
3. “Eu stiu dar ceilalti nu stiu” : aici regasim informatiile pe care tu le stii despre tine,
dar ceilalti nu. Fiecare avem informatii pe care dorim sa le tinem pentru noi (de
exemplu detalii intime sau nerelavante pentru grup), iar in acest caz fatada se
dovedeste folositoare. Dar mai exista si alte situatii. De exemplu, a nu impartasi din
informatii despre mine pentru ca nu cred ca sunt suficient de interesante pentru
ceilalti. Sau de teama de a nu fi ranit, respins, atacat, ranit si a te mentine astfel in
postura celui care mereu ii asculta pe ceilalti dar nu are niciodata ceva de spus despre
sine. Cuvantul cheie este aici este: impartaseste. Spune celorlalti despre ceea ce faci,
ceea ce simti, ceea ce esti si comunicarea va deveni mai facila.
4. “Eu nu stiu si nici ceilalti nu stiu”: aici gasim necunoscutul, ceea ce inca nu stim
despre noi si nici ceilalti nu au avut ocazia sa descopere. Este zona cea mai dificil de
explorat, deoarece inca nu este constientizata. Sunt aici resursele tale nebanuite -
lucruri pe care ai putea sa le faci, dar pana acum nici macar nu ai incercat niciodata.
Sunt credinte despre tine si despre lume pe care le consideri “normale” si nu le mai pui
in discutie.

Cheia care deschide acest taram este dezvoltarea personala. Printr-un demers
reusit de dezvoltare personala, adecvat noua, putem deschide aceasta fereastra catre
inconstient.




Listd reper pentru elevi cu posibile caracteristici de folosit:

afectuos agil altruist
brav bun calm
capabil complex constiincios curajos
curios demn de incredere energic
erudit extrovert fericit
flexibil generos grijuliu idealist
independent ingenios inteligent introvert
istet iubitor increzut intelept
matur mandru modest
nervos organizat perspicace prietenos
prostut puternic rational rabdator
reflexiv relaxat religios  sensibil
sentimental spontan siret
tdcut timid tolerant

© Aplicatie:  JOSEPHINE

Decupati dintr-o coala mare de hdrtie o fata; ,,imbrdcati-o” cu markere si greioane
colorate si botezati-o. Asezati-o pe Josephine pe un scaun iar la inceputul intalnirii
prezentati-o grupului spundnd despre ea ceva dragut di ceva mai putin drdgu, dar nu
rdu. Introducerea fetei poate fi ceva de genul: ,V-o prezint pe Josephine, prietena
mea, cu care petrec foarte mult timp impreund; trebuie sa vd spun, insd, cd de uneori
vorbeste prea mult si e obositoare”. Cand spuneti aceasta, rupeti o bucatd de hdrtie
din ea -si nu una prea mica! Apoi invitati membrii grupuluisd vind si sd facd acelasi
lucru; comentariile cursantilor pot sa se refere la cum aratd, la cum se imbracd, la
personalitate etc. -nu conteazd, cit timp spun despre ea un lucru mai putin bun;
amintiti-le fiecdruia dintre ei sa rupd o bucata din Jo!

Cand toatd lumea a terminat cmentariile si ,sfdsierea”, treceti la urmdtoarea
parte a jocului: ,,Acum, ca fiecare dintre voi poartd cu el o bucatd din Josephine,
haideti sa vedem daca putem sa o reparam!”. Plasati bucdtile din Jo ca pe un puzzle,
ardatand simultan cd ea niciodatd nu va mai putea fi la fel, cd cicatricile provocate de
noi toti pot dura toatd viata. Oferiti posibilitatea participantdlor sd comenteze
exercitiul si mesajul lui!

© Aplicatie: ZARURILE SENTIMENTELOR

Grupul este impdrtit in subgrupuri de cite 6, asezati in cercuri mici (preferabil
este sd stea direct pe podea, dvs ii organizati insd in functie de covoarele existente sau
nu). Fiecare grup are cate un zar si un cartonas pe care sunt notate 6 emotii, fiecare
cifrd avand asociatd o emotie (ex: 1-urd, 2-tristete, 3-fricd, 4-entuziasm, 5-dragoste, 6-



surprizd). In subgrupuri, fiecare aruncd pe rdnd zarul si, in functie de numdr,
impdrtdseste celorlati cand a trdit ultima datd/ce mai intens starea respectivd.

Discutie in grupul mare: cum s-au simtit, care a fost intamplarea care i-a marcat
in fiecare grup, cum au solutionat, ce au invatat.
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