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INTRODUCERE

Securitatea psihologicd reprezintd o stare a persoanei care
asigurd confortul si echilibrul psihomoral. Securitatea psihologicd
a copilului serveste drept conditie esentiald si, totodatd, drept
fundament de naturd complexd sociopsihopedagogicd, care va
contribui la sprijinirea eficientd a procesului educational.

Lucrarea in cauzd contine trei capitole, primul reflectd
reperele teoretice si caracteristicile securitdtii si insecuritdtii
psihologice; al doilea, elucideazd cadrul conceptual si strategiile
aplicative, perspectivele formative de valorizare a securitdtii
psihologice, modelele explicative ale acesteia si Hartd orientativd de
formare si consolidare a securitdtii psihologice a copilului, iar
capitolul trei, oferd metode, procedee si tehnici de diagnosticare,
evaluare si dezvoltare a securitdtii psihologice la copii (acestea fiind
valabile si pentru adulti).

Sperdm cd acest ghid va fi de real folos studentilor, masteran-
zilor, cadrelor didactice, dirigintilor si psihologilor scolari.

Asadar, dragi cititori si exploratori ai consilierii si educatiei,
pdrinti si psihologi, ce orienteazd copiii in cultivarea lor, in
asigurarea securitdtii psihologice a acestora, sperdm cd V-am
incitat interesul si curiozitatea intelectuald. Va indemndm la o
lecturd activ-participativd, la reflectii si la dezvoltarea creativd a
ideilor propuse. Totodatd, credem cd sunteti pe calea incercadrii
anumitor strategii de securizare psihologicd in propria viatd si in
educatia tinerei generatii.

Autorii
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1. SECURITATEA PSIHOLOGICA CA FENOMEN UMAN

1.1.DELIMITARI SI PRECIZARI CONCEPTUALE

Securitatea psihologica reprezinta un aspect esential al

vietii umane, manifestandu-se inca din primele zile ale dezvoltarii
personalitdtii si manifestaindu-se constant de-a lungul intregii
existente.

La inceput evidentiem cateva dintre semnificatiile

prezentate In actualele surse enciclopedice de referinta, dupa cum
urmeaza:

Cuvantul ,securitate” este definit in Dictionarul Explicativ al
Limbii Romdne, ca faptul de a fi In adapost de orice pericol.
La fel, este explicat ca sentiment de incredere si de liniste pe
care 11 ofera cuiva absenta oricarui pericol. Totodat3,
securitate inseamna protectie, apdrare, stare de sigurantd,
de lipsd a primejdiilor etc. Cuvantul provine de la latinescul
securitas si securitatis, ceea ce inseamna, atat pace si calm,
cat si lipsa primejdiilor. Pe timpul Tmparatului roman
Hostilian (251 d. Hr.) zeita securitdtii Securitas asigura
bundstarea si protectia Imperiului Roman, care era
perceputa si ca libertate in fata amenintdrii [52].
Securitatea explicata in Oxford English Dictionary,
desemneazd starea de a te simti fericit si ferit de pericole sau
griji, protectie impotriva a ceva rdu care s-ar putea intdmpla
in viitor; gradul in care ceva este sigur si protejat, un
sentiment de securitate, siguranta [54].

In Dictionarul Larousse, securitatea inseamni pace a
spiritului datorata convingerii cd individul nu are a se teme
de nimic. La fel, securitatea este o trebuinta fundamentala a
omului, o conditie esentiala a sanatatii sale mentale [53].

Paul Popescu-Neveanu in Dictionarul de Psihologie, ofera o
caracterizare a securitdtii, pe care o defineste drept o stare
psihica echilibratd, motivata prin absenta unor factori care ar
pune in primejdie viata, sanatatea, statutul social si profesio-
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nal, regimul de apreciere echitabila etc. Securitatea mai este

o conditie fundamentalda a existentei normale si a

progresului, totodatd, Insecuritatea se afla la originea

multor perturbari psihice [35].

e In glosarul de termeni Religie si securitate in Europa
secolului XXI, se mentioneaza cd securitatea reprezinta
starea in care un individ, un grup, un stat sau aliante, prin
masuri specifice adoptate individual sau in colaborare cu
alti factori, dobandesc certitudinea ca existenta, integritatea
si interesele lor esentiale nu sunt amenintate [Apud 9].
Daca ar fi sa cautam in profunzimea tezaurului filosofic, am

gasi la unii ganditori clasici, precum Pitagora, Socrate, Aristotel
si Platon, explicatii si idei fundamentale despre armonia
interioara, echilibrul social si climatul favorabil dezvoltarii
umane, aspecte ce pot fi corelate cu notiunea contemporana de
securitate psihologica.

Astfel, Pitagora sustinea ca armonia este esentialda pentru
echilibrul existential. Potrivit invataturilor sale, ordinea si
proportiile corecte 1n relatiile interumane duc la o atmosfera de
siguranti si colaborare [32]. In situatiile in care armonia este
prezentd, oamenii se simt bine, fiind sprijiniti si motivati sa
interrelationeze pasnic, in mod echilibrat si cumpatat, Inseamna
ca ei se afla in securitate.

Socrate a promovat importanta dialogului autentic in
cautarea adevarului, element esential in dezvoltarea unui climat
emotional sigur. Metoda sa maieuticd presupunea intrebari si
raspunsuri deschise, ceea ce Incuraja gandirea persoanei fara
teama de a fi judecat. Acest principiu este aplicabil si in mediul
social, familial, profesional, pedagogic si psihologic, unde cultura
feedback-ului constructiv si a invatarii reciproce sporeste
securitatea psihologica [Apud 33].

In viziunea lui Platon, o societate bine organizati trebuie si
ofere fiecarui individ posibilitatea de a-si ocupa locul potrivit con-
form aptitudinilor si caracterului siu. In lucrarea sa Republica,
Platon argumenteaza ca dreptatea si echitatea contribuie la for-
tificarea
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sentimentului de siguranta al individului in comunitatea umana
[[bidem]. Aceasta perspectiva sustine ideea ca un mediu de comu-
nicare si activitate echitabile si lipsite de conflicte favorizeaza secu-
ritatea psihologica, permitand oamenilor sa-si exprime liber ideile
sale.

Aristotel considera ca omul atinge eudaimonia (fericirea si
implinirea personald) intr-un mediu care incurajeaza dezvoltarea
virtutilor etice si intelectuale. In cunoscuta lucrare Etica Nicoma-
hica, filosoful subliniaza cd siguranta si stabilitatea sunt elemente
esentiale pentru dezvoltarea unei vieti virtuoase [2]. Evident ca
acest principiu implica necesitatea unui climat psihologic bazat
pe respect, sprijin reciproc si oportunitati de dezvoltare, astfel
incat persoanele sa se simta valorizate si protejate; sa fie sigure ca
li se vor respecta drepturile. Evident cda elementele vizate
desemneaza securitatea psihologica

In filosofia orientals, la fel, exista idei si perspective privind
securitatea psihologica. Acestea subliniaza importanta echilibrului
dintre structura si flexibilitatea actiunilor umane, se accentueaza
rolul eticii si al relatiilor interumane bazate pe respect si respon-
sabilitate [14]. Totodat3, se pune accent pe armonia naturala si pe
evitarea conflictelor, controlului excesiv in variate domenii de
activitate, afirmand ca un mediu sigur este cel in care persoanele au
libertatea de a se exprima si de a-si dezvolta creativitatea fara
presiuni inutile [26].

In actualitate, conceptul de securitate psihologicd este
regasit In mai multe domenii ale stiintelor sociale, fiind influentat
de psihologie, filosofie, pedagogie, andragogie, teoria culturii
organizationale, psihologia muncii, psihosociologie etc.

Consideram oportun sa precizam cateva definitii recente.
Asadar, conceptul de securitate psihologicd din perspectiva contex-
tului social, subliniaza ca aceasta apare atunci cand indivizii au
incredere in persoanele din cercul lor relational, percep absenta
conflictelor, amenintarilor reale sau potentiale si manifesta
deschidere fata de ceilalti, asteptand reciprocitate si incredere.
Starea de securitate psihologicad este resimtitd, potrivit
cercetatoarei A. Bolboceanu, 1n situatiile in care imaginea de sine
nu este pusa in pericol, individul nu este supus criticilor ostile, iar
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conditiile de viata sprijina echilibrul emotional si dezvoltarea
personala [4].

Cercetatoarea N. Efimova promoveazd o viziune apropiata
asupra conceptului de securitate psihologicd, pe care o defineste
ca perceptia pozitivd de sine a omului, starea de bine emotionald,
intelectuald, personald si sociald in conditii socio-psihologice
specifice, precum si absenta unor situatii care provoacd daune
psihologice si incdlcarea drepturilor sale. Autoarea aprofundeaza
aceasta definitie, subliniind ca Securitatea personala reprezintd
un sistem structurat complex de procese mentale, al cdrui nucleu il
constituie lipsa conflictelor interioare, contradictiilor dintre
cerintele externe si cele subiective ale individului si orientdrile sale
de viatd, indicand astfel o relatie de echilibru intre cerintele
mediului si valorile interne ale omului [51, p. 62].

In psihologie, securitatea psihologici este strans legati de
teoriile atasamentului, formulate de John Bowlby [6], ce
subliniaza importanta unui mediu sigur pentru dezvoltarea
sandtoasa a individului. De asemenea, teoriile lui Carl Rogers
despre climatul bazat pe acceptare si empatie contribuie la
intelegerea acestui concept [37].

In teoria organizationald, termenul de psychological safety
a fost introdus si conceptualizat de William A. Kahn in anul 1990.
Autorul defineste securitatea psihologica ca o stare subiectiva in
care individul se simte liber sa-si exprime gandurile, emotiile si
indoielile fara frica [25, p. 696].

Credem ca este important sa mentionam ca conceptul de
securitate este explorat si de A. Maslow in Teoria necesitdtilor
umane, unde a inclus necesitatea de securitate si siguranta
chiar in a doua treapta a piramidei sale, considerand ca un individ
nu poate ajunge la autorealizare fara a avea un sentiment de
securitate fizica si emotionala [29, p. 83].

Asadar, securitatea psihologicd este o conditie si un element
esential pentru dezvoltarea individului, ce influenteaza
capacitatea acestuia de a-si mentine echilibrul emotional si de a
raspunde adecvat provocdrilor mediului. A. Maslow (1942)
defineste securitatea psihologicd ca o stare in care individul se
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simte lipsit de anxietate si teamad, avand incredere ca nevoile sale
fundamentale sunt si vor fi satisfacute. Aceasta stare este esentiala
pentru functionarea sanatoasa a individului si pentru capacitatea
sa de autoactualizare. In absenta securitqtii psihologice, persoana
poate dezvolta sentimente de nesigurantd si instabilitate, ceea ce
ii afecteaza adaptarea si interactiunile sociale, aspecte descrise
detaliat de autor [30, p. 331-344].

O alta definitie a cercetatoarei I. A. Baeva abordeaza
conceptul de securitate psihologicd, considerand-o drept o stare a
mediului lipsita de abuz psihologic, care satisface nevoia de
comunicare bazata pe incredere si contribuie la sinatatea mentala
a indivizilor implicati. [Apud 40]. O analiza simpla a definitiilor
permite sa observam ca securitatea psihologica ca fenomen uman
necesitd explorarea unui context educativ. Experienta empirica si
observatiile stiintifice demonstreaza elocvent ca doar prin
crearea anumitor conditii sociale si psihopedagogice, aplicarea
strategiilor educationale (la nivel formal, nonformal si informal)
de comunicare si relationare optima in cadrul familial si cel scolar;
de cultivare-formare si exersare permanenta a trasaturilor moral-
volitive la copil, poate fi dezvoltata securitatea emotionala si cea
psihologica.

Asadar, 1n acest subcapitol doar numim aceste conditii, iar
in subcapitolul 3.7 al ultimului capitol vom oferi suportul
metodologic detaliat al acestora. Conditiile sociale se rezuma la
respectarea normelor moral-etice de catre persoanele din
societate (evident ca acestea se asigura prin activitatea
institutiilor de stat, mai precis, de guvern si subdiviziunile
acestuia); conditiile familiale intrunesc bunastarea materiala si
morald, climatul pozitiv, comunicarea, relationarea si educatia de
calitate a copiilor; conditiile scolare incorporeaza totalitatea
actiunilor instructiv-educative, realizate in concordanta cu Codul
Educatiei al Republicii Moldova [13] si regulamentele institutiilor
vizate, inclusiv prin respectarea codului deontologic profesional.
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SARCINI PRACTICE

Analizam - Exersam - Consolidam

o Identificati elementele constitutive ale securitatii psiholo-
gice si stabiliti corelatia acesteia cu securitatea
emotionala.

e Realizati autoanaliza si introspectia in scopul deter-
minarii starii personale de securitate psihologica.

e C(Caracterizati securitatea psihologica n cadrul diferitelor
contexte: familial; scolar; profesional; comunitar/social.

o Stabiliti conditiile securitatii psihologice pentru copii si
adulti (de variata varsta).

o Identificati actiunile personale care asigura securitatea
psihologica a adultului si copilului.

o Identificati actiunile si interventiile specialistilor (psiho-
logi, psihopedagogi, psihoterapeuti, diriginti etc.) pri-
vind securizarea psihologica a copiilor, adolescentilor,
adultilor.

1.2. CARACTERISTICI ALE INSECURITATII PSIHOLOGICE

Cu certitudine ca abordarea frecventa a conceptului de secu-
ritate psihologicd ne trimite la o stare opusa conflictelor interioare
si celor din exterior, domeniilor de activitate si la mediile sociale
in care omul intdmpind mari dificultati legate de variate pericole
(ca militarii, salvatorii, medicii etc.).

In American Journal of Sociology [9] se mentioneazi ci
termenii de securitate si insecuritate au fost adoptati si se
valorificd de numerosi cercetatori din domeniul sociologiei si
psihologiei. Incepand cu anul 1954, acesti termeni au fost mai
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frecvent utilizati in diverse domenii sociale si stiintifice. Treptat,
termenii s-au Inradacinat, au fost delimitati ca concepte, devenind
parti integrante a literaturii de specialitate. Acesti termeni se
valorifica si in discipli-nele conexe, precum sociologia, psihiatria,
psihologia clinic4, asistenta sociali etc. In revista nominalizati se
subliniaza, ca savantii W. I. Thomas si A. Adler au fost cei care au
introdus aceste concepte in circuitul stiintific [Apud 9, pp. 557-
559].

Pentru a constientiza conditiile necesare creadrii securitatii
persoanelor de variate varste s-a recurs la explicarea si definirea
conceptului de insecuritate psihologicd.

Intrucat A. Maslow (1959) a abordat necesititile umane
printre care se afla si securitatea psihologicd, savantul defineste
conceptul de insecuritate psihologicd. In viziunea savantului,
securitatea psihologicd reprezintd un element fundamental expus
in Teoria motivatiei umane (intemeiata de A. Maslow).
Cercetdtorul sustine ca lipsa securitdtii psihologice afecteaza
profund dezvoltarea individului, influentand atat comporta-
mentele cotidiene cat si sanatatea mintala [30, p. 333].

Totodatda, savantul explica faptul ca insecuritatea
psihologicd se manifesta printr-un dezechilibru emotional care
impiedica individul sa-si dezvolte potentialul sau intelectual si
moral. A. Maslow evidentiaza ca persoanele care au experimentat
insecuritate 1n copildrie, tind sa manifeste comportamente
defensive si percep nevoia accentuata de validare si incurajare
externd. Cercetatorul afirma ca insecuritatea psihologica este un
obstacol major in calea autorealizdrii, determindnd individul sd se
axeze pe supravietuire in loc de dezvoltare [29, p. 83]. A. Maslow
subliniaza ca insecuritatea psihologicd poate produce rigiditate
comportamentald si anxietate crescuta, ceea ce limiteaza
capacitatea de adaptare a individului la schimbarile din mediul
social. n opinia sa, un climat sigur si stabil, nonconflictual este
esential pentru dezvoltarea unei personalititi echilibrate si
pentru evitarea efectelor negative ale insecuritatii [Ibidem].
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In concluzie, A. Maslow argumenteaza cd insecuritatea
psihologica nu este doar o stare emotionala trecatoare, ci este un
factor determinant al motivatiei si comportamentului uman
rezonabil ce influenteaza profund felul in care indivizii percep
realitatea si interactioneaza cu ceilalti. Reiesind din cele expuse,
putem afirma ca securitatea psihologica este un sentiment
pozitiv si constructiv, iar insecuritatea psihologicd este un
sentiment negativ si distructiv in anumite circumstante de
viatd.

In acest context, cercetitorul J. Bowlby, consideri ci
persoana functioneaza ca un sistem in care diferite componente
vitale creeaza armonie, fiecare avand un rol specific. Sistemul dat
incepe a functional de la nasterea individului, insa depinde, in mare
masura, de mama care satisface atit nevoile fizice, cat si pe cele
emotionale. Emotiile copilului sunt reglate prin interactiunea cu
mama, iar calitatea acestui atasament influenteaza dezvoltarea sa
ulterioard, modeland specificul In care acesta va raspunde la stres,
cat de securizat sau insecurizat emotional va fi, cum va forma relatii
si cum fsi va gestiona emotiile de-a lungul vietii [6].

Astfel, securitatea psihologica si atasamentul sigur ofera
copilului fundamentul necesar pentru a dezvolta: increderea in
sine, capacitatea de autoreglare emotionald; siguranta; abilitatea de
a explora mediul inconjurdtor fdrd teamd etc. Un atasament
insuficient, nesigur poate duce la dificultati n relatii, la anxietate si
o0 capacitate scazutd de adaptare la provocarile vietii [[bidem].

Potrivit teoriei lui ]. Bowlby, calitatea atasamentului format
in copildrie influenteaza intreaga viata a individului, determinand
modul In care acesta gestioneaza emotiile si interactiunile sociale.
Un atasament sigur, bazat pe afectiune, Incredere, protectie si
securitate psihologicd ofera copilului, viitorului adult un
fundament solid pentru dezvoltarea unei adaptari psihologice
echilibrate 1n etapele urmatoare ale vietii [6].

In continuare meriti se mentionam ca Kurt Lewin, unul
dintre fondatorii psihologiei sociale experimentale, a inclus in cir-
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cuitul stiintific Teoria cadmpului (Field Theory), ce explica
securitatea psihologica prin modul in care indivizii sunt
influentati de fortele sociale si de contextul in care activeaza [27].
Prin urmare, contextul social, fie cel familial, scolar, profesional
etc., calitatea acestuia, influenteaza securitatea psihologica a
persoanei, edificind conditii favorabile sau nefavorabile, ceea ce
poate provoca insecuritate si stres. Conform acestei teorii secu-
ritatea psihologica este determinata nu doar de caracteristicile
personale, ci si de factorii de mediu, inclusiv de stilul leadership-
ului, normele de grup si cultura umand, plus cea organizationald.
K. Lewin a subliniat importanta climatului democratic in care
angajatii se simt 1n siguranta sa-si exprime ideile si emotiile fara
teama de judecatile negative sau anumite sanctiuni.

SARCINI PRACTICE

Analizam - Exersam - Consolidam

e (Caracterizati starea insecuritatii psihologice.

o Identificati consecintele insecuritatii psihologice.

o Elaborati o Fisd personald a factorilor psihosociali
ce necesitd monitorizare in scopul evitdrii insecuritdti
psihologice.

e Stabiliti si descrieti necesitatile persoanei adulte,
satisfacerea cdrora preintampina aparitia insatisfactiei si
insecuritatii psihologice.

e Stabiliti si descrieti necesitatile/trebuintele copiilor presco-
lari, scolari mici, preadolescenti si adolescenti, satisfacerea
carora va preintampina aparitia insecuritatii psihologice.

e Stabiliti avantajele securitatii psihologice si precizati factorii
sociali care provoaca starea de insecuritate psihologica.



14 ¢ LARISA CUZNETOV, SERGIU SANDULEAC

1.3. AVANTAJELE SECURITATII PSIHOLOGICE
SI CONSECINTELE INSECURITATII

In acest subcapitol vom prezenta unele aspecte importante
care au impact pozitiv in securitatea persoanei si vom preciza con-
secintele insecuritatii psihologice.

Un aspect esential al securitatii psihologice este
autoeficienta, concept dezvoltat de Albert Bandura, care se refera
la convingerea unei persoane ca poate gestiona situatiile dificile si
isi poate controla reactiile emotionale. A. Bandura a demonstrat
ca o autoeficienta sporita contribuie la reducerea stresului si a
anxietatii in mediul de studii, munca, deoarece persoanele care
cred in propria forta si abilitati, tind sa perceapa provocarile ca pe
niste oportunititi de dezvoltare personald [3]. In acest context,
securitatea psihologica devine prioritate si o conditie esentiala
pentru dezvoltarea personald inclusiv pentru cea profesional3,
facilitand asumarea anumitor riscuri.

Ne Intoarcem la concluziile lui K. Lewin, care, studiind dina-
mica dezvoltarii grupurilor si cercetdrile lui A. Bandura, men-
tionam ca autoeficienta persoanei depinde de securitatea
psihologica, ceea ce nu este doar o perceptie individuala, ci
reprezinta rezultatul unei interactiuni complexe intre factorii
personali, sociali si organizationali. Ambele teorii sunt decisive
in studierea nivelului de implicare, satisfactie profesionala si
performanta angajatilor, fiind elemente fundamentale in
crearea unui mediu de munca confortabil, securizat, echilibrat si
productiv.

Din perspectivd psihologicd, dupa cum am mentionat
anterior, securitatea psihologica este strians corelata cu
activitatea persoanei si implinirea unor nevoi fundamentale ale
individului, asa cum sunt definite in Teoria Autodetermindrii
(Self-Determination Theory - SDT), dezvoltata de Edward L.
Deci si Richard M. Ryan [21]. Conform acestei teorii, trei nevoi
psihologice de baza sunt esentiale pentru edificarea bunastarii
umane si pentru mentinerea unui nivel optim de motivatie si
satisfactie profesionald securizat:
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- autonomia - sentimentul de control asupra propriilor ac-
tiuni si decizii. Un mediu care ofera siguranta psihologica
incurajeaza individul sa-si exprime liber ideile si sa-si asu-
me initiative fara teama de sanctiuni sau judecati negative.
Atunci cand oamenii simt ca au autonomie sunt mai moti-
vati intrinsec, ceea ce duce la un angajament mai mare si
responsabilitate fata de Indeplinirea sarcinilor personale
si profesionale si, desigur c3, la 0 mai buna adaptare la
schimbare.

- competenta - detinerea abilitatilor necesare pentru asi
indeplini sarcinile, pentru a face fata provocarilor si a
percepe clar capacitatile proprii. Un mediu lipsit de
securitate psihologica poate duce la distrugerea
increderii in sine, ceea ce afecteaza negativ performanta
si starea de bine. in schimb, un climat familial, scolar
si/sau profesional care ofera suport si feedback
constructiv sustine dezvoltarea competentelor, sporind
sentimentul de eficienta personala.

- relationarea pozitiva - interactiunile personale
nonconflictuale axate pe respectarea eticii, nevoia de a fi
conectat la ceilalti, de a avea relatii de sustinere si de a
simti ca faci parte dintr-un grup. Securitatea psihologica
se manifestd prin relatii interpersonale armonioase,
printr-un climat de lucru bazat pe incredere, pe
posibilitatea de a comunica deschis fara teama de a fi
criticat sau marginalizat. In lipsa unei relationiri
sanatoase, indivizii percep sentimente de izolare, frica
si nesigurantd, ceea ce poate avea consecinte negative
asupra sanatatii mintale si asupra conduitei, asupra
motivatiei personale si profesionale [21, p. 196].

Astfel, cercetatorii E. Deci si R. Ryan sustin faptul ca intr-
un mediu de munca sau intr-un context educational in care aceste
trei necesitati sunt satisfacute, persoanele dezvolta un nivel
sporit de securitate psihologica, ceea ce le permite sa fie mai
implicati, mai creativi si mai rezilienti in fata provocirilor. in acest
mod, securitatea psihologica nu este doar un concept teoretic,
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ci reprezinta un factor esential in modelarea
comportamentului uman, avind un impact semnificativ
asupra motivatiei, performantei si bunastarii psihomorale
generale [[bidem].

Important este faptul ca savantii vizati au scos in evidenta
un aspect important: atunci cand autonomia, competenta si
relationarea pozitivd sunt neglijate, persoana devine frustratd,
simte ca nu controleaza propriile decizii, nu este apreciata
adecvat; nu face parte dintr-un mediu suportiv, la ea apar
sentimente de vulnerabilitate, teamd, anxietate si lipsd de control.
Aceste stari afecteaza negativ motivatia, performanta si satisfactia
de muncd, subminand calitatea vietii si consemnand un impact
negativ si distructiv asupra bunastarii emotionale si sociale a
individului [Ibidem].

Asadar, unul dintre factorii centrali care genereaza insecu-
ritatea psihologica este lipsa autonomiei si controlului. Atunci
cand o persoana se afla intr-un mediu extrem de rigid, in care
regulile sunt stricte si nu exista spatiu pentru luarea
deciziilor individuale, apare un sentiment de neputintd si
lipsad de influentd asupra propriului destin.

La fel, un mediu in care copiii sau adultii angajatii sunt
supravegheati excesiv, fird a avea ocazia sd-si manifeste
creativitatea si initiativa, aceasta poate duce la conformism, frica
de esec si lipsd a motivatiei. Din cele expuse mai sus, putem
afirma cd dependenta constantd de aprobarea parintilor,
pedagogilor sau superiorilor afecteazda ifncrederea in sine si
sentimentul de sigurantd emotionald [24, p. 203].

Un alt factor, considerat important ce genereaza
insecuritate psihologica este scdderea perceptiei competentei sale.
Sentimentul de inadecvare si lipsa increderii In propriile abilitati
si competente sunt alte cauze majore ale insecuritatii psihologice.
Oamenii care nu primesc feedback constructiv, ci doar critici
constante, pot ajunge sa se indoiasca de propria lor valoare
personala sau profesionala.
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SARCINI PRACTICE
Analizam - Exersam - Consolidam

o Identificati avantajele securitatii psihologice a persoanei
(la general), corelandu-le cu dezavantajele insecuritatii.

e Analizati detaliat procesul autoactualizarii persoanei si
stabiliti impactul securitatii psihologice asupra acestuia.

e Specificati impactul autonomiei asupra securitatii psiho-
logice a persoanei.

e Analizati corelatia competentd-incompetentd in contextul
securitdtii si insecuritatii psihologice a persoanei.

o Definiti relationarea pozitiva si demonstrati ca aceasta
asigura evitarea conflictelor interpersonale distructive.

e Stabiliti elementele controlului eficient in contextul
securitdtii psihologice a persoanei (la copii si adulti de
variata varsta).

1.4. FACTORI Al INSECURITATII PSIHOLOGICE

In subcapitolul precedent am definit insecuritatea
psihologica, aici vom preciza factorii ce o provoaca.

Asadar, factorii ce contribuie la aparitia insecuritatii
psihologice sunt multipli. Atunci cand nevoile fundamentale ale
individului, autonomia, competenta si relationarea pozitivd sunt
frustrate, neglijate sau subminate, persoana simte ca nu poseda
control asupra propriilor decizii, cd nu este apreciata pentru
competentele sale sau ca nu face parte dintr-un mediu suportiv, la
ea apar asa sentimente negative ca: vulnerabilitatea, teama,
anxietatea si lipsa controlului. Aceste stari afecteaza negativ
motivatia, performanta si satisfactia de muncd, de viatd etc., avand
un impact profund negativ asupra bunastarii emotionale si sociale
[21; 30; 39 etc.].
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Unul dintre factorii centrali care genereaza insecuritate
psihologica este lipsa autonomiei si controlului. Atunci cand o
persoana se afla intr-un mediu extrem de rigid, in care regulile
sunt stricte si nu exista spatiu si posibilitati pentru luarea
deciziilor individuale, apare un sentiment de neputintd si lipsd de
influentd asupra propriului comportament si destin.

Dupa cum am mentionat, un mediu in care copiii sau adultii
angajati sunt supravegheati excesiv, fara a avea ocazia sa-si
manifeste creativitatea sau initiativa, poate duce la pasivitate,
conformism, fricd de esec si lipsd a motivatiei. Din cele expuse mai
sus, putem afirma ca dependenta constantd de aprobarea
superiorilor afecteaza increderea in sine si sentimentul de
sigurantd emotionald. De fapt, acelasi lucru se intdmpla si cu copiii
atunci cand parintii sunt prea exigenti si autoritari [8; 17 etc.]

Evident ca genereaza insecuritate psihologica scdderea
perceptiei competentei, aparitia sentimentul de inadecvare si
lipsa increderii In propriile abilitati sunt printre cauzele majore
ale insecuritatii psihologice. Copiii si adultii care nu primesc
feedback pozitiv, ci doar critici, ostilitate, nemultumiri de la
parinti, pedagogi si managerii scolari devin anxiosi, nesiguri pe
sine, frustrati etc., astfel se subestimeaza si pierd din sentimentul
propriei valori.

Compararea excesiva cu ceilalti si impunerea unor standarde
nereale contribuie la frustrare si epuizare emotionald. Aceste
aspecte sunt evidentiate de Albert Bandura, care subliniaza ca
lipsa autoeficientei duce la cresterea stresului si anxietatii in
mediul profesional [3].

Problemele in relationarea cu ceilalti sunt considerate un
alt factor central ce genereaza insecuritate psihologica, subliniaza
cercetatorul Edgar Schein, care afirma c3a securitatea
psihologica depinde, in mare masur3, de relatiile interpersonale.
Un climat de studii/scolar sau lucru social in care predomina
conflictele, competitia agresiva, bullying-ul, mobbing-ul sau lipsa
sprijinului emotional (in familie, scoal3, la serviciu etc.) afecteaza
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profund sentimentul de apartenentd. Daca oamenii simt ca nu pot
avea incredere in colegi, superiori sau prieteni, vor evita sa-si
exprime convingerile, opiniile sale si temerile, ceea ce duce la
izolare emotionali si fricd de exprimare. In plus, o culturd bazatd
pe intolerantd fata de greseli creeaza o atmosferd de nesigurantd si
anxietate, in care indivizii nu-si asuma riscuri si prefera sa ramana
pasivi. E. Schein subliniazd ca o cultura organizationala a
institutiilor bazata pe frica impiedica relationarea, colaborarea si
increderea reciproca [42].

