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SECTIUNEA L
EDUCATIE SI DEZVOLTARE PERSONALA
PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

EDUCATIA ADULTILOR: STIL DE VIATA SANATOS
SI SANATATE MENTALA

Banciu Alexandra

Profesor consilier scolar CJRAE Sibiu

Intr-o lume in continua schimbare, educatia adultilor joaca un rol esential in mentinerea
unui stil de viata sandtos si a sdnatdtii mentale. Studiile recente demonstreaza ca educatia
continud nu doar ca imbundtateste cunostintele si abilitatile profesionale, dar are si efecte
benefice asupra sanatatii fizice si mentale (Valentim et al., 2023; Hautekiet et al., 2022). Acest
articol 1si propune (1) sd exploreze importanta educatiei adultilor in promovarea unui stil de
viata sanatos si a sanatatii mentale si (2) sa prezinte rolul dezvoltarii personale in promovarea

unui stil de viatd sdnatos, bazandu-se pe cercetdri si studii relevante.

Impactul educatiei adultilor asupra sdanatdtii fizice

Educatia continud poate avea un impact semnificativ asupra sanatatii fizice a adultilor.
Participarea la cursuri si programe educationale ajutd la cresterea constientizarii cu privire la
importanta exercitiilor fizice regulate si a unei alimentatii echilibrate. De exemplu, un studiul
realizat de Mazzucco et al. (2017) a evidentiat faptul cd educatia continua este asociata cu un
risc redus de boli cardiovasculare si alte afectiuni cronice, datoritd adoptarii unor
comportamente de sdanatate mai bune.

Totodata, persoanele cu un nivel mai ridicat de educatie tind sd aiba un comportament
preventiv mai eficient si sd fie mai activi din punct de vedere fizic, ceea ce contribuie la o
sandtate generald mai bund, acestea datordndu-se Tn mare masurd accesului mai bun la

informatii si resurse care sprijind un stil de viata sandtos (Clouston & Link., 2021).
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Impactul educatiei adultilor asupra sanatatii mentale

Beneficiile educatiei pentru adulti nu se limiteazad doar la sdnatatea fizicd; aceasta joaca
un rol crucial si in sandtatea mentala. Participarea la activitdti educationale poate oferi
oportunitati de socializare si dezvoltare personald, reducand sentimentul de izolare si
simptomele depresiei. Cercetarile indicd faptul ca educatia continud poate reduce simptomele
de anxietate si depresie, imbundtdtind astfel bundstarea generald a indivizilor (Bynner &
Hammond, 2004).

De asemenea educatia adultilor contribuie la dezvoltarea rezilientei si la strategii
eficiente de a face fata stresului. Participarea la cursuri de formare si dezvoltare personald ofera
indivizilor abilitati si cunostinte noi, care le permit sa gestioneze mai eficient provocarile

zilnice (EAEA, 2015).

Educatia ca mijloc de recuperare si reintegrare

Educatia adultilor este esentiala pentru recuperarea si reintegrarea sociala a persoanelor
care se confrunta cu diverse probleme de sandtate mentala sau dependente. Conform Substance
Abuse and Mental Health Services Administration (SAMHSA), programele de educatie si
formare profesionald sunt critice pentru sprijinirea recuperdarii si reintegrarii sociale a acestor
persoane (SAMHSA, 2024).

Educatia continua oferd structura si scopul necesare pentru a stimula motivatia si
increderea in sine, facilitind astfel procesul de recuperare. Activitdtile educationale pot
imbunatati perspectivele de viata si pot creste sentimentul de control personal asupra propriei

vieti, ceea ce este esential pentru un proces de recuperare de succes.

Rolul dezvoltarii personale in promovarea unui stil de viata sinitos in randul
adultilor

Dezvoltarea personala a devenit un aspect esential In viata multor adulti, avand un
impact semnificativ asupra sanatatii si bunastarii lor. Prin adoptarea unor practici si strategii de
dezvoltare personala, indivizii pot atinge un echilibru mental, emotional si fizic, care contribuie
la un stil de viatd sanatos. Programele de dezvoltare personald pot sprijini persoanele sa se
cunoasca mai bine, sa 1si dezvolte strategii de coping adaptative, s isi gestioneze mai eficient

stresul si 1si seteze obiective pe termen scurt si lung, etc.
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e Autocunoasterea
Autocunoasterea este fundamentul dezvoltdrii personale si un pas esential in
promovarea sandtatii mentale. Conform studiilor, indivizii care au o intelegere clard a propriei
identitati si a valorilor lor sunt mai bine echipati pentru a face fata provocarilor vietii si pentru
a lua decizii sanatoase (Brown & Ryan, 2003).
e Dezvoltarea unor strategii de coping adaptative
Strategiile de coping adaptative sunt esentiale pentru prevenirea problemelor de
sanatate mintala, utilizarea acestora poate oferi flexibilitatea necesara in fata provocarilor vietii
si, astfel, poate creste probabilitatea de ajustare sandtoasa a unei persoane (Cheng et al., 2014).
e Gestionarea stresului
Stresul cronic este un factor major care contribuie la dezvoltarea unor probleme de
sanatate, inclusiv bolile cardiovasculare si tulburarile mentale (Vancheri et al., 2022).
Dezvoltarea personald Incurajeazd adoptarea unor tehnici eficiente de gestionare a stresului,
cum ar fi exercitiile fizice, meditatia mindfulness si practicile de relaxare. Studiile aratd ca
mindfulness-ul poate reduce semnificativ nivelurile de stres si poate imbunatati starea generald
de bine (Kriakous et al., 2021).
e Stabilirea si atingerea obiectivelor
Stabilirea obiectivelor este o componentd cheie a dezvoltarii personale care poate
promova un stil de viatd sandtos. Obiectivele bine definite si realiste oferd indivizilor un
sentiment de directie si motivatie, iar modelul SMART de stabilire a unor scopuri specifice,
madsurabile, realizabile, relevante si limitate in timp poate imbundtati performanta si satisfactia
personald (Locke & Latham, 2002). De exemplu, stabilirea unui obiectiv de a face exercitii
fizice de trei ori pe saptdmand poate duce la imbunatatirea starii fizice si mentale.
e Dezvoltarea relatiilor interpersonale
Dezvoltarea personalda nu se limiteazd doar la individ, ci include si relatiile
interpersonale. Relatiile sanatoase si de sprijin sunt esentiale pentru bundstarea emotionald si
fizica. Cercetdrile arata ca persoanele cu retele sociale puternice au rate mai scdzute de depresie
si anxietate si o calitate a vietii mai buna (Devassy et al., 2021). Prin dezvoltarea abilitatilor de
comunicare si empatie, indivizii pot imbunatati calitatea relatiilor lor si pot crea un mediu de

sprijin reciproc.
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Concluzii

Educatia adultilor si programele de dezvoltarea personald joacd un rol crucial In
promovarea unui stil de viata sanatos si Tn imbunatatirea sanatatii mentale. Beneficiile educatiei
se extind dincolo de domeniul profesional, avand un impact semnificativ asupra sanatatii fizice
si mentale a indivizilor. Prin oferirea de oportunitati de invatare continua si sprijin pentru
dezvoltarea personala, programele de educatie pentru adulti pot transforma vietile celor care se
confruntd cu diverse dificultati, facilitindu-le drumul catre o recuperare de succes si o viata
implinitd. Totodata, prin autocunoastere, gestionarea eficientd a stresului, stabilirea
obiectivelor SMART si imbundtétirea relatiilor interpersonale, persoanele pot atinge un
echilibru care favorizeaza sandtatea si bundstarea pe termen lung. Integrarea acestor practici in
viata de zi cu zi nu numai ca imbunatateste calitatea vietii, dar si promoveaza un stil de viata

mai sanatos si mai satisfacator.
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iNVATAREA PRIN JOC SI DESCOPERIRE —
ARCA LUI PITICOT

Barbu Flena-Corina

Profesor consilier scolar CJRAE Prahova

Atelierele de vara sunt o modalitate de a continua Invatarea in alte contexte, dincolo de
cadrul formal al gcolii. Am Inceput proiectul atelierelor de vara incd din timpul pandemiei
pentru ca am vrut sa atenudm cumva efectul devastator pe care izolarea si toate restrictiile
impuse atunci le-a avut asupra copiilor. Primele ateliere au avut ca grup tinta elevi din clasele
gimnaziale si am desfasurat mai mult activitati de dezvoltare personald si de dezvoltare a
creativitdtii pentru cd acestea erau nevoile copiilor in acea vreme.

In vara anului 2023 am vrut si incercam un alt format al atelierelor si ne-am inscris in
grupul celor care au desfasurat Ateliere de vara sotron, sub umbrela Asociatiei OvidiuRo.
Aceste ateliere sunt destinate copiilor din grupuri vulnerabile si scopul pe care cei de la
asociatie l-au amintit este ,,de a preveni decalajele in Invatare si abandonul scolar”, Intrucat
,[-..] indiferent de talantii cu care vin pe lume, e datoria noastra, a profesorilor, sd contribuim
la succesul fiecarui copil”. Noi am optat pentru Ateliere de Varad Sotron de tip B care i vizeaza

pe elevii din ciclul primar, realizat In variate contexte cu resurse proprii.