Stresul si anxietatea generate de instabilitate si conflicte
sociale reprezintd un alt factor care contribuie la aparitia
insecuritatii psihologice, fiind strans legate de instabilitatea
mediului. Atunci ciand o persoana se confruntd cu schimbari
prompte si imprevizibile, conflicte, fiind lipsita de o comunicare
pozitiva apare un puternic sentiment de nesiguranta.

De exemplu, incertitudinea legata de pierderea locului de
munca, schimbarile frecvente In echipa sau lipsa perspectivelor de
crestere profesionala duce la frustrari, la scaderea motivatiei si
aparitia stresului cronic. In astfel de conditii, persoanele tind si
devina hipervigilente, mereu sunt in gardd, ceea ce le consuma
resursele emotionale si le afecteaza productivitatea. William
Kahn (1990) a subliniat ca lipsa securitatii psihologice duce la
dezangajare emotionald si profesionala, fapt ce afecteazd
productivitatea si sdndtatea mintald [25].

Insecuritatea psihologica avantajeaza izolarea sociald si
dificultdtile in relationare. Oamenii care nu se simt acceptati sau
apreciati tind sa evite interactiunile sociale, dezvoltand dupa cum
a fost mentionat mai sus, sentimente de neincredere si
neajutorare. Studiile lui E. Schein (2010) aratd ca un climat
organizational bazat pe lipsa sprijinului reciproc si teama de
sanctiuni creeaza un blocaj in comunicare, reducand colaborarea
si coeziunea echipelor [42].

In timp, efectele insecurititii psihologice pot deveni
cronice, determinand aparitia simptomelor depresive. Persoanele
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expuse unui mediu nesigur conflictual dezvolta treptat un
sentiment de neajutorare si lipsa de speranta, ceea ce poate
escalada depresie clinica si alte tulburari afective. Potrivit Teoriei
Autodetermindrii [21], autorii careia sustin ca nerespectarea
nevoilor fundamentale de autonomie, competenta si relationare
pozitiva provoaca o scadere semnificativa a bunastarii emotio-
nale, ceea ce poate duce la cresterea riscului de tulburari psihice
si unele de reglari depresive.

Astfel, insecuritatea psihologica are consecinte profunde
asupra individului, afectand atat productivitatea, cat si relatiile
interpersonale, inclusiv sdandtatea mintald. Prevenirea acestor
efecte negative necesita crearea unui mediu sigur, bazat pe
incredere, sprijin reciproc si libertatea de exprimare. Familia,
scoald, organizatiile si grupurile sociale trebuie sa incurajeze
feedback-ul constructiv, gestionarea sdndtoasd a greselilor si
promovarea unui climat noncoflictual, de acceptare si colaborare,
astfel Incat indivizii sa-si poata exprima ideile fara teama de a fi
judecati sau sanctionati.

In concluzie, rezumand ceea ce priveste caracteristicile
securitatii psihologice [5; 7; 8; 9; 19; 30 etc.], cercetarile recente
identifica mai multe aspecte-cheie:

e Absenta fricii. Un climat axat pe securitate psihologica
presupune lipsa temerii de a fi ridiculizat, pedepsit,
devalorizat sau ignorat in variate situatii sociale de viata.

e Incurajarea invdtdrii si a inovdrii. Intr-un mediu sigur
angajatii sunt mai dispusi sa-si asume riscuri si sa
experimenteze noi solutii, ceea ce contribuie la dezvoltarea
inovatiei si a gandirii creative. La fel, in procesul educatiei si
instruirii copiilor este necesar sa-i stimulam, tindnd cont de
aspectele enumerate.

e Deschiderea la feedback si colaborare. Mediile sociale,
inclusiv  institutiile care promoveaza securitatea
psihologica
ofera spatiu pentru feedback pozitiv si pentru o colaborare
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autentica intre angajati, in familie; Intre copii-parinti, Tn
scoald, pedagogi-elevi etc.

e Acceptarea diversitatii si incluziunea. Un climat sigur
psihologic include acceptarea diferentelor culturale, sociale
si de opinie, favorizand un mediu de lucru incluziv si
echitabil. Diversitatea culturald, sociald etc., avantajele pe
care le obtinem datorita acceptarii acesteia sunt de un mare
folos pentru dezvoltarea personald a omului.

Reiesind din caracteristicile securitatii psihologice,
avantajele acesteia, conchidem ca adultii trebuie se cunoasca
factorii si consecintele insecuritatii persoanei.

SARCINI PRACTICE
Analizam - Exersam - Consolidam

e Identificati specificul insecuritatii psihologice si factorii
acesteia.

e Corelati nevoile psihologice ale copilului si stabiliti actiunile
adultilor in educatia acestuia la prescolari, varsta scolard mica,
preadolescenti si adolescenti.

e Determinati conditiile educatiei copiilor pentru a sporii
autoeficienta personala.

e Enumerati avantajele securitatii psihologice pentru adulti si
pentru copii.

e Analizati elementele constitutive ale increderii in sine si
schitati o Agendd pentru adolescenti privind exersarea
rezilientei personale.

o Elaborati citeva strategii de preintdmpinare si lichidare a
insecuritatii psihologice la copii (de diferita varsta).
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2. SECURITATEA PSIHOLOGICA:
CADRU CONCEPTUAL SI STRATEGII APLICATIVE

2.1. SUPORTUL EPISTEMOLOGIC AL SECURITATII
PSIHOLOGICE

In psihologie securitatea psihologici este analizatd prin
prisma nevoilor fundamentale ale individului, a relatiilor de
atasament, a motivatiei, a identitatii sociale si a starii de bine. De-
a lungul timpului, numerosi teoreticieni au contribuit la
conturarea unei intelegeri profunde a modului in care oamenii se
simt 1n sigurantd in raport cu sine, cu ceilalti si cu mediul. Acesti
cercetatori au evidentiat importanta unor factori, precum:
apartenenta, acceptarea, autonomia, autoeficienta, climatul
nonconflictual, increderea in sine si in altii - toate, In esentd, fiind
componente de baza ale securitdtii psihologice. Pe ciand in
pedagogie, securitatea psihologica, mai frecvent, este abordata ca
produs/rezultat al actiunilor educative care are ca scop
optimizarea relatiilor, mediului educativ, a conditiilor si
strategiilor psihopedagogice si desigur ca a mijloacelor,
tehnologiei si continuturilor educationale.

Studiul literaturii de specialitate [7; 9; 17; 20; 31; 37; 40; 44,
51 etc.] a permis sa stabilim ca in postmodernitate securitatea
psihologica necesita o abordare inter-, pluri- si transdisciplinara.
Aspect observabil iIn multe cercetdari din domeniul stiintelor
educatiei si, anume in: teoria generala a educatiei, psihologia
scolard, sociologia familiala, psihologia educatiei, psihologia
pozitiva etc.

In acest context, A. Maslow, in celebra sa Teorie a necesitd-
tilor umane, a plasat securitatea imediat dupa nevoile fiziologice,
considerand-o conditie fundamentald/de baza pentru functionarea
sanatoasa a organismului uman. Nevoia de siguranta atat fizica cat
si emotionald, trebuie satisfacuta pentru ca persoana sd poatd
ajunge la nivelurile superioare ale dezvoltdrii: la stima de sine, simtul
apartenentei, autorealizdrii, autoactualizdrii. Dupa cum s-a men-
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tionat anterior, in absenta securitdtii psihologice, individul este
predispus la anxietate, retragere si defensivitate, stres, ceea ce
afecteaza dezvoltarea sa, inclusiv dezvoltarea creativitatii si a
relatiilor sociale [29, p. 83].

Carl Rogers, unul din intemeietorii psihologiei umaniste,
sustine ca dezvoltarea personald este posibila doar Intr-un climat
bazat pe acceptare neconditionatd, empatie si congruentd. Potrivit
lui, fiecare persoana are tendinta naturala de autoactualizare, dar
aceasta poate fi inhibata daca mediul este perceput ca fiind ostil,
conflictual, critic, instabil sau lipsit de intelegere. Atunci cand
indivizii se simt ascultati, respectati si acceptati ei dezvolta
incredere, autenticitate si deschidere - caracteristici fundamentale
ale securitatii psihologice [37].

John Bowlby, prin Teoria atasamentului, a demonstrat ca
experientele timpurii de securitate sau insecuritate in relatia cu
figura de atasament (parinte sau ingrijitor) determind modul in
care individul va percepe si va gestiona relatiile interpersonale la
maturitate. Dupa cum am mentionat, un atasament sigur bazat pe
protectie si consistentd, creeaza o baza de siguranta emotionala
care incurajeaza explorarea mediului, autonomia si adaptarea
sociald, iar pe cealalta parte, un atasament nesigur poate duce la
anxietate, evitarea relatiilor si la manifestarea dificultatilor in
cooperarea si colaborarea cu alte persoane. Totodata, teoria
nominalizata are tangente evidente cu actiunile educative ale
adultilor si ansamblul elementelor psihosociale [6, p. 29].

Martin Seligman, fondatorul psihologiei pozitive, sustine
ca starea de bine este influentatd de perceptia controlului
personal, optimism si rezilientd. El introduce conceptele de
neajutorare invdtatd (learned helplessness) si de inflorire
psihologica (flourishing), explicand ca indivizii care nu se simt
sprijiniti sau apreciati pot dezvolta pasivitate, depresie si lipsa
stimei de sine. In schimb, un climat in care existd sustinere si
incurajare favorizeazd dezvoltarea securitatii psihologice, a
implicarii sociale active si a instalirii stirii de bine. Inca un aspect
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care demonstreaza conexiunea reciproca dintre psihologie,
pedagogie/educatie si stiintele sociale [44].

Albert Bandura, prin Teoria autoeficientei, arata ca incre-
derea in propriile capacitati de a face fata provocarilor
influenteaza direct comportamentul, motivatia si performanta.
Intr-un mediu care ofera feedback constructiv, oportunitati reale
de dezvoltare si sprijin emotional, persoanele isi dezvolta
sentimentul de eficienta personala. Lipsa securitatii psihologice
erodeaza increderea in sine si duce la evitarea asumarii
responsabilitatilor [3]. Analiza supozitiilor teoriei autoeficientei
ne orienteaza spre corelarea cunostintelor psihologiei cu
valorizarea principiilor educative si crearea conditiilor optime de
dezvoltare-consolidare a eficientei personale din perspectiva
stabilitatii pe care o poate oferi securitatea psihologica a per-
soanei si actiunile educative adecvate si optime.

Henri Taifel si John Turner, prin Teoria identitdtii sociale,
subliniaza importanta apartenentei la grupuri, afirmand ca recu-
noasterea si acceptarea intr-un grup contribuie la construirea
unui sentiment de siguranta emotionald si stabilitate. Invers,
excluderea sau marginalizarea individului poate duce la
insecuritate si stres social, aviand un impact direct asupra
bunastdarii psihologice a persoanelor. Aceasta teorie este
relevantd in analiza dinamicii grupurilor pentru variate tipuri de
institutii, unde mediul social joaca un rol crucial in edificarea starii
de bine a persoanelor [47, p. 7-24].

Mihaly Csikszentmihalyi, in cercetarile sale despre starea de
flux (flow), subliniaza ca o conditie esentiala pentru implicarea
profunda si obtinerea satisfactiei ITn muncda este securitatea
psihologica. Cand o persoana se simte acceptatd, competenta si in
sigurantd, ea poate experimenta o stare de concentrare maxima si
motivatie intrinseca, ceea ce face posibilda acumularea unei
experiente valoroase. in schimb, un mediu ostil sau conflictual,
tensionat impiedica aparitia acestei stari de flux [Apud 44], fapt ce
submineaza instalarea starii de bine.
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In contrast cu starea de flux (flow), in care persoana este
implicata activ si experimenteaza satisfactia in realizarea
sarcinilor, lipsa securitatii psihologice poate conduce la epuizarea
emotionald, cinism si scaderea implicarii, simptome caracteristice
sindromului de burnout. Acest fenomen, cercetat de Christina
Maslach si Michael Leiter, este strans corelat cu mediile de lucru
in care angajatii nu se simt sprijiniti, apreciati si liberi sa-si
exprime preocupdrile. Atunci cand feedback-ul este absent sau
negativ, relatiile sunt tensionate, iar controlul asupra propriei
activitati este minim, riscul de aparitie a burnout-ului creste
considerabil. Lipsa securitatii psihologice devine un factor de risc
major in declansarea epuizarii profesionale, afectand atat starea
de bine individuala, cat si performanta institutionala
[28, pp. 1-39].

In  contextul reperelor epistemologice analizate,
cercetatorul autohton S. Sanduleac, axandu-se pe acceptiunile lui
A. L. Knutson, subliniaza ca sentimentul de securitate psihologica
este deseori abordat ca un construct subiectiv, influentat de o
varietate de factori sociali, interni si externi. Potrivit lui Knutson,
securitatea psihologica sau insecuritatea psihologica resimtite
de o persoana este determinata de propria evaluare a succesului,
satisfactiei si increderii In atingerea scopurilor sale personale, atat
in situatiile din trecut si prezent, cat si in perspectivele de viitor.
Reiesind din aceastd idee, securitatea psihologica este o stare
dinamicd, modelata de perceptiile individuale asupra reusitelor,
esecurilor, temerilor si sperantelor, reflectand in mod direct relatia
dintre individ, experienta sa de viata si mediul social in care acesta
functioneaza [38, pp. 102-104]. In finalul subcapitolului, venim cu
un element de chintesentd, preluat dintr-un studiu stiintific al
cercetatoarei Larisa Cuznetov [19, pp. 5-7]: dezvoltarea securitdtii
psihologice, inceputd de la cea mai fragedd vdrstd, incd in familie,
necesitd continuare, care, treptat implicd cadrul social pentru a
cultiva starea fundamentald de bine si fericire la tdndra generatie.
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SARCINI PRACTICE
Analizam - Exersam - Consolidam

e Specificati elementele epistemologice ale securitatii psiho-
logice; aspectele psihologice si aspectele pedagogice.

o Identificati si caracterizati teoriile care stau la baza explicarii
importantei securitatii psihologice.

o Explicati Teoria autoeficientei personale (A. Bandura) din
perspectiva securitatii versus a insecuritatii psihologice.

e Determinati si explicati de ce starea de flux (flow) si starea
de fericire a persoanei se cultiva In contextul securitatii
psihologice.

e Argumentati aparitia starii de burnout in corelatie cu
insecuritatea psihologica.

o (Cercetati literatura de specialitate si completati subcapitolul
dat cu noi teorii care pot avea impact asupra dezvoltarii
securitatii psihologice (la copii si adulti).

2.2. PERSPECTIVE FORMATIVE DE VALORIZARE A SECURITATII
PSIHOLOGICE

Plecand de la ideea si faptul ca securitatea psihologica
reprezintd un element fundamental pentru buna functionare a
variatelor grupuri sociale, inclusiv a tineretului studios, In intentia
de eficientizare a proceselor de invatare si profesionalizare, a
imbunatatirii activitatilor organizational-manageriale; sustinerea
creatiei, inovatiei si adaptabilitatii intr-un mediu care se afla in
continua schimbare, vom evidentia valoarea formativa a acesteia,
analizand perspectivele de tip formativ. Asa perspective
formative ca: stimularea capacitatilor de cunoastere,
exprimare si inventivitate; deschiderea spre nou; colaborarea
si asumarea responsabilitdatilor si a riscurilor; aborddrile
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originale si neordinare in variate domenii ale activitatii
umane si medii culturale, profilaxia si solutionarea
conflictelor interioare si sociale (familie, scoald, universitate,
institutii statale etc.) necesita constientizare si explorare
sistematica.

Stimuland capacitatea de cunoastere si deschiderea
persoanei spre nou, pentru inceput, vom analiza unele aspecte
formative ale securitdtii psihologice in context managerial-
organizatoric.

Unul dintre reprezentantii abordarii securitatii psihologice
in cadrul organizatiilor este William A. Kahn. Savantul defineste
securitatea psihologica drept o stare in care angajatii se simt
suficient de bine, in siguranta pentru a se implica activ, emotional
si cognitiv in functiile sale profesionale. Lipseste teama ca vor
suferi careva consecinte negative In urma exprimarii libere si a
initiativelor Intreprinse. Mentionam ca lipsa acestei sigurante
duce la retragere, evitare si dezangajare profesionald, cu impact
negativ asupra coeziunii echipei si obtinerea performantelor
generale [25, pp. 702-704].

Cercetatorii Edgar H. Schein, in lucrarea sa despre cultura
organizationald dezvolta ideea conform careia securitatea psiho-
logica este strans legata de cele trei niveluri ale culturii interne:
artefactele vizibile, valorile declarate si presupozitiile inconstiente.
E. H. Schein subliniaza ca organizatiile In care exista congruenta
intre aceste niveluri si care promoveaza transparenta,
comunicarea deschisa si feedback-ul constructiv favorizeaza
mentinerea securitatii psihologice. Evident ca un climat in care
greselile sunt tratate ca oportunitati de invatare si nu ca esecuri
incurajeaza implicarea, creativitatea, initiativa si inovatia [42].

Ideile unui alt savant, a lui Chris Argyris, scot in evidenta
importanta mediului de lucru in care angajatii se simt in siguranta
emotionala si psihofizica, astfel Tncat sa poata invata profund,
aplicand bucla dubla double-loop learning si sa puna sub semnul
intrebarii cunostintele, competentele convingerile si valorile
organizatiei, ceea ce genereaza schimbari reale. Persoana
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examineazd rezultatele, corecteaza greselile independent,
observand problema aparuta, fapt care 1i asigura aprofundarea
cunostintelor. In medii dominate de ierarhii rigide si teama de
sanctiuni se manifesta doar invatarea superficiala pe o singura
bucla/ single-loop learning, care nu sprijina schimbarile profunde,
ci Invata persoana a respecta algoritmii propusi. Securitatea
psihologicd, ca resursa colectiva esentiala se construieste prin
comportamentele etice si democratice ale conducatorilor si
politicile organizationale stimulative. Managerii care promoveaza
un stil participativ, creativ si empatic edificd un climat in care
angajatii se simt In siguranta sa-si exprime liber ideile si sa invete
din variate surse, inclusiv si din greseli, contribuind la sporirea
procesului de inovare si schimbare continud, perfectionare
esentiald pentru sporirea succesului si performantei organizatiei
[1]. Exact asa conditii este necesar de creat copiilor in cadrul
familial si scolar.

Asadar, explorarea perspectivei organizational-
manageriale privind crearea si mentinerea securitatii
psihologice accentueaza faptul ca aceasta nu este un fenomen
individual izolat, ci reprezintd rezultatul unui ecosistem
organizational si managerial avansat si sdndtos, In care cultura,
leadershipul si structura gandita a activitatii si comunicarii joaca
un rol decisiv. Este usor de observat ca un nivel sporit de
securitate psihologica oferitd de un manager eficient sustine in
mod direct motivatia, angajamentul, colaborarea si rezilienta
echipelor, contribuind semnificativ la dezvoltarea durabild a
institutiilor.

In acest context, vom analiza caracterul formativ al
securitatii psihologice din punct de vedere psihopedagogic in
context educativ.

Bineinteles cd in viziune psihopedagogicd, securitatea
psihologica a copilului este o conditie esentiald pentru cunoastere,
invatare, dezvoltare intelectuald, morald si socio-emotionalg,
pentru adaptarea scolara si/sau cea profesionala. Astfel, un mediu
familial, educational si/sau profesional lipsit de conflicte dure,
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tensionari, frica, critica distructiva si stigmatizare contribuie la
crearea unui climat pozitiv, in care persoanele se pot exprima
liber, pot invdta din experienta altora si pot coopera in mod
eficient; colaboreaza activ si coopereaza fructuos.

Orice tip de activitate confirma faptul ca perspectiva
psihopedagogica este o dimensiune importanta, care evidentiaza
impactul mediului si al relatiilor interpersonale pozitive pentru
dezvoltarea unui sentiment durabil de sigurantid emotionald. In
acest sens, o abordare interesantd este propusa de cercetatorul
Sergiu Sanduleac, care exploreaza legdtura dintre securitatea
psihologicd, formarea gdndirii critice ca parte componentd a gandirii
stiintifice si autoreglarea emotionald, in imbinare cu dezvoltarea
aptitudinilor personale si cizelarea competentei profesionale, astfel
conturand o strategie concreta psihopedagogica de valorificare a
securitatii psihologice [39, p. 112].

Totodata, S. Sanduleac subliniazd cd dezvoltarea gdndirii
stiintifice si formarea competentelor cognitive avansate reprezintd
piloni esentiali in consolidarea securitdtii psihologice. Cercetatorul
mentioneazad ca modelarea sistematica a acestei forme de gandire
contribuie nu doar la dezvoltarea cognitiva, ci si la dezvoltarea
capacitatii elevilor de a face fata presiunilor si riscurilor externe.
Aici, se apeleaza la importanta Educatiei STREAM (Stiint3,
Tehnologie, Roboticd, Inginerie, Arta, Matematica), unde elevii
sunt Incurajati sa-si dezvolte gandirea critica, capacitatea de
analiza si sinteza, dar si rezilienta emotionald; colaborarea
eficientd - toate acestea fiind abilitati esentiale si in mediul
organizational al adultilor [Ibidem]. Astfel, putem extrapola ca un
climat educational care valorizeaza siguranta psihologica prin
sustinerea exprimarii libere, feedback-ul constructiv si invatarea
interdisciplinara activa, formeaza, in timp, persoane capabile de
autoreglare emotionala, gandire flexibila si rezilientd, trasaturi
indispensabile in obtinerea performantelor scolare, profesionale
si sociale. Securitatea psihologica nu este doar o conditie de baza
pentru invatare si formare, ci devine, prin transfer, un fundament
teoretico-aplicativ veritabil pentru eficienta muncii in orice
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domeniu, In special, In cele care implica adaptabilitatea,
creativitatea si munca in echipa. Aceasta abordare sustine teza
conform careia, dezvoltarea proceselor cognitive, buna lor
structurare si antrenare in contexte securizante conduce la o
performanta profesionala crescuta, Insotitd de calmitate,
implinire si sanatate mintald, stabilitate emotionala [39, pp. 110-
113].

La fel de important3, este viziunea cercetatorului autohton
Igor Racu (2023), ce a analizat (in cadrul conferintei nationale
Securitatea psihologicd la copii in perioadd de crizd) modul in care
anxietatea, climatul educational si relatiile familiale contribuie la
vulnerabilizarea copiilor si tinerilor fata de aparitia ti
manifestarea insecuritatii psihologice. Valoros este faptul ca
cercetdtorul subliniaza importanta interventiei timpurii si a
colaborarii multidisciplinare pentru asigurarea unui climat psiho-
emotional echilibrat, accentuand nevoia dezvoltarii rezilientei sia
atasamentului securizant in mediul familial si scolar. Potrivit
autorului, copiii care trdiesc intr-un mediu nesigur si instabil
dezvoltd dificultdti de adaptare si un grad ridicat de vulnerabilitate
psihologicd, ceea ce afecteaza capacitatea lor de reglare
emotionald si increderea in sine. Aceste constatari pot fi extra-
polate si In mediul profesional, unde insecuritatea psihologica do-
bandita in copilarie poate persista si influenta modul in care
adultii gestioneaza relatiile, stresul si schimbarile organizationale
[36, p. 224].

O contributie semnificativa In abordarea securitatii psiholo-
gice la elevi aduce Mihai Sleahtitchi (2023), propunand o
perspectiva a depistarii si lichiddrii didactogeniei, care
diminueazd performanta si securitatea psihologica. Fenomenul
didactogeniei, concept ce desemneaza suferintele psihologice
produse de interactiuni educationale toxice sau abuzive. Acestea
includ comportamente, precum: etichetarea elevilor,
hipercriticismul, comparatiile umilitoare sau lipsa recunoasterii
progresului individual etc. Autorul sustine ca o buna parte din
dezechilibrele psihoemotionale observate la copii si adolescenti
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sunt cauzate de stiluri educationale disfunctionale bazate pe
rigiditate, frica si autoritarism. in astfel de medii, se inhib3 dezvol-
tarea autonomiei personale si a motivatiei intrinseci, ceea ce
conduce la aparitia formelor cronice de nesiguranta psihologica.
La varsta adult3, aceste traume educationale se pot observa prin
dificultati in relatiile de munc3, anxietate, lipsa de performanta,
lipsa de Incredere in sine si rezistentd la asumarea riscurilor
profesionale [46, pp. 114-123].

Ca remediu eficient, M. Sleahtitchi propune o abordare
depatologizantd in educatie, adicd o schimbare de paradigma
dinspre control si corectie spre empatie, acceptare si valorizare a
potentialului individual.

Concluzia autorului este ca securitatea psihologicd nu
este doar o nevoie afectivd, ci si o conditie functionald
a motivatiei de calitate si a dezvoltarii profesionale durabile.
Totodatd, reputatul cercetator sustine ca depatologizarea
atitudinii fatd de invdtare la elevi contribuie la formarea securitdtii
psihologice si a intereselor cognitive [Ibidem].

O contributie importanta aduce si cercetatoarea autohtona
Maria Plesca, in analiza sa, privind mecanismele de coping la
adolescenti, subliniind importanta dezvoltarii strategiilor de
coping pentru a face fata stresului cotidian. Ea sustine ca
adolescentii care Invata sa utilizeze strategii de coping adaptative,
cum ar fi planificarea si autoreglarea, pot face fatda mult mai
eficient provocarilor educationale si sociale. Intr-un mediu
educational care sprijind aceste mecanisme, tinerii devin mai
capabili sa-si gestioneze emotiile si sa dezvolte o rezilienta
emotionald esentiald pentru succesul lor pe termen lung [34, p.
96].

In aceastd ordine de idei considerdm oportun sd precizdm
unele perspective psihopdagogice cu caracter formativ privind
valorizarea securitdtii psihologice prin cultivarea permanenta
a atitudinii pozitive fata de semeni si explorarea conditiilor
sociopsihopedagogice de promovare a fericirii/starii de bine,
implinirii in cadrul educatiei familiale a copiilor, abordate intr-
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o strdansd legdturd cu autoactualizarea pdrintilor si cadrelor
didactice. Tn viziunea cercetitoarei, Larisa Cuznetov, adultii-
educatori (parinti, pedagogi etc.) sunt obligati sa cunoasca si sa
respecte drepturile omului/ copilului normele moral-etice, care, in
esentd, si sunt axate pe formarea securitatii psihologice si a
increderii In fortele proprii. Cercetitoarea mentioneaza un
moment-cheie al interactiunilor adult-copil: acestea trebuie sd
aibd un caracter securizant, orientat spre prosperarea morald
a individului.

Asadar, asigurarea securitatii psihologice si valorizarea
optima a acesteia este consolidata prin cunoasterea si explorarea
perspectivelor formative expuse.

SARCINI PRACTICE
Analizam - Exersam - Consolidam

e Analizati perspectivele formative/educative de valorizare a
securitatii psihologice in educatia copiilor, elevilor, tinerilor,
adultilor.

e Stabiliti factorii care pot impiedica valorizarea securitatii
psihologice in familie, mediul scolar, universitar si pro-
fesional.

e Determinati impactul insecuritdtii psihologice asupra
educatiei si instruirii elevilor, corelandu-l cu exigentele
Codului deontologic profesional (in pedagogie).

e C(Caracterizati modalitatile pedagogice de creare a conditiilor
favorabile pentru dezvoltarea securitatii psihologice.

e Identificati si caracterizati conduita unui cadru didactic
centrat pe securizarea psihologica a elevilor.

e Explicati exigentele Conventiei privind Drepturile Copilului din
perspectiva securizarii lui psihologice.
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2.3. ELEMENTE DE NEUROEDUCATIE AXATE PE DEZVOLTAREA
SECURITATII PSIHOLOGICE

Un alt cadru teoretic de referinta pentru intelegerea si asigu-
rarea securitdtii psihologice este oferit de neurostiinte, in special
de neuroeducatie, domeniu relativ nou interdisciplinar, care
imbina neurobiologia, neuropsihologia si neuropedagogia pentru a
aborda si a valorifica eficient modul in care functioneaza creierul in
variate contexte existentiale. Studiile recente [10; 24; 31; 48 etc.]
demonstreazd ca un mediu emotional negativ, conflictual
caracterizat de timiditate, frica, anxietate, presiune excesiva sau
nesiguranta relationalda, activeaza functia amigdalei -
element/organ important al sistemului limbic, implicat in
raspunsuri de tip luptd, fugd, apdrare sau pauzd/amortire. Aceasta
activare provoaca inhibarea cortexului prefrontal, responsabil de
luarea deciziilor, de gandirea logica, empatie si autoreglare -
functii esentiale pentru invatare, adaptare si colaborare, precizeazd
M. H. Immordino-Yang (2016).

Cercetatoarea subliniaza ca emotiile nu sunt separate de
procesele cognitive, ci constituie fundamentul lor, a motivatiei si
al invatarii profunde. In domeniul neurostiintelor se mentioneazi
ca siguranta psihologica este o conditie neurobiologicd importantd,
chiar decisivd pentru integrarea emotionald si cognitivd, sustinand
performanta adaptativa si dezvoltarea personala [24].

De asemenea, neurobiologul Robert Sapolsky (2017), in
volumul Behave: The Biology of Humans at Our Best and Worst, evi-
dentiaza impactul stresului social si al insecuritatii asupra func-
tionarii cerebrale, aratdnd ca un climat bazat pe respect,
apartenentd si Incredere regleaza axa hipotalamo-hipofizo-
adrenald (HPA) si sustine homeostazia neurochimica, ceea ce
contribuie la aparitia si pastrarea starii de bine psihologica si la
stimularea posibilitatilor de cooperare si colaborare in grup [41].
La fel, Joe Dispenza (2015) subliniaza faptul ca gandurile si
emotiile pozitive repetate creeaza circuite neuronale stabile, ceea
ce influenteaza modul 1n care se percepe realitatea sociala. Astfel,
un mediu care presupune siguranta psihologica contribuie nu doar
la reducerea stresului, ci si la recalibrarea si fortificarea retelelor
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neuronale implicate in dezvoltarea Increderii, empatiei si
autoreglarii emotionale [22].

Asadar, cercetarile din domenii neurostiintelor
demonstreaza faptul ca securitatea psihologica nu reprezinta
doar o conditie sau o dimensiune relationalad si organizationala.
Aceasta, avand o baza biologica solida reprezinta un suport vital
pentru om. Deci, construirea unui climat axat pe empatie,
sustinere, sprijin si valorizare reciproca devine un factor de
eficientizare nu doar a fnvatarii, comunicarii optime, ci asigura
functionarea neurologicd si neuropsihologica armonioasa a
persoanei.

Pedagogii si specialistii din neuroeducatie stiu ca
invatarea este profund influentatd de starea emotionala si de
contextul social in care aceasta are loc.

in acest context, de retinut ca stresul cronic activeaza
zonele primitive ale creierului, precum amigdala, ceea ce inhiba
functionarea cortexului prefrontal, responsabil de rationament,
planificare si autoreglare. Astfel, un mediu educational perceput
ca ostil sau incert afecteaza negativ procesele cognitive si cele de
invatare, memoria de lucru, reducand atentia si performanta
intelectuala a individului [Ibidem)].

Cadrele didactice si psihologii sustin ca o educatie eficienta
trebuie sa tind cont de explorarea optima a trei factori teoretici
fundamentali: neurostiintele, psihologia cognitiva si neurodi-
dactica/ neuroeducatia. Evident ca securitatea emotionala este
una dintre conditiile de baza ale activarii resurselor intelectuale.
In absenta unui sentiment de sigurantd, respect, bunivoints,
elevul sau angajatul nu poate eficient activiza gandirea critica,
imaginatia si creativitatea [48, p. 123-125].

In arealul romanesc sunt cercetiri interesante in domeniul
vizat. Astfel, Andreea Ciuca (2021) aduce o contributie
importanta in studiile neuroeducationale, prin precizarea impor-
tantei conceptului de neuroeducatie. Cercetatoarea arata ca
relatia profesor-elev sau lider-subordonat trebuie sa fie marcata
de empatie, predictibilitate, autocontrol si validare emotionala.
Absenta acestor factori determina hiperactivarea sistemului
limbic, ceea ce conduce la manifestarea comportamentelor
defensive, lipsi de incredere si evitarea riscului cognitiv [11]. In
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acest context, cercetdtoarea subliniaza ca anume, neuroeducatia
ofera un cadru explicativ solid pentru intelegerea impactului pe
care climatul emotional il are asupra invatarii si dezvoltarii
personale. Studiile din domeniul neurostiintelor arata ca un mediu
educational bazat pe siguranta psihologica, caracterizat prin em-
patie, acceptare si validare emotionald sustine activarea zonelor
cerebrale responsabile de atentie, memorie, gandire, autoreglare, si,
invers, un mediu marcat de conflicte, frica, rusine sau incertitudine
declanseaza raspunsuri de tip defensiv si inhibad procesele cognitive
esentiale de invatare [Ibidem]. Ideea vizata este sustinuta de majori-
tatea cercetarilor realizate In neurostiintele educatiei [11; 22; 24; 31
etc.].

La fel, S. Chelcea (2018) analizeaza rolul inteligentei emo-
tionale 1n educatie si sustine ca increderea, sentimentul de apar-
tenenta si sprijinul social sunt factori-cheie pentru o invatare
autentica si eficienta. Cercetatorul mentioneaza ca profesorii si
liderii trebuie sa dezvolte competente interpersonale de asigurare
a securitatii psihologice, sa creeze un mediu sigur din punct de
vedere afectiv si sa recunoasca emotiile elevilor si colaboratorilor
pentru a le facilita performanta si adaptarea [10, pp. 73-75].

Aceasta abordare este sustinuta si in literatura autohtona
recentd. S. Sanduleac subliniaza ca mediul educational pozitiv
reprezintd un factor major in asigurarea securitatii psihologice la
copii si tineri, pundnd un accent aparte pe perioadele de criza si
tranzitie. Cercetatorul a evidentiat necesitatea unei colaborari
active dintre cadrele didactice, parinti si psihologi pentru crearea
unui climat educational pozitiv, bazat pe incredere, acceptare si
sprijin emotional (Sanduleac, S., Securitatea psihologicd la copii in
perioadd de crizd, Chisinau: Conferinta nationald, Universitatea
Pedagogica de Stat ,Ion Creanga”, 25 mai 2023, p. 4-7).

De asemenea, cercetatoarea Silvia Briceag, sustine in
lucrarile sale importanta integrarii strategiilor psihopedagogice
centrate pe elev, care ar favoriza dezvoltarea echilibrului
emotional si a competentelor relationale. Cercetatoarea
accentueaza necesitatea construirii unui climat scolar sigur cu
accent pe inteligenta emotionald, feedback-ul constructiv si
incluziune [5, pp. 31-34].
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Astfel, din punct de vedere psihopedagogic si ale neuro-
didacticii, securitatea psihologica este mentinutd si prin
explorarea metodelor didactice euristice si interactive, a modului
de oferire a feedback-ului pozitiv, evaluarea centrata pe progres,
precum si prin acceptarea diversitatii si respectarea ritmului
individual de invatare. Pedagogii care creeaza un spatiu
predictibil, stimulativ si deschis contribuie la edificarea si
explorarea unui mediu in care elevii se simt respectati acceptati,
intelesi si stimulati.

Asadar, perspectiva neuroeducativd intr-o imbinare
stransd cu cea psihopedagogicd ofera un cadru esential de
intelegere a modului in care securitatea psihologica sprijina
dezvoltarea personalda si profesionald, incurajeaza invatarea
activa si sustine coeziunea pozitiva in mediile educationale si
organizationale.

SARCINI PRACTICE
Analizam - Exersam - Consolidam

o Identificati specificul neuroeducatiei.

e Analizati importanta cunoasterii elementelor neurobiologice
pentru dezvoltarea securitatii psihologice.

o Identificati cateva perspective neuropsihologice de pre-
intdmpinare a instalarii insecuritdtii emotionale la persoane
de diferita varsta (frageda, prescolara, scolara mica, preado-
lescentd, adolescenta etc.).

e Determinati ce metode educationale vor fi eficiente in dez-
voltarea-consolidarea securitatii psihologice (la elevii
claselor claselor, gimnaziale si liceale).

o Cu ce strategii pedagogice opereaza neurodidactica pentru a
crea conditii favorabile in dezvoltarea securitatii psihologice.

e Elaborati o agenda ce contine elemente de neuroeducatie
pentru cadrele didactice.
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2.4. MODELE EXPLICATIVE ALE SECURITATII PSTHOLOGICE

Securitatea psihologicd nu reprezinta doar un concept
esential pentru intelegerea modului in care indivizii se simt
protejati moral si emotional, ci este si un fenomen psihosocial care
denota siguranta omului. Aceasta influenteaza profund motivatia,
performanta, viata si calitatea relatiilor interpersonale. De-a
lungul timpului, cercetatorii au propus diferite modele explicative
pentru a intelege mecanismele prin care securitatea psihologica
functioneaza. Printre cele mai relevante modele sunt: Modelul
explicativ al securizdrii individului prin asigurarea culturii
organizationale (E. Schein); Modelul asigurdrii securitatii
psihologice in echipe (A. Edmondson); Teoria autodeterminarii
ce contribuie la asigurarea securitdatii psihologice (E. Deci si R.
Ryan); Teoria atasamentului (]. Bowlby); Modelul Depadsirii stre-
sului si utilizarea strategiilor de tip coping (R. Lazarus si S.
Folkman) etc. Analiza acestor modele oferd o viziune destul de
amplda privind modul in care securitatea emotionala este
influentata de un sir de factori individuali, sociali, educativi si
organizationali. In continuare propunem o trecere in revisti si o
analiza, apoi o expunere esentializata a modelelor explicative
nominalizate anterior.

Modelul explicativ al securizdrii individului prin asigurarea
culturii organizationale (Edgar Schein)

In viziunea savantului Schein (unul dintre cei mai influenti
teoreticieni ai culturii organizationale), securitatea psihologica nu
poate fi analizata izolat, ci trebuie inteleasa in contextul culturii
organizationale in care functioneazi o echipa sau o organizatie. In
consens cu esenta modelului dat, este evident ca familia, colectivul
de copii din institutia prescolara, colectivele scolare de elevi, la fel,
reprezintd mici organizatii sociale, deci, instrumentul vizat poate
fi aplicat cu succes si in analiza securitatii in cadrul acestora. In
lucrarea sa de referinta, E. Schein mentioneaza ca fiecare
organizatie contine si este modelata printr-un ansamblu de
mecanisme culturale, care influenteaza, direct sau indirect,
comportamentele membrilor acesteia, inclusiv, calitatea
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interactiunilor umane si formeaza climatul psihologic la locul de
munca. Securitatea psihologic3, In aceasta paradigma/model, este
un produs si rezultat al unui climat cultural benefic, stabil si
coerent, bazat pe incredere, claritatea respectarii normelor si
sprijinul acordat membrilor colectivului pentru a se exprima liber
si a-si asuma anumite responsabilitati [42].

Astfel, Modelul lui E. Schein propune o structura clara axata
pe trei niveluri ierarhice interdependente, care interactioneaza
constant si influenteaza dinamica organizationala:

PRIMUL NIVEL

AL DOILEA NIVEL

AL TREILEA NIVEL

Artefactele reprezinta nivelul vizibil al culturii, care include
elemente concrete, precum: comportamentele observabile,
limbajul utilizat, regulile de interactiune, codurile vesti-
mentare, arhitectura spatiului de lucru, tehnologiile adoptate,
documentele reglatoare sau ritualurile organizationale. Desi,
usor de identificat, primul nivel este dificil de interpretat fara
o intelegere a straturilor mai profunde, deoarece semnificatia
lor depinde de contextul cultural concret (Ibidem).

Valorile declarate cuprind convingerile, normele si prin-
cipiile exprimate formal de lideri sau comunicate prin
misiunea, scopul si/sau strategiile de functionare a orga-
nizatiei. Acestea pot include: angajamente fatd de trans-
parentd, colaborare, invdtare continud si respectul fatd de
angajati. Valorile declarate ghideaza comportamentele dorite
si servesc ca punte de reper intre intentiile exprimate si
practicile aplicate. Eficienta lor depinde de asocierea valorilor
cu toate nivelurile culturii.

Principiile de bazd, care formeaza nivelul cel mai profund,
constant de norme, legitati si convingeri adanc inradacinate,
care definesc specificul si adevdrurile implicite ale organizatiei.
Acestea pot include: perceptii si cunostinte despre natura umand
(de exemplu, increzatoare sau suspicioasa); rolul autoritdtii;
acceptabilitatea erorilor; natura relatiilor interpersonale;
valoarea finvdtdrii etc. Principiile uneori sunt discutate si
constientizate, ele influenteaza si ghideaza fundamental
comportamentul colectiv si climatul psihologic.
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Dupa cum se poate observa, securitatea psihologica in
cadrul acestui model este sustinuta atunci cand cele trei niveluri
culturale se interpatrund si interactioneaza in sensul promovarii
transparentei, valorizarii contributiilor individuale si a dialogului
autentic. De exemplu, daca artefactele, cum ar fi, regulile de
intalnire sau stilul de comunicare al liderilor, valorile declarate
(exemple: Incurajdm exprimarea liberd a ideilor si principiile de
bazd; oamenii sunt bine intentionati si produc contributii valoroase,
relatiile sunt congruente etc.), climatul organizational va facilita un
nivel sporit de securitate psihologici. In astfel de medii, angajatii
se simt in sigurantd, fisi recunosc greselile sale, exprima
dezacorduri sau propun solutii inovatoare fara teama de critici
distructive sau marginalizante.

Totodata, un decalaj intre nivelurile culturale, de exemplu,
cand valorile declarate promoveaza dialogul, dar principiile
implicite incurajeaza suspiciunea sau pedepsirea erorilor, situatia
datda genereaza ceea ce E. Schein o considera culturad
incongruentd sau toxicd. In astfel de contexte securitatea
psihologica este subminatd, iar comportamentele de invatare si
colaborare sunt inlocuite de conformism, lipsa initiativelor si
evitarea riscurilor, tacerea defensiva etc. Cercetatorul subliniaza
ca liderii joacd un rol decisiv in modelarea culturii prin
comportamentele lor, deciziile luate si mesajele transmise, care,
consolideaza sau erodeaza mecanismul expus mai sus [42].

Concluziondnd, putem mentiona ca Modelul lui E. Schein
contribuie la intelegerea securitatii psihologice ca pe o reflectie
despre sanatatea generala a culturii organizationale, subliniind ca
aceasta
nu poate fi cultivata prin initiative izolate, ci necesita o abordare
holistica. Astfel, managerii la serviciu, si, parintii Tn cadrul
familiei, trebuie sa cunoasca si sa constientizeze dinamica celor
trei niveluri culturale, actionand eficient si constant pentru
explorarea lor permanentd, inclusiv prin promovarea unui
leadership autentic care ar incuraja dialogul deschis si ar valoriza
activ diversitatea de opinii. Fara aceasta interactiune, orice
initiativa formala de creare a unui spatiu sigur risca sa ramana o
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retorica lipsitd de impact transformator. E. Schein evidentiaza
importanta proceselor de schimbare culturald, care necesita timp,
reflectie critica constructivd si implicare activdi a manage-
rilor/liderilor pentru a modifica principiile si strategiile de baza
necesare pentru a sustine un climat favorabil mentinerii si
consolidarii securitatii psihologice [Ibidem].

Modelul asigurdrii securitdtii psihologice in echipe
(A. Edmondson)

Modelul teoretic al securitatii psihologice, elaborat de
A. C. Edmondson se bazeaza pe ipoteza centrald, conform careia
performanta echipelor si a organizatiilor moderne este
influentata direct de gradul in care membrii acestora se simt in
siguranta sa se exprime, sa-si asume riscuri interpersonale si sa
colaboreze deschis in contexte profesionale diverse. In acest sens,
securitatea psihologica este conceptualizatd ca o convingere
colectiva a echipei,ce reprezinta un spatiu sigur pentru asumarea
anumitor riscuri personale in care membrii acesteia pot vorbi
liber fara teama de a fi ridiculizati, exclusi sau sanctionati pentru
ideile expuse, intrebarile adresate, erorile recunoscute sau
incertitudinile formulate. Modelul propus de Edmondson are o
structura cauzald coerentd, care integreazd trei niveluri
interdependente: antecedentele, climatul psihologic al echipei
si rezultatele comportamentale, inclusiv cele organizationale.
Printre factorii antecedenti ai securitatii psihologice se numara
stilul de leadership suportiv, climatul de respect reciproc si
incredere in forta echipei, precum si structura sarcinilor, in
special, gradul de interdependenta intre roluri, care necesita
colaborare si comunicare constanta. Modelul in cauza poate
asigura si o perspectiva de abordare a securitatii in grupurile
familiale (echipa parintilor, copiilor, bunicilor). Acesti factori
contribuie la formarea unui climat de securitate psihologica
perceput atat la nivel colectiv cat si la nivele individuale, ceea ce
implicA o perceptie Impartasitd a sigurantei, influentata de
dinamica grupului. Climatul dat se manifesta prin libertatea
membrilor de a pune intrebari, de a solicita sprijin, de a admite
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greseli sau de a exprima incertitudini fara riscul de a fi penalizati
sau marginalizati. Astfel, securitatea psihologica faciliteaza un
comportament de Invatare activa, caracterizat prin exprimarea
ideilor, solicitarea de feedback, impartasirea erorilor si
colaborarea deschisa intre colegi [23].

Consecintele climatului pozitiv includ o mai mare adaptabi-
litate a echipei, o capacitate sporita de inovare, performanta si o
implicare mai profunda a membrilor acesteia in procesele organi-
zationale, inclusiv fortificA insasi institutia la general. De
asemenea, securitatea psihologicd contribuie la reducerea
conformismului disfunctional, prevenind aparitia variatelor
conflicte care inhiba dezvoltarea personala, profesionala si
progresul colectivului. Modelul a fost validat empiric in diverse
contexte, inclusiv in spitale, unitati industriale, echipe de
cercetare si variate organizatii internationale, fiind ulterior chiar
extins si asupra echipelor de administrare a echipelor virtuale si a
retelelor colaborative care opereaza in medii caracterizate de
incertitudine si schimbare rapida. A. Edmondson demonstreaza ca
securitatea psihologica functioneaza ca o variabild mediatoare
intre caracteristicile echipei si comportamentele de invatare
colectivi. In echipele cu un nivel sporit de securitate psihologic3,
greselile sunt recunoscute si raportate mai rapid, ideile circula
mai liber, iar procesele de Invatare adaptativa sunt mai eficiente
[[bidem].

Ca o concluzie finala, chintesenta modelului descris rezida
in faptul ca securitatea psihologica nu este un beneficiu optional,
ci o conditie fundamentala pentru asigurarea succesului
sustenabil al organizatiilor, inclusiv al familiilor si colectivelor
scolare, fiind strans legata de un stil de leadership autentic si de o
cultura organizationald, orientate spre Invatare, responsabilizare
si progres.

Teoria autodetermindrii (E. Deci & R. Ryan)

Edward Deci si Richard Ryan sustin ca securitatea psiho-
logica este esentiala pentru satisfacerea celor trei nevoi
psihologice fundamentale: autonomia, libertatea de a lua decizii
fara constrangeri externe; competenta, increderea in propriile
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capacitati si abilitati si relationare pozitivd, care denota
apartenenta la un mediu de suport. Daca aceste nevoi sunt
satisfacute, indivizii devin mai motivati si mai implicati in sarcinile
lor. In schimb, un mediu care impune constrangeri si limiteaza
libertatea de exprimare, nu este cointeresat
in dezvoltarea personald a membrilor sai, a cultivarii responsabili-
tatii, ducand la anxietate, stres si lipsa de angajament profesional
[21].

Teoria atasamentului (J. Bowlby)

John Bowlby a demonstrat ca experientele timpurii de
atasament joaca un rol esential in dezvoltarea securitatii
psihologice la varsta adulta. Conform Teoriei atasamentului,
relatiile formate in copilarie, in special cu figurile de atasament
primare (parinti sau Ingrijitori), influenteazd modul in care o
persoanad percepe si gestioneaza relatiile interpersonale, inclusiv
in mediul profesional [6].

J. Bowlby si ulterior Mary Ainsworth (1978) au identificat
patru forme principale de atasament, fiecare avand implicatii
asupra securitatii psihologice a persoanei. Asadar, aceste forme de
atasament sunt caracterizate astfel:

- atasamentul securizant. Persoanele cu acest tip de
atasament au experimentat relatii pozitive de ingrijire
empaticd, consistente si suportive in copilarie, fapt ce le-a
permis si dezvolte incredere in ceilalti. Intr-un mediu
profesional, indivizii care au avut parte de atasament
securizant sunt mai dispusi sa-si exprime ideile si sa-si asume
riscuri, colaborand eficient in echipa;

- atasamentul anxios. Caracterizat printr-o nevoie maxima
de validare si teama de respingere si raspundere. Angajatii
cu acest stil de atasament pot evita sa-si exprime propriile
opinii din frica de a fi criticati sau pot cauta permanent
aprobarea superiorilor;

- atasamentul evitant. Persoanele evitante au tendinta de a
minimiza importanta relatiilor interpersonale si de a evita
dependenta emotionald. Intr-un mediu organizational,
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acestea pot avea dificultati in a colabora cu echipa, fiind mai

retinute in actiuni si exprimarea opiniilor;

- atasamentul dezorganizat se manifesta printr-o
combinatie de anxietate si evitare, generand nesiguranta si
indoiala in relatiile interpersonale. Persoanele care au avut
parte de asa atasament pot avea dificultdti In gestionarea
conflictelor si pot percepe mediul de lucru ca fiind ostil sau
imprevizibil [Ibidem].

Astfel, cunoasterea si valorificarea Teoriei atasamentului in
orice mediu organizational, inclusiv scolar, familial, educational,
profesional este importanta in contextul asigurarii securitatii
psihologice.

In esentd, un climat bazat pe lipsa sprijinului emotional, pe
critici excesive si inconsistentd in actiuni poate amplifica inse-
curitatea psihologica, atit In cadrul familiei sau in functia de
elevi, studenti, angajati. Deci, mediul care promoveaza un suport
moral si predictibil ajuta la reducerea stresului si laimbunatatirea
sanatatii emotionale a persoanelor de orice varsta.

Modelul depdsirii stresului si utilizarea strategiilor de tip
coping (Richard Lazarus & Susan Folkman)

Richard Lazarus si Susan Folkman au intemeiat un model
de evaluare a stresului, demonstrand ca insecuritatea psiho-
logicd apare atunci cand oamenii percep mediul ca fiind
amenintator si considera cd nu au resurse suficiente pentru a-i
face fata. Procesul dat include doua etape:

e evaluarea primarad - analiza unei situatii ca fiind o ame-

nintare sau o provocare;

e c¢valuarea secundard - identificarea resurselor

necesare pentru a gestiona situatia.

Daca elevii sau angajatii percep un climat de studii, lucru
etc. ca ostil si lipsit de sprijin, nivelul de stres creste, ceea ce poate
afecta sanatatea mintala si performanta profesionala.

Reiteram ca modelele explicative ale securitatii
psihologice analizate anterior subliniaza importanta unui mediu
bazat pe incredere, comunicare deschisa si sprijin reciproc. Fie ca
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securitatea psihologica este analizata din perspectiva modelelor
culturii organizationale, a echipelor de lucru; a nevoilor
psihologice fundamentale sau a mecanismelor de coping etc.,
acestea demonstreaza bunastarea emotional3, sanatatea, succesul
profesional al persoanei, care depind de calitatea tuturor
componentelor organizarii, desfasurarii si monitorizarii activitatii
institutiilor si grupurilor sociale. Integrarea si explorarea acestor
modele printr-o strategie coerenta poate contribui la crearea unor
medii mai sdnatoase si mai productive.

Analiza modelelor explicative ale securitatii psihologice
evidentiaza faptul ca aceste constructe nu pot fi intelese decat
printr-o abordare multidimensionala care imbina perspectiva
individuala, relationala si sistemica. De la dinamica profunda a
atasamentului si pana la cultura organizationald, fiecare model
contribuie la intelegerea modului in care se formeaza si se
mentine sentimentul de siguranta emotionala in variate contexte
(familie, scoal3, universitate, loc de munca etc.). Modelele propuse
de cercetatori, precum: E. Schein, A. Edmondson, E. L.

Deci, R. M. Ryan, J. Bowlby sau R. S. Lazarus & S. Folkman,
ofera o baza teoretico-aplicativa solida pentru realizarea unor
interventii psihologice, pedagogice si organizationale eficiente.
Astfel, modelele expuse si analizate permit evidentierea perspec-
tivelor ce integreaza dimensiunea personald si cea colectiva a
securitatii psihologice, accentuand importanta unei comunicari
autentice si a mentinerii climatului pozitiv de sprijin reciproc.
Sintetizand, putem conchide ca aplicabilitatea acestor modele
explicative depaseste cadrul teoretic, constituind si ansamblul de
fundamente practice, esentiale pentru construirea unor contexte
organizationale si educationale, axate pe siguranta psihologica,
coeziune relationala si stimularea autodeterminarii, stimei de
sine, a creativitatii, imaginatiei si a performantei
comportamentale, educationale, inclusiv a celei profesionale.
Totodata, modelele pot servi ca repere metodologice pentru
elaborarea strategiilor psihopedagogice cu caracter practic.
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SARCINI PRACTICE
Analizam - Exersam - Consolidam

e C(Caracterizati modelele explicative ale securitatii
psihologice.

o Analizati fiecare model expus si determinati impactul
acestuia asupra dezvoltdrii-consolidadrii securitatii
psihologice.

o Exersati elementele si conditiile fiecarui model la locul
de studii si/sau de munca. Elaborati concluzii.

e Determinati axa teoretica ce reuneste functionalitatea
modelelor, elaborand strategii educative.

e Stabiliti cel mai eficient model pentru dezvoltarea si
mentinerea securitatii psihologice. Argumentati.

o Elaborati strategii pedagogice complexe de valorificare
a modelelor respective (pentru copii si adulti).

2.5. STRATEGII APLICATIVE AXATE PE DEZVOLTAREA-
CONSOLIDAREA SECURITATII PSIHOLOGICE iN CADRUL EDUCATIV
FAMILIAL SI SCOLAR

Bineinteles ca in elaborarea si explorarea experimentala a
strategiilor aplicative am preluat ca reper epistemologic atat
elementele neurobiologice, neuropsihologice cat si modelele
explicative ale securitatii psihologice. Totodata, am apelat la
acceptiunile neurostiintelor cognitive [11; 18; 22; 31 etc.], la
practicile transferabile ale neurodidacticii [38; 41; 48] si
neuroeducatiei, cat si la convergentele pedagogice modelatoare
[10; 16; 17; 31 etc.]. La fel, am tinut cont de prevederile unor
documente, acte si coduri de norme moral-etice privind procesul
de invatamant, educatie si formare a personalitatii umane,
precum: Codul Educatiei al Republicii Moldova [13]; Strategia de
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dezvoltare, Educatia 2030 [55]; Codul familiei al Republicii
Moldova [12]; Conventia cu privire la Drepturile Copilului [56] etc.

In contextul dat, mentionim ci ne-am condus si de
exigentele prevazute in: Regulamentul intern al institutiilor
publice din Republica Moldova (https//mecc.gov.md); deontologia
profesionala si Curriculumul National al RM (destinat tuturor
nivelurilor de invatamant).

Plecand de la reperele teoretice ale neurostiintelor
educatiei, domeniu relativ nou, epistemologic integrat in Teoria
educatiei cognitive; esenta profilului actorilor supusi influentelor
si standardelor fnvatarii sociale, scolare si profesionale; de la
strategiile constructiei posibilitatilor remodelarii operationale a
patternurilor arhitecturale ale creierului uman, in special al
copiilor [31, p. 80], care orienteaza cadrele didactice spre
formarea altor deprinderi, stiluri si competente de
autoperfectionare personald, inclusiv, de realizare a propriei
securitati psihologice si creare a conditiilor optime pentru
educatia tinerei generatii, propunem un ansamblu de strategii
psihopedagogice/educationale de asigurare a securitdtii a
copilului, dupa cum urmeaza:

1. Strategia edificdrii si mentinerii conditiilor si
contextului ambiental decent pentru o viata securizatd si
existenta optimd a persoanei (indiferent de varsta).
Aceasta strategie cere eforturi economice, materiale si
intelectuale pentru a oferi totul necesar copiilor cat si
adultilor. Se are in vedere: locuinta, amenajarea ei, utilaje
pentru administrarea gospodariei, climatul nonconflictual,
pozitiv; urmarea unui mod sanatos si echilibrat de viata
(inventar sportiv, obiecte de uz casnic, cele mai simple
gadjeturi etc.). Evident ca strategia data presupune nu
numai cunostinte si competente de organizare-desfaturare
eficienta a vietii in cadrul familiei, ci si anumite resurse
economice, inclusiv valorificarea lor rezonabila si gandita.
De fapt, tot aceasta strategie presupune si o anumita
maturitate psihologica, inclusiv, asigurarea conditiilor
economice, care ar facilita crearea securitatii psihologice.
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2.

w

Strategia edificarii si mentinerii climatului psihomoral
pozitiv in familie si/sau scoald. In viziunea noastr3,
aceasta ar imbina urmatoarele exigente: respectarea
drepturilor copilului; comunicarea si relationarea optima;
atitudinea pozitiva, empatica; evitarea si dirijarea situatiilor
dificile/conflictuale; stimularea initiativelor si creativitatii
copiilor; colaborarea si cooperarea membrilor familiei
si/sau a colectivului de elevi etc. cu alti actori educationali.
Un moment important In explorarea acestei strategii ar fi sa
avem grija de bunastarea tuturor indivizilor pentru a nu
permite aparitia unor persoane de tipul
autsiderilor/respinsi, stelelor/vedetelor sau tapilor ispdsitori
(pozitii nesanatoase, din punct de vedere psihomoral, care
se pot intdlni In variate grupuri si colective, inclusiv cel
familial, scolar s.a. Acestea sunt abordate si detaliat descrise
in psihologia sociala).

Asadar, climatul psihomoral al familiei si/sau cel din cadrul
scolar, universitar etc., reprezinta o conditie si un factor
decisiv in dezvoltarea-consolidarea securitatii psihologice a
copiilor si tinerilor.

Strategia valorificdrii optime a formelor, metodelor si
procedeelor din perspectiva neurostiintelor educatiei
presupune o imbinare gandita si armonioasa a formelor
(variate tipuri de activitati: lectii, serate tematice, festive;
sedinte de consiliere; drumetii/turism; organizarea
sarbatorilor etc.); metodelor cu caracter informativ,
formativ-actional (povestirea, conversatia, lectura, jocul,
convingerea, discutia, prelegerea, problematizarea,
elaborarea proiectelor etc.); procedeelor, abordate ca
componente/detalii ale metodelor (analiza celor relatate;
polemicd, chestionare; scrierea libera, brainstorming-ul
etc.). Totodatd, tinem s3a mentionam cd savantii sin
domeniul neurostiintelor educatiei [Apud 11, pp.130-132]
propun o multitudine de tehnici destinate dezvoltarii-
perfectionarii cognitiei, gandirii stiintifice, gandirii critice,
memoriei, imaginatiei, creativitatii, limbajului, dupa cum
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-

o

o

urmeaza: tehnica formuldrii scopului si a obiectivelor
activitdtilor intelectuale; elaborarea schemelor, modelelor,
agendelor pe variate teme; tehnica coddrii si/sau decoddrii
informatiei teoretice si scrise; elaborarea prezentdrilor in
scris, in formd electronicd de imagini; aplicarea diferitor
algoritmi; tehnica sistematizdrii informatiei, a generalizdrii
si/sau a elabordrii concluziilor si argumentdrilor; tehnica
transferului inovativ al informatilor teoretice in activitdti cu
caracter praxiologic;

Strategia eficientizdrii parteneriatelor si colaborarii
familie-scoald axata pe asigurarea securitatii psihologice a
copiilor presupune desfasurarea activitatilor de informare
si formare a parintilor, cadrelor didactice, educatorilor,
dirigintilor etc. cu privire la garantarea respectarii stricte a
deontologiei profesionale, a drepturilor copilului si desigur
ca a particularitatilor individual-tipologice in cadrul
educatiei. Rigorile nominalizate se vor respecta de catre toti
actorii si partenerii educationali.