In Regulamentul de organizare sunt precizate urmatoarele criterii de eligibilitate:

. existenta unei echipe formate din minimum doi profesori (coordonatorul
— un educator/invatator) si un alt invatator/ profesor de gimnaziu/ bibliotecar/ consilier
scolar/ logoped/ student etc.;

. participarea (cel putin a) coordonatorului la trei sesiuni de formare

(anuntate de organizatori prin diverse canale de informare accesibile);
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. zece copii din grupuri vulnerabile;

. minimum un certificat de parcurgere a cursului Magia lecturii (pentru
Sotron-gradinitd);

. minimum un certificat de parcurgere a cursului Tofi copiii citescl

Fundatia Noi Orizonturi (pentru Sotron-scoald).

Astfel, echipa noastra s-a compus din professor doctor Barbu Elena-Corina si profesor
consilier scolar, psiholog Istrate Diana.

Programul nostru a urmarit activitatile impuse:

> Existenta unui traseu - fiecare zi a inceput cu parcurgerea sotronului.

> Insula de lectur si natura - In fiecare zi am citit o poveste si am lucrat
in natura, am hranit fluturii.

> Elementul de viata practica - ingrijirea plantei - un fir de busuioc intr-un
ghiveci, prepararea limonadei.

> Realizarea experimentelor - noi am privit o floare de hartie inflorind intr-

un castronel cu apa si formarea unui norisor de ploaie amestecand mai multe

ingrediente.
> Arta tranzientd
> Miniexpeditie - am vizitat Muzeul Ceasurilor din Ploiesti
> Invitati surpriza: clubul de roboticd al Colegiului National ,,Mihai

Viteazu”, Ploiesti, brigada mobila rutiera, scriitoarea Yvonne Scarlatescu.

Dincolo de rigorile impuse de organizatori, cuvantul
de ordine al atelierelor a fost jocul cu ajutorul caruia
copiii au invatat ca greseala face parte din procesul de
invatare, au reglat si au dat expresivitate competentelor
socio-emotionale, dezvoltand spiritul de colaborare prin

lucrul in echipa si pot spune ca am avut ceva de lucrat
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aici, s-a cam ldsat cu mici drame si lacrimi pana ne-am armonizat unii cu ceilalti, cu regulile

grupului.

De asemenea, jocul a permis si dezvoltarea psihomotricitatii prin coordonarea
staticd si dinamica, rapiditatea miscarilor si coordonarea perceptiv-motrica. Astfel, pe
parcursul celor 12 zile am Tncercat sd-i ajutam pe copii sd raspunda la cea mai importanta
intrebare: Cine sunt eu? prin activitati creative.

La finalul celor 12 zile ne-am regasit
cu o experienta care ne-a imbogatit sufleteste
pentru cd voluntariatul are aceastd putere

magicd de a te face fericit doar privind

fericirea de pe chipurile celorlalti. La
momentul reflectiei am hotadrat impreund cu
colega mea cd vom continua seria atelierelor

de vard in regim de voluntariat, dar nu sub

umbrela unor asociatii, ci pe cont propriu.
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DEZVOLTAREA SANATOASA A ELEVILOR
PRIN GESTIONAREA EMOTIILOR

Ciurea Viorica

profesor Scoala Gimnaziala ,,Anton Pann”, Craiova

Motto:
Emotiile sunt cele care ne definesc ca oameni. Cele care ne dau veridicitate. Cuvantul
emotie inseamna energie in migcare. Fii sincer cu privire la emotiile tale §i foloseste-ti

mintea §i emotiile in favoarea §i nu impotriva ta insasi” — Robert Kiyosaki

In vederea cunoasterii modalititilor de dezvoltare sinitoasa a elevilor prin gestionarea
emotiilor este necesar sa pornim de la analiza notiunii de ,,emotie”, care vine de la termenul
din limba latina ,,emotionis”, tradus ,,impulsul ce aduce reactii”. In domeniul psihologiei,
notiunea de ,,emotie” se refera la acea modalitate de perceptie a elementelor si relatiilor dintre
realitate si imaginatie si se exprima fizic prin intermediul unor functii fiziologice, ca expresie
faciald sau ritm cardiac si ducand pana la reactii de conduita precum agresivitatea sau plansul
(Vrabii, 2021).

Formarea si consolidarea abilitatilor emotionale, cu rol de factori de protectie in
prevenirea dezechilibrului emotional, reprezintda o modalitate de dezvoltare sanatoasd a
elevilor, pornind de la constientizarea de sine, fomarea de abilitdti de comunicare asertiva,
gestionarea emotiilor negative, identificarea nevoilor si abilitatea de a face fatd presiunii
grupului si de adoptare a deciziilor.

Este binecunoscut faptul cd elevii care prezintd deficite la nivelul competentelor
emotionale si sociale riscd sa dezvolte probleme serioase, atdt in timpul copildriei, a
adolescentei, cat si a vietii adulte, intr-o serie de domenii cum ar fi: sdndtatea mentala
(anxietate, tulburari de comportament, consum de alcool si droguri, delincventa juvenild, etc.),
dezvoltare cognitiva (atitudini negative fata de scoald, lipsa increderii in sine, in abilitatea de a
rezolva sarcinile scolare sau refuzul acestora), adaptarea (dificultati in adaptarea la cerintele
mediului scolar, absenteism, abandon scolar, etc.) (Siscoe, 2024).

Emotiile sunt reactii psihologice specifice si intense, fatd de un anumit eveniment de

scurtd duratd si de multe ori sunt numite sentimente, deoarece includ manifestari precum
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dragoste, ura, furie, incredere, panica, frica, durere. Componentele implicate In cazul emotiilor
sunt: caracteristicile situationale, schimbarile fiziologice, expresiile gestuale si recunoasterea
emotiei.

O taxonomie a emotiilor in functie de atitudinea fata de obiecte si fenomene a unei persoane

face o departajare intre emotfiile pozitive (ex.: bucuria, satisfactia, recunostinta) si emotiile negative

p

(ex.: dezgust, antipatie, frica sau tristete), in timp
ce in functie de gradul in care emotiile afecteaza
comportamentul, emotiile se clasifica in emotii
stenice/ active (incurajeaza actiunea §i cresc
activitatea vitald a organismului) si emofii
astenice/ pasive (deprimd; suprimd toate

procesele vitale din organism; duc la rigiditate si

Cercul emofiilor lui Plutchik, 1980, sursa: pasivitate) (Haraga, 2022). Sunt considerate
https.//editor.atlas.app/wp- .. o . o .
content/uploads/2022/07/cercul-emoiilor- emotll de baza: tnste‘;e/ supararc; dlspret;

al-lui-plutchik.png . L. X .. .
bucurie/ fericire; furie/ manie; dezgust; teama/

\ / fricd/ nesigurantd; surprindere; rusine; durere
(Vrabii, 2021).

Asupra performantei si imvatarii scolare, un impact important 1l are gestionarea emotiilor,
deoarece influenteazd comportamentele elevului si al fiecaruia dintre noi, indiferent de varsta de
dezvoltare la care ne aflam, In procesul de invdtare, iIn motivatie sau interes fatd de problema, in
strategiile de invatare.

Procesele influentate de emotii sunt flexibilitatea cognitiva si invatarea asociativa. Emotiile
pozitive sunt asociate cu o capacitate sporitd de a face asocieri intre evenimente, cu 0 mai mare
flexibilitate cognitiva, deschidere catre informatii noi si receptivitate crescutd, in timp ce emotiile
negative sunt asociate cu o capacitate scazutd de a face asocieri Intre evenimente (Haraga, 2022).
Starile de groaza, de furie, de presiune il determina pe elev sa devina in relatiile cu ceilalti agresiv sau
neputincios, devenind astfel o piedica in calea realizarii eficiente a activitatii.

Traseul de dezvoltare emotionald a persoanei are la bazd emotia, expresia emotionala,
reglarea emotionald si stabilitatea emotionala. Bunastarea emotionala este la fel de importanta ca
igiena fizica si personala. Intelegerea si gestionarea emotiilor de citre elevi este importantd pentru
dezvoltarea sanatoasa a acestora deoarece oricare ar fi emotiile, ele sunt normale, folositoare si
temporare (Vrabii, 2021).

Pentru dezvoltarea sdndtoasa a elevilor prin gestionarea emotiilor pot fi folosite aplicatii
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online de tipul Wordwall (https://wordwall.net/ro/resource/1761966/roata-emotiilor), Learning apps

(https://learningapps.org/view30674613) sau a unor filmulete de pe YouTube

(https://youtu.be/cQWBZFKRIL Ks?t=11), care pot fi proiectate in cadrul unei activitati la disciplina

Consiliere si dezvoltare personald, la nivel gimnazial, clasa a V-a, domeniul de continut Dezvoltarea
socio-emotionald, Tema: Emotii de baza, emotii diverse, fie cu ajutorul tablei inteligente sau a
smartphone-urilor prin transmiterea linkurilor.

Un exemplu de activitate poate fi ,,Roata emotiilor”, pornind de la folosirea aplicatiei

Wordwall (1https://wordwall.net/ro/resource/1761966/roata-emotiilor).