Strategia consolidarii competentelor parentale privind
organizarea si asigurarea securizdrii psihologice a
copiilor. Prevede actiuni si activitati desfasurate de mass-
media, institutiile educationale (scoli, licee, centre de
creatie, de consiliere a familiilor etc.), axate pe asigurarea
instruirii si educatiei parintilor in scopul familiarizarii cu
tematica respectivda si a exersarii abilitatilor si
competentelor de asigurare a securitatii psihologice in
mediul familial si cel scolar.

Strategia cultivarii modului sdndtos de viatd in contextul
dezvoltarii-consoliddrii  securitdtii  psihologice a
copiilor/ elevilor presupune utilizarea Intregului sistem de
masuri statale (politici speciale), sociale (securitatea in
comunitate), institutionale (unitati de invatamant/gradinite
de copii, scoli, licee, centre pentru copii etc.) si familiale
(conduitd parentala morald, educatia familiald optima,
comunicarea empaticd si relationarea pozitiva etc.),
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integrandu-le si explorandu-le intr-un mod sistemic si

sistematic.

In concluzie, cunoasterea si urmarea permanenti a acestor
strategii de catre toti actorii sociali va contribui la sporirea
securitatii psihologice a generatiei in crestere.

Analiza strategiilor permite sa observam o abordare inter-
disciplinard, una sistemica si prospectiva a procesului de
asigurare a securitatii psihologice a copiilor.

SARCINI PRACTICE

Analizam - Exersam - Consolidam

o Analizati fiecare strategie si proiectati obiectivele necesare de
realizat (in familie, scoala, comunitate).

o C(Caracterizati, dezvoltati si completati strategiile expuse.

e Completati continutul strategiilor cu noi forme, metode, pro-
cedee si tehnici, care pot fi explorate in educatia copiilor.

e Delimitati si concretizati trasaturile care vor fi dezvoltate-
consolidate in procesul valorificarii fiecarei strategii.

o Elaborati Schite cu caracter educativ pentru institutiile de
fnvdtdmadnt si comunitate, axate pe lichidarea bullyingu-Iui.

o Elaborati modele pedagogice si perspective de consolidare a
securitatii psihologice (in familie, scoala etc.).
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3. ATELIER PRAXIOLOGIC: DEZVOLTAREA SECURITATII
PSIHOLOGICE LA COPII IN CADRUL EDUCATIV

3.1. EXERCITII EDUCATIVE GENERALE DE AUTODEZVOLTARE
A SECURITATII PSTHOLOGICE LA COPII

Atat timp cat numai statul si adultii vor fi implicati In dez-
voltarea securitatii copiilor, iar acestia vor continua sa ramana
pasivi, indiferenti de ceea ce se Intdmpla cu ei, nu vor cunoaste si
nu vor fi In stare sa depuna efort pentru a-si Imbunatati propria
conditie psihofizica, emotionald, morald, intelectuala etc. si sa-si
antreneze corpul si mintea In directia de formare a vointei,
deprinderilor si competentelor pro-sanatate, cultivarea self-
managementului; cdlirea fizicd si morala - va fi imposibil de
format o personalitate care se va simti cu adevarat securizata din
punct de vedere psihologic.

In acest context, venim cu propunerea unor exercitii de
autodezvoltare a securitatii psihologice la copii.

In cadrul familiei sunt binevenite:

o explicatiile efectuate de parinti care contin elemente de
punctare a normelor, inclusiv a regulilor de comportare
decentd. Paralel cu familiarizarea copiilor cu ceea ce se
considera moral/etic, se mai expun clar limitele, hotarele
conduitei si se anunta formele si conditiile aplicarii
pedepselor;

e exersarea - repetarea unor actiuni care vor contribui la
cultivarea deprinderilor pozitive, centrate pe formarea
modului sanadtos de viata, comportare etica etc.;

e analiza modelelor/exemplelor pozitive ale pdrintilor si
altor persoane (fie exemple reale, fie din alte surse: filme,
cartile lecturate, emisiuni s.a.);

e crearea si explorarea situatiilor educative speciale in
care se pot modela si explica anumite pericole, ce se pot
intdmpla in curte, pe stradd, in cadrul unor conflicte cu
semenii etc.

e rezolvarea unor situatii dificile si modelarea strategiilor
aplicate, care pot sa apara in variate contexte: la plimbare,
in cadrul jocurilor dinamice/sportive; in cadrul unor mici
accidente (cadere, s-au lovit doi colegi, ciocnindu-se cand
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alergau; a inceput sa ploud; a Inceput o cearta intre colegi

etc.);

e jocuri didactice si creative pentru repetarea si
consolidarea regulilor de circulatie pentru pietoni; de
comportare in curte; in bazin; la antrenamente/sectii
sportive etc,;

e exersarea copilului in actiuni de acordare a unui ajutor
elementar, dar urgent: a oferi apa de baut in caz de insola-
tie; de a pansa simplu un deget; de a trece peste un mic
obstacol; de a alina un copil mai mic care plange sau s-a
speriat etc.

Evident ca exercitiile educative trebuie sa fie gandite, sa
corespunda varstei si posibilitatilor psihofizice ale copiilor. La fel,
in cadrul educatiei 1n institutiile prescolare, scoald, liceu, centre
de creatie etc., copiii sunt exersati si Tnvatati a depasi variate
situatii dificile. Totodat3, copiii sunt familiarizati cu regulile de
ocrotire a sanatatii proprii in procesul studierii a asa discipline,
ca: Cultura fizicd; Educatia tehnologicd, Educatia muzicald; Chimia,
Fizica s.a.

Avand grija de securitatea psihologica personald, sa
valorizam activ potentialul intelectual si cognitiv al copiilor,
dezvoltdnd: memoria, gandirea, spiritul de atentie, spiritul de
observatie, corectitudinea, curajul, perseverenta, rabdarea,
capacitatea de concentrare, rezilienta si autoeficienta in luarea
deciziilor si indeplinirea actiunilor necesare sau planificate.

In contextul determinirii si descrierii reperelor teoretice
(concepte, caracteristici ale securitatii psihologice si ale
insecuritatii, avantajele securitatii psihologice, consecintele
insecuritatii psihologice (Capitolul 1); reperelor metodologice
obiectivate in: suport epistemologic al securitdtii psihologice,
perspective formative, elemente de neuroeducatie, modele explicative
ale securitdtii psihologice (Capitolul 2), au fost edificate reperele
praxiologice: strategiile aplicative/ educative, care contin un
ansamblu de conditii, metode procedee si tehnici (2.5) si
exercitiile educative plus instrumentele de consiliere si evaluare a
copiilor (Capitolul 3).

Astfel a aparut necesitatea elaborarii unui construct
pedagogic care, in mod schematic si sintetizat, include toate
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componentele expuse anterior. Acesta a fost numit Harta
orientativa de formare si consolidare a securitatii
psihologice a copilului (Figura 1).

Figura 1. Harta orientativa de formare si consolidare a
securitatii psihologice a copilului
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Dupa cum se poate observa, analizind continutul si
structura constructului propus (Figura 1), pedagogii si specialistii
cointeresati in dezvoltarea si consolidarea securitatii psihologice
a copilului au posibilitate sa valorifice si sa ghideze traseul si
prioritatile aplicativ-formative ale componentelor hartii
orientative a procesului respectiv. Totodatd, harta orientativa
sugereaza si permite sa stabilim un sir de aspecte si elemente
importante codificate In continuturile componentelor acesteia,
dupa cum urmeaza: actorii procesului educativ, axat pe
dezvoltarea-consolidarea securitatii psihologice a copiluluj;
factorii, metodologia si conditiile psihopedagogice.

Asadar, reiesind din esenta celor doua componente
centrale, familia si scoala, actorii de bazd in dezvoltarea-
consolidarea securitatii psihologice a copilului sunt: parintii,
pedagogii, psihologii scolari, dirigintii si managerii institutiilor de
invatamant.

Factorii procesului vizat pot fi delimitati 1n
macrostructurali, centrati pe elaborarea si asigurarea
indeplinirii legilor constitutionale, actelor normative ce asigura
stabilitatea si ordinea in societate si microstructurali, care se
manifestd prin actiuni si influente directe asupra copilului
(familia, gradinita de copii, scoala si alte institutii cu caracter
instructiv-educativ).

Conditiile psihopedagogice ale dezvoltdrii si consoliddrii
securitatii psihologice la copii au fost deduse din reperele
teoretice, metodologice si observatiile personale de durata.
Acestea au fost clasificate in urmatoarele patru categorii:

1. Conditii de asigurare a sustinerii morale:
- securizare, cordialitate, respect si politete;
- ascultare si alinare;
- tehnici de anihilare a stresului, situatiilor conflictuale
tensionate, neplacute;
- oferirea si analiza modelelor/exemplelor morale reale
(proprii sau ale altor persoane).
2. Conditii de asigurare a unui mediu favorabil si pozitiv:
- empatie si intelegere;
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- sentimente si ganduri pozitive;

- comportamente demne;

- comunicarea si relationarea, centrate pe colaborare si
cooperare, ajutor reciproc.

3. Conditii ce stimuleazd autoeducatia:

- Indrumare si orientare spre autocunoastere,
autocorectie, reflectie;

- explorarearesurselor interne privind formarea culturii
emotionale;

- explicarea importantei dezvoltarii personale, axata pe
exersarea calitatilor moral-volitive;

- constientizarea formarii unitatii dintre constiinta si
conduita morala.

4. Conditii de consolidare a securitdatii psihologice:

- exersarea permanentd in depasirea temerilor;

- experimentarea strategiilor de tip coping;

- crearea situatiilor de obtinere si traire a succesului in
variate contexte;

- exersarea autocontrolului si a reflectiei pe marginea
conduitei autosecurizante.

In concluzie, toate aspectele descrise pot fi aplicate in modul
propus cu anumite completari in functie de varsta copilului, starea
lui morald, starea de sandtate, circumstantele existentiale
concrete si nevoile reale ale acestuia.

Speram ca acest subcapitol va fi de un real folos pentru
adultii care doresc sa-si educe copiii intr-un mod armonios,
consolidand securitatea psihologica, echilibrul psihoemotional si
moral.

3.2. MODEL COMPLEX DE CONSOLIDARE A SECURITATII
PSIHOLOGICE LA COPII SI ADOLESCENTI

Modelul complex include un program de dezvoltare a
securitatii psihologice si de gestionare a anxietatii la copii si
adolescenti. Acesta a fost conceput ca o interventie
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psihopedagogica structurats, centrata pe consolidarea echilibrului
emotional, a rezilientei cognitive si a sentimentului de siguranta
intrapersonali si relationald. Intr-un context social si educational
marcat de incertitudine, competitie si supraincarcare
informationala, tot mai multi copii si adolescenti manifesta
dificultati de reglare emotional3, ingrijorare excesiva si anxietate,
fenomene care afecteaza semnificativ conduita, relationarea, starea
lor de bine, implicarea familiala si implicarea scolara.

Subiectul de baza al modelului 1l constituie conceptul de
securitate psihologicd, definit ca stare ce se caracterizeaza prin
perceptia individului care poate exprima ganduri, emotii si
necesitati fara teama de a fi judecat, criticat, agresat sau respins.
Securitatea psihologicd este o conditie fundamentald a vietii
umane ce contribuie la nvatarea autentica, cooperarea si
dezvoltarea socio-emotionala. in absenta acesteia, timiditatea,
anxietatea si  reactiile defensive se intensifica, iar
comportamentele de evitare si autoizolare devin dominante.

Componenta esentiala a modelului este programul care are
ca scop dezvoltarea abilitatilor de autoreglare emotionald,
recunoastere si restructurare a gandurilor anxiogene, precum si
consolidarea sentimentului de autocontrol si competenta
personala de autpedicatie. Interventiile propuse imbina forme,
metode, tehnici de terapie cognitiv-comportamentala: metode
educative, exercitii de relaxare, expunere graduald si reflectie
ghidatd cu activitati formative de grup, menite sa consolideze
sprijinul, Tnvatarea sociala si Increderea reciproca. Evident ca
programul poate fi modificat, completat sau, uneori, redus in
functie de problemele stabilite si scopul interventiei.

Evaluarea initiala si finala se realizeaza prin instrumente
psihometrice, validate la nivel international si adaptate prin
observatie si conversatii cu copiii.

Programul include 15 sedinte a ciate 60-90 de minute,
desfasurate saptamanal, in format de grup (8-12 participanti) sub
indrumarea unui psiholog sau consilier scolar instruit. Activitatile
se desfasoard intr-un climat de siguranta si respectare a
exigentelor de confidentialitate, conform  principiilor
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deontologice ale interventiei psihologice cu minori. Astfel,
consimtamantul informat, protectia datelor, identificarea cazurilor
de risc si respectarea drepturilor copilului, a diferentelor
individuale si culturale - reprezintd exigentele si strategiile
deontologice de baza.

Programul este orientat spre consolidarea securitatii
psihologice si reducerea anxietatii la copii si adolescenti. In
sens mai larg, el contribuie la formarea unei culturi scolare bazate
pe incredere, empatie si cooperare - conditii esentiale pentru
ocrotirea sanatdtii mintale a individului si dezvoltarea lui
personala durabila.

SEDINTA I

1. Stabilirea regulilor in cadrul grupului
Obiective: formarea unor deprinderi de respect reciproc si
dezvoltarea abilitatilor de exprimare si colaborare 1n grup.
Durata: 10-15 minute.
Materiale: foi mari pentru flipchart, marchere.
Desfdsurarea activitdtii: Tn cadrul primei intalniri se
explica copiilor procesul practic din cadrul sedintei si beneficiile
acesteia pentru ei, inspirdndu-le siguranta si incredere. Se
stabileste durata si frecventa intalnirilor, in acelasi timp li se
explicd copiilor ce fnseamna confidentialitate, asigurandu-i ca
ceea ce spun si simt este tratat cu respect si atentie. De asemenea,
in cadrul primei intalniri se stabilesc regulile necesare pentru o
interactiune eficienta in cadrul grupului, care vor fi asigurate pe
parcursul intregului program. Aceste reguli vor fi stabilite cu
implicarea si acordul grupului de participanti, cele mai
semnificative includ:
— punctualitatea si respectul;
— acceptarea parerii celorlalti si toleranta reciproca;
— evitarea criticilor si tachinarii, desconsiderarii si
indiferentei;
— ascultarea activa si empatica;
— respectarea confidentialitatii si a drepturilor copiilor;
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— implicarea activa si sincera;
— telefoanele sau alte gadgeturi ce pot sustrage se lasa la
intrare.

2. Exercitiu de cunoastere

Obiective: formarea abilitatilor de exprimare In grup si
identificare a starilor emotionale.

Durata: 10-15 minute.

Materiale: doua cuburi mici si carti metaforice ce reprezinta
imagini vesele, situatii cotidiane.

Desfdsurarea activitatii: Activitatea are drept scop
spargerea ghetii, adica descatusarea grupului si amplifica
interactiunea dintre participanti. Psihologul propune copiilor sa
arunce cuburile peste cartile metaforice aranjate intr-un cerc si sa
se prezinte, spunand ce le place si ce nu le place din ceea ce este
reprezentat in imagini. Spre exemplu: Md numesc Ana, imi place sa
pictez, dar nu-mi place sd fac ordine in odaie. Participantii se
aplauda reciproc.

3. Sentimentele traite in ultima luna

Obiective:

e dezvoltarea abilitatilor de coping;
e exprimarea adecvata a sentimentelor;
e identificarea propriilor ganduri pozitive.

Durata: 25-30 minute.

Desfasurarea activitdtii: Aceasta tehnica poate fi folosita
pentru a permite participantilor sa-si identifice corect si sa-si
exprime adecvat sentimentele, amintindu-si de situatiile traite in
ultima luna, care, deseori, duc la dificultati in relatiile inter-
personale. Psihologul 1i indeamna pe copii sa deseneze un omulet
vesel si sa identifice sentimentele pe care le trdiesc. Specialistul
incurajeaza copiii sa-si expuna emotiile si sentimentele identificate,
astfel dezvoltand vocabularul lor. Aceasta practica le oferd un
sentiment de control si reflectie, 1i implica activ pe copii in proces.
Dupa ce copilul/adolescentul a completat Lista emotiilor si a
sentimentelor, alege o culoare pentru fiecare si face un semn langa
denumirea emotiei/sentimentului cu creionul sau pixul colorat.
Alegerea culorii de catre copil ofera indicii privind modul in care
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percepe si asociazd aceastd emotie/sentiment. In continuare,
specialistul foloseste o situatie emotionala si il indeamna pe copil
sa-si aminteasca un eveniment specific care i-a provocat emotii
puternice. Totodatd, se propune ca copilul sa deseneze cu culorile
care 1i par potrivite emotiei traite. Dupa finalizarea desenului,
psihologul 1l analizeaza cu atentie Impreuna cu copilul. Se acorda o
atentie deosebita reactiei corporale prin care este exprimatd emotia
si modul in care aceasta se manifesta ca raspuns la diferite situatii.
Aceasta tehnica poate fi explorata diferit: pot fi elaborate desene,
liste ale emotiilor/ sentimentelor traite; sa fie alese culorile pentru
fiecare emotie/sentiment; stimuland copilul sd se autoobserve si sa
exprime trairile sale etc. Totodatd, se incurajeazd comunicarea
deschis3, sincera si desigur ca analiza si autoobservarea. Pe masura
ce copilul construieste Lista sentimentelor, discuta cu specialistul
despre fiecare sentiment si despre contextul /adolescentul asociat.
La finalul activitatii, psihologul ajuta adolescentul sa elaboreze
concluzii si sa identifice strategii pentru gestionarea emotiilor si
sentimentelor.

4. Tehnica de relaxare: respiratie in culori si imagini
placute

Obiective:

e reducerea tensiunii emotionale si a stresului;
e cresterea constientizarii reactiilor corporale;
e stimularea echilibrului interior si a starii de calmitate.

Durata: 15 minute.

Materiale: o sala linistita cu lumina moderata si muzica re-
laxanta si placuta.

Desfasurarea activitdtii: Specialistul invita participantii sa
adopte o pozitie confortabila in fotoliu, pe canapea sau pe covor cu
ochii inchisi. Se efectueaza cu voce calma, aproximativ, urmatoarea
sugestie verbala:

Inspird addnc o lumind de culoare verde-aurie... las-o sd pd-
trundd in tot corpul tdu... expird lent si simte cum tensiunea se dizolva
dispare... Cu fiecare inspiratie, culoarea calmd te invdluie, tu vezi ver-
dele padurii, galbenul soarelui, albdstriul cerului si linistii interioare...
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Lasd aceste culori sd se aseze acolo unde corpul tdu are nevoie
deliniste si echilibru.

Pot fi adaugate sugestii personalizate pentru relaxarea
musculaturii (simti cum umerii devin mai usori.. fruntea se
netezeste...) sau pentru amplificarea starii de siguranta: esti intr-
un spatiu calm, protejat, unde te poti odihni in voie...

Dupa aproximativ 10 minute, specialistul ghideaza
revenirea treptata la realitate:

Revenim incet la momentul prezent.. ne asezdm, simtim
podeaua sub picioare, aerul pe piele... cnd esti gata, deschide ochii,
zdmbeste si respird addnc.

Incheiere: Participantii sunt invitati si explice cum s-au
simtit, ce culoare i-a ajutat cel mai mult si ce senzatie corporala a
ramas predominanta. Discutia finala consolideaza constientizarea
emotiilor si a modului In care pot fi autoreglate prin relaxare,
autoalinare, respiratie si imaginatie.

Tema pentru acasa: Scrie 3 lucruri care ti-au placut la
sedinta de azi si 3 asteptari pentru urmatoarele intalniri. (Scop:
sporirea interesului, responsabilitati si clarificarea motivatiei
personale.)

SEDINTA II

1. Cum putem sa identificaim emotiile, sentimentele,
simptomele si gandurile (Kaduson H.G.)

Durata: 25-30 minute.

Desfdsurarea activitdtii: In prima etapa a interventiei,
trebuie sa explicam copilului natura si diferentele dintre emotii,
ganduri si sentimente. Emotiile: ne propunem sa aprofundam cu
copiii diferentele dintre diverse stari emotionale. Implicam copiii
intr-o activitate de brainstorming, pentru a genera si nota pe o
tabld cuvintele care descriu emotiile. De exemplu: Spune-mi cdt mai
multe cuvinte care ar descrie cum te-ai simti dacd ti-ai pierde
portmoneul ?... dacd ai fi fost urmdrit de un cdine agresiv ?... dacd ai
obtine nota cea mai mare la examen ? etc. Cel mai important
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moment rezida in faptul ca psihologul 1i ajuta pe copii sa inteleaga
ca emotiile lor nu sunt doar reactii simple care apar prompt, ci ca
ele variaza in functie de situatie si context. A invata copiii sa
gandeascd, analizand intensitatea emotiilor pozitive sau negative, a
anxietatii reprezinta un aspect fundamental, deoarece pe parcursul
valorificarii tehnicii, copiii vor fi solicitati sa-si evalueze nivelul
anxietitii. Incepem prin a le prezenta copiilor o scald de la 0 1a 10
pe care sunt identificate diferite niveluri de anxietate si ingrijorare.
Apoi, purtam o discutie in care contextualizam variate niveluri de
anxietate, reprezentata prin referiri la diverse situatii care o
provoaca. De exemplu: Cdt de teamd ti-ar fi, dacd ar trebui sd sari cu
parasuta dintr-un avion sau dacd ai vedea un cdine agresiv? ... dacd
ai vedea un pdianjen mare ? etc. In continuare propunem copiilor si
faca deosebire intre emotii si sentimente. De exemplu: cum Intelegi
starea de bucurie, placere, furie, frica, liniste, curiozitate etc. ?
Simptomele. In aceasti etapi, scopul este de a-i determina
pe copii sa constientizeze tipurile de senzatii fizice corelate cu
anxietatea sau alte stari analizate anterior. Un exercitiu amuzant
presupune sa le cerem copiilor/adolescentilor sa gandeasca ce se
intdmpla cu animalele cand acestea sunt speriate. Sa realizam o
discutie despre ce putem observa, de exemplu la o pisica speriata.
Dupa ce discutam despre animale, copiilor li se va propune sa se
gandeasca la modificarile care apar in propriul corp, atunci cand
se simt speriati, Ingrijorati sau agitati. Un alt exercitiu presupune
sa le oferim o schita a corpului uman si sa le cerem sa marcheze
diferite zone unde apar schimbari atunci cand se simt anxiosi.
Folosim o coald mare de hartie mai groasa, ii propunem copilului
sa se intinda pe ea si apoi sa trasam cu o carioca conturul corpului
lui. Copilul poate folosi aceasta schema a propriului corp pentru a
indica unde au loc modificari atunci cand simte anxietate.
Gdandurile. Cea mai buna modalitate de a-i face pe copii sa
discute despre tipurile gandurilor pe care le au atunci cand sunt
anxiosi. li invitim a ilustra legiturile dintre situatii, ganduri si
emotii. Acest lucru reprezinta o premisa pentru restructurarea
cognitivi. Incepem prin a oferi citeva exemple de situatii concrete
si apoi propunem copilului sa expuna gandurile si emotiile traite.
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De exemplu: Imagineazd-ti cd sustii un test la scoald si cd observi
cum colegul tdu de bancd se uitd in lucrarea ta. La ce crezi cd te-ai
gandi ? Ce ai simti ? Imagineazd-ti cd ajungi acasd si mama iti spune
cd in weekendul urmdtor vei merge la mare. Care crezi ca ar fi
gandurile tale? Cum crezi cd te-ai simti ? Descrie 1n detalii.

Apoi folosim aceste exemple pentru a arata cum diferite
ganduri sunt asociate cu diferite emotii si sentimente. In
continuare, explicim cum si de ce frecvent, apar mai multe ganduri
si emotii. Cu alte cuvinte, uneori situatia este complicata, iar modul
in care te vei simti va depinde de modul in care gandesti. [lustram
acest lucru prin exemple: Imagineazd-ti cd vorbesti in fata clasei, iar
unii copii incep sd vorbeascd si sd rdadd. Ce ai putea sa gdndesti 7 Cum
te-ai simti ? Acum incearcd sd-mi spui ce gdnd ar putea sd-ti treacd
prin minte. Cum crezi cd te-ai simti in acest caz ? Imagineazd-ti cd vine
un copil spre tine in curtea scolii si iti spune cd te cheamd directorul la
el. La ce ai putea sd te gdndesti in aceastd situatie ? Cum te-ai simti ?
Acum incearcd sd-mi spui alt gand care ar putea sd-ti treacd prin
minte. Cum crezi cd te-ai simti in acest caz ? in ambele cazuri, ne vom
astepta din partea copilului anxios sa faca initial referire la un gand
negativ (S-a intdmplat ceva rdu acasd) si sa nu se simta bine in
legatura cu aceasta. La a doua Incercare, se urmareste ca el sa faca
referire la un gand mai neutru sau la unul pozitiv (A venit mama si a
rezolvat) si astfel sa observe ca s-ar simti indiferent sau chiar
bucuros. Daca face referire la aceste tipuri de ganduri In ordine
inversa (gandul neutru initial si apoi cel anxios), acest lucru nu
reprezintd o problema pentru scopul exercitiului. Daca copilul are
dificultati In a-si identifica gandurile, este nevoie sa-i oferim ajutor.
Ideea pe care trebuie sa o explicam copiilor este ca tipul de ganduri
pe care le avem intr-o anumita situatie poate sa varieze si ca ceea ce
gandim poate sa ne modifice emotiile.

2. Cum te simti astazi ?

Obiective:

o identificarea starilor emotionale;
e exprimarea libera a emotiilor si sentimentelor.

Durata: 10-15 minute.

Materiale: fise de lucru cu reprezentarea emotiilor.
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Desfdasurarea activitdtii: Exercitiile propuse solicita
copilului sa aleaga un moment din timpul zilei in care s-a simtit
ingrijorat si sa noteze: (a) situatia, (b) gdndurile in situatia
respectivd, (c) emotiile care au apdrut si (d) nivelul general de
anxietate evaluat pe o scald de la 0 la 10. Acest exercitiu ar trebui
realizat cand copilul se simte anxios, cel putin o data pe zi. Copiii
sunt Incurajati sa pastreze o fisa de monitorizare necompletatd in
locuri cat mai la indemana (cum ar fi, langa pat sau pe masa de
lucru), astfel Incat sa realizeze insemnari in fiecare zi. La intalnirea
urmatoare, completarea cu succes a fiselor trebuie sa fie aprobata
prin laude. Acest exercitiu este important, deoarece i determina pe
copii sa inceapa a se gandi la modul 1n care anxietatea lor variaza in
timp, precum si ce tip de modificari se asociaza cu aceste variatii
(concretizarea modificarilor la nivelul gandurilor).

3. Scala furiei

Obiectiv: Invatarea copilului sa-si controleze puterea
emotiilor.

Durata: 10-15 minute.

Materiale: o minge de tenis; o placa sau alta suprafata dura.

Desfdsurarea activitdtii: Pe tabld este reprezentata o tinta.
Copilul trebuie sa arunce mingea in tinta. La inceputul exercitiului se
explica copilului stare de iritatie, care este un grad usor de furie, dar
ea poate fi diferita. Mingea se va arunca in diferite stari. Se propune
copilului
sa se gandeasca si sd spund ceva care nu-l enerveaza foarte tare.
Exemplu: M-am supdrat putin de tot cdnd.... Cu cuvintele M-am supd-
rat mai mult cdnd... - mingea este aruncata cu mai multa fort3, si, in
sfarsit, copilul arunca cu toata puterea mingea, spunand: M-am supd-
rat foarte tare cdnd.. Dupa aceea, se discuta ce a simtit copilul in
momentul furiei pentru a putea identifica nivelurile ei (slab, mediu,
puternic).

4. Scenariul unei emisiuni TV (Loretta Gallo-Lopez)

Obiective:

e sporirea unei stari de confort si incredere;
e formarea unui sentiment de siguranta si securitate.

Durata: 30-35 minute.
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Materiale: foi A4, foi mari pentru flipchart, creioane,
acuarele, marchere, foarfece, adeziv, foi colorate pentru colaj.

Majoritatea copiilor au rezistenta fata de discutarea
deschisa si dezvaluirea sentimentelor lor legate de probleme sau
evenimente perturbatoare. Copiii care au trecut printr-o trauma
sunt deosebit de atenti si precauti in terapie, fiindu-le deseori
dificil sa aiba incredere in adulti. Totusi, s-a demonstrate ca acesti
copii raspund pozitiv la tehnicile prin joc si la terapia expresiva.
Tehnica data ofera copiilor traumatizati un mod amuzant,
neamenintator si interesant de explorare a problemelor
semnificative.

Desfisurarea activitdtii: Tnaintea sedintei, psihologul
pregdteste cadranele scenariului ilustrat. Sunt pregatite mai
multe planse pe care copiii pot realiza un desen despre o situatie
de viata. Acestea vor fi alipite pe o plansa mai mare care va
reprezenta ecranul unui televizor. Copiii sunt indemnati sa dea
emisiunii un nume. Unii copii pot fi capabili sa creeze singuri
povestile lor, Ins3, altii vor avea nevoie sa fie ghidati de adult prin
intrebari: Cum se numeste emisiunea ta ? Hai sd inventdm o poveste
despre... Cine sunt invitatii, eroii 7 Ce se intdmpld ? Cum se va
termina emisiunea ? Psihologul poate incepe propozitia, astfel ca
copilul sa poata continua. Fiecare plansa creat3, va fi un cadru TV.
Vor fi create atatea cadre TV de cate va considera copilul ca are
nevoie pentru a exterioriza trairile sale.

5. Reflectii asupra sedintei: analize, opinii, concluzii...

Obiective:

e dezvoltarea capacitatii de autoobservare si de
exprimare emotionala;

e consolidarea  sentimentului de siguranta @ si
apartenentad;

e fincheierea pozitivda a sedintei si crearea unei punti
catre urmatoarea intalnire.

Durata: 10-15 minute.

Descriere generald: La finalul sedintei, copilul este invitat
sa reflecteze asupra experientelor traite in cadrul activitatilor.
Reflectia are scopul de a consolida constientizarea emotiilor, de a
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facilita integrarea Invatamintelor si de a stimula exprimarea
liberd a sentimentelor intr-un mediu sigur si suportiv.

Intrebdri orientative pentru reflectie:

e Ce moment ti-a placut cel mai mult?

e Ce emotii ai simtit pe parcursul activitati ?

e A fost ceva ce te-a surprins sau te-a facut sa te gandesti

altfel ?

e Ce ai Invatat despre tine astazi ?

e Ce ai dori sa Incerci sau sa schimbi pana la urmatoarea

intalnire ?

Modalitate de desfasurare: Reflectia se poate realiza
printr-o scurta conversatie liberd, prin desen simbolic sau
completarea unei fise cu expresii precum: Astdzi m-am simtit...
pentru cd... In cazul grupurilor, se poate organiza un cerc al
reflectiei, unde fiecare participant exprima o idee sau un cuvant
care descrie starea traita si perceputa de copil.

Incheiere:

Psihologul finalizeaza intdlnirea printr-un mesaj de
incurajare si validare: Astdzi am invdtat cd fiecare emotie are locul
ei si ne poate ajuta sd ne cunoastem mai bine. Multumesc pentru
implicare si sinceritate !

Tema pentru acasa: A completa timp de 3 zile un mini-
jurnal al emotiilor (dimineata, la pranz, seara) raspunzand la
intrebarile: Ce am simtit? Ce am gandit? Ce am facut? (Scop:
antrenarea constientizarii emotiilor si a gandurilor).

SEDINTA III

1. Deseneaza-ti frica
Obiective:
e depasirea experientelor negative;
e reducerea stresului emotional.
Durata: 20-25 minute.
Materiale: creioane colorate, foi A 4.



SECURITATEA PSIHOLOGICA A COPILULUI; CONTEXT EDUCATIV ¢ 65

Desfdasurarea activitatii: Copiii sunt incurajati sa-si
deseneze frica si sa-i dea un nume. Apoi fiecare vorbeste despre
desenele realizate si emotiile traite. Dupa aceea, copiilor li se ofera
mai multe optiuni cum sa aleaga ca sa scape de frica lor. De
exemplu: sa distruga desenul; sa transforme desenul in ceva
amuzant, completandul; sau poate incerca versiunea proprie.
Discutie in baza desenului: Ce ai reprezentat ? Spune-ne mai multe
despre asta. Ce ai simtit cdnd ai desenat? S-a schimbat acum
atitudinea ta fatd de aceastd fricd ? Ce metodd de a scdpa de fricd
ai ales ?

2. Tehnica Cartonase pozitive pentru exersarea
strategiilor de coping

Obiective:

e cresterea nivelului de sigurant3;
e dezvoltarea abilitatilor de autocontrol.
e Durata: 15-20 minute.
Materiale: foi, creioane si alte materiale.
Desfdasurarea activitdtii: Psihologul propune copiilor
crearea unor cartonase cu imagini pozitive care ii vor ajuta in
situatii de stres. Sunt rugati sa reflecteze asupra activitatilor din
timpul sedintelor si sa reprezinte In forma de desen cateva actiuni
de ale lor care le-au trezit sentimente negative. Pentru inceput
copiii vor Imparti foaia in sase cadrane, iar in fiecare vor desena
ceea ce pentru ei poate fi numit actiune de apdrare in situatii
nepldcute. Spre exemplu: un coleg de clasd te-a etichetat urdt; ai
observat cd a dispdrut de pe bancd penalul tdu etc. Apoi copiii sunt
indemnati ca in dreptul fiecarei imagini sa scrie cate un gand care
ii va face mai puternici la moment, ca de exemplu: Sunt puternic;
Nu sunt singur; Detin controlul etc.
3. Tehnica Etichetele adezive ale sentimentelor
Obiective:
e identificarea si exprimarea libera a sentimentelor;
e normalizarea si validarea sentimentelor.

Durata: 30-35 minute.

Materiale: muzica relaxanta.
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Desfdasurarea activitdtii: Copiii si specialistul stau pe
podea. Pe o coald de hartie mare este trasat conturul copilului
(copiii se pot ajuta reciproc). Psihologul incepe activitatea
spunand: astdzi, vom face ceva care ne va ajuta sa vorbim despre
sentimente. Toatad lumea are sentimente. Uneori traim sentimente
placute, cum ar fi fericirea si mandria, alteori traim sentimente
neplacute, cum ar fi tristetea sau furia. Este normal sa avem
sentimente atat placute cat si neplacute. Copilul poate personaliza
conturul corpului prin culori. Apoi se trece la folosirea etichetelor,
identificarea sentimentelor placute in corp, dupa care se lucreaza
cu cele neplacute. Copiii sunt indemnati sa deseneze fete in
dependenta de emotiile traite. La fel, sunt utilizate si alte tipuri de
etichete. De exemplu: sopdrla va reprezenta frica, stelele -
demnitatea etc. La sfarsitul activitatii copiii primesc hartie si
diferite etichete pentru a face un Caiet de etichete pe care sa-l
poata lua acasa. Aceasta activitate ofera copiilor un sentiment de
stapanire si autocontrol. Copiii vor decide ce emotii si experiente
vor fi discutate prin folosirea intrebarilor deschise si a
comentariilor de sustinere. Totodata, va fi fIncurajata
sinceritatea/deschiderea copilului.

4. Tehnica Completarea fisei Jurnalul cufdrului meu cu
comori

Obiective: identificarea experientelor emotionale si
formarea conceptiei despre sine.

Durata: 15-20 min.

Desfdsurarea activitatii: Tehnica Jurnalul cufdrului meu cu
comori este o metoda creativa si terapeutica folosita in lucrul cu
copiii pentru a-i ajuta sa exploreze si sa identifice resursele,
calitatile si experientele pozitive din viata lor. Aceasta tehnica
implica utilizarea unui jurnal sau a unui cufdr simbolic in care
copiii 1si pot depune gandurile, emotiile si experientele
valoroase/pozitive.

Prezentarea conceptului: psihologul incepe prin a explica
copiilor ideea ca fiecare dintre ei are comori, adica lucruri
valoroase in interiorul sau, cum ar fi: calitdti personale, realizdri
sau momente fericite. Le explica ca acest jurnal sau cufdr va fi un
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loc special unde ei pot sa-si inregistreze si sa-si pastreze aceste
comori. Decorarea si personalizarea jurnalului sau a cufarului:
copiii sunt incurajati sa decoreze si sa personalizeze jurnalul sau
cufarul intr-un mod care sa oglindeasca personalitatea si
interesele lor. Ei pot folosi desene, culori si alte materiale creative
pentru a face acest proces distractiv si personal. Identificarea
comorilor: copiii sunt ghidati sa reflecteze asupra experientelor
lor pozitive, realizarilor, calitatilor personale care i fac sa se simta
bine. Ei sunt incurajati sa noteze aceste comori in jurnal sau/si sa
le puna in cufar, fie sub forma de desen, cuvinte sau alte simboluri.
Impdrtdsirea si explorarea: copiii au optiunea de a iImpirtisi
comorile lor cu grupul, cu parintii sau cu psihologul. In timpul
acestor discutii, ei pot explora mai profund semnificatia si
importanta acestor comori in viata lor si cum acestea il pot ajuta sa
faca fata dificultatilor sau sa-si sporeasca increderea in sine. Conti-
nuarea explordrii: tehnica poate fi utilizata in mod continuu pe
parcursul trainingului si dupa, iar copiii sunt incurajati sa adauge
noi comori in jurnal sau in cufar, pe masura ce descopera si alte
aspecte pozitive ale vietii lor. Acest lucru poate servi ca un exercitiu
constant de autocunoastere, apreciere a propriei valori si resurse
interne.

5. Tehnica Reflectie asupra sedintei

Obiective:

e constientizarea emotiilor traite in timpul sedintei;

e consolidarea sentimentului de progres personal;

e consolidarea stimei de sine si a sentimentului de
sigurantsd;

o facilitarea tranzitiei emotionale catre incheierea
activitatii.

Durata: 10-15 minute.

Descriere generald: Reflectia finala are rolul de a Incheia
procesul terapeutic intr-un mod constient, oferindu-le copiilor
posibilitatea de a-si exprima starile si gdndurile traite in timpul
sedintei. Aceastda etapd faciliteaza integrarea emotionald a
exercitiilor si consolidarea sentimentului de reusita personala.

Intrebdri orientative pentru reflectie:
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¢ Ce exercitiu ti-a placut cel mai mult astazi ? De ce ?

e (Ce emotie a fost cea mai puternicd pe parcursul
activitatilor ?

e Cum te-ai simtit cand ai reusit sa transformi frica ta in
ceva amuzant sau mai usor de suportat ?

e Ceaidescoperit despre tine in timpul activitatii Cufdrul
meu cu comori ?

e Dacaar fi sa alegi o comoard emotionald din ziua de azi,
care ar fi aceasta ?

Modalitate de desfdsurare: Reflectia poate fi realizata sub
forma de discutie libera in grup, prin completarea unei fise
simbolice (Astdzi am invdtat cd..., Md simt...), sau printr-un desen
final care exprima starea generalda de la finalul intalnirii.
Specialistul valideaza raspunsurile, oferind feedback pozitiv si
incurajari, pentru a consolida increderea si deschiderea
emotionala a copiilor.

Incheiere propusd:

Astdzi ati fost curajosi si creativi. Fiecare desen, gdnd sau
cuvdnt spus a fost o parte din drumul vostru spre a vd cunoaste mai
bine. Multumesc pentru sinceritate si pentru bucuria de a lucra
impreund.

Tema pentru acasa:

Observa zilnic o emotie pozitiva si noteaza ce ai facut pentru
a o obtine. Incearcd si o repeti si s-o reconstruiesti constient a
doua zi. (Scop: consolidarea trairilor pozitive.)

SEDINTA IV

1. Prinde mingea si spune ce simti
Obiective:
e identificarea starilor emotionale;
e exprimarea libera a emotiilor si sentimentelor.
Durata: 5-10 minute
Materiale: o minge.
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Desfdsurarea activitdtii: Copiii sunt invitati sa stea in cerc.
Specialistul le propune ca in timp ce arunca mingea unui coleg sa
intrebe cum acesta se simte. Ex: Cum te simti astdzi ? Copilul care
prinde mingea i raspunde, exemplu: astdzi, eu sunt trist (vesel,
ingdndurat etc.). Mingea se arunca inapoi dupa ce spune ce
asteptari are de la aceasta intalnire. Exercitiul continua pana ce
fiecare copil si-a exprimat emotiile. Acest exercitiu ajuta copiii sa
interactioneze si sa fie atent fata de emotiile celor din jur.

2. Tehnica Pietricica din pantof

Obiective: dezvoltarea abilitatilor de comunicare, folosind
metafora si identificarea propriilor stari.

Durata: 20-25 minute.

Materiale: mai multe pietricele de diferite marimi si forme
(toate trebuie sa fie netede).

Desfasurarea activitatii: Copiii sunt rugati sa-si puna in
pantof o pietricicd, apoi s3 mearga prin sala de clasa. In timp ce se
deplaseaza, ei sunt intrebati: Poti sd-mi spui ce se intdmpld cdnd
sim¢i piatra din pantof? Ce sentimente iti trezeste aceasta? Ce
actiuni ai vrea sd intreprinzi ca sd schimbi situatia ? Dacd nu-ti
reuseste indatd, cum procedezi ? Poate ca aceasta pietricicd nu te
supara foarte mult si lasi totul asa cum este? Se poate chiar
intdmpla sa uiti de pietricica neplacuta si te culci, iar dimineata iti
pui pantofii iarasi, uitand sa scoti pietricica din ei. Dupa un timp,
observi ci te doare piciorul. In cele din urm3, aceasti mica pietricicd
este deja perceputa ca un fragment dintr-o stdncd Intreaga. Apoi iti
scoti pantofii. Este posibil sa existe deja o mica trauma la picior si asa
intelegi ca o mica problema devine o mare problema. Cand suntem
suparati, anxiosi pentru ceva, la Inceput aceste emotii sunt percepute
ca o micd pietricicd intr-un pantof. Dacd avem grija sa scoatem
pietricica la timp, atunci piciorul raméane in sigurantd, daca nu, atunci
pot aparea probleme considerabile. Prin urmare, este intotdeauna
util, atdt pentru adulti, cat si pentru copii, sa vorbeasca despre
problemele lor imediat ce le observa. Daca spui: Am o pietricicd in
pantof, atunci vom sti cu totii ca ceva te deranjeaza si vom putea vorbi
despre asta. Spre exemplu: Nu-mi place ca colegul X rade de
ochelarii mei. Lasam copiii sa experimenteze cu fraze de acest gen
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in functie de starea lor. Apoi discutam despre pietricele individuale si
despre pasii care urmeaza sa fie Intreprinsi pentru a scapa de aceste
pietricele.

3. Tehnica Prognoza meteo

Obiective:

e formarea deprinderilor de a vorbi despre propriile
emotii;

e dezvoltarea respectului fata de starea de spirit a altei
persoane.

Materiale: foi albe de hartie, creioane colorate.

Durata: 20-25 min.

Desfdsurarea activitdtii: existdi momente cand fiecare
dintre noi simte nevoia sa fie singur cu gandurile sale, mai ales,
cand suntem afectati de anumite aspecte ale vietii noastre de zi cu
zi. Este perfect sa cerem timp pentru noi insine, pentru a ne regasi
echilibrul interior. In aceste momente este important si
comunicam celor din jurul nostru ca avem nevoie de timp si spatiu
pentru a ne reface. Cum putem face acest lucru? Folosind o
tehnica simpla numita Prognoza meteo. Specialistul Incurajeaza
copiii sa creeze citeva cartonase care sa reprezinte diferite stari
pe care le-ar putea avea in situatii de stres. Aceste imagini pot
include un cartonas cu cuvintele: Avertisment de furtund, scrise cu
litere mari si colorate. Atunci cand simt nevoia de liniste, copiii pot
aseza acest cartonas pe masd, semnalizand ca au nevoie de timp
pentru ei Insisi. Cand se simt mai bine, pot ascunde cartonasul sau
pot inlocui imaginea cu una in care soarele straluceste puternic.
Incurajarea utilizirii tehnicii Prognoza meteo de citre copii va
contribui la crearea unei atmosfere mai armonioase in grup si 1i
va invata sa fie mai atenti la starea de spirit a lor si a celorlalti.

4. Tehnica Furtuna potolicd

Obiectiv: eliberarea tensiunii musculare.

Durata: 10-15 minute.

Materiale: ziare sau hartie.

Desfdsurarea activitdtii: Se ia o legatura de ziare si se rupe
in parti mici (3-4 cm). Copiii pot fi impartiti In echipe. Se propune
copiilor sa se implice la maxim, sa-si perceapa toate emotiile nega-
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tive. La dorinta sa vorbeasca despre starea lor de moment. Apoi
toate bucdtile de ziar sunt plasate la marginea mesei. Copiii
trebuie sa sufle asupra acestor bucati de hartie/ziar, in asa fel ca
ele sa se mute uniform In capatul celdlalt de masa. Sarcinile
exercitiului pot fi complicate. Copiilor li se propune ca din aceste
bucati mici, prin suflare, sa formeze o forma oarecare. Implicarea
in acest exercitiu permite copiilor scaderea tensiunii musculare si
emotionale, psihologul, atragidnd atentie asupra schimbarilor
corporale.

Tema pentru acasa: Scrie o situatie stresanta din ultimele
zile si noteazad cum ai reactionat (ganduri, emotii, comportament).
Apoi gindeste 1-2 alternative mai sanatoase. (Scop:
constientizarea tiparelor de reactie.)

SEDINTA V

1. Tehnica Pungii de gunoi (H. G. Kaduson)

Obiective: sa gaseasca solutii la probleme, pentru a face fata
dificultatilor cotidiene din viata.

Durata: 10-15 minute.

Materiale necesare: doua pungi de hartie/pachete speciale
folosite In comert; creioane colorate, bucatele de hartie pentru
notarea problemelor.

Se propune ca copiii/adolescentii sa se focalizeze pe proble-
mele lor si sa gdseasca solufii pentru a face fata dificultatilor
cotidiene din viata lor. Aplicand tehnica pungii de gunoi, copiii 1si
noteaza lucrurile care 1i deranjeaza (acasa si la scoald), apoi se
concentreaza pe descoperirea solutiilor la aceste probleme.
Actiune care le da putere sa se simta mai stapani pe viata lor si sa
fie mai responsabili fata de ei Insisi. Pentru copii este foarte dificil
sa comunice despre problemele sale. Prin intermediul tehnicii, ei
se simt capabili sa inteleagd cum sa verbalizeze, care sunt
problemele lor si cum sa le rezolve, astfel, Incat sa se poata elibera
de presiunea pe care o poate cauza neverbalizarea acestora.
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Desfdasurarea activitdtii: Psihologul vorbeste ce-ar fi dacd
tot gunoiul pe care il aruncdm la cos nu ar fi aruncat niciodatd. Ce
ar fi dacd gunoiul ar rdmdne in casd sdptdmdni dupd sdptdmdni,
luni si luni de zile ? Atunci n-ar mai exista niciun loc pe unde sd
trecem sau unde sd ne asezdm si ar trebui sd vedem gunoi peste tot.
Ar trebui sd ducem gunoiul peste tot: la scoald, la aniversdrile zilelor
de nastere, sd-1 ludm cu noi in pat si n-am mai scdpa niciodatd de el.
Noi, la fel, tinem mult gunoi induntrul nostru. Lucruri care ne
deranjeazd. Lucruri la care ne gdndim permanent.

Propun sd luati sase hdrtiute ca sd putem scrie pe fiecare cele
sase dintre gunoaiele noastre personale si sd le punem in punga
noastrd de gunoi. Sd incepem cu ceva ce te deranjeazd mult, pe care-
I poti nota pe bucdtica ta de hdrtie. Specialistul noteaza o problema
pe care stie ca o are copilul si spune cu voce tare ce a scris. Acest
lucru il va ghida pe copil cum sa Inceapa sa-si scrie si el propriul
gunoi pe hartie. Dupa ce copilul a notat trei probleme, psihologul
il ghideaza sa scrie problemele de la scoala. Acum, avem cdte trei
gunoaie de acasd, hai sd scriem pe hdrtie i trei gunoaie pe care le
putem resimti la scoald. Acum psihologul spune: o sd inchidem
aceste pungi de gunoi si o sd le ldsdm asa pdnd data viitoare. Apoi
veti putea alege un gunoi din oricare pungd si o sd ne jucdm cu el ca
sd afldm ce putem face in privinta lui, o sd gdndim cum sd-1 lichidam.

2. Tehnica Gdseste un loc sigur

Obiective:

e dezvoltarea strategiei creative de gestionare a
emotiilor;

e explorarea sentimentului de siguranta internd si
externa.

Durata: 15-20 minute.

Materiale: muzica relaxanta.

Desfdasurarea activitatii: Copiii sunt invitati sa adopte o
pozitie confortabila. Psihologul le propune sa-si imagineze un loc
sigur. Sunt incurajati sa-si aminteasca locuri, persoane sau alte
obiecte care le confera acest sentiment de siguranta. Actiunea
poate fi facuta cu ochii Inchisi. Specialistul le sugereaza sa fie
atenti la senzatiile fizice care apar in acel moment, sa identifice
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unde, anume, in corp sunt resimtite si cat de intense sunt. Apoi
propune copiilor sa reflecteze asupra emotiilor pe care le traiesc
cand se concentreaza asupra lor. Psihologul intreabd: Ce vezi in
fata ochilor tdi (forme, culori, obiecte) ? Ce simti in corpul tdu ?
Unde simti aceste senzatii? Ce emotii apar in acest moment ?

Reflectie asupra exercitiului de relaxare.

Durata: 5-10 minute.

Fiecare copil este invitat sa impartaseasca ceea ce a simtit
in timpul acestui exercitiu, cum se simte dupa efectuarea lui si ce
ar dori sa ia cu el cand pleaca de la sedinta.

3. Tehnica Lista mea cu activitdti placute

Obiective:

e sporirea dispozitiei pozitive;
o fortificarea gdndurilor pozitive despre sine.

Durata: 20-25 minute.

Materiale: muzica relaxantd, creioane.

Desfdsurarea activitdtii: Copiii sunt indemnati sa intoc-
measca o lista a activitatilor preferate sau care si le-ar dori sa le
desfasoare in timpul apropiat. Fiecare scrie propria lista de piese,
care vor avea un nume al activitatilor preferate. Copiii vor fi axati
pe doua tipuri de playlist, unul care va reprezenta activitati
individuale si altul - activitati cu familia sau prietenii.

4. Tehnica Refletie asupra sedintei

Obiective:

e constientizarea tradirilor emotionale;

e consolidarea sentimentului de control si a sigurantei
interioare;

e cresterea increderii In resursele proprii;

e integrarea pozitiva a experientelor din timpul sedintei;

¢ incheierea procesului terapeutic in conditia unui climat
de acceptare si sustinere.

Durata: 10-15 minute.

Descriere generald: Reflectia finald are rolul de a incheia
sedinta intr-o maniera constienta si integrativa, oferind copiilor
posibilitatea de a verbaliza si de a intelege trairile experimentate
in timpul activitatilor. Este momentul in care copiii sunt incurajati
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sa observe transformarile emotionale, sa recunoasca progresele
personale si sa plece cu un sentiment de usurare si echilibru.

Intrebdri orientative pentru reflectie:

e Cum te simti dupa toate activitatile de astazi ?

¢ Ce exercitiu ti-a placut cel mai mult ? De ce ?

e Ce ai Invatat despre tine In timpul acestor activitati ?
e Cum te-ai simtit cand ai aruncat gunoiul emotional ?
e Ce ai descoperit in locul tau sigur ?

e Ce emotie placuta sau gand pozitiv traiesti astazi ?

Modalitate de desfdsurare: Discutia se desfasoara in cerc
intr-o atmosfera calma cu fundal sonor relaxant. Fiecare copil este
invitat sa impartaseasca verbal sau printr-un desen simbolic, cum
se simte la finalul sedintei. Psihologul reflecta empatic si valideaza
raspunsurile, subliniind capacitatea fiecarui copil de a recunoaste,
gestiona si transforma propriile emotii.

Incheiere propusi:

Astdzi ati avut curajul sd vd priviti emotiile, sd le intelegeti si
sd le transformati. Fiecare pas fdcut aici aratd cd aveti puterea de a
vd face viata mai usoard si mai luminoasd. Vd multumesc pentru
sinceritate, creativitate si incredere.

Tema pentru acasa: Alege un gunoi emotional (gand
negativ: rusine, fricd) si noteaza ce ai putea face pentru a-l
diminua, transforma sau lichida. (Scop: declansarea procesului de
restructurare cognitiv-emotionala.)

SEDINTA VI

1. Tehnica Identifica si numeste emotia
Obiective:

e stimularea autocunoasterii;

e constientizarea nevoilor si emotiilor proprii.
Durata: 5-10 minute.
Materiale: foi A4, creioane.
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Desfdsurarea activitdtii: Copiii/adolescentii primesc cate
o foaie A4 pe care este reprezentat un cerc impartit in patru. in
interiorul fiecarui spatiu copiii sunt iIndemnati sa noteze:

1. Preferintele sale.
2. Prietenii sai.

3. Calitatile sale.

4. Amintirile placute

Dupa ce au notat, fiecare copil 1si va impartasi experienta
acestui exercitiu cu ceilalti participanti si va reflecta despre cele
scrise.

2. Tehnica Animalul din vasul de sticld

Obiective:

o identificarea rolului in mediul familial;
e dezvoltarea constiintei despre propria lume interioara.

Aceasta tehnica permite copiilor, prin desen, sa-si
descopere punctele forte si sa inteleaga rolul lor in familie. De
asemenea, tehnica ajuta adultul sa inteleaga nevoile copilului in
mediul familial si emotiile pe care le traieste in cadrul acestuia.

Durata: 30-35 minute.

Materiale: foi A 4, creioane.

Desfasurarea activitdtii: Copiilor li se propune sa
deseneze un animal inchis intr-un vas de sticld, oferind 5-7
minute pentru aceasta etapa. Dupa desen, psihologul fi invita pe
copii sa raspunda la cateva intrebari: Cum se simte animalul din
vasul de sticld ? Cum aratd vasul de sticld ? Ce vise poate avea
animalul ? Ce vise poate avea vasul de sticld ? De ce ar putea fi
ingrijorat animalul ? Ce ar putea deranja vasul de sticld ?

Interpretarea desenului: animalul reprezinta autorul
desenului, iar vasul de sticla reprezinta familia. Un animal desenat
pozitiv sugereaza ca copilul se simte bine in familie, in timp ce un
desen negativ poate indica probleme de acceptare familiala.
Prezenta coarnelor si a picioarelor sugereaza incapatanare si
rezistenta fatd de parinti. Liniile ondulate ale vasului de sticla
indica atasamentul fatd de mama si nevoia de atentie, in timp ce
liniile drepte sugereaza apropierea de tata. Pozitia animalului in
vasul de sticla este de asemenea semnificativa: daca animalul este
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la baza vasului, stind ferm pe picioare, inseamna ca copilul simte
stabilitate si sustinere in familie. Daca animalul este aproape de
iesirea din vasul de sticla, indica dorinta de a parasi familia sau de
a se distanta de parinti. Daca animalul este cu spatele la iesire,
sugereaza teama de independenta. Vasul de sticla cu capac
simbolizeaza hiperprotectia parintilor, unde toate deciziile sunt
luate de parinti, iar copilul se simte permanent controlat. Daca
vasul este decorat cu elemente frumoase, aceasta indica un mediu
confortabil creat de parinti, dar si o lipsa de independenta.
Crapaturile sau cioburile in vasul de sticla sugereaza relatii
defectuoase in familie sau existenta unor traume psihologice.

3. Tehnica Explorarea sentimentului de siguranta

Obiective:

e dezvoltarea strategiei creative de a-si gestiona
emotiile;

e construirea unei relatii sigure cu sine;

e explorarea sentimentului de siguranta internd si
externa.

Durata: 30-35 minute.

Materiale: muzica relaxanta.

Desfasurarea activitdtii: Pentru prima etapa, copilul este
invitat saia o pozitie confortabild, dupa care sa-si aminteasca cand
ultima data s-a simtit in siguranta. Este ajutat sa-si aminteasca
anumite locuri, persoane sau obiecte. O poate face cu ochii inchisi.
Psihologul 1i sugereaza sa fie atent la senzatiile fizice care ii apar
pe moment, unde sunt simtite si cit de intens. Apoi sa se
gandeasca la emotiile pe care le tridieste atunci cand se
concentreaza la locul sau sigur. Pentru a doua etap3, copilului i se
propune sa completeze un tabel, alegand metoda care 1i este mai
confortabila: sa scrie, sa deseneze sau sa faca aplicatii. Pentru
etapa finala, specialistul analizeaza cu copilul raspunsurile
acestuia sau poate fi dusa o discutie privind imaginile realizate de
copil 1n fisa.

4. Tehnica Reflectie asupra sedintei

Obiective:



SECURITATEA PSIHOLOGICA A COPILULUI: CONTEXT EDUCATIV ¢ 77

e constientizarea emotiilor si a nevoilor exprimate in
activitatile desfasurate;

e integrarea experientelor simbolice si corporale traite
in timpul sedintei;

e consolidarea sentimentului de siguranta interioara;

e dezvoltarea unei atitudini pozitive fata de sine si fata de
mediul familial.

Durata: 10-15 minute.

Descriere generald: Reflectia finald are rolul de a facilita
integrarea emotionald a activititilor prin care copilul a trecut. in
aceasta etapa participantii sunt Incurajati sa exprime verbal sau
nonverbal cum s-au simtit in timpul exercitiilor, ce au descoperit
despre sine si ce emotii predomina la finalul intalnirii.

Intrebdri orientative:

e Cum te-ai simtit in timpul sedintei de astazi ?

e Ce exercitiu ti-a placut cel mai mult ? De ce ?

e Cum ai simtit emotia sigurantei in corpul tau ?

e Ce ai descoperit despre tine desenand ,animalul din
vasul de sticla” ?

e Ce ganduri sau emotii vrei sa pastrezi dupa aceasta
intalnire ?

Modalitate de desfdsurare: Discutia se desfiasoara intr-o
atmosfera relaxantd, de preferat in cerc cu un ton cald si empatic.
Fiecare copil este Incurajat sa-si exprime starea intr-un mod liber,
prin cuvinte, gest, desen sau alegerea unei culori care il reprezinta.
Psihologul reflecta si valideaza emotiile, evidentiind evolutia si
progresul personal observat la copil/adolescent.

incheiere propusi:

Astdzi ati avut ocazia sd vd priviti emotiile cu sinceritate si sd
descoperiti ce inseamnd pentru voi siguranta. Fiecare desen, fiecare
gand a fost un pas spre o mai bund intelegere de sine. Va felicit
pentru curajul si deschiderea de a fi sinceri si autentici.

Tema pentru acasa: Alege o emotie intens traitd in ultimele
zile si scrie ce gand a declansat-o. Intreaba-te: Ce dovadd am cd
acest gdnd e adevdrat ? (Scop: identificarea si analiza gandurilor
neplacute.)
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SEDINTA VII

1. Tehnica Oglinda

Obiective: crearea unei atmosfere relaxante; formarea
abilitatilor de interactiune.

Durata: 5-10 minute.

Desfdsurarea activitatii: Copiii/adolescentii sunt Impartiti
in perechi si stau fata in fata. Primul dintr-o pereche este persoand,
al doilea - oglindd. Persoana incepe sa-si miste mainile Tncet si lin,
iar oglinda ncearca sa repete miscarile cat mai precis posibil.
Oglinda poate simti ritmul respiratiei persoanei si sa-si
sincronizeze respiratia cu aceasta. Dupa cateva minute se schimba
rolurile. La sfarsitul exercitiului, copiii isi impartasesc emotiile
traite in acest exercitiu si povestesc despre rolul mai usor,
mentionand ce deosebiri au simtit.