Obiectivul activitatii: La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili s 1si dezvolte vocabularul referitor
la emotii.
Descrierea activitdtii: Profesorul le prezinta elevilor roata emotiilor. In timpul jocului, un elev va
invarti bratul rotii si, cand acesta se opreste la o emotie, va incerca sa explice ce inseamna si sa
exemplifice cu un moment din viata lui in care s-a simtit in acel fel.
Sarcina profesorului: Sa insiste pe emotii pozitive si negative pentru a explica cu claritate ce
inseamna o emotie.

Activitatea ,,Emofiile mele” reprezintd un alt exemplu de activitate ce poate fi utilizat cu elevii
in vederea gestiondrii emotiilor. Activitatea are ca scop dezvoltarea capacitatii de recunoastere a
propriilor emotii si identificarea rolului emotiilor constructive si distructive pentru activitate si
sanatate.
Descrierea activitatii: Elevii sunt rugati sa noteze pe o foaie emotiile care-1 coplesesc cel mai
frecvent. Profesorul le explica elevilor ce inseamnd emotii functionale si disfunctionale, care este
diferenta dintre ele si emotiile negative/ pozitive, oferind exemple concrete. Apoi, elevii sunt rugati
sa Tmparta foaia In jumatate si in partea dreapta sa noteze emotiile constructive, iar in partea stinga —
emotiile distructive si sa reflecteze asupra felului in care emotiile de pe fiecare parte a foii le
influenteaza starea de sandtate: fizica, mentala pe termen scurt sau lung (Cerlat, 2018).

In momentul in care profesorul observa faptul ci elevii sunt obositi sau un pic distrati, poate
folosi Metoda R-A-I (Réspunde-Aruncd-Intreabd), tehnica ce necesita folosirea unei mingi mici sau
a unui ghem de 1ana. Profesorul acorda o intrebare referitoare la o tema de referintd sau intrebari
personale, arunca ghemul unui elev, acela raspunde; ulterior elevul respectiv va arunca ghemul altui
elev acordandu-i o intrebare. Este o metoda didactica ce poate degaja atmosfera din clasa in orice

moment al activitatii, individual sau pe grupe (Oprea, 2006).
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ROLURILE FEMEII AFLATE LA VARSTA TINERETIL.
O ABORDARE PSIHO-SOCIALA

David Corina
Psiholog Asociatia Centrul de Dezvoltare Personala si

Combatere a Comportamentelor de Risc

Fiecare etapa a vietii noastre vine la pachet cu o serie de provocari si evenimente menite
sd ne pregdteasca pentru perioada urmatoare si sd ne ajutd sid ne credm acele mecanisme
necesare supravietuirii $i mentinerii echilibrului necesar unei bune sanatati fizice si psihice.
Dintre toate etapele pe care le parcurge un om, tineretea este, probabil, perioada cea mai
infloritoare, dar si cea mai plina de provocari. Este perioada de maxima forma fizica, perioada
in care abilitatile intelectuale capatd noi valente, se Tmbunatitesc chiar si sunt folosite la
maximum, in care se contureaza rolurile clare in societate, familie, dar si in plan personal. Viata
personala in general si cea legatd de sexualitate si cuplu in special detine, In aceasta etapd, o
pondere importantd in viata tinerei femei, deoarece acum este perioada relatiilor de cuplu,
intemeierea unei familii si debutul maternitatii.

In lucrarea de fata vom aborda citeva dintre provocirile pe care le resimte o femeie
aflata In perioada tineretii, din punct de vedere psiho-social.

Autorul roméan Verza (2000) vorbeste despre tinerete ca fiind perioada cuprinsa intre 25
si 35 de ani si atribuie persoanei care traverseazd aceastad perioadd cateva subindentitati:
sociald, profesionala, maritala si parentald (Voinea, 2010). Toate aceste roluri pe care o femeie
le indeplineste de-a lungul perioadei tinere sunt insotite de o bogata activitate a vietii psihice,
fiind investite cu trairi afective puternice.

Din punct de vedere social, varsta tineretii este perioada in care abilitdtile sociale sunt
folosite la maximum. Tinerii relationeaza cel mai mult cu co-varstnicii, este perioada in care se
pun bazele prieteniilor de aceeasi varsta, dar si inceputul relatiilor de iubire. Intrarea in viata
socialad este in foarte mare masura influentata de factori precum genul, abilitatile academice,
atitudinile timpurii fata de educatie, asteptarile spre sfarsitul adolescentei si clasa sociala.

Studiile arata ca femeile dezvoltd prietenii mai apropiate decat cele ale barbatilor
(Papalia, Wedkos, Duskin, 2010). Presiunea sociala este insa mai prezenta in cazul femeilor,

cauzatd de tiparele sociale sau standardele in care trebuie sa se incadreze pentru a fi acceptata
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social si pentru a-si hrani sentimentul de apartenenta la grup si stima de sine. La aceasta varsta,
incadrarea in anumite cutume sociale poate fi extrem de importanta pentru tanara femeie si va
cauta ca preocupdrile ei legate de viata sociala in general sd corespunda celor aprobate de
anturajul sau prietenii cu care se intalneste periodic.

Se cuvine sd acorddm o importantd binemeritatd si retelelor de socializare, care
constituie o unealtd foarte eficientd de comunicare, dar in acelasi timp priveaza individul de
conversatii profunde si de legdturi emotionale puternice. Imaginile vazute pe retelele de
socializare au un impact puternic asupra imaginii de sine a femeii tinere. Un studiu din 2016
realizat pe un esantion de 241 de femei cu varste intre 18 si 30 de ani a relevat faptul ca femeile
care vad pe retelele online de socializare fotografii cu femei frumoase, slabe, atractive
manifestd schimbari de perceptie negative asupra propriului corp, iar imaginea de sine are de
suferit (Scirrotto Drames, 2016). Iatd cum factorii sociali pot influenta destul de puternic viata
psihica a femeii aflate la varsta tineretii.

La varsta de 25 de ani, majoritatea tinerilor s-au desprins deja de casa parinteasca si $i-
au facut debutul pe piata muncii. Prin comparatie cu situatia de acum cateva decenii, rolul
femeii de carierda s-a accentuat, observandu-se o tendintd din ce in ce mai crescutd printre
femeile tinere de a incepe o cariera in domenii care pana nu demult erau consacrate barbatilor:
avocat, medic, procuror, judecdtor etc. Multe companii mari au angajat in posturi de conducere
femei tinere, dedicate carierei.

Asadar, femeia tanara are de dus o munca importantd pentru a-si asigura un loc de
muncd, iar aceasta este perioada pe care §i-o dedica in mare parte consoliddrii carierei. Riscurile
psihologice intervin atunci cand apare stresul, epuizarea fizicd si mentala, burnout-ul sau
anxietatea datd de competitia cu sexul opus. Foarte importanta din punct de vedere psihic este
si intemeierea familiei, precedata de casatorie, iar aparitia copiilor poate zdruncina serios
activitatea profesionald a femeii din perioada de tinerete.

Procesele afective cunosc, in aceastd perioada a vietii unei femei, o intensitate si o
bogatie foarte mari, iar viata de cuplu si apoi cdsatoria constituie evenimente de o importanta
majora. Relatia de cuplu produce dezvoltari si schimbari importante n psihicul unei femei.

Studiile actuale spun ca satisfactia maritala in cazul femeilor este mai scazutd decat cea

a barbatilor tocmai din cauza faptului discutat anterior, §i anume ca majoritatea femeilor tinere

trebuie sd amane sau sd renunte la cariera profesionald pentru a se dedica familiei, cresterii
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crestere a varstei la care tinerii se casatoresc si isi intemeiaza o familie, dar si o rata in crestere
a divorturilor.

Oricare ar fi motivul incheierii unei casnicii, nu putem sd nu luam in calcul si
intrepatrunderea tuturor rolurilor din viata unei femei, precum si ponderea influentei pe care
un rol sau altul o au 1n zona casatoriei. Referitor la acest aspect, In cartea sa ,,Psihologia femeii”,
Karen Horney concluzioneaza: ,, Cand scdnteia unei casnicii se stinge sau cand intervine o a
treia persoand, lucruri pe seama carora punem, de obicei, destramarea unei cdsnicii, acestea
sunt deja o consecinta a unei anumite evolutii. Ele sunt rezultatul unui proces pe care, de
regula, nu il percepem, dar care va duce, treptat, la o antipatie fata de partener. Cauzele acestei
antipatii au o legatura mult mai slaba decat credeam cu aspectele supardatoare ale partenerului
si mult mai mare cu conflictele nerezolvate pe care le aducem in casnicie din propriul nostru
proces de dezvoltare” (Horney, 2012, p.157)

Poate cel mai important rol pe care il detine o femeie aflata la varsta tineretii este cel de
parinte, de mama. Acest rol de mama se construieste inca din copilarie, femeia si-1 defineste in
functie de relatiile sale cu propria sa mama. Aparitia copilului reprezinta o schimbare majora
pentru tdnara mama care intrd, odatd cu nasterea, intr-o noud etapa a vietii sale, si anume
maternitatea. Cresterea si ingrijirea nou ndscutului pot reprezenta o crizd majora pentru mama
primipard, in special in zilele noastre cand se gasesc informatii foarte variate si adesea
contradictorii in ceea ce priveste deciziile pe care un parinte trebuie sa le ia in legatura cu copiii
sdi. Adesea, mama tanara, fara experientd, se gaseste in fata unei multimi de intrebari legate de
nastere, aldptare, inceperea diversificarii, vaccinare, stilul de educatie, alegerea gradinitei si
multe altele, unele create artificial sau amplificate de grupurile de socializare online sau de
grupul de prieteni. Diferentele majore dintre genertii nu usureaza deloc alegerea raspunsului
potrivit.