2. Tehnica Harta inimii

Obiective:

e constientizarea lumii sale interioare;
e reducerea stresului emotional.

Durata: 30-35 minute

Materiale: creioane colorate, foaie A4.

Desfdasurarea activitdtii: Psihologul explica: imaginati-vd cd
sunteti niste exploratori care pleacd intr-o cdldtorie magicd, iar acest
teritoriu nu este unul geografic, ci unul despre emotii si sentimente.
Scopul acestei cdldtorii interioare este intocmirea unei hdrti proprii
a inimii. In desenul conturul inimii, puteti scrie sau desena
sentimentele pe care le trditi zi de zi: bucurie, fricd, tristete, curaj,
teamd, dezamdgire, curiozitate etc. Copiii sunt indemnati ca in
desenul lor, fiecare emotie sa aiba asociere cu un fenomen al naturii
si sa-1 denumeasca conform emotiei traite, exemplu: Muntii
Fericirii, Vulcanul Furiei, Insula Frumosului, Pddurea Fricii etc. Dupa
realizarea desenelor fiecare copil isi va prezenta harta inimii.

3. Tehnica Addpost

Obiectiv: stabilirea confortului emotional.

Materiale: inregistrare audio cu muzica de relaxare.

Durata: 15-20 minute.
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Desfdsurarea activitdtii: Participantii sunt invitati sa se
relaxeze si sa-si imagineze mental un refugiu, un loc sigur si
confortabil. Psihologul propune: acum te rog sd-ti imaginezi un
refugiu, un loc unde te simti extrem de calm si confortabil, unde
nimeni nu te poate deranja fdrd permisiunea ta. Poate fi orice loc:
odaia ta, o colibd la munte, o colibd in pddure, o plajd la mare sau
chiar o altd planetd. Singura cerintd este sd te simti linistit,
confortabil si in sigurantd. Cand ai gdsit locul sigur poti sd dai din
cap si voi sti cd I-ai gdsit. Permite-ti sd fii complet acolo..., simtind
aceste sentimente pldcute de incredere, pace si confort... Evident cd
in aceastd stare timpul poate trece diferit... cdteva momente acum
pot sd pard altfel. RAmdi acolo si petrece cdteva minute in acest loc...
pentru a te odihni... a-ti recdpdta puterea... doar aici poti descoperi
frumusetea ta interioard.

Discutie: Cum te-ai simtit in timpul exercitiului ? Ce beneficii
ai simtit ? Ce ti-a adus acest exercitiu ?

4. Tehnica Reflectie asupra sedintei

Obiective:

e constientizarea emotiilor traite in timpul activitatilor;

e integrarea experientelor de conectare si relaxare;

e consolidarea  sentimentului de sigurantda i
apartenents;

e dezvoltarea exprimarii autentice a emotiilor.

Durata: 10-15 minute.

Descriere  generald: Reflectia finald  urmareste
constientizarea si exprimarea trairilor acumulate pe parcursul
sedintei. Copiii sunt invitati sa Impartdseasca modul in care s-au
simtit Tn timpul activitatilor, sa spuna ce exercitiu le-a placut cel
mai mult si ce emotii predomina la final. Aceasta etapa faciliteaza
o incheiere calma si pozitiva, sprijinind echilibrul interior si
invatarea experientiala.

Intrebdri orientative:

e Cum te-ai simtit In timpul exercitiului Oglinda ? Ce rol
ti-a placut mai mult ?

e Ce ai descoperit, desenand Harta inimii ? Ce emotii au
aparut cel mai clar ?
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e Cum ai perceput locul tau sigur de refugiu? Ce te-a
ajutat sa te relaxezi ?

¢ Ceemotie pozitiva doresti sa te insoteasca dupa aceasta
sedinta ?

Modalitate de desfdsurare: Reflectia se desfasoara in cerc,
intr-un cadru relaxant si securizant cu fundal sonor calm. Fiecare
copil 1si exprima starea actuald printr-un cuvant, o culoare, o
expresie faciald sau un gest simbolic. Psihologul ofera feedback
pozitiv, valideaza emotiile exprimate si incurajeaza
autocunoasterea si empatia reciproca.

Incheiere propusd: Astdzi ati explorat cum este sd vd priviti
pe voi in oglinda celuilalt, sd descoperiti harta propriilor emotii si sd
vd gdsiti locul sigur. Fiecare pas fdcut in aceste activitdti vd ajutd sd
vd cunoasteti mai bine si sd vd simtiti mai puternici si mai increzuti
in sine.

Tema pentru acasa: Aplica metoda detectivul gdndurilor
pentru o situatie reald. Noteaza dovezile pro- si contra- gandului
negativ si a celui pozitiv. (Scop: antrenarea gandirii realiste si
echilibrate.)

SEDINTA VIII

1. Tehnica Caruselul

Obiective:

e dezvoltarea abilitatilor de interactiune;
e consolidarea credintelor despre sine.

Durata: 10-15 minute.

Desfasurarea activitdtii: Participantii formeaza doua
cercuri, unul in interiorul altuia si se plaseaza fata in fata.
Psihologul anunta de fiecare data o tema de discutie, iar peste un
minut, cercul din afara se misca peste una sau doua persoane in
stanga, apoi in dreapta. Temele de discutie pot fi modificate in
functie de specificul grupului. Exemple: activitati preferate; o
amintire placuta; anotimpul preferat; genul preferat de sport;
locuri in care doreste copilul sa calatoreasca.

2. Tehnica Emotiile din corpul meu
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Obiective:

e stimularea exprimarii emotionale;
e cresterea increderii in sine.

Durata: 25-30 minute.

Materiale: foi A4, creioane colorate.

Desfdasurarea activitdtii: Specialistul Indeamna copiii sa
identifice emotiile care traiesc in corpul lor. Pe o foaie, fiecare
copil traseaza conturul propriului corp sau li se propune un
contur deja gata. Prin ghidarea cu iIntrebari, copiii vor realiza
desenul emotiilor sale din corp: Ce emotii simti la moment ? Scrie
pe foaie aceste emotii. Unde simti aceste emotii ? Traseazd cdte o
linie spre acel loc din corp. Ce formd s-au culoare au aceste emotii ?
Pe o scara de la 0 la 10 noteazd intensitatea acestor emotii. Apoi
scrie in dreptul fiecdrei emotii cum aratd ea in corpul tdu?
Realizeaza acest desen.

3. Tehnica Cartea mea de vizitd

Obiective:

e autocunoastere;
¢ Imbunatatirea stimei de sine.

Durata: 25-30 minute.

Materiale: foi cartonate, creioane.

Desfdsurarea activitdtii: Psihologul indeamna copiii sa
realizeze o carte de vizitd care 1i reprezinta. Copiii vor desena un
simbol care ii reprezintd, dupa aceasta vor prezenta simbolurilor
tuturor. Fiecare copil va fi incurajat cu aplauze. Reflectie.

4. Tehnica Povestea terapeuticd , Caracatita curajoasa”

Obiective:

e dezvoltarea increderii in sine;

e stimularea gandirii creative si a capacitatilor de
rezolvare a problemelor;

e identificarea resurselor personale si emotionale;

o formarea unei atitudini pozitive fata de dificultati.

Durata: 20-25 minute.

Materiale: povestea, textul ei, fundal muzical relaxant
(sunete de tip marin/valuri), foi si creioane colorate pentru
reflectia finala.
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Desfdsurarea activitdtii:

Introducere: Specialistul creeaza o atmosfera calma, cu
lumina difuza si muzica linistita a valurilor de mare si le spune
copiilor:

vd invit sd ascultati o poveste despre o caracatitd speciald,
care a descoperit cd puterea adevdratd nu vine din numdrul de
tentacule, ci din curajul inimii.

Povestea: Caracatita curajoasa

In adancul marii triia o caracatitd pe nume Tina. Avea opt
tentacule colorate, fiecare cu o putere diferita: unul era al bucuriei,
altul al fricii, apoi al curiozitatii, al Increderii, tristetii, furiei,
blandetii si prieteniei.

Intr-o zi marea s-a tulburat, au aparut valuri mari, furtuna a
inceput... Tina s-a ratacit de prietenii ei. Curentul apei a dus-o intr-
o0 parte necunoscutd a marii plina de umbre si creaturi straine. S-
a simtit singura si speriata. Tentaculele s-au strans de frica...

.. Dupa un anumit timp si-a amintit de vocea inteleapta a
delfinului batran, care 1i spusese:

Cdnd valurile devin mari si necunoscute, cautd in tine tenta-
culul curajului. El stie drumul spre lumind.

Tina a Inchis ochii si a inceput sa respire adanc. A simtit cum
din interiorul ei se ridica o caldura placuta. Tentaculul curajului a
inceput sa lumineze usor, apoi tot mai puternic. Cu ajutorul acelei
lumini a inceput sa vada drumul spre casa...

Pe drum, a intalnit o stea de mare prinsa intr-o plasa. Desi
incd se temea putin, Tina a decis s-o ajute. Cu fiecare miscare
curajoasd, lumina din interiorul ei crestea. Cand a ajuns acasa, toti
prietenii au imbratisat-o, iar Tina a Inteles ca frica nu dispare, dar
curajul e mult mai puternic atunci cand iti doresti sa invingi careva
obstacole.

Reflectie si activitate dupa ascultarea acesteia povesti:

Psihologul propune copiilor o discutie ghidata:

Intrebdri orientative:

e Ce emotii ati simtit in timp ce ascultati povestea ?
e Ce tentacul credeti ca e cel mai important pentru voi
acum ?
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e Ce calitati are caracatita Tina ?

e (e aajutat-o sa depaseasca frica ?

e Ce credeti ca Inseamna lumina curajului in poveste ?

e Daca ati avea si voi opt tentacule, ce puteri ati dori sa
aiba fiecare tentacul ?

Activitate finald (optionald): Copiii pot desena propria lor
Caracatitd a emotiilor, colorand fiecare tentacul intr-o nuanta care
reprezintd o emotie sau o resursa personala (curaj, incredere,
prietenie, bucurie etc.).

Mesaj final: Fiecare dintre noi are o lumina a curajului in
interior. Chiar daca, uneori, valurile vietii par mari, intotdeauna
existd In voi o forta care va poate ajuta sa mergeti mai departe, sa
descoperiti solutii si sa va regasiti echilibrul.

Tema pentru acasa: Noteazd 3 calitati personale si o
situatie concreta in care ai demonstrat curaj. (Scop: consolidarea
imaginii de sine si cresterea stimei de sine.)

SEDINTA IX

1. Tehnica Gdsirea echilibrului pe o pistd de
echilibristica

Obiectivele:

e experimentarea senzatiei de control;
e asumarea riscurilor moderate;
e dezvoltarea increderii in sine.

Durata: 15-10 minute.

Materiale: muzica relaxanta.

Desfasurarea activitdtii: jocul activ de tip fizic, care antre-
neaza copiii simultan la nivel psihofizic, cognitiv, emotional, social
si somatic. Miscarea expresiva si jocul nonverbal, activ fizic,
provoaca o comunicare imediata si uneori mai autentica (sau mai
putin defensivd). De asemenea, activitatea poate fi utila si in
formularea unor obiective concrete de lucru ce implica, atat
sporirea emotiilor pozitive cat si realizarile fizice. O pista plana
este plasata pe un cilindru. Psihologul 1i poate demonstra copilului
drept exemplu de mentinere a echilibrului. Copilul este indemnat
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sa urce pe pista datd, iar psihologul 1i va oferi suport, treptat
lasandu-1 pentru a-si controla de unul singur echilibrul. Totodat3,
specialistul ofera copilului si posibilitatea de a invata sa accepte
sprijinul, la propriu, din partea unui adult. Cu copiii care 1si gasesc
echilibrul repede se poate incerca si alte trucuri, indoirea
genunchilor, jonglarea cu obiecte, aruncarea mingii etc. Copilul
invata sa fie calm si centrat pe ceea ce are de facut, indiferent de
obstacole. Acest joc poate fi folosit in cazul copiilor cu incredere si
stima de sine scazuta.

2. Tehnica Te invit sub umbrela mea

Obiective: dezvoltarea abilitatilor de interactiune; sporirea
unei stari de confort si Incredere;

Durata: 20-25 minute.

Materiale: cateva umbrele.

Desfdsurarea activitdtii: Se explica ca, umbrela este un
simbol de protectie, iar faptul ca copiii vor auzi cuvinte pozitive
sub aceasta le va spori gandirea pozitiva si dorinta de a face bine,
totodata, acest exercitiu ofera copiilor posibilitatea de a spune
lucruri frumoase celor care poate inca nu au reusit sa le auda.
Copiilor li se propune sa faca un cerc, un copil va iesi in mijlocul
cercului cu umbrela. Va invita aleatoriu un alt coleg sub umbrela,
si-i va spune o urare de bine, dupa care se vor schimba cu locul. Se
va monitoriza ca fiecare copil sa fie invitat sub umbrela. Reflectie.
Descrierea starii emotionale (copiii demonstreaza emotiile traite
in exercitiu, folosind emoticoane).

3. Tehnica Magia din mine

Obiective:

e recunoasterea resurselor interioare si fortificarea
acestora;

e redescoperirea fortelor interioare si conectarea la
lumea interioara.

Durata: 5-10 minute.

Materiale: muzica relaxanta.

Desfdsurarea activitdtii: Copiilor li se citesc versuri. Se
ofera timp pentru a explora ce simte corpul lui, fiind indemnat sa-
si perceapa senzatiile. Versurile pot fi citite separat sau pot fi
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utilizate ca punct de plecare, apoi se propune: o sd ne jucdm, dar
intdi e mai bine sd gdsesti tu singur magia din tine. Cdteva minute
vreau sd simti si sd vezi ce lucruri minunate cu corpul tdu poti
obtine. Sd zicem cd esti un copac cu ramuri ce se intind atdt de mult,
incdt pot sd atingd cerul. Imaginati-vd cd sunteti un stejar mare...

Propunem copiilor sa se inalte ca un stejar, apoi sa tropaie
din picioare ca sa exploreze legatura cu pamantul. Dupa ce au
simtit legatura cu pamantul sunt rugati sa-si miste bratele
asemenea unor ramuri batute de vant si sa observe cat de aproape
de pamant pot sd ajungd, gasindu-si centrul de echilibru. Continuam
versurile, sau le spunem ca pot fi ca un rau care curge limpede si
lin... din inaltul muntilor direct in mare ... Simti respiratia cum trece
prin tine ca un torent din cap pand-n picioare ! Acum esti conectat la
pdmdant si la cer. Toate aceste te pot face sd rdzi, te pot face sd plangi,
dar nu conteazd, cdnd te lasi dus de curent... si ai ramurile sus de tot,
iar rdddcinile sunt ancorate addnc in pdmdnt. Ascultd respiratia din
corpul tdu, dacd esti atent ea incepe sd cdnte.. Acum esti pregdtit
pentru orice in viatd ta.

Paralel, poate fi conectatd o muzica cu brize usoare sau
furtuni tropicale. Este important ca copiii sa vada implicarea
noastra, astfel le putem sugera citeva miscari. Ne asiguram ca
acest exercitiu este o distractie pentru copii. Se discuta
raspunsurile si intrebarile adresate de catre fiecare copil.

Tema pentru acasa: Scrie 3 lucruri de care esti mandru din
ultima saptamana (oricit de mici) Citeste-le zilnic. (Scop:
antrenarea autoaprecierii pozitive.)

SEDINTA X

1. Tehnica Ghiozdanul cu surprize
Obiective:
e dezvoltarea abilitatilor de comunicare in grup;
e constientizarea punctelor forte.
Durata: 10-15 minute.
Materiale: foi A4, creioane colorate.
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Desfisurarea activitdtii: Intr-un ghiozdan se pun diferite
obiecte: o jucarie, un fruct, o leguma, un articol vestimentar, alte
rechizite, etc. Participantii extrag pe rand cate un obiect din
ghiozdan si-1 prezinta celor din jur. Pot fi formulate Intrebari despre
obiectul prezentat. Dupa ce participantul isi termina prezentarea,
ghiozdanul merge la alt participant, care, la randul sau, extrage un
obiect si gaseste asemanari si deosebiri. Urmeaza un sir de intrebari
si discutii.

2. Tehnica Cheia magica (Gabriela Maalouf)

Obiective:

e dezvoltarea abilitatilor de relaxare;
o formarea increderii in sine.

Durata: 20 minute.

Materiale: foi A4, creioane colorate.

Desfdsurarea activitdtii: rugam copiii sa-si confectioneze
o cheie, asa cum doresc ei, de orice culoare si orice forma. Dupa
aceasta copiii aleg o pozitie confortabila, relaxanta si inchid ochii.
Le oferim spre ascultare o poveste imaginara despre ei: a fost
odatd ca niciodatd un castel mare, mare, mare cu foarte multe oddi,
dar, numai intr-o singurd odaie se afla un obiect care te face foarte
fericit. Acum ludm cheia si ne imagindm cd deschidem fiecare odaie.
Evident cd se va deschide cu ajutorul cheii magice doar o odaie in
care se afld obiectul sau lucrul care te face fericit. Intrebdri: Ce vezi
acolo ? Ce este acolo ? Ce lucru sau obiect te face cel mai fericit ? Ce
lucru iti lipsea pentru a fi fericit ? Dupa aceasta, rugam copiii sa
deseneze ce si-au imaginat si se discuta cu ei despre emotiile si
senzatiile traite In timpul exercitiului.

3. Tehnica Afisul meu publicitar

Obiective:

e cresterea stimei de sine;

e dezvoltarea atitudinii pozitive fata de sine;

e formarea deprinderilor in exprimarea libera a
gandurilor.

Durata: 35-40 minute.

Materiale: foi, creioane, markere, popice, adeziv.
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Desfdsurarea activitdtii: Scriem clar numele emotiei si
desendam fata corespunzdtoare pe fiecare popice. Copiii sunt
indemnati, pe rand, si arunce mingea spre popice. In functie de
popicele pe care l-au dat jos le punem intrebari. Exemple: Ce
reprezintd desenul de pe popice ? Cdnd te-ai simtit bucuros ? Oare ce
poate sd facd un copil sd nu fie trist ? Ce poate face un copil sd nu fie
speriat ? Cdnd te-ai simtit furios ultima datd ? Ti-a pldcut jocul cu
popicele ? etc. Tot asa, punem fel de fel de intrebari pentru a-i ajuta
sa-si inteleagd mai bine emotiile traite.

4. Tehnica Florile sentimentelor

Obiective:

e dezvoltarea abilitatilor de coping;
e exprimarea adecvata a sentimentelor;
¢ identificarea gandurilor proprii pozitive.

Durata: 25-30 minute.

Materiale: muzica relaxantd, plastilinda colora, lista
emotiilor.

Desfdsurarea activitdtii: Psihologul propune copiilor sa
revinad la grddina sentimentelor sale, care au desenat-o la primele
sedinte. Copiii vor modela flori sau alte forme.

5. Tehnica Exercitiu de relaxare ,Respiratia curcubeu”

Obiective:

e inducerea starii de calm si relaxare;
e integrarea pozitiva a experientelor din program.

Durata: 10-15 minute.

Desfasurarea activitatii: Copiii sunt invitati sa stea
confortabil cu ochii Inchisi.

Psihologul ghideaza exercitiul, spunand: Imaginati-va un
curcubeu... inspirdm o razd rosie de energie si curaj... expirdm toate
grijile. Inspirdm culoarea portocalie, ceea ce inseamnd bucurie...
expirdm tensiunea; inspirdm raza galbena, care desemneazd
lumind si incredere... expirdm frica; inspirdm raza verde, care
inseamnd liniste... expirdm furia; inspirdm raza albastrd -
claritate... expirdm tristetea; inspirdm raza violetd - pace... expirdm
tot ce nu ne mai foloseste.
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Exercitiul se Incheie cu o scurta reflectie despre faptul ce
culoare i-a ajutat cel mai mult si ce emotie pozitiva vor lua cu ei.

Tema pentru acasa: Realizati acasa un mic colaj (pe o foaie
A4) cu imagini care te reprezintd si te fac sa te simti puternic.
(Scop: consolidarea identitatii personale si a sentimentului de
valoare.)

SEDINTA XI

1. Introducere: Ce este relaxarea si de ce avem nevoie
de ea

Obiective:

e constientizarea rolului relaxdrii fn gestionarea
stresului si anxietatii;

e motivarea copiilor pentru practicarea tehnicilor de
relaxare;

e formarea unei atitudini pozitive fata de echilibrul
interior.

Durata: 10-15 minute.

Desfasurarea activitatii: Psihologul prezinta, intr-un
limbaj simplu si accesibil, scopul si beneficiile relaxarii. Se discuta
cu copiii/ adolescentii despre faptul ca stresul si tensiunea sunt
reactii normale dar pot fi controlate prin exercitiu.

Informatia propusa: Cdnd invdtdm sd ne relaxdm, corpul si
mintea noastrd se simt foarte bine. E ca si cum am apdsa un buton
de pauzd pentru gdndurile si emotiile pe care le simtim.

Beneficiile relaxdrii:

e te simti mai calm si mai relaxat;
o simtica detii controlul asupra corpului si emotiilor tale;
e ai mai putina tensiune In muschi;
e esti mai putin nervos sau iritabil;
e te poti concentra mai usor;
e adormi mai repede si dormi mai bine;
e ai mai putine dureri de cap sau de stomac;
e te poti bucura mai mult de lucrurile simple.
Psihologul poate propune un mic dialog de constientizare:
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Cand a fost ultima datd sd simti cd esti prea tensionat? Ce ai
putea face pentru a te relaxa.

2. Tensiune versus relaxare

Obiective:

e constientizarea diferentei dintre tensiune si relaxare;

¢ identificarea senzatiilor corporale asociate cu stresul si
calmul;

e dezvoltarea capacitatii de reglare emotionala prin
exercitiu corporal.

Durata: 20-25 minute.

Desfdsurarea activitdtii: Psihologul le aminteste copiilor
de discutiile anterioare despre cum reactioneaza corpul la emotii
(inima grabita, respiratie scurta, muschi incordati). Apoi i
ghideaza intr-un exercitiu comparativ de tensiune si relaxare:

1. Copiii 1si strdng puternic pumnii timp de 5 secunde
(muschii tensionati).

2. Apoi lasa pumnii, observand senzatia de relaxare.

3. Se repeta exercitiul pentru umeri, picioare si fata.

Dupa fiecare etapd, adultul intreaba:

Cum s-a simtit corpul tau cand era incordat? Dar acum,
cand e relaxat ?

Urmeaza o activitate de joc expresiv: Copiii, pe rand, joacd
o stare - tensionat sau relaxat. Grupul trebuie sa ghiceasca starea,
observand postura, fata si tonusul corporal. Pentru copiii mai
mici, psihologul poate introduce o metafora amuzanta:

Acum esti un robot teapdn din metal! lar acum esti ... o pdpusd
moale din cdrpd!

Mesaj esential transmis:

- Cand suntem nervosi, corpul nostru se incordeaza, dar
putem invata sa-l linistim.
- Toatd lumea simte uneori tensiune.
- Primul pas este sa observam cand suntem tensionati.
- Afirelaxat Inseamna a te simti calm, moale si linistit.
3. Activitate practica: La pescuit (E. Taranina)
Obiectiv:



90 ¢ LARISA CUZNETOV, SERGIU SANDULEAC

e dezvoltarea abilitatilor de concentrare si autocontrol in
situatii de stres;
e descdrcarea emotiilor negative Intr-un mod jucaus.

Durata: 15-20 minute.

Materiale: un vas mare cu nasturi de diferite forme si culori,
o bagheta cu sfoara si un carlig magnetic.

Desfasurarea activitdtii: Copiii participa la un joc simbolic
de relaxare activa.

Intr-un vas se afld numerosi nasturi. Fiecare copil pescuieste
un nasture si povesteste ce culoare acesta are; ce emotie crede ca
simbolizeaza; de ce crede ca i-a atras atentia acel nasture; ce a
simtit atunci cand nu a reusit sa-I prinda din prima etc...

Psihologul le poate schimba regulile jocului, de exemplu:

e Acum pescuiti doar nasturii care vd plac cel mai mult;

e Acum alegeti un nasture care vd aminteste de o emotie

frumoasda etc. ...

Prin acest joc, copiii exerseaza rabdarea, controlul fizic si
emotional, dar si capacitatea de a reflecta asupra propriilor trairi.

Reflectie finald:

Ce ai simtit cand nu ti-a iesit din prima ? Cum te-ai simtit cand
ai reusit sd prinzi nasturele dorit ? Cum te poate ajuta rabdarea si
calmul in viata de zi cu zi ?

4. incheiere - Exercitiu de respiratie Marea linistitd

Obiective:

e ancorarea in starea de calm;
e integrarea senzatiei de control si siguranta interioara.

Durata: 10-15 minute.

Desfasurarea activitdtii: Copiii se aseaza confortabil,
inchid ochii si sunt ghidati de psiholog:

Imagineazd-ti cd esti pe malul mdrii. Valurile vin ugsor, iar tu
respiri in acelasi ritm cu ele. Inspird cand valul vine... expird cdnd valul
pleacd.. Inspird liniste.. expird grijile.. Inspird calm.. expird
tensiunea...

Exercitiul se incheie cu o scurta reflectie:

Ce val ai vrea sd pdstrezi in tine — valul curajului, al calmului
al bucuriei sau al tensiunii ...
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Mesadj final al sedintei:

Relaxarea nu inseamnd doar odihnd, ci si puterea de a-ti
controla emotiile. Cu cdt o exersezi mai des, cu atdt devii mai stdpdn pe
tine.

Tema pentru acasa: Ascultd o inregistrare audio de
relaxare sau foloseste exercitiul respirator 4-4-4-4 de cel putin 3
ori pe saptamana. (Scop: automatizarea raspunsului de calmare.)

SEDINTA XII

1. Restructurarea cognitiva (pentru adolescenti)

Obiective:

e cresterea nivelului de sigurants;
e dezvoltarea abilitatilor de control.

Durata: 30-35 min.

Desfasurarea activitdtii: Aceasta sedinta de tip terapeutic
se axeaza pe prezentarea si aplicarea restructurarii cognitive (un
concept esential in tratarea anxietatii la adolescenti). In cadrul
sesiunii, adolescentii sunt expusi unor exemple relevante ce
ilustreaza modul in care gandurile influenteaza emotiile si
reactiile lor la diverse evenimente. Un exemplu practic si
pertinent este oferit adolescentilor: sa-si imagineze o situatie in
care asteapti pe cineva la o intalnire si acea persoana intarzie. in
acest scenariu, ei sunt incurajati sa-si reevalueze modul de
gandire prin intermediul unei analogii privind timpul pierdut.
Aceasta analogie demonstreaza ca emotiile nu sunt Intotdeauna
determinate de circumstantele externe, ci sunt influentate de
gandurile si credintele noastre. De asemenea, se subliniaza doua
distorsiuni cognitive comune, intdlnite in cazul persoanelor
anxioase: supraestimarea probabilitdtii unor evenimente negative
si supraestimarea consecintelor negative ale acestor evenimente.
Aceste aspecte sunt clarificate printr-o serie de exemple relevante,
cum ar fi anticiparea unei prezentari in public sau a unui eveniment
social. Pentru a facilita intelegerea si aplicarea acestor concepte se
evidentiaza importanta restructurdrii cognitive. Adolescentii sunt
indrumati sa inteleaga ca restructurarea cognitiva nu are ca scop
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promovarea doar a gandirii pozitive, ci isi propune sa promoveze o
gandire mai realista si sa corecteze credintele extreme si nerealiste.
Aceasta practica nu este usoara, dar, cu exersari si perseverents,
adolescentii pot invata sa-si schimbe modul de gandire si sa reduca
anxietatea asociata.
2. Tehnica Identificarea gdndului din spatele emotiei
Obiective:
e cresterea nivelului de sigurants;
e dezvoltarea abilitatilor de control.
Durata: 30-35 minute
Desfasurarea activitatii: Ajutam adolescentii sa identifice
gandurile nerealiste, punandu-le cateva intrebari, cum ar fi: Ce va
face sd va speriat ? Ce lucru rdu astepti sd se intdmple in aceastd
situatie 7 Sarcina principala consta in a identifica evenimentul
neplacut pe care adolescentul il asteapta sa se intample intr-o
anumita situatie. Recomandam ca aceste ganduri sa fie descrise
printr-o expresie de tipul gdnduri ingrijordtoare, deoarece
etichetele puse 1l ajuta pe adolescent sa-si formeze o imagine mai
clara.
Este important sa se identifice asteptdrile negative ale
adolescentului sub forma unor afirmatii cat mai explicite.
3. Tehnica Detectiv in cautare de dovezi
Obiective:
e cresterea nivelului de sigurant3;
e dezvoltarea abilitatilor de identificare a gandurilor
negative.
Desfdsurarea activitdtii:
Cand se cauta dovezi in legatura cu gandul ingrijorator, este
utild analogia cu munca unui detectiv. De obicei, incepem prin a-i
propune copilului sa aleaga detectivul sau super-eroul faimos
preferat, care si-ar dori sa-l ajute Tn a cauta dovezi pentru gandul
lor ingrijorator. Principalul aspect pe care copiii trebuie sa-l1
inteleaga este faptul ca e necesar sa caute dovezi prin referire la
lumea reald, exact asa cum o fac detectivii cand cautd dovezi ale
unei crime. Dovezile copiilor vor fi asociate cu gandurile lor ingri-
jordtoare sau cu cele placute. Gandurile identificate trebuie tratate
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ca idei care necesita testare si verificare. Intrebarile utile pentru
copii in cautarea dovezilor de a identifica gandul, ar fi cele de genul:
De unde stiu eu cd acest gand chiar se va realiza ? Ce dovezi existd
care ar sugera cd acest gdnd se va realiza ? Ce dovezi ai cd gdandul
nepldcut nu se va realiza ? etc. Recompensam copiii cu laude si cu
multd atentie, chiar si pentru sugerarea unor dovezi vag relevante.
Cele mai utilizate surse de dovezi includ:

- experientele anterioare;

- alternativele;

- cunostintele generale;

- adoptarea unei alte perspective.

Experientele anterioare, acest tip de dovezi se numadra
printre cele mai usor identificabile de catre copii. De obicei, au
existat multe alte situatii In care copilul a asteptat un rezultat
negativ, dar rezultatul real a fost unul mult mai placut. Asadar,
gandindu-se la ceea ce s-a intamplat in trecut, copilul poate aduna
dovezi foarte valoroase. In cazul copilului care este convins ci
fratele lui a avut un accident grav, o intrebare adecvata ar putea fi:
A mai avut anterior fratele tdu vre-un accident grav ? In ceea mai
fericita situatie raspunsul va fi Nu.

Tema pentru acasa: Alege un gind negativ si scrie o
versiune a lui realista/constructiva. Repet-o de cateva ori pe zi.
(Scop: antrenarea restructurarii cognitive.)

SEDINTA XIII

1. Introducere si recapitulare: Cum functioneaza
gandurile, emotiile si comportamentele
Obiective:
e consolidarea intelegerii legaturii dintre ganduri, emotii
si comportamente;
e recunoasterea tipurilor de ganduri care declanseaza
anxietatea;
e motivarea pentru utilizarea tehnicilor de restructurare
cognitiva.
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Durata: 10-15 minute.

Materiale: tabla, markere, fise de lucru.

Desfasurarea activitdtii:

Psihologul/consilierul reaminteste copiilor/adolescentilor ca
intre gandurile noastre si modul in care ne simtim exista o legatura
directa.

Pe tabla se noteaza schema:

GAND - EMOTIE - COMPORTAMENT

Se discuta variate exemple:
- Dacd gdndesc cd toti colegii vor rdde de mine ? Cum md simt ?
- Dacd am promis prietenului meu o iesire la plimbare, insd
nu am indeplinit promisiunea, cum md simt ?
- Dacd gdndesc cd pot gresi, cum md simt ?
Scopul este ca participantii sa Inteleaga faptul ca modul de
interpretare a evenimentului determinad reactia emotionald, dar nu
situatia in sine.

2. Exercitiul Gandirea unui detectiv bun/competent

Obiective:

e dezvoltarea gandirii critice si a capacitatii de a analiza
gandurile negative;

o identificarea si combaterea distorsiunilor cognitive;

¢ cresterea sentimentului de control asupra propriilor emotii.

Durata: 15-20 minute.

Materiale: fise de lucru, pixuri, exemple de situatii.

Desfasurarea activitdtii:

Psihologul explicd ideea centrala: Uneori mintea ne
pdcdleste. Gandurile nu sunt fapte - sunt doar ipoteze. Azi invdtdm
sd fim detectivi buni care cautd dovezi clare/veritabile.

Participantii primesc fise de lucru si completeaza modelul
de analiza cognitiva pentru o situatie recenta:
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Exemplu de fisa: Gindirea unui detectiv bun

< N < Raspunsul
Etapa Intrebari P
meu
Eveniment In legitura cu ce sunt ingrijorat/a
Ce dovezi am cd gandul meu este
. adevarat ? Ce s-a intamplat in
Dovezi

trecut, cind am avut o teama
asemanatoare ?

Date alternative

Exista alte explicatii posibile ?
Ce altceva s-ar putea intampla ?

Gand/realist

Cum pot reformula gandul intr-un
mod mai pozitiv ?

Rezultat realist

Ce cred ca se va intampla de fapt ?

Exemplu ghidat:
Eveniment: Ma tem ca voi spune ceva gresit In fata clasei.
Dovezi: De obicei, ma gandesc bine, apoi vorbesc si colegii
ma asculta atent, nu rad.
Alternative: Poate colegii ma vor Incuraja.
Gdnd realist: Chiar daca gresesc, pot continua fara rusine.
Rezultat: Ma simt calm si pot vorbi mai usor.
Dupa completare, adolescentii discuta in grup despre modul
in care analiza le-a schimbat asteptarile si emotiile.
3. Exercitiul Gandirea realista

Obiective:

e exersarea acceptarii situatiilor neplacute fara
catastrofizare;
e dezvoltarea gandirii constructive si flexibile;
e cresterea rezilientei psihologice.
Durata: 15 minute.
Materiale: fise de lucru, creioane, markere.
Desfdsurarea activitdtii:
Psihologul explica: Uneori, chiar dacd se intdmpld ceva de
care ne temem, totuna putem face fatd. A fi realist nu inseamnd a
ignora pericolele, ci a recunoaste cd avem resurse pentru a le depdsi.
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Participantii lucreaza individual pe fisa de gadndire realistd,
care include si etapa finala - Chiar dacd se intampla ?
Exemplu de fisa: Gindirea realista

< < o Raspunsul
Etapa Intrebari P
meu
Eveniment |In legitura cu ce sunt ingrijorat/a ?
: Ce dovezi am cd gandul meu este
Dovezi <
adevarat ?
Alternative | Ce altceva s-ar putea intampla ?
Gand Cum pot reformula gandul intr-un
realist mod constructiv ?
Daca se . ) .
N ., |Ce pot face pentru a gestiona situatia ?
Intdmpla?
Exemplu:

Eveniment: Ma tem ca nu voi lua o nota buna la test.

Dovezi: Am invatat bine si am reusit anterior.

Alternative: Poate testul va fi mai usor decat cred.

Gdnd realist: Chiar daca nu primesc cea mai buna nota, pot
invata si din greseli. Voi analiza greselile si voi merge mai departe
sau voi sustine testul repetat.

Dupa exercitiu, specialistul Incurajeaza Impartdsirea
exemplelor proprii si valideaza efortul fiecarui participant.

4. Reflectie si consolidare

Obiective:

e integrarea tehnicilor de restructurare cognitiva in
rutina zilnica;

e constientizarea modului in care gandurile influenteaza
starea emotionald;

e cresterea motivatiei pentru aplicarea lor in viata
cotidiana.

Durata: 5-10 minute.

Materiale: cerc de discutie, fise de reflectie.

Desfasurarea activitatii: Se organizeaza o discutie ghidata.
Intrebari posibile: Cum te-ai simtit cdnd ai analizat gdndurile tale ?
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Ce ai descoperit despre tine ? Cum te poate ajuta aceastd tehnicd
atunci cdnd esti ingrijorat ?

Psihologul ofera feedback pozitiv si incurajdri, subliniind ca
restructurarea cognitiva este un proces care necesita exersare
constanta si constientizare.

Mesqj final al sedintei:

Nu putem controla toate evenimentele, dar putem alege cum
le interpretdm. Cu fiecare gdnd realist, devenim mai constienti,
siguri, mai calmi si mai liberi.

Tema pentru acasa: Scrie o situatie care iti provoaca ingri-
jorare si raspunde: Ce e cel mai rau care s-ar putea intdmpla ? /
Cum ai face fata ? (Scop: reducerea temerilor, anxietatii si sporirea
rezilientei la incertitudine.)

SEDINTA XIV

1. Elaborarea unei liste de temeri si subiecte
de ingrijorare
Obiective:
o identificarea si constientizarea situatiilor generatoare
de frica si anxietate;
e dezvoltarea responsabilitatii fatd de propriile ganduri
si emotii;
e invatarea diferentierii 1Intre temeri realiste si
nerealiste;
e formarea uneiierarhii a temerilor, ca baza pentru expu-
nerea exersarea treptata.
Durata: 30 minute.
Materiale: coli A4, pixuri, fise de lucru, markere colorate.
Desfasurarea activitdtii: Psihologul deschide activitatea
printr-o discutie despre temeri/frica si anxietate: Fiecare persoand
uneori simte teamd/fricd. Frica nu e o sldbiciune, ci este un semnal de
alarmd care ne protejeazd. Totusi, uneori ea devine prea puternicd
si ne limiteazd, provocdnd tensiune. Azi vom fnvdta sd cunoastem mai
bine temerile noastre.
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Se invita copii/adolescentii pentru a identifica situatiile care
le provoacd teamd sau ingrijorare (ex: vorbitul In public, evaluari,
respingere, singuratate, greseald, schimbare etc.).

Impreuni cu specialistul elevii construiesc Lista de temeri si
subiecte de ingrijorare, notand tot ce le produce disconfort.

Apoi, fiecare adolescent evalueazd intensitatea fiecdrei
temeri pe o scala de la 0 la 10, unde:

e 0 =deloc Ingrijorat;

e 5 =moderat ingrijorat;

e 10 =foarte ingrijorat / teama intensa.

Teama/frica este apoi clasificata in trei niveluri:

¢ Nivel scazut (0-3) - situatii usor inconfortabile;

e Nivel mediu (4-6) - situatii care provoaca tensiune si
ezitare;

¢ Nivel inalt (7-10) - situatii care declanseaza anxietate
majora.

Exemplu de fisa: Lista de temeri si ingrijorari

Situatia/ Nivel de teama Categoria
Subiectul de ingrijorare (0-10) (scazut/mediu/inalt)
S vorbesc in fata clasei 7 Inalt
Sa gresesc la un test 6 Mediu
Sa fiu ignorat de colegi 4 Mediu
Sa merg singur intr-un 9 Scizut
loc nou

Instructiuni cu caracter psihopedagogic: Psihologul
incurajeaza formularea realistda a obiectivelor personale (sa ma
simt mai calm la test; sa nu mai am niciodata frica) si subliniaza
importanta progresului treptat dar nu a perfectiunii.

2. Elaborarea unui plan de expunere

Obiective:

e dezvoltarea curajului si a autoeficientei prin confrunta-
rea graduala cu situatiile anxiogene;

e formarea unei ierarhii a stimulilor anxiogeni;

e cresterea rezilientei si a sentimentului de control;

e consolidarea increderii in propriile resurse.
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Durata: 25-30 minute.

Materiale: fise de planificare, pixuri, flipchart.

Desfdasurarea activitdtii: Pornind de la lista de temeri,
fiecare adolescent selecteaza o situatie concreta asupra careia
doreste sa lucreze (preferabil una de intensitate medie).
Psihologul ghideaza elaborarea ierarhiei de expunere, organizata
pe pasi progresivi — de la cel mai usor la cel mai dificil.

Exemplu de fisa: Plan de expunere

Situatia Pas Descrierea actiunii Nivel de anxietate
aleasa i estimat (0-10)
Vorbitul | Imi imaginez cd vorbesc 4
in public in fata colegilor
2 Citesc un text scurt 5

in fata unui prieten
Vorbesc un minut in
3 . 6
fata a 3 colegi

Prezint un proiect scurt
in fata clasei

Specialistul ii sprijina pe adolescenti in alegerea pasilor mici
si realisti, evitdnd salturile prompte de dificultate. Se incurajeaza
exersarea zilnicd a pasilor, expunerea lor, iar efortul este
recunoscut prin feedback pozitiv si recompense simbolice (lauda,
gesturi, Incurajatoare etc.).

Scopul este desensibilizarea treptatd fata de stimulul
anxiogen si cresterea increderii In capacitatea proprie de
gestionare a emotiilor.

3. Activitate de reflectie: Supererou (Nickerson, E.)

Obiective:

e evaluarea progresului personal si a abilitdtilor
dobandite in cadrul programului;

e dezvoltarea unei perspective optimiste pentru sine;

e consolidarea resurselor interioare si a Increderii in
sine;

e integrarea achizitiilor terapeutice in imaginea de sine.

Durata: 20-25 minute.

4 8
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Materiale: coli, creioane colorate, fise de reflectie, muzica
ambientala (optional).

Desfdasurarea activitatii: Psihologul/consilierul expune
exercitiul printr-o metafora motivationala: Fiecare dintre voi are
in interior un erou - o parte curajoasd, calmd i inteleaptd. Azi vom
desena sau descrie acel Supererou - versiunea voastrd de mdine,
care a Invdtat sd se linisteascd, sd gdndeascd realist si sd-si
depdseascd temerile.

Participantii pot desena sau descrie in scris eroul lor
interior, adaugand detalii despre acesta:

e cum arata;

e ce puteri are (ex. curaj, Intelepciune, echilibru,
empatie);

e cum reactioneaza in fata fricii;

e ce ainvatat pe parcursul sedintelor.

Reflectie si dialog: Fiecare copil/adolescent este invitat sa
impartaseasca o parte din descriere. Specialistul faciliteaza
discutia prin intrebari:

Ce ai invdtat despre tine in acest program ? Ce calitdti doresti
sd pdstrezi si sd folosesti mai des ? Cum te va ajuta Supereroul din
tine in viata de zi cu zi ?

In final se subliniazi continuitatea procesului de dezvoltare:
teama nu dispare complet, dar poate fi inteleasa si controlata.

4. Reflectie finala asupra sedintei

Obiective:

e integrarea invatamintelor obtinute (a noilor cognitii);

e consolidarea sentimentului de progres;

e stimularea autoevaluarii si a motivatiei pentru practica
individuala.

Durata: 10 minute.

Intrebadri de reflectie:

1. Care a fost momentul cel mai valoros al acestei sedinte
?

2. Ce am descoperit despre fricile mele ?

3. Ce pas concret pot face saptamanal pentru a ma
apropia de Supereroul meu ?
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4. Ce emotie percep acum cand privesc parcursul meu ?

Mesaj de incheiere:

Curajul nu inseamnd absenta fricii, ci decizia si invdtarea de
a merge mai departe chiar si atunci cdnd iti este teamd. Supereroeul
din tine este dovada cd ai crescut.

Tema pentru acasa: Alege 3 situatii anxiogene minore din
ierarhia ta si confrunta cate una zilnic, notand nivelul anxietatii
inainte si dupa (scara 0-10). (Scop: desensibilizarea progresiva si
consolidarea autoeficacitatii.)

SEDINTA XV (de incheiere)

1. Recapitularea metodelor, tehnicilor si a
exercitiilor aplicate; a progresului personal

Obiective:

e consolidarea achizitiilor cognitiv-emotionale si a
strategiilor de autoreglare;

e constientizarea progresului individual si de grup;

e identificarea tehnicilor preferate si a contextelor de
aplicare;

e consolidarea sentimentului de autoeficienta si
responsabilitate personala.

Durata: 30 minute.

Materiale: flipchart, markere, fise de reflectie, lista
tehnicilor folosite In program.

Desfdsurarea activitdatii: Psihologul /consilierul reaminteste
participantilor parcursul lor in cadrul sedintelor, evidentiind
efortul, implicarea si progresul fiecarui copil/adolescent.

Astdzi ne uitdm inapoi la drumul parcurs. Ce am invdtat, ce
ne-a ajutat cel mai mult si ce vom lua cu noi mai departe ?

Impreund, se trece in revistd lista metodelor/tehnicilor
exersate:

e identificarea si restructurarea gandurilor negative;
o exercitiile de gandire realista;
¢ tehnicile de relaxare;
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e elaborarea listei de temeri si a planului de expunere;
e comunicarea asertiva si exprimarea emotiilor;
¢ reflectiile prin analize si metafore.

Specialistul incurajeaza copiii/adolescentii sa aleaga
tehnicile care le-au fost cele mai utile si sa explice cum le pot aplica
in viata
lor cotidiana. Se propun un sir de intrebari:

- Ce vei continua sd folosesti din cele invdtate aici, cdnd vei
avea o situatie stresantd sau o fricd ?

- Ce metoda sau tehnicd vei pute aplica (se propune o
situatie ipotetica).

De exemplu: Imaginati-vd cd trebuie sd plecati singuri la
muncd intr-un alt oras sau in strdindtate. Este o schimbare mare si
stresantd. Ce gdnduri ar putea apdrea ? Ce tehnici din cele invdtate
v-ar putea ajuta sd faceti fatd gandurilor nepldcute ?

Discutia este ghidata spre recunoasterea resurselor
interioare (curaj, incredere, calm, planificare) si spre aplicarea
concreta a strategiilor cognitive si emotionale.

2. Discutie ghidata: mentinerea progresului si
prevenirea dificultatilor posibile

Obiective:

e 1intelegerea riscului de recidere si a modului de
gestionare a acestuia;

e constientizarea faptului ca o recadere nu este un esec,
ci o oportunitate de reinvatare;

e dezvoltarearezilientei si a capacitatii de autoreglare pe
termen lung.

Durata: 20 minute.

Materiale: flipchart, notite personale, lista tehnicilor de
baza.

Desfdsurarea activitatii: Psihologul explica natura fireasca
a eventualelor dificultati: Anxietatea poate reveni uneori, mai ales
cand uitdm sd exersdm sau trecem prin perioade dificile. Dar asa
cum am fnvdtat, aceasta nu fnseamnd esec, ci doar un semnal cd
trebuie sd reincepem a folosi instrumentele noastre cunoscute.
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Se discuta cauzele posibile ale recaderii (comoditate, stres,
evenimente majore de viata) si se formuleaza perspective si
planuri personale de preventie:

e revenirea la exercitiile de relaxare;

e reluarea tinerii jurnalului gdndurilor neplacute;
e aplicarea gandirii realiste;

e cdutarea sprijinului social si emotional.

Specialistul subliniaza mesajul central:

Odatd ce ai invdtat sd faci fatd anxietdtii, aceastd abilitate nu
mai poate fi uitatd. Poate fi doar reactivatd si consolidatd.

3. Exercitiu aplicativ: Resursele mele pentru viitor

Obiective:

¢ identificarea si valorizarea resurselor personale;

e consolidarea increderii in propriile capacitati;

e integrarea experientelor pozitive din program in planul
si conduita de viata.

Durata: 15-20 minute.

Materiale: fise Resursele mele pentru viitor, creioane
colorate.

Desfdsurarea activitdtii:

Participantii completeaza fisa:

Fisa de reflectie - Resursele mele pentru viitor

1. Ce am invatat cel mai valoros despre mine in acest program?
. Ce tehnica m-a ajutat cel mai mult si de ce ?
3. Ce voi face data viitoare cand voi simti teama sau nesigu-
ranta ?
4. Care sunt calitdtile mele care ma ajuta sa fiu puternic ?
5. Ce plan am pentru a continua sa exersez aceste abilitati ?

Dupa completare, fiecare participant poate impartasi un
gand cu grupul. Psihologul valideaza si incurajeaza exprimarea
emotiilor pozitive legate de progresul realizat.

4. Ceremonia de incheiere si celebrarea progresului

Obiective:

e marcarea finalului pozitiv al procesului de interventie
psihopedagogica;

N
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e consolidarea coeziunii de grup si a sentimentului de
reusita;

e crearea si consolidarea unei amintiri simbolice a expe-
rientei comune.

Durata: 15-20 minute.

Materiale: certificate de participare, muzica relaxanta,
gustari simbolice.

Desfdasurarea activitdtii: Specialistul ofera fiecarui
participant un certificat de absolvire, care marcheaza succesul
lor si efortul depus. Grupul aplauda fiecare coleg, exprima sprijin
si recunostinta.

Textul final: Aceasta nu este doar o incheiere, ci si un nou
inceput. Ati invdtat sd recunoasteti frica, sd o infruntati si sd
mergeti mai departe. Acum aceste abilitdti va apartin.

Activitatea se incheie cu o mica petrecere simbolica, o foto-
grafie de grup (dacd este cazul) si un moment de reflectie
colectiva:

Ce Inseamna pentru mine acest certificat ?

Ce am castigat din aceasta experienta ?

Mesajul final al programului:

Nu existd curaj fdard teamd. Ceea ce face diferenta este
alegerea ta de a merge inainte, folosind instrumentele cunoscute si
intelepciunea dobdnditd. Fiecare pas mic spre sigurantd este o
mare victorie !

Tema pentru acasa: Scrie o scrisoare catre tine din viitor
(peste 6 luni), raspunzand la aceste intrebari: Ce am invatat din
acest program ? Cum imi mentin echilibrul emotional ? (Scop:
consolidarea progresului si internalizarea schimbarii.)

Nota: Prezentam aici bibliografia dupa care Va puteti
conduce 1n elaborarea si aplicarea instrumentarului valorificat in
acest subcapitol. Au fost incluse si surse 1n care autorii lucrarilor
redau si explica utilizarea instrumentelor expuse in subcapitol.
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3.3. UNELE INSTRUMENTE PSIHOMETRICE DE EVALUARE
A STARII COPILULUI

Scala GAD-7
(Generalized Anxiety Disorder - 7 items)

Scala GAD-7 (Generalized anxiety disorder - 7 items) este
un instrument psihometric elaborat de Spitzer, R. L., Kroenke, K,
Williams, J. B. W. si Lowe, B. in anul 2006, pentru evaluarea seve-
ritatii simptomelor de anxietate generalizata. Instrumentul este
parte a seriei de chestionare PHQ (Patient Health Questionnaire),
care este utilizat la nivel international pentru screeningul
tulburdrilor de anxietate. Scala a fost tradusa si validata in
numeroase limbi, inclusiv in limba romana, mentindnd o
consistentd internd sporita (a = .89) si o validitate convergenta
foarte buna In comparatie cu alte masuratoare de anxietate.
Instrumentul este format din 7 itemi, fiecare evalueaza frec-
venta simptomelor de anxietate in ultimele doua sdaptamani.
Raspunsurile sunt cotate pe o scald Likert de la 0 la 3, unde scorul
total poate varia intre 0 si 21.
Pragurile de interpretare sunt urmatoarele:
e 0-4: anxietate minima;
e 5-9:anxietate usoara;
e 10-14: anxietate moderata;
e 15-21: anxietate severa.
Scala GAD-7 este recomandata pentru utilizare In contexte cli-
nice si educationale cu copiii, inclusiv in lucrul cu adolescentii (13-17
ani). Se cere adaptarea limbajului la nivelul de dezvoltare. Pentru
adoles-
centi, pragul de alerta sugerat este = 8, conform studiilor recente
(CAPMH, 2024).
Instructiuni (intrebadri)
In ultimele 2 sdptimani, cit de des te-au deranjat
urmatoarele probleme ? Bifeaza varianta care te descrie cel mai
bine.
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intdmpla ceva groaznic

Peste
intrebarea Cateva jumatate| Aproape
Deloc| zile | dinzile | zilnic
0 | (1) (2) (3)
1. Sentimentul de nervozi-
tate, anxietate sau O O O O
tensiune
2. Incapacitatea de a te
opri sau controla a O O O
ingrijorarea
3. Ingrl]oralrea excesiva _ O O O O
pentru diverse lucruri
4. Dificultati de relaxare O O O O
5. 0 neliniste excesiva, din
cauza careia ti-a fost O O O O
dificil sa stai linistit
6. .Aparl}clla :a ?nervarll sau O O O O
iritabilitatii usoare
7.Un sentiment de teama
ca si cum s-ar putea O O O U

Scortotal: ___ /21
Interpretare:

¢ 0-4: Anxietate minima
¢ 5-9: Anxietate usoara

¢ 10-14: Anxietate moderata
¢ 15-21: Anxietate severa

Autorii originali: Spitzer, R.L., Kroenke, K., Williams, ].B.W.,
& Lowe, B. (2006). A brief measure for assessing generalized
anxiety disorder: The GAD-7. *Archives of Internal Medicine*,

166(10), 1092-1097.

Drepturi: Instrumentul poate fi utilizat liber in scopuri
educationale si clinice non-comerciale. Traducerea romaneasca
este oferita de PHQ Screeners (Pfizer Inc.).
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Short Warwick-Edinburgh Mental Wellbeing Scale
(SWEMWBS)

Scala SWEMWABS este un instrument psihometric scurt,
format din 7 itemi, dezvoltat de Universitdtile Warwick si
Edinburgh in cadrul unui proiect finantat de NHS Health Scotland
(Tennant et al., 2007). Versiunea scurta a fost validata de Stewart-
Brown et al. (2009) si este utilizata pe scara larga in evaluarea
stdrii de bine mentala a adolescentilor si adultilor.

Scop si structura

Scala evalueaza functionarea psihologica pozitiva,
incluzand sentimente de optimism, utilitate, calm, energie, interes
si conectare sociala. Raspunsurile se ofera pe o scala Likert in 5

trepte:
1 = Niciodata
2 = Rareori
3 = Uneori
4 = Deseori

5 =Tot timpul
Tabel de raspunsuri pentru autoevaluare (scala Likert in 5
trepte):
1 = Niciodata
2 = Rareori


https://www.phqscreeners.com/images/sites/g/files/g10060481/f/201412/GAD7_Romanian%20for%20Romania.pdf?utm_source=chatgpt.com
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3 = Uneori
4 = Deseori
5 = Tot timpul

persoane.

Item 1 2 3 4 5
. M-am simtit capa.bll(a) sa nza ololololg
adaptez la lucrurile neprevazute.
. M-am simtit util(3). Oo|o|jo|o| O
3. M-am simtit relaxat(a). O|o|jo|o) O
. Am avut e_nergle sa fac lucrurile ololololg
pe care mi le-am propus.
. f&mA fost jr:te}”esat(a) de ceea ce se ololololo
intdmpla in jurul meu.
. f&m simtit ca pot lua decizii cu ololololg
incredere.
. M-am simtit apropiat(a) de alte ololololg

Scor si interpretare

Scorul total se obtine prin Insumarea punctelor acordate

Proprietati psihometrice:

fiecarui item (intre 7 si 35). Scorurile mai mari indica o stare de
bine mentald mai ridicata. Pentru interpretare avansata se pot
utiliza tabelele de conversie standardizata publicate de University
of Warwick.

e Consistenta interna (a): 0.84-0.89.

e Validitate convergenta sporita (masurarii de satisfactie
privind propria viata si rezilienta).

e Validata intercultural pentru adolescenti in Europa si

Asia.

Referinte bibliografice
1. TENNANT, R, HILLER, L., FISHWICK, R., PLATT, S., JOSEPH,
S., WEICH, S. s.a, STEWART-BROWN, S. The Warwick-
Edinburgh  Mental = Well-being

Scale  (WEMWBS):
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3.4. TESTUL DE VERIFICARE A ANXIETATII SCOLARE
(PHILLIPS)

Descriere generala: Testul de anxietate scolara Phillips
(School Anxiety Test - Phillips, 1978) este un instrument
psihodiagnostic, elaborat pentru a evalua nivelul global si
caracterul anxietatii legate de mediul scolar la elevii din clasele
primare si gimnaziale. Scopul sau este de a identifica situatiile si
factorii scolari care provoaca stres, teama sau disconfort
emotional elevilor, afectdnd motivatia, randamentul si adaptarea
scolard. Testul se bazeazd pe o conceptie multifactoriala a
anxietatii scolare, considerand ca aceasta nu este un construct
unitar, ci o combinatie de reactii emotionale, cognitive si fizio-
logice declansate de situatii percepute ca amenintitoare in
contextul scolar (evaluare, competitie, relatia cu profesorii si
colegii etc.).

Structura testului: Instrumentul contine 58 de itemi
(enunturi descriptive) la care elevul raspunde prin ,Da” sau ,,Nu”,
in functie de modul in care se regaseste in fiecare afirmatie. Testul
este destinat elevilor de varsta scolara mica si preadolescentilor
(7-14 ani) si se aplica individual sau in grup, in aproximativ 15-20
de minute.

Instructie: Va propunem un chestionar care consta dintr-un sir
de intrebari ce se refera la felul in care va simtiti la scoala. Dati
raspunsuri sincere. Aici nu sunt raspunsuri corecte sau gresite. Daca
raspunsul la intrebare este afirmativ, puneti semnul ,+”, daca negativ

”

”


https://doi.org/10.1186/1477-7525-5-63
https://doi.org/10.1186/1477-7525-5-63
https://doi.org/10.1186/1477-7525-7-15
https://doi.org/10.1186/1477-7525-7-15
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12.
13.

14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.

Textul chestionarului:

. Iti vine greu sa te mentii la acelasi nivel cu toati clasa ?
. Te nelinistesti daca invatatorul iti spune ca are de gand sa-{i

verifice cunostintele ?

. Iti vine greu sa faci fata cerintelor profesorului sau sa inveti

la nivelul cerintelor invaatorului ?
Gandesti cateodata ca profesorul este furios din cauza ca nu
ai facut temele ?

. S-a Intdmplat ca cineva din clasa ta sa te loveasca sau sa te

batad ?

Deseori ti se intampla sa-ti doresti ca profesorul sa nu se
grabeasca in explicarea temei noi pentru a avea timp sa
intelegi ceea ce el spune ?

Te nelinistesti mult cand raspunzi sau Indeplinesti o
sarcina ?

Se intampla ca sa-ti fie frica sa te exprimi la lectie, deoarece
te temi sa nu faci o simpla greseala ?

. Iti tremura genunchii cand esti chemat la raspuns ?
10.
11.

Deseori colegii rad de tine cand va jucati in diferite jocuri ?
Se intdmpla sa fii notat cu o notd mai joasa decat te-ai
asteptat?

Te nelinisteste gdndul ca vei raméane corigent?

Te stradui sa eviti jocurile, in care se face alegerea colegilor
deoarece, de regul3, pe tine nimeni nu te alege ?

Se intdmpla sa tremuri cand esti chemat la raspuns ?
Deseori apare senzatia ca nimeni dintre colegii tai nu vrea sa
facd ceea ce vrei sa faci tu ?

Te nelinistesti mult Tnainte de a incepe sa Indeplinesti
sarcina ?

Iti vine greu si fii apreciat cu notele la care se asteapti de la
tine parintii ?

Te temi uneori ca {i se va face rau in clasa ?

Vor rade de tine colegii daca vei raspunde gresit la lectii ?

Ai asemanadri cu colegii de clasa ?

Dupa ce Indeplinesti sarcina te nelinistesti daca ai facut totul
corect?

Cand lucrezi in clas3, esti sigur ca ai memorizat totul corect ?
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23.

24.
25.

26.

27.
28.

29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.

38.
39.

40.
41.
42.
43.

44,
45.

Iti imaginezi uneori ci esti la scoald si nu poti raspunde la
intrebarea profesorului ?

Esti 1n relatii de prietenie cu majoritatea colegilor ?

Lucrezi mai sarguincios daca stii ca rezultatele tale vor fi
comparate cu rezultatele colegilor ?

Deseori doresti sa te nelinistesti mai putin cand esti intrebat
la lectie ?

Te temi uneori sa discuti sau sa dezbati un anumit subiect ?
Simti ca inima incepe sd bata mai tare cand profesorul spune
ca are de gand sa-ti verifice temele ?

Atunci cand esti Tnalt apreciat, crede cineva dintre colegii tai
ca ai vrea sd te dai mare sau deosebit pe ldngd invatdtor ?

Te simti bine cu colegii fata de care elevii au o atitudine
pozitiva deosebita ?