Maternitatea trditd de o femeie tdnara este, asadar, o perioada stresantd, o perioada a
grijilor, a angoaselor, multe mame tinere nu beneficiaza de ajutorul parintilor, iar partenerul de
viata, fiind si cel care ramane Tn cdmpul muncii, lipseste uneori perioade mari din zi de acasa.
Riscurile de depresie post-natald sunt mari, iar semnele acesteia sunt deseori mascate de
transformarile psihologice si fiziologice pe care le resimte o femeie dupa nastere. Depresia
maternd a inceput si fie studiatd doar acum aproximativ zece ani. In cartea sa ,,lesirea din
depresie”, dr. Dominique Barbier vorbeste despre diagnosticare si ne oferd si cateva cifre
referitoare la prevalenta. ,, Diagnosticul de depresie post-natala este tabu. Este vorba despre o

adevarata cursa cu obstacole, intr-atat s-a impamantenit in societdtile noastre ideea tacita ca

Orizonlwri Crealive in éagwco/fw




PSIHOA€if

o0 femeie care tocmai a devenit mama nu poate fi deprimata. (...) Prevalenta este mai mare de
10%, chiar daca ea variaza in functie de populatiile studiate sau de simptomele retinute”
(Barbier, 2012, p.68).

Desigur ca rolurile indeplinite de o femeie in perioada ei de tinerete meritd o discutie
mult mai ampla, Tnsa aceasta scurtd trecere in revista ne poate ajuta sa formulam cateva ipoteze

care pot constitui, ulterior, directii de cercetare cu adevarat interesante.
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INFLUENTA SI ROLUL MASS-MEDIA IN AMERICANIZAREA
STILULUI ALIMENTAR iN RANDUL COPIILOR

Diaconu Adela

Profesor Scoala Gimnaziald ,,Anton Pann”, Craiova

“Esenta globalizdrii consta in libera circulatie a oamenilor, bunurilor, serviciilor si
capitalului departe de granitele nationale” (Mandelbaum si Friedman, 2012). In tara noastra,
piata globald a produselor de tip fast food inregistreaza anual o cifra de afaceri de 400 mil.
USD, cifra aflatd intr-o continud crestere, cu aproximativ 5% in fiecare an. Acest lucru se
datoreaza multor factori de la publicitate agresiva prin spoturi publicitare atragatoare mai ales
pentru copii si tineri (principalii consumatori ai mancarii de tip fast-food), la diverse promotii
si pand la aparentul pret scdzut si comoditatea omului de rand Tn a nu mai petrece timp in
bucatarie gatind.

Cu toate ca existd mai multe actiuni voluntare pentru a restrictiona publicitatea facuta
produselor nesdnatoase (puse la dispozitia copiilor si a adultilor), in Romania Inca nu este
suficienta restrictionarea acelor reclame la diferite produse de tip fast food care sa 1i imbie pe
copii sa le consume. Astfel, de cele mai multe ori, de sarbatori sau in zilele libere, multi parinti
petrec ore intregi cu copiii lor in mall-uri. Mancarea pe care o aleg, fie si ocazional, este cea
fast-food. De aceea, in ciuda opinilor preconcepute despre calitatea si valoarea sa nutritiva,
mancarea americand este prezentd peste tot in Europa in zilele noastre: in numeroase rapoarte
de stiri, in Intreaga media si mai ales in campanii publicitare colorate. Printre acestea se numara
branduri mari si faimoase, atat americane "natale", cat si echivalentele lor germane, franceze,
italiene etc., incluzand nume familiare precum Coca Cola, McDonald's, Pepsi, Burger King,
Starbucks si multe altele. Lanturile de fast food americane au deschis puncte de vanzare in
aproape fiecare tard europeand. Doar McDonald's are mai mult de sase mii de puncte de vanzare
in patruzeci si una de tari europene. Europa genereaza aproximativ 40% din veniturile
McDonald's. Burger King are o prezentd semnificativ mai micd in Europa, fara restaurante in
Franta. Starbucks este cel mai mare lant de cafea din Europa.

Vom lua drept exemplu o companie cunoscutd, pe placul multor copii. Corporatia
McDonald's a devenit un simbol puternic al economiei de servicii a Americii, care este acum

responsabild pentru 90% din noile locuri de munca din tard. Compania angajeazd anual
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aproximativ un milion de oameni, mai multi decat orice alta organizatie americana, publicd sau
privatd. McDonald's este cel mai mare cumparator de bere, carne de porc si cartofi din tara - si
al doilea cel mai mare cumpardtor de pui. Cheltuie mai multe fonduri pe publicitate si
marketing decat orice alt brand. Ca rezultat, a inlocuit Coca-Cola ca brandul cel mai cunoscut
din lume. Opereaza mai multe terenuri de joaca decat orice alta entitate privata din SUA. Este
unul dintre cei mai mari distribuitori de jucarii din tara si 96% dintre copiii americani pot
identifica pe Ronald McDonald. Singurul personaj fictiv cu un grad mai mare de recunoastere
este Mos Craciun.

Din pacate, chiar daca scoala ar trebui sa aiba o contributie valoroasd in preventia
tulburarilor alimentare si a obezitatii la copii si sa 1i educe pe acestia in promovarea si adoptarea
unui stil de viatd sanatos, schimbarea de mentalitate este foarte grea, mai ales daca in familie,
copiii sunt Invatati altfel. Alimentatia sdnatoasa predatd copiilor de la o varsta frageda, chiar
din clasele primare, este esentiala pentru sanatatea si dezvoltarea lor optima atat mentala, cat
si fizicd. Scolile pot si trebuie sa joace un rol important in educarea si promovarea alimentatiei
sanatoase 1n randul copiilor si reprezintd o sursd importantd de educatie nutritionala (***,
20006).

Educatia nutritionald, mai ales la copiii prescolari, trebuie realizatd prin mijloace
interactive, placute, pentru ca elevii sa Invete ceva in timp ce se joacd. Cu ajutorul educatiei
nutritionale bazate pe jocuri in loc de metode clasice sau discutii interminabile, elevii pot
dobandi comportamente sandtoase legate de nutritie. Astazi, din ce in ce mai mult, activitatile
bazate pe joc devin o parte integranta a programelor educationale, iar acest tip de activitati
ludice se transformd in unele de invatare eficiente, semnificative si placute pentru copii
(Poyraz, 2003).

In momentul intrarii lor in colectivitatea scolard, copiii au deja obiceiuri alimentare
predezvoltate in familie si sunt obisnuiti cu un regim alimentar zilnic. Au deja preferintele si
aversiunile lor alimentare. De obicei, sunt obisnuiti sa nu fie fortati s manance ceea ce nu le
place si sd aiba acces neingradit la bauturi sau dulciuri. In cadrul gradinitei, parintii nu ar trebui
sa se ingrijoreze despre cand si ce vor méanca sau bea copiii lor n timpul zilei. Odatd insa cu
intrarea in clasele primare, copiii primesc cunostinte despre nutritia adecvata dar in acelasi timp
si tentatiile sunt mai mari si mai multe. Regimul scolar si mesele din cantina scolii aduc noi

experiente legate de alimente.
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O parte din activitatile care se pot desfasura in scoli pentru promovarea unui stil de
viata sandtos sunt:
- Curriculumul privind alimentatia sdndtoasa ar trebui inclus in programele tematice din toate
clasele scolii primare ca parte a educatiei pentru sanatate
- Educarea parintilor si motivarea elevilor sa beneficieze de mesele scolare echilibrate din punct
de vedere nutritional.
- Oferirea de metode de petrecere a timpului liber prin activitati fizice antrenante
- Implementarea de proiecte scolare pe termen lung menite sd promoveze sanitatea si
alimentatia sdnatoasd impreund cu familia si comunitatea locala (Hoffman et al., 2004;

Schlosser, 2012).
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ADOPTAREA UNUI STIL DE VIATA SANATOS PRIN ACTIVITATI DE
DEZVOLTARE PERSONALA

Groza Georgiana

Profesor consilier scolar CJRAE Tulcea

Dezvoltarea personald este un drum. Poate unul dintre cele mai frumoase drumuri pe
care omul alege sa il strabatd pentru devenirea sa. Experienta céldtoriei pe acest drum este
unica, pornind din interior, prin cautari de sine, de resurse pentru echilibru catre lumea din jur,
pentru un loc cu o semnificatie reald. Calatoria pe drumul dezvoltarii personale incepe in
copilarie, iar ghidul nu este nimeni altul decat TU, cel care, cu daruire, ai ales sa fii constient
de importanta rolului tau si de semnificatia sa.

Dezvoltarea personald include activitati care Tmbunatatesc constientizarea si identitatea,
dezvoltd talente si potentialul interior, construiesc capital uman, cresc calitatea vietii si
contribuie la dezvoltarea unui stil de viatd sanatos.

John Maxwell (2013) considera ca exista 15 legi supreme ale dezvoltarii personale care,
daca sunt puse in practica, duc la atingerea potentialului maxim.

Acestea sunt:

1. Legea Intentiei — Dezvoltarea nu apare pur si simplu de la sine, este nevoie de

implicare, timp, resurse etc.

2. Legea Constientizarii — Ca sa te dezvolti, trebuie sa te cunosti pe tine insuti, din toate

punctele de vedere.

3. Legea Oglinzii — Trebuie sa vezi in tine valoarea ca sa iti conferi valoare tie insuti.

4. Legea Momentelor de reflectie — Pauzele iti permit sa te dezvolti, dupa expresia

”Pauzele lungi si dese, cheia marilor succese!”

5. Legea Consecventei — Motivatia te face sd mergi mai departe - disciplina te ajuta sa

te dezvolti. Moivatia poate fi cultivata, pas cu pas.

6. Legea Mediului corespunzditor — Dezvoltarea personala se produce intr-un mediu

propice. Nu putem controla mediul mediul in care ne nastem, dar putem aduce

imbunatatiri mediului social, profesional etc.

7. Legea Designului — Pentru a amplifica dezvoltarea, dezvolta strategii. Stragiile,

scopurile, obiectivele sunt cele care pot da sens vietii.
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8. Legea Suferintei — Gestionarea corecta a experientelor neplacute duce la o dezvoltare
extraordinard. Experientele neplacute fac parte din viata noastrd , le putem accepta si
putem gestiona gandurile pe care le avem in legdturd cu acestea.

9. Legea Scarii — Dezvoltarea caracterului determind anvergura dezvoltarii personale.

10. Legea Elasticului de cauciuc — Dezvoltarea se opreste atunci cand nu mai exista

nici o legdtura intre locul in care te afli si cel in care ai putea fi.

11. Legea Schimbului — Trebuie sa renunti la ceva ca sd te dezvolti. Putem renunta la

relatii/prietenii toxice, obiceiuri nesanatoase, etc.

12. Legea Curiozitatii — Dezvoltarea personala este stimulata atunci cand ne intrebam

,,de ce?”.

13. Legea Modelarii — Este greu sa progresezi cand nu ai pe cine sa urmezi.

14. Legea Expansiunii — Dezvoltarea personala iti sporeste intotdeauna capacitatea.

15. Legea Contributiei — Daca te dezvolti pe plan personal, ii poti ajuta si pe ceilalti sa

se dezvolte.

Pentru a evidentia importanta dezvoltdrii personale in adaptarea unui stil de viata
sandtos putem aprecia faptul ca pentru a te dezvolta, trebuie sa te cunosti, sd te cunosti din
punct de vedere al personalitatii, al punctelor tari, al punctelor slabe, al caracteristicilor fizice,
al stilului de viata (managementul timpului, stresului, alimentatia, etc).

Expun un exercitiu de autocunoastere ce se poate desfasura cu oricare din categoriile
de beneficiari din mediu scolar, elevi, parinti, cadre didactice, ce are ca scop identificarea

comportamentelor sanatoase.

Exercitiul: Ce inseamna o persoana sanatoasa?
Scop: Imbunititirea capacititii de autocunoastere prin identificarea comportamentelor
sanatoase.
Metoda: lucru individual, discutie facilitata
Timp: 30 de minute
Desfasurarea activitatii:
- Consilierul scolar solicita participantilor la activitate sa citeasca afirmatiile date pe fisa de
lucru (anexa 1) si sa le identifice pe sase cele mai importante pentru el/ea;
- Consilierul scolar solicita participantilor sa expuna in fata grupului propria ierarhie;
- Consilierul scolar initiaza, la nivelul grupului, discutii cu privire la sdnatate si subliniaza

aspectele sanatatii pe toate palierele: fizic, mintal si social.
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Anexa 1

Cititi lista urmatoare si alegeti 6 afirmatii pe care le considerati ca fiind cele mai importante

calitati necesare unei persoane pentru a fi sanatoare.

O persoana sanatoasa :
4+ Nu este niciodatd bolnava.
la viata mai usor, fara sa se supere.
Isi face prieteni usor.
Este oricine a ajuns la 75 ani.
Traieste un mediu curat.
Se simte bine tot timpul.
Are o silueta frumoasa.
Nu ia medicamente.
Este atenta cu propria igiena.
Are o imagine buna despre sine.

Mananca regulat si sandatos (fara fast — food, snacks-uri etc.).

FEFEFEEEREEEE R

Are un ten foarte frumos.

Bibliografie
*x% Abilitati pentru viata si starea de bine — suport curs pentru cadre didactice.
Maxwell, J.C., (2013). Cele 15 legi supreme ale dezvoltarii personale, Bucuresti: Editura

Amaltea.
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PROICTUL CHANGE ARCHITECTS
,RECICLAM SI CONSTRUIM”
NIVELUL 3 - REPLICARE

Necula Floriana

Profesor invatdmant primar Scoala Gimnaziala Selaru

Elevii clasei a V-a de la Scoala Gimnaziald Selaru au participat pentru al treilea an
consecutiv la provocarea Asociatiei All Grow si au implementant proiecte bazate pe
sustenabilitate. All Grow este o comunitate ce construieste punti si spatii de colaborare ce
contribuie in mod direct la dezvoltarea copiilor si in mod indirect a tuturor celor implicati.
Activitatile desfasurate contribuie la realizarea obiectivelor de Dezvoltare Durabild. Astfel, in
cadrul proiectelor implementate de elevi in intiativele Change Architects, elevii au sesizat o
problema legata de spatiul scolar pe timpul pauzelor. In curtea scolii nu exista niciun spatiu
recreativ sau banci unde elevii sa stea, sa 1si manance pachetelul sau sa socializeze. Asa ca au
hotarat sa construiasca scaune din anvelope reciclate si banci din paleti pentru a face o sald de

clasa 1n aer liber si un spatiu de socializare.

Viziunea proiecutlui:
Cu un strop de creativitate si imaginatie putem salva natura!
Reciclam si construim, natura o ocrotim!

Reducem - Refolosim- Reciclam

Obiectivele grupului:

* Reducem poluarea

Fabricarea de obiecte noi din cele reciclate foloseste mai putind energie si resurse din
natura.

» Refolosim pentru a construi obiecte utile

Prin reciclare, obiectele vechi se transforma in altele noi si folositoare, ajutandu-ne sa
pastram planeta sanatoasa.

* Reciclam tot ce dduneaza mediului inconjurator

Recicland ce folosim in fiecare zi, contribuim la protectia mediului in care traim.
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Produsul/ Serviciul:

 confectionarea unor martisoare din materiale reciclabile expuse in magazine cu
vanzare (banii stransi se folosesc in realizarea unui spatiu atractiv si util in curtea scolii).
* voluntariat - participarea la un targ de martisoare in incinta bisericii Fierbinti pentru
cazuri sociale.

* construirea unui spatiu util si atractiv in curtea scolii pentru desfasurarea unor ore in
aer liber sau petrecerea timpului In recreatie din materiale reciclabile (bancute din paleti

si scaunele din anvelope).

Promovare:

La terminarea proiectului, elevii au organizat un careu cu toti elevii scolii Selaru si au
invitat cadrele didactice, persoane din comunitate si personal din cadrul Primariei Selaru pentru
a disemina Proiectul Reciclam si construim. De asemenea, au promovat produsul pe paginile
personale si grupurile create pe retelele de socializare. Rezultatele au fost diseminate si in

Cronica Gaestiului si Sparknews.ro.

Activitatile realizate de elevi:

Elevii au decis sa confectioneze ceva din materiale reciclabile pentru a vinde si astfel
sa isi facd un mic buget pentru diverse necesitati in realizarea produselor. Asa cd au
confectionat martisoare din dopuri de sticld, bete din plastic de suc, cheite de la dozele de suc,
dopuri de pluta, materiale reciclate, coji de nucd, etc. Au strans materialele pentru scaune si
bancute.

Pentru a realiza produsul, au reciclat anvelope si au strans paleti pentru bancute si mese
din comunitate. De asemenea, au realizat o listd cu materialele de care vor avea nevoie pentru
confectionarea produsului, au identificat persoanele resursa care 1i vor ajuta In construirea
bancutelor, au confectionat martisoare din materiale reciclabile pe care le-au pus intr-o

expozitie cu vanzare si au accesat fondul social de investitii al Proiectului All Grow.