Se Intdmpla ca colegii de clasa sa-ti spund ceva ce te
afecteaza ?

Cum crezi, elevii care nu fac fata la invatatura isi pierd
reputatia ?

Consideri cd majoritatea colegilor nu-ti acorda atentie ?
Deseori te temi sa pari caraghios ?

Esti multumit de atitudinea profesorilor fata de tine ?
Contribuie parintii tdi, la fel ca si alti parinti, la organizarea
seratelor scolare ?

A fost important pentru tine candva faptul ce cred despre tine
cei din jur?

Ai sperante ca pe viitor sa inveti mai bine ?

Consideri ca vestimentatia ta scolara este la fel de buna ca si
a colegilor tai ?

Deseori te prinzi la gandul ca te preocupa ceea ce cred despre
tine colegii In timp ce raspunzi ?

Elevii dotati beneficiaza de anumite drepturi pe care nu le au
alti elevi din clasa ?

Te supdrda unii colegi cand tu dai un raspuns mai bun
decatei?

Esti multumit de atitudinea colegilor fata de tine ?

Te simti bine cind ramai de unul singur cu profesorul ?

Rad uneori colegii pe seama ta si a vestimentatiei tale ?
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46.

47.
48.

49.

50.
51.

52.
53.

54.

55.

56.

57.
58.

Te nelinistesti de treburile tale scolare mai mult decat alti
elevi?

Simti ca-ti vine sa plangi cand nu poti sa raspunzi ?

Seara, cand esti culcat, te framanta uneori gandul ce va fi
maine la scoala ?

Lucrand la o sarcina dificild ai senzatia ca ai uitat lucrurile pe
care deja le stiai bine ?

[ti tremura putin mana cand lucrezi asupra sarcinii ?

Simti ca Incepi sa te enervezi cand profesorul spune cd are de
gand sa dea o sarcina clasei ?

Iti este fricd de verificarea temelor la scoali ?

Cand profesorul spune ca are de gand sa dea o sarcina clasei,
simti ca ti-i frica sa nu faci fata ?

Gandesti uneori ca colegii de clasa pot face lucruri pe care nu
le poti face tu ?

Cand profesorul explica tema noua, {i se pare ca colegii o
inteleg mai bine decat tine ?

In drum spre scoali te nelinistesti ci profesorul poate si dea
o lucrare de evaluare ?

Cand realizezi sarcina, simti, de reguld, ca nu ai facut-o bine ?
Iti tremur3 putin mana cand invititorul cere sd indeplinesti
sarcina la tabla in fata clasei ?

Prelucrarea si interpretarea rezultatelor
In cadrul prelucrdrii rezultatelor se atrage atentie la

intrebarile care nu corespund cu cheia testului. Raspunsurile care
nu corespund cu cheia testului ce denota manifestarea anxietatii.

La prelucrarea testului se calculeaza:

. Numarul total de necorespunderi ale raspunsurilor cu cheia

testului. Dacd numarul este mai mare de 50%, e vorba de o
anxietate evidentd; daca este mai mare de 75% - nivel sporit
de anxietate;

. Numarul de necorespunderi la fiecare factor evidentiat in

test. Nivelul anxietatii se determina la fel ca si in primul caz;
Raportarea intrebarilor la parametrii anxietatii propuse de
test.
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Raspunsurile la numarului intrebarilor 1, 2, 3,7, 12, 16, 21,
23, 26, 28, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56,57, 58 =
22 anxietate generala scolar3;

3. Stresul social
5,10, 15, 20, 24, 30, 33, 36, 39,42, 44 =11;

4. Frustrarea necesitatii In realizarea succeselor
1,3,6,11,17,19, 25, 29, 32, 35, 38, 41,43 = 13;

5. Frica de automanifestare
27,31, 34,37, 40, 45 = 6;

6. Frica de verificare a cunostintelor
2,7,12,16, 21,26 = 6;

7. Frica de a nu corespunde asteptarilor altora
3,8,13,17, 22=5;

8. Rezistenta fiziologica scazuta la stres.
9,14, 18, 23,28 =5;

9. Probleme si frici in relatia cu profesorul
2,6,11,32,35,41,44,47 =8
Cheia raspunsurilor ,+” - da - 11, 20, 22, 24, 25, 30, 35, 36,
38,39,41, 43, 44.
Raspunsul nu - la restul intrebarilor.

Caracteristica de continut al fiecdrui factor

1. Anxietate generald in scoala - starea generalda emotionala a
copilului legata de diferite forme de incadrare in viata
scolara.

2. Stresul social - starea emotionala a copilului pe fonul caruia
se dezvolta contactele lui sociale (in primul rand cu semenii).

3. Frustrarea necesitatii in realizarea succeselor - fon psihic
nefavorabil ce nu permite copilului sa-si dezvolte necesitatile
cu privire la succes si atingerea unui rezultat inalt.

4. Frica de automanifestare - emotii negative ce insotesc
situatiile care necesitd automanifestare, demonstrare a
posibilitatilor personale si autoprezentarea pentru altii.

5. Frica de verificare a cunostintelor - atitudine negativa si
anxietate in situatiile de verificare (mai ales publica) a
cunostintelor, realizarilor, posibilitatilor.

6. Frica de a nu corespunde asteptdrilor altora - orientare spre
valoarea altora in aprecierea rezultatelor proprii, a faptelor,
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gandurilor; anxietate legata de aprecierile date de altii,
asteptarea aprecierilor negative.

7. Rezistenta fiziologica scizuta la stres - particularitatile
psihofiziologice ce micsoreaza adaptabilitatea copilului la
situatiile provocatoare de stres ce maresc probabilitatea
reactiei neadecvate, distructive la factorul de mediu stresant.

8. Probleme si frici in relatia cu profesorul - fon general emo-
tional negativ de relatii cu adultii in scoala ce reduce eficienta
instruirii copilului In scoala.

3.5. EVALUAREA SECURITATII PSTHOLOGICE LA COPII
SIADOLESCENTI

Chestionar pentru evaluarea securitatii psihologice
la copii si adolescenti

Descriere generala: Chestionarul pentru evaluarea
securitatii psihologice la copii si adolescenti (Sanduleac & Perjan,
2020) este un instrument psihologic elaborat 1n cadrul
Universitdtii Pedagogice de Stat ,lon Creangd” din Chisindu, in
Laboratorul de studii strategice in domeniul securitdtii psihologice
(SSPLab). Scopul sdau este de a masura nivelul perceput al
securitatii psihologice la copii si adolescenti in mediul familial,
prin investigarea dimensiunilor fundamentale ale sprijinului
emotional, protectiei, comunicarii si Increderii.

Chestionarul pentru evaluarea securitatii psihologice la
copii
si adolescenti (Sanduleac & Perjan, 2020) a fost conceput in baza
modelului teoretic al securitatii psihologice, elaborat de A. D.
Baeva (2002, 2006, 2018), fiind adaptat cultural si lingvistic
pentru contextul educational al Republicii Moldova. Modelul lui
Baeva defineste securitatea psihologica drept un sentiment
subiectiv de protectie Impotriva amenintarilor psihologice din
mediul social si educational, care permite copilului
autodezvoltarea, exprimarea libera si mentinerea integritatii
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personale. Pornind de la aceastd baza teoreticd, chestionarul
elaborat in Republica Moldova a fost reconstruit astfel incat sa:
¢ elucideze realitatile psihosociale si familiale actuale ale
copiilor si adolescentilor;
¢ includa itemi relevanti si accesibili din punct de vedere
lingvistic, pentru mediul educational si familial;
e asigure structura dimensionala de baza: sprijin - pro-
tectie - autonomie — comunicare - incredere.
Instrumentul se bazeaza pe conceptul de securitate
psihologicd definit ca o stare interna de calm, stabilitate si
incredere, care permite persoanei sa se exprime liber, sa se simta
acceptata, protejata si valorizata in mediul sau apropiat (familial,
scolar sau social). In plan teoretic, chestionarul valorifica
abordarile moderne din psihologia pozitiva si psihologia
dezvoltarii, considerand securitatea psihologici o conditie
esentiala pentru dezvoltarea emotionald sanatoasa si adaptarea
sociald a copilului.

Chestionarul contine 17 itemi, organizati in sase
componente:

1. Sprijin si ajutor social - perceptia copilului asupra
disponibilitatii familiei de a oferi sprijin emotional si ajutor
concret 1n situatii dificile;

2. Protectie si siguranta - sentimentul de protectie si
absenta fricii de respingere sau pedeapsa neobiectiva;

3. Stare emotionala - climatul afectiv intern, dominat de
calm, intelegere si stabilitate;

4. Comunicare si exprimare libera - libertatea de a exprima
emotii, opinii si nevoi fara teama de critica;

5. Autonomie personala - gradul de libertate in luarea
deciziilor si autoreglarea comportamentald;

6. Stabilitate si incredere - siguranta in relatiile familiale,
increderea 1n sprijinul parintilor si in iubirea
neconditionata.

Raspunsurile se acorda pe o scara Likert cu 4 trepte, de la
»Nu” (0 puncte) pana la ,Da, intotdeauna” (3 puncte). Scorul total
poate varia intre 0 si 51 de puncte. Un scor ridicat indica o stare
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de securitate psihologica inalta, caracterizata prin relatii familiale
stabile,

sprijin emotional si sentimentul de apartenenta. Un scor scazut
reflecta insecuritate emotionald, anxietate relationala si lipsa
increderii.

Instrumentul a fost validat psihometric in studii-pilot
realizate la UPSC (anii 2022-2023), prezentiand consistenta
internd sporitd (a« Cronbach = 0,89) si corelatii semnificative cu
alte scale relevante: Scala de anxietate scolard Phillips (r = -0,61)
si Scala de stimd de sine Rosenberg (r = 0,57).

Prin structura sa clara si limbajul adaptat varstei scolare,
chestionarul se recomanda pentru:

e diagnostic psihologic si educational,

e monitorizarea adaptarii emotionale,

e consilierea individuala si familial3,

e evaluarea efectelor programelor de interventie
psihopedagogica.

Instructiune: Citeste fiecare afirmatie si marcheaza
varianta care te descrie cel mai bine:
e Da, intotdeauna - 3 puncte,
e De obicei, da - 2 puncte,
e Uneori - 1 punct,
e Nu - 0 puncte.
I. Sprijin si ajutor social
1. Daca am o problemd, pot conta pe ajutorul familiei mele.
2. Cand sunt trist sau suparat, parintii ma asculta si ma
incurajeaza.
3. Daca am un conflict cu cineva, familia ma ajuta sa-1 rezolv.
IL. Protectie si siguranta
4. Ma simt protejat de critici si amenintdri din partea celor
apropiati.
Stiu ca acasa nu voi fi respins sau pedepsit pe nedrept.
6. Familia mea are grija sa ma simt in siguranta.
III. Stare emotionala
Acasa ma simt linistit si In largul meu.
Rareori simt frica, furie sau tensiune In familie.
9. Ma simt inteles de cei apropiati.

u1

® N
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IV. Comunicare si exprimare libera

10. Pot sda-mi spun parerea liber, chiar daca nu sunt de acord cu
ceilalti.

11. Potvorbi despre sentimentele mele fara frica de a fi judecat.

12. Cand vorbesc ceilalti ma asculta cu atentie.
V. Autonomie personala

13. Am libertatea de a refuza lucrurile care nu-mi plac.

14. Potlua singur decizii legate de activitatile mele zilnice.
VI. Stabilitate si incredere

15. Stiu ca parintii ma vor iubi indiferent de greselile mele.

16. Pot avea incredere ca familia ma va proteja in situatii
dificile.

17. Ma simt in sigurantd acasa, chiar si atunci cand apar
probleme.

Cotare si interpretare
¢ Scor total maxim: 51 puncte
e Scor minim: 0 puncte

Interva| Nivel Interpretare
1

Stare stabila de securitate psihologic3, relatii

40-51 p.| inalt . . ) ) C
armonioase, incredere si protectie emotionala.

Exista sentiment general de sigurantd, dar si zone
25-39 p.| Mediu |de vulnerabilitate (critici, lipsa de ascultare,
anxietate).

Insecuritate emotionala, lipsa sprijinului si a

0-24 p. | Scazut increderii in relatiile familiale.

Referinte bibliografice
1. SANDULEAG, S., PERJAN, C. Culegere de teste pentru diag-
nosticarea securitdtii psihologice la copii. Chisinau: Pulsul
Pietei. Editor: Universitatea Pedagogica de Stat "lon
Creanga" din Chisinau. [ISBN: 978-9975-3342-7-3
2. BAEBA, W. A. lIcuxosozuveckas 6ezonacHocms 8 06pasosa-
Huu. CaHkT-IleTepbypr: U3a-Bo «COKO3»,2002. 271 c. ISBN
5-94033-148-3. Disponibil:
https://www.academia.edu/35689297/
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audeckas 6e30nacHocms o6pazosameabHoll cpedvl: yvebHoe
noco6ue/ [1od ped. U. A. baesoii. MockBa: IkoH-UHPopm, 2009.
248 C. ISBN 978-5-98187-638-7. Disponibil:
https://nestorbook.ru/ baeva-i-a-volkova-e-n-laktionova-e-
b-psihologicheskaya-bezopasnost-obrazovatelnoy-sredy-
razvitie-lichnosti

3.6. INSTRUMENTE AUXILIARE DE EVALUARE
A BUNASTARII COPILULUI

Scala evaluarii securitatii psihologice in cadru urban (URPS)

Descriere generala: Scala de securitate psihologica urbana
(URPS - Urban Residents Psychological Security Scale) a fost elabo-
rata de Jiaqi Wang, Ruyin Long, Hong Chen si Qianwen Li in anul
2019, in cadrul cercetarilor publicate in revista Frontiers in
Psychology. Instrumentul a fost construit si validat pe un esantion
extins de rezidenti urbani din China, cu scopul de a masura
sentimentul de securitate psihologica intr-un context socio-
ecologic complex, influentat de schimbari economice, sociale si de
mediu.

Instructiuni pentru participanti
»De citit fiecare afirmatie si de Incercuit varianta de raspuns
care descrie cel mai bine situatia ta actuala. Nu exista raspunsuri
corecte sau gresite, important este sa raspundeti sincer”.
Scala de raspuns:
e ,Da, intotdeauna” - 3 puncte
e ,Deobicei da” - 2 puncte
e ,Uneori” - 1 punct
e ,Nu” -0 puncte

[temii scalei (20 afirmatii)
I. Securitatea psihologica personala (SPP)

1. Oamenii din jurul meu cred cda sunt timid(a) si
introvertit(a).


https://www.academia.edu/35689297/%D0%91%D0%B0%D0%B5%D0%B2%D0%B0_%D0%98_%D0%90_%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%B5%D0%B7%D0%BE%D0%BF%D0%B0%D1%81%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C_%D0%B2_%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B8_1_?utm_source=chatgpt.com
https://nestorbook.ru/baeva-i-a-volkova-e-n-laktionova-e-b-psihologicheskaya-bezopasnost-obrazovatelnoy-sredy-razvitie-lichnosti?utm_source=chatgpt.com
https://nestorbook.ru/baeva-i-a-volkova-e-n-laktionova-e-b-psihologicheskaya-bezopasnost-obrazovatelnoy-sredy-razvitie-lichnosti?utm_source=chatgpt.com
https://nestorbook.ru/baeva-i-a-volkova-e-n-laktionova-e-b-psihologicheskaya-bezopasnost-obrazovatelnoy-sredy-razvitie-lichnosti?utm_source=chatgpt.com
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S

10.

11.

12.

13.

14.

15.

. Imi este teama sa stabilesc si sa mentin relatii apropiate cu

altii.

Nu indraznesc niciodata sa iau initiativa de a spune ceea ce
gandesc.

Ma ingrijorez mereu ca viata mea se va da peste cap.
Deseori, ma tem ca voi pierde controlul asupra gandurilor
sau emotiilor mele.

Simt ca viata este mereu plind de incertitudine si
imprevizibilitate.

II. Securitatea mediului social (SMS)

Cred ca orasul meu este perfect si Imi poate satisface toate
nevoile.

Orasul meu este dezvoltat din punct de vedere economic si
economia se dezvolta rapid.

In orasul in care traiesc, pot gisi un loc de munci care s3 ma
multumeasca.

Am un loc de munca stabil si nu ma ingrijorez de somaj,
decat daca as demisiona voluntar.

Munca mea este aproape lipsita de riscuri si pot face fata
sarcinilor pe care le am.

Ma ingrijoreaza foarte mult problemele medicale, atat
pentru mine, cat si pentru familia mea.

sistemul de pensii nu este Inca suficient de bine pus la punct.
Ma Ingrijoreaza problemele de sanatate atunci cand cumpar
mancare sau mananc in oras.

Desi, retelele sociale se dezvolta din ce In ce mai mult, am
mereu senzatia ca oamenii devin tot mai alienati.

IIL. Securitatea mediului natural (SMN)

16.

17.
18.

19.

Nu ma ingrijoreaza efectele poluarii aerului, asupra
sanatatii mele cum ar fi smogul.

Nu ma ingrijoreaza problema poluarii apei.

Nu ma ingrijoreaza schimbadrile climatice extreme (caldura
excesiva vara, frig excesiv iarna).

Nu ma ingrijoreaza cresterea nivelului marii cauzata de
schimbarile climatice.
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20.

Nu ma Iingrijoreaza dezastrele naturale, cum ar fi:
cutremure, alunecari de teren, furtuni puternice, taifunuri
etc.

Grild de scorare

SPP (itemii 1-6) — max. 18 puncte

SMS (itemii 7-15) — max. 27 puncte

SMN (itemii 16-20) — max. 15 puncte

Total —» max. 60 puncte

Interpretare cantitativa (scor total)

0-20 puncte — Nivel scazut de securitate psihologica
(vulnerabilitate ridicatd, anxietati intense, perceptie de
instabilitate).

21-40 puncte — Nivel mediu de securitate psihologica (sta-
bilitate partiald, dar si zone de insecuritate).

41-60 puncte — Nivel sporit de securitate psihologica
(echilibru emotional, incredere in mediul social si natural).
Interpretare calitativa pe dimensiuni

SPP: Scoruri mici = anxietate, nesigurantd, dificultati
relationale. Scoruri mari = stabilitate emotionald, incredere
in sine.

SMS: Scoruri mici = lipsa de Incredere In economie, servicii
sociale si comunitate. Scoruri mari = perceptie pozitiva a
stabilitatii sociale si a sprijinului comunitar.

SMN: Scoruri mici = anxietati legate de mediu si catastrofe.
Scoruri mari = perceptie redusa a riscului si incredere in
protectia mediului.

Referinte bibliografice

WANG JIAQI, LONG RUYIN, CHEN HONG, LI QIANWEN
Measuring the Psychological Security of Urban Residents:
Construction and Validation of a New Scale. Frontiers in
Psychology. Volume 10 - 2019.
tps://www.frontiersin.org/journals/  psychology/articles/
10.3389/ fpsyg.2019.02423 DOI=10.3389/ fpsyg.2019.02423
ISSN=1664-1078
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Scala evaluarii stimei de sine (Rosenberg RSES-10)

Descriere generala: Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES-
10) este cel mai utilizat instrument psihometric pentru evaluarea
stimei de sine globale, fiind elaborat de Morris Rosenberg (1965)
la Universitatea din Maryland. Scala masoara perceptia generala a
individului despre propria valoare personald si atitudinea de
acceptare sau respingere de sine.

Este un instrument unidimensional, dar unele cercetari au
evidentiat o structura bidimensionala (auto-incredere vs.
autodevalorizare). Scala a fost tradusa si validata In limba romana
de numerosi autori, de exemplu: lamandescu, 2002, pastrand o
consistentd interna ridicata si o buna stabilitate temporala.

Scop si structura: RSES contine 10 itemi care evalueaza
atitudinile pozitive si negative fatd de sine.

Raspunsurile se acorda pe o scara Likert in 4 trepte:

1 =Total dezacord 2 =Dezacord 3 =Acord 4 =Totalacord

Itemi

Nr. Afirmatie 12|34
In general, sunt multumit(#) de mine.
Uneori simt cd nu sunt deloc bun(a) de nimic.
Simt cd am o serie de calitati pozitive.

Bl W|IN| -

Pot face lucrurile la fel de bine ca majoritatea
oamenilor.

5 |Simt ca nu am prea multe de care sa fiu
mandru(a).

6 |In general, am o atitudine pozitiva fatd de mine.

7 |In ansamblu, sunt Inclinat(a) sa cred ca sunt in
esec.

8 |Simt ca sunt o persoana valoroasa, cel putin
egala cu ceilalti.

9 |Doresc sda ma respect mai mult pe mine insumi.

10 | Ma simt uneori inutil(a).
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Scorare si interpretare
[temii 2, 5, 7, 9, 10 sunt formulati negativ si se inversa
scorarea (14, 2<3).
Scorul total variaza intre 10 si 40, unde:
e 30-40 — stima de sine ridicata
e 20-29 - stima de sine medie
e 10-19 - stima de sine scazuta

Proprietati psihometrice

¢ Consistenta interna: o Cronbach = .82-.88 (conform
studiilor internationale si romanesti),

o Fidelitate test-retest: r = .85 (pe intervale de 2-4
saptamani),

e Validitate convergenta: corelatii pozitive cu
satisfactia vietii, optimismul si rezilienta; negative, ca
depresia si anxietatea,

e Durata aplicarii: aproximativ 3-4 minute.

Utilizare
Scala este adecvata pentru:

¢ adolescenti (213 ani) si adulti,

e evaluari clinice, educationale, psihologice si de
consiliere,

e masurarea schimbarilor post-interventie In programe
de dezvoltare personala, mindfulness sau terapie
cognitiv-comportamentala.

Conditii de utilizare

Instrumentul este liber pentru uz stiintific si educational
non-comercial, cu mentionarea autorului si a sursei bibliografice
originale.

Referinte bibliografice
1. ROSENBERG, Morris. Society and the adolescent self-image.
Princeton, NJ: Princeton University Press, 1965. ISBN 978-
0-691-01159-4.
2. IJAMANDESCU, Ion. Psihologie medicala si psihosomatica.
Bucuresti: Editura Infomedica, 2002. 173 p. ISBN 973-7912-
51-9.
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Scala evaluarii stresului perceput (PSS-10)

Descriere generala: Scala Stresului Perceput (PSS-10) este
unul dintre cele mai utilizate instrumente psihologice pentru
masurarea nivelului de stres perceput subiectiv. A fost elaborata
de Sheldon Cohen si Gail Williamson (1988), pornind de la
conceptul de stres ca perceptie individuald asupra
neconcordantei dintre cerintele mediului si resursele personale
de ale gestiona.

Versiunea in 10 itemi (PSS-10) este derivata din forma
initiala de 14 itemi si ofera un echilibru optim intre acuratete si
eficientd de aplicare. In Romania, scala a fost tradusa si adaptata
cultural de Adriana Baban (1996), fiind utilizata frecvent in
cercetarea psihologica, educationala si medicala.

Proprietati psihometrice

¢ Consistenta interna: o Cronbach intre 0.78-0.91
(dovedita pe esantioane internationale si romanesti);

e Validitate convergenta: corelatii pozitive cu
simptomele de anxietate si depresie, negative cu
satisfactia vietii si stima de sine;

e Sensibilitate: permite masurarea diferentelor
individuale si a schimbarilor pre-post interventie;

e Durata de aplicare: 3-5 minute.

Scala poate fi utilizata la adolescenti (213 ani) si adulti, in
contexte educationale, clinice sau de consiliere psihologica.

Instructiuni: Urmadtoarele afirmatii se refera la
sentimentele si gandurile dvs. din ultima luna. Indicati cat de des
v-ati simtit sau ati gandit in felul descris. Incercuiti sau bifati
optiunea corespunzatoare pentru fiecare afirmatie.
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Afirmatie Aproape Destul |Foarte
Nr. in ultima‘luné Niciodata | niciodata |Uneori|de des| des
(0) (1) (2) 3) | (4
1 |Catde des v-ati

deranjat din
cauza unui
eveniment
neasteptat ?

Cat de des ati
simtit ca nu pu-
teti controla lu-
crurile impor-
tante din viata
dvs.?

Cat de des v-ati
simtit nervos(a)
sau stresat(a) ?

Cat de des v-ati
simtit Increza-

tor(oare) in abi-
litatea dvs. de a
face fata proble-

melor personale
?

Cat de des ati
simtit ca lucru-
rile merg bine
pentru dvs. ?

Cat de des ati
simtit ca nu pu-
teti face fata tu-
turor lucrurilor
pe care trebuie
sd le faceti ?
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Nr.

Afirmatie

Niciodata

(0)

Aproape
niciodata

(€))

Uneori

(2)

Destul
de des

(3)

Foarte
des

(C)

Cat de des ati
reusit sa contro-
lati iritarile din
viata dvs. ?

In ultima lunj,
cat de des ati
simtit ca detineti
controlul asupra
situatiilor din
viata dvs. ?

Cat de des v-ati
simtit ca dificul-
tatile se acumu-
leaza atat de
mult incat nu le
puteti depasi ?

10

Catde des ati
fost capabil(a)
sa gestionati
eficient
problemele
cotidiene ?

Scorare:

Itemii 4, 5, 7, 8 si 10 sunt inversati (0<>4, 1<3, 2 ramane 2).
Scor total = suma tuturor celor 10 itemi (0-40).

Interpretare:

e (-13 = stres scazut,

e 14-26 = stres moderat,

e 27-40 = stres ridicat,
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Referinte bibliografice:

1. COHEN, Sheldon si WILLIAMSON, Gail. Perceived stress in a
probability sample of the United States. In: SPACAPAN, S. si
OSKAMP, S. (coord.). The social psychology of health: Clare-
mont Symposium on Applied Social Psychology. Newbury
Park: Sage Publications, 1988, p. 31-67.

2. BABAN, Adriana. Stresul si personalitatea. Cluj-Napoca: Edi-
tura Presa Universitara Clujeand, 1996. ISBN 973-9080-08-
3.

3.7.SCHITA GENERALA A MANAGEMENTULUI EDUCATIV
PRIVIND DEZVOLTAREA SI CONSOLIDAREA SECURITATII
PSIHOLOGICE A COPILULUI

In finalul ghidului propunem structura unei Schite
generale a managementului educativ privind procesul
dezvoltdrii si consoliddrii securitatii psihologice a copilului.
Speram ca aceasta va ajuta cadrele didactice, psihologii, consilierii
scolari si familiali, inclusiv parintii sa observe, sa mediteze asupra
dezvoltarii securitatii psihologice a copilului si sa constientizeze
actiunile si interventiile preconizate.

Asadar, fundamentarea teoretica, conceptualda si
metodologica este elucidata in primele doua capitole a lucrarii, iar
in subcapitolul dat, vom oferi schita actiunilor care urmeaza a fi
realizate In procesul dezvoltarii si consolidarii securitatii
psihologice a copilului. Evident ca aceasta poate fi revizuits,
completatd in functie de varsta copilului si contextul concret
(familie, scoala etc.).

Scopul: dezvoltarea si consolidarea securitatii psihologice a
copilului prin crearea si valorificarea intregului complex de
actiuni educative.
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e Informarea adultilor (pedagogi, psihologi,
parinti etc.);
e Informarea copiilor despre importanta
securitatii psihologice;

Obiectivele— o Crearea conditiilor optime in mod sinergetic

(familie, scoala etc.);
e Valorificarea actiunilor si activitatilor
formative.

—

Organizarea vietii si activitatii copilului

Structurarea resurselor umane si pregatirea lor
preventiva (informarea si implicarea parintilor,
pedagogilor, psihologilor scolari);

Structurarea activitatilor/actiunilor si a
responsabilitatilor.

Coordonare

Asigurarea informarii si formarii adultilor implicati;
Dirijarea activitatilor si motivarea persoanelor
implicate;

Asigurarea coerentei actiunilor.

Monitorizare

Evidenta intregului complex de actiuni/activitati;
Evidenta operationala a progresului si compararea
performantelor obtinute;

Realizarea unor actiuni de corectie, completare,
argumentare etc.

Strategii aplicative:

Strategia credrii si valorificarii conditiilor optime de
educatie si dezvoltare a securitdtii psihologice a
copiluluj;

Strategia imbinadrii variatelor forme, metode, procedee
si tehnici educative si/sau corectionale.
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> PROCES INTEGRAL

SECURITATEA PSIHOLOGICA

Cunoasterea si explorarea reperelor teoretice
in actiuni practice

v v

Caracteristici ale : Caracteristici ale
securitatii psihologice |~ "| insecuritatii psihologice
v v
Avantaje = Consecinte
v v
Conditii si factori ai secu- [ Conditii gi factori
rititii psihologice perturbatorii a securitatii

z psihologici
v
Perspective ale e determinare;

e proiectare;

securitatii psihologice: I
7 e implementare

dotorminayo: nroiactaro:

v
Centrare pe elemente de neuroeducatie
v v

TEHNOLOGIA PROCESULUI
e Implementarea strategiilor aplicative prin:

- determinarea formelor de lucru cu copiii (program
special; lucru in focus-grupuri; sedinte etc.);

- stabilirea si explorarea metodelor (explicatia,
povestirea, conversatia, reflectia, crearea situatiilor
educative etc.);

- stabilirea si explorarea procedeelor, tehnicilor cu
caracter psihopedagogic, educativ, terapeutic;

- implicarea copiilor in situatii speciale pentru a
verifica
si consolida competentele asimilate si manifestarea
atitudinii in comportament.

Respectarea DREPTURILOR COPILULUI

Figura 2. Schita generala a managementului educativ privind procesul
dezvoltarii si consolidarii securitatii psihologice a copilului
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Suntem tentati sa credem ca schema propusa (Figura 2) va
orienta cititorul in actiunile care vor fi intreprinse pentru a
dezvolta si consolida securitatea psihologica la copii si
adolescenti.

Concluzie:

in esentd, fiecare om, copil sau adult, are nevoie de secu-
ritate psihologicd. Important este sa constientizam faptul ca
securitatea psihologica depinde nu numai de circumstantele
externe, sociale, ci si de cele intrinseci, mai precis, de tendinta si
capacitatile individului de a se autoeduca si autoperfectiona in
directia vizata si, desigur, ca a urma permanent un mod sanatos
de viata.
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