Procesul de implementare a activitatilor:
Elevii au realizat urmatoarele activitati:
-stringerea materialelor pentru martisoare;

-confectionarea martisoarelor;
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-organizarea unei expozitii cu vanzare de martisoare pe care le-au expus in incinta
Primariei Selaru si prin magazinele din satele Glogoveanu-Selaru;
-pentru ca au confectionat 150 de martisoare si au vandut doar 75 au hotarat sa doneze
martisoarele ramase Bisericii din satul Fierbinti unde s-a organizat un Targ de
martisoare pentru un caz social si refugiatii din Ucraina. Doud eleve au participat la
acest targ unde s-a strans o suma de bani pentru aceste cazuri;
-au accesat fondul de investitii al proiectului si au identificat materialele necesare
realizarii produsului final;
-au reciclat anvelope pe care le-am depozitat la scoala;
-au gasit persoane care au donat paleti pentru banci;
-au stabilit etapele de confectionat bancutele si au format echipa de lucru, formata din
parinti, voluntari de la clasa a VIII-a, oameni din comunitate si elevi.
Baéncutele si scaunele s-au realizat in cinci etape:
1. Construirea - ajutati de parinti si persoane din comunitate
2. Vopsirea de catre parinti
3. Pictarea unor floricele de catre elevi
4. Amplasarea in curtea scolii
Pentru ca a ramas vopsea, au hotarat sa picteze si peretii exteriori ai scolii pentru a da

culoare spatiului din curtea scolii.

Rezultate:

-O sala de clasd in aer liber, formatd din 6 bancute si 2 mese;

-Un spatiu de socializare format din 6 scaune din anvelope.

Impactul: Toti elevii si profesorii Scolii Gimnaziale Selaru se bucurd de acest spatiu si
desfasoara ore in aer liber, socializeaza, 1s1 mananca pachetelul afara.

Bucuria tuturor ne face sd fim mandrii de ceea ce am realizat si s multumim Asociatiei
All Grow pentru aceastd oportunitate si pentru ajutorul dat de fondul de investitii.

Foarte multe persoane ne-au felicitat si au spus ca isi vor face si ei acasa scaune din
anvelope si bancute din paleti. De asemenea, colegii profesori vor sa initieze acest proiect in

scolile dansilor.
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Impactul asupra elevilor:

Elevii au dovedit o buna pregatire in implementarea acestui proiect. Au desfasurat o
adevarata cercetare legatd de refolosirea anvelopelor si paletilor, au cercetat pretul pietii in
vederea achizitiondrii materilelor necesare. De asemenea, s-au implicat activ In reciclarea
deseurilor pentru confectionarea produselor si chiar si-au implicat familia, prietenii si colegii
de scoala in desfasurarea activitatilor.

Au devenit mai responsabili, mai siguri pe ei si au dat dovada ca detin competente de
buni organizatori, de lideri, anteprenori si sunt foarte inventivi si creativi.

In realizarea proiectului a fost aplicata metoda ,,Design Thinking — Eu fac schimbarea!”’si
instrumentul KANBAN - un instrument util, bun organizator, in care elevii au avut in
permanenta situatia concretd a lucrurilor si cu pasi mici au trecut de la o etapa la alta. In

permanenta au stiut ce au de facut, ce este in lucru si ce au terminat.
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INVATAREA PRIN COOPERARE SI
PREDAREA INTERACTIVA -
DE LA TEORIE LA PRACTICA

Poanti Roxana Elena

Profesor consilier scolar CMBRAE

Traim intr-o erd a informatiei digitale, aflatd la un ,buton” distantd si trebuie sa
recunoastem ca de multe ori, in fata clasei, concuram cu genul acesta de informatie. Ne vedem
nevoiti s ,,livram” informatia intr-o maniera ,,altfel”, de ce sd nu o numim inovativa. Vrem sa
ridicdim privirea tinerilor nostri dinspre ecran spre arealele colaborarii interumane,
interculturale. Dorim sa formam un mod de gandire sdnatos. Solutiile practice si actuale 1si au
fundamentele in trecut.

,,fncepdnd cu anii 80, odata cu scaderea numarului de elevi din tarile occidentale si cu
aparitia unor probleme disciplinare §i motivationale neintalnite pana atunci in randul elevilor,
invatarea prin cooperare cdstiga din ce in ce mai mult teren. Spre deosebire de instruirea
frontala care poate fi scuzata de conditiile istorice si materiale ale scolilor, invatarea prin
cooperare este justificatd de o serie de teorii psihologice, sociale si politice. Invitarea prin
cooperare §i predarea interactiva poate fi sustinuta din punct de vedere teoretic de o serie de
teorii.

Piaget considera ca mintea copilului are structurile necesare dezvoltarii intelectuale:
gustul pentru cercetarea activa §i dorinta de cooperare. Rezulta de aici o consecinta didactica
importanta: informatiile nu trebuie impuse elevului din exterior, ci trebuie create contexte in
care copilul sa se dezvolte singur in cooperare cu ceilalti” (Borovici-Ivanov, 2010).

Teoria lui Vigotski scoate in evidenta legatura dintre transmiterea sociald a informatiei
si dezvoltarea cognitiva a copilului. In viziunea acestuia, invitarea umana este un proces de
naturd sociala prin care copiii se dezvolta intelectual spre nivelul celor din prejma lor. Folosind
conceptul de zona proxima de dezvoltare, Vigotski ne aratd ca un copil poate invata foarte mult
atunci cand comunica cu alti copii aflafi pe o treaptd imediat superioard de dezvoltare
intelectuala. Aceasta teorie sprijina formarea unor grupe eterogene de elevi pentru activitati de

instruire bazate pe cooperare.
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., Invatarea prin cooperare produce schimbdari majore ale rolului profesorului. Elevii
isi dezvolta o serie de competente metodice de actiune comuna-participativa si creativa. Cu
toate ca profesorul nu va preda continuturile lectiei, faza de pregatire si de organizare necesita
mult mai mult timp si efort” (Borovici-Ivanov, 2010).

Ca orice teorie, abordarea interactivd a invatarii are atat plusuri, cat si minusuri.
Personal, inclin spre partea plind a paharului. Este adevarat ca rolul profesorului se modifica,
acesta devenind un dirijor al invatarii. Conceptul pare simplu, insd una este sa canti la un
instrument si cu totul alta sd dirijezi o intreagd orchestrd. Am simtit personal adevarul
cuvintelor: ,,Cu toate ca profesorul nu va preda continuturile lectiei, faza de pregatire si de
organizare necesita mult mai mult timp si efort” (Borovici-Ivanov, 2010). Sunt constienta de
acest lucru, dar ma incapatanez sa apelez la invatarea prin cooperare si sa utilizez metode
interactive, deoarece sunt o persoand creativa si nu doresc sd inabus creativitatea mintilor tinere
din fata mea. Ori creativitatea nu are bariere, te surprinde, iti preda lectii de diversitate, nu iti
permite sa te plafonezi si contribuie la formarea unui mod de gandire sanatos.

Imi place sa mi raportez la concret, de aceea voi face referire la cateva cazuri dragi
mie:

1. Lectia de consiliere de grup desfasurata la clasa a IX-a: Egalitate - fara prejudecati.

Scopul acesteia a fost reducerea prejudecatilor si a stereotipurilor legate de persoanele
cu dizabilitati. Am decis ca in loc de predarea unor definitii si reguli de conduitd sa apelez la
invatarea prin cooperare. Am spart gheata printr-un exercitiu de sincronizare (batdi din palme
sincron, pe ritm), prin care am evidentiat importanta colaborarii.

Apoi, a urmat activitatea pe grupe: ,,Tabdra fara prejudecati”. Fiecare grupa a primit o
sarcind de lucru: ,,Sunteti organizatorii unei tabere de munte. Aveti responsabilitatea de a
fel incat sa se simta egali (Grupa 1: deficiente de vedere; Grupa 2: deficiente de auz; Grupa 3:
deficiente de vorbire; Grupa 4: deficiente locomotorii). Am surprins dezbateri intre elevi: cum
sa modifice jocul pentru a fi cat mai accesibil tinerilor cu dizabilitdti. Rezultatele obtinute au
fost peste asteptari. Solutiile obtinute de 30 de minti creative au fost mult mai complexe decét
solutiile gandite de o singura persoana aflata in fata clasei.

2. Invitarea prin cooperare si predarea interactivd pot fi modalititi eficiente de

management al clasei de elevi, in special al claselor mai ,,energice”. Iar aici doresc

sd ma raportez la doua modalitéti de abordare:
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a. Proiecte pe grupe la clasa a V-a. Pubertatea asociata cu inceperea gimnaziului, poate
genera un mix de trdiri si emotii ce se poate concretiza in clase greu de stapanit.
Insa acea energie canalizati in directia potriviti poate conduce la rezultate
frumoase. E placut sd vezi ce repede se mobilizeaza elevii In privinta intocmirii
proiectelor; cum fiecare echipa isi alege tema, isi impart responsabilitatile si chiar
creeazad grupuri ale echipei pe retele de socializare. De multe ori temele alese si
modalitdtile de abordare surprind in mod placut. Una dintre echipe a ales ca tema
egalitatea (au ales din proprie initiativd sa promoveze conceptul de egalitate in
randul elevilor, indiferent de mediul cultural din care provin sau dizabilitatile pe
care le au) — au decorat o cutie 1n care si-au Indemnat colegii sd pund in scris unele
ganduri frumoase pentru un coleg din alta clasa ce se afld in scaun cu rotile, iar apoi
sd-1 inmaneze cutia.

b. Lectii pregatite de o echipa de elevi — un concept inovator ce mobilizeaza. Pe o
tema trasatad cu o sdptamana inainte pot iesi la iveald unele metode interesante care,
conform conceptului de zona proxima de dezvoltare a lui Vigotski, pot face minuni.
De asemenea, cooperarea poate lua locul indisciplinei. Un alt avantaj al metodei,
este acela al implicarii prin rotatie a tuturor elevilor fard niciun fel de discriminare.

Invitarea prin cooperare, poate avea si unele minusuri, ca de exemplu: refuzul unora de

a se implica, unii membrii ai echipei muncesc, in timp ce altii nu, unii membrii ai echipei pot
fi marginalizati. Dar, treptat, chiar si cei marginalizati la inceput, pot fi integrati, cei pasivi, pot
fi motivati si pregititi astfel pentru viitor — pentru munca in echipa din societate. Invitarea prin
cooperare si predarea interactiva necesitd continuitate si perseverentd. Doar asa rezultatele se

pot dovedi optime.
Bibliografie:

Borovici-Ivanov, D. (2010). Ghid de practica pedagogica: specializdrile Educatie civica,

stiinte politice, filosofie si alte stiinte socio-umane, Timisoara: Eurobit.
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FERICIREA - CHEIA PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

Rusea Teodora-Iuliana
Psiholog Asociatia Centrul de Dezvoltare Personala si

Combatere a Comportamentelor de Risc

De-a lungul istoriei, filosofia s-a intrebat ,,Ce este fericirea?”, religia a incercat sa-i dea
un sens, iar psihologia si o explice. Intr-un final, putem spune ci am gisit raspunsul la enigma
in cauza: acesta este format din multe alte Intrebari, care primesc raspuns o data cu dezvoltarea
stiintei si care nasc, dupi sine, alte semne de intrebare. Insa, abordand contrastant problema si
alunecand prin timp, gasim zeci de raspunsuri la intrebarea ,,De ce nu sunt oamenii fericiti?”.

Asa cum prezinta Adler et al. (2017), nucleul calitatii vietii il constituie rezultatele
satisfacatoare pe care individul le are cu privire la sine. Pornind de la acest construct, articolul
de fata se axeaza pe factorii de natura psihologica, ce conduc la stabilirea calitatii vietii, ce pot
constitui posibile rdspunsuri la Intrebarea ,,De ce nu sunt oamenii fericiti?” si cum pot fi.

Unul dintre raspunsurile la intrebarea initiala ar fi factorul ,stres”, ce std la baza
dezvoltérii unor strategii de gestionare a resurselor proprii in lupta cu diferiti factori stresori,
interni sau externi, urmarind pastrarea starii de homeostazie (Fink, 2009; Baqutayan, 2015).
Paradoxal si figurativ, un alt factor ce i influenteaza pe oameni in a fi fericiti este insasi felul
in care acestia percep sau aspird la a atinge acea stare de echilibru emotional intern. Numeroase
studii aduc detalii cu privire la impactul pe care fericirea o are asupra vietii oamenilor, la
diversitatea formelor ei si la educabilitatea acesteia (Csikszentmihalyi, 2014; Adler et al.,
2017).

De-a lungul cercetarilor si evolutiei interesului pentru conceptul de fericire, acesta a
fost privit ca un fenomen afectiv, atitudinal sau cognitiv (Veenhover, 2006), toate aceste
paradigme ingloband aceeasi idee esentiald a aportului fericirii in dezvoltarea functionalitatii
fiintei umane.

In acceptiunea lui Veenhover (2006), fericirea generala este definita ca fiind ,,nivelul
Jjudecatii individuale a calitatii vietii proprii ca un intreg proprice.” (p.7). Adler et al. (2017)
surprind esenta fericirii ca fiind personala, tinzand spre dezvoltare durabild si prezentand un

anumit grad de stabilitate in timp.
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Veenhover (2006) traduce fericirea in termeni de satisfactie a vietii per ansamblu, acest
concept fiind compus dintr-o parte hedonica a experientelor afective si o parte a satisfactiei, o
evaluare cognitiva a perceptiei realizarilor. Partea hedonica se refera la diferitele emotii, trairi,
stari, sub tutela carora apare fericirea. Trairea hedonica se referd la momentul actual si poate fi
diferita ca duratda de timp. Partea cognitivd aduce in discutie rezultatul dintre dorintele
indeplinite si cele neindeplinite ale vietii individului, satisfactia pe care acesta o resimte in
raport cu aspiratiile sale generale.

Oferind o panoramica asupra teoriilor cu privire la fericire, Adler et al. (2017)
subliniaza contrastul dintre termenii de hedonie si eudaimonie. Starea de bine subiectiva,
,hedonia”, este definitd in literatura de specialitate ca o , combinatie dintre frecventa si
intensitatea starilor afective, absenta relativa a starilor negative si gradul de satisfactie pe
toate planurile” (p.22). Aceasta prezintd o latura afectiva si una cognitiva, ce contribuie la
filtrarea experientelor individuale, rezultand un raspuns cuantificabil, indicele national de
fericire bruta (GNH). Contrastant, starea de bine obiectiva, conceptualizata drept ,,eudaimonie”
este definita in termeni de fericire continud, dinamica, stare implicatd in procesul de percepere
a semnificatiilor si importantei valorilor (Ryan, Deci citat in Adler et al., 2017).

Pe baza acestui subiect s-au dezvoltat mai multe abordari, eudaimonia incorporand
cresterea personald, sensul vietii, scopurile, autonomia, competenta, auto-acceptare,
autenticitate, congruenta valorilor, conexiuni sociale, auto-reglare. Fiind privite atit ca fatete
diferite cu impact asupra gradului de fericire, dar si ca un intreg pe baza caruia se cladeste
fericirea, eudaimonia ramane un concept simplu privit general si o incluziune in ansamblul sau.
(Adler et al., 2017).

Dupa cum nevoile pot fi de ordin material sau spiritual, materialismul a devenit un
concept luat in considerare in studiul fericirii. Materialismul, prin esentd, este o valoare
personald accentuatd de lucruri, obiecte si fundamentatd pe credinte proprii ale ierarhizarii
importantei lucrurilor. Acesta este motivul pentru care materialismul joaca un rol in gradul de
fericire resimtit de indivizi, intrucat acesta coreleaza pozitiv cu scaderea starii de bine generale
(Fellows, 2012). Wasser (2011) a demonstrat prin lucrarea sa gradul ridicat de influenta pe care
materialismul 1l are asupra fericirii percepute de catre indivizi, sustinand ideea starii materiale
ridicate ca factor de scadere a satisfactiei vietii.

Astfel, dintr-o perspectivd hedonica, putem incadra tehnologia, banii si lucrurile
materiale, dispozitiile, starile si trairile in boxa instrumentelor cu ajutorul carora ne cladim

calea spre fericire. Din perspectiva eudaimonica, dupa studierea mai multor culturi spirituale,
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precum taoistd, buddhista, crestina, se evidentiaza sase virtuti fundamentale pe baza carora se
cladeste fericirea durabild: curajul, dreptatea, umanitatea, cumpdtarea, intelepciunea si
transcendenta (Dahlsgaard et al., 2005).

In ultimile doua decenii, conceptului de fericire i se atribuie o deosebita atentie cu
privire la impactul pe care aceasta il are asupra populatiei, cu repercursiuni in dezvoltarea
socio-economica pe scard mondiald. Cu atat mai mult, fericirea a fost studiata si la nivel politic,
factorii de decizie din acest segment fiind indreptati spre libertatea populatiei de a alege si
impactul social ulterior al acestor optiuni, precum si dorinta de dezovltare a unei societati
sanatoase din punct de vedere psihologic (Thin et al., 2017).

Un studiu realizat de Keyes (2005) si bazat pe conceptul de inflorire psihica ca element
al sanatatii mintale si cel de angoasa ca substrat al bolii psihice, demonstreaza ca riscul pentru
a dezvolta in viitor o depresie majora, diagnisticarea facandu-se pe criteriile DSM, este de doua
ori mai ridicata la adultii care prezintd nivel moderat al sanatatii mintale, si de aproape sase ori
mai mare la persoanele care nu au experimentat starea de inflorire psihica.

Concluzionand aceste pareri, putem afirma ca fericirea este un concept de baza a starii
de bine generale si al sanatatii, cu impact asupra vietii individuale si a societatii in continua
dezvoltare. Acest concept este unul multidimensional si complex, cumuland partea afectiva,
cea geneticd, factorii de personalitate, cognitia si mediul In vederea auto-reglarii si pastrarii
starii de bine, in fapt a sdnatatii mintale. Astfel, fericirea este surprinsa ca un concept flexibil,
educabil, in continud dezvoltare si tinzdnd spre stabilizarea pe termen lung a unui nivel

satisfacator pentru fiecare individ.
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SECTIUNEA II.
METODE CREATIVE PENTRU DEZVOLTAREA
UNUI STIL DE VIATA SANATOS

CULTIVAREA UNOR RELATII SANATOASE iN CLASA DE ELEVI —
METODE CREATIVE DE CONECTARE SI COLABORARE

Banea Silvia

Profesor consilier scolar CIRAE Galati

Fenomenul de bullying 1n scoli a devenit tot mai pregnant, avand efecte negative atat
asupra victimelor, cét si asupra intregului mediu educational. Din nefericire, izolarea impusa
de conditiile de pandemie a condus la deteriorarea relatiilor dintre elevi, cat si la degradarea
abilitatilor lor de adaptare in diverse contexte sociale, ceea ce ii face mult mai vulnerabili in
fata rautitilor din partea colegilor. Inci dinaintea crizei sanitare, Romania se clasa pe locul 3
in Europa in ceea ce priveste rata de bullying in scoli (in special in randul adolescentilor),
potrivit unui raport al Organizatiei Mondiale a Sanatatii. Pentru a putea preveni si combate
acest fenomen, sporirea constientizarii este esentiald, de aceea problema trebuie analizata mai
in profunzime pentru a intelege ce presupune si ce implicatii are pentru actorii bullyingului.

Bullying-ul (engl. intimidare) reprezintd o forma de abuz, in detrimentul starii de bine
si a dezvoltarii sandtoase si armonioase a elevilor. Poate fi o forma simpla de neglijare sau se
poate extinde la forme complexe de abuz fizic, emotional si sexual. Unii specialisti considera
bullying-ul ca fiind un comportament sau o atitudine de ,,intimidare” in mod repetat si
intentionat, ca modalitate de a castiga puterea asupra altei persoane. (Besag, 1989)

Comportamente de tip bullying:

- sicandri, umilinte, injurii, altercatii, admonestari, constrangeri, tipete, sacaieli, bravari,
reprosuri, atingeri nepotrivite, obstructii, loviri, hartuiri, trasul de par, zgarieturile,
ciupitul, imitarea, luarea in deradere;

- aruncarea lucrurilor personale (caiete, ghiozdane, pixuri, etc.);

- ruperea unor obiecte dragi;

- sufocarea cu diverse obiecte;

- eliminarea din clasa;
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- manipularea, barfa, constrangerile, criticile, minciunile, zvonurile, satirizarea,
batjocorirea unei persoane sau unui grup de persoane (in clasa, in cancelarie, pe holuri,
in curtea scolii etc.), pe baza diferentelor pe care acestea le prezinta (indltime, greutate,
culoarea ochilor, culoarea parului, nivelul cognitiv, potentialul de invatare, rasa, etnie,
religie, dizabilitate, tipul de familie, nivelul de cultura etc.)

Factori de risc 1n aparitia bullying-ului pot constitui familiile unde se foloseste adesea
pedeapsa corporald, fapt ce reprezintd un mediu ,prielnic” pentru dezvoltarea
comportamentelor deviante de tip bullying. Multe studii arata ca invidia si resentimentele pot
fi motive care produc bullying. Exista dovezi care sugereaza ca un deficit de stima de sine
contribuie semnificativ la actele de tip bullying, ca si starile de anxietate sau de vinovatie. Lipsa
abilitatilor sociale, utilizarea fortei, dependenta de comportamente agresive, mania / furia,
statutul In grupul de apartenentd, existenta unor antecedente de acest tip in copildrie sunt alti
factori de risc.

Efectele bullying-ului sunt diverse, fenomenul poate fi prezent in orice tip de
comunitate sau de grup social, acolo unde persoanele interactioneaza unele cu altele: la scoala,
la locul de munca, in familie, in cartiere, in biserica, in mass-media, pe Internet, chiar intre tari,
etc. Se creeaza astfel o stare de conflict, care nu poate fi depasita decat daca se constientizeaza
existenta fenomenului. Efectele bullying-ului pot fi grave, chiar fatale. Se indica faptul ca
persoanele, indiferent daca sunt copii sau adulti, care sunt supuse permanent comportamentului
abuziv, prezintd risc de stres, imbolnaviri (cresterea frecventei acestora) si chiar sinucidere.
Victimele harfuirii pot suferi pe termen lung probleme emotionale, probleme de comportament,
probleme sociale, singuratate, depresie, anxietate, stimda de sine scdzutd, scaderea

performantelor in activitate.

Aplicatii practice pentru dezvoltarea abilitatilor relationale intre elevi si cultivarea

comportamentelor prosociale

1. Plicurile zambarete
Fiecare elev a avut la dispozitie un plic pe care 1-a personalizat, folosind culorile ori
simbolurile preferate. Doar si aceasta activitate In sine a spus ceva despre fiecare elev, o
particica din personalitatea sa exprimata in mod spontan si creativ. Plicurile si-au gasit loc pe
usa clasei, pentru a fi admirate cat mai des. Si nu doar atat.Provocarea adresata elevilor a fost

sa ofere fiecdrui coleg si s aseze in plicul sau cel putin un mesaj de apreciere (un compliment,
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o Tncurajare, un gand motivational). Este important ca exercitiul sa continue in fiecare zi....si
sd facem din limbajul pozitiv, aprecierea celorlalti, oferirea de mesaje sensibile o practica

curenta.

* Jliowle
./ "Y T
Ll ¢

2. Culoarul COMPLIMENTELOR
Elevii s-au asezat pe doud linii, fatd in fata, pentru a se privi cu mai multd atentie unii
pe altii. lar apoi, fiecare elev a trecut Incet si cu atentie prin acest culoar, primind de la colegi
(cel din dreapta, cel din stanga) un compliment, o apreciere, o calitate a sa care este vazuta si
de cétre ceilalti. lar la final, un rand de aplauze pentru elevul / eleva cu buchetul sdu de calitati

speciale!

3. Tesatura RELATIILOR
Construim RELATIILE dintre noi, in fiecare zi, prin comportamentele, cuvintele,
gesturile si actiunile noastre! E un proces care implicd rabdare, empatie, atentie la nevoile
celorlalti, comunicare asertiva, incredere si mult RESPECT! Fiecare elev isi gaseste locul si
rolul potrivit in tesdtura de conexiuni a clasei. Doar sa existe bundvointa, deschidere si dorinta
de a construi impreuna lucruri frumoase!

* Ghemul - suma experientelor pe care le trdiim Tmpreuna, invatarea, inceputul cunoasterii
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* Firele - relatiile, conexiunile

* Nodurile - punctele care ne unesc, interesele comune

* Firele suprapuse - comunicarea, lucruile impartasite, emotiile care se transmit, bucuriile
care se amplifica alaturi de colegi

* Partile goale dintre fire - lucrurile pe care urmeaza sa le aflam unii despre ceilalti, alte relatii

pe care le vom construi

4. Elevul secret
Se scrie numele tuturor elevilor pe biletele, iar la inceperea orelor se extrag un biletel.
Acela va fi ,,elevul secretul”, insd doar cadrul didactic / consilierul va cunoaste numele. Elevii
il vor afla abia la finalul programului. Daca ,,elevul secret” se va comporta frumos, va respecta
regulile, va participa la activitatile didactice, acesta va primi o recompensd. Recompensa poate

fi materiala (un creion, o guma, stickere etc.) sau simbolica (o zi fara teme etc.).

5. Acesta sunt eu!

Este o activitate de intercunoastere si comunicare pozitiva. Fiecare copil a ales din clasa
un singur obiect reprezentativ pentru propria persoana. in cercul de discutii, fiecare participant
explica alegerea facuta. ,, Am ales un magnet cu o figura veseld pentru ca si eu gandesc mereu
pozitiv”’. ,,Ceasul spune despre mine ca pretuiesc timpul si sunt punctual”. ,,Am ales

calculatorul pentru ca iubesc matematica”...
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6. Mesaje motivationale oferite elevilor in diferite forme
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MINDFULNESS: SECRETUL PENTRU O VIATA SANATOASA SI
ECHILIBRATA

Dumitru Georgiana
Psiholog Asociatia Centrul de Dezvoltare Personala si

Combatere a Comportamentelor de Risc

Stilul de viata este un fenomen multidimensional care cuprinde toate aspectele vietii de
zi cu zi, inclusiv somnul, alimentatia, relatiile sociale, cat si modul de gandire, comportamentul,
sentimentele si emotiile individului (Bagheri si Gharehbaghi, 2019). Romania se confrunta cu
o serie de probleme legate de stilul de viatd nesdnatos, care au un impact semnificativ asupra
sanatatii populatiei. Stilul de viatd nesdnatos este o problema complexd cu consecinte
semnificative, iar cercetdrile stiintifice joaca un rol crucial in identificarea factorilor de risc si
a strategiilor de interventie eficiente pentru promovarea unui stil de viatd sanatos (Cozma et
al., 2018). Sedentarismul, somnul insuficient si restrictiile alimentare nesanatoase sunt doar
cateva reactii la experientele exterioare ce pot perturba stilul de viatd (Dutton, 2008) si pot
contribui major la o serie de tulburari, inclusiv obezitatea, sindromul metabolic, diabetul de tip
2 si bolile cardiovasculare. Capacitatea de autoreglare este esentiald pentru realizarea si
sustinerea schimbadrilor comportamentale, iar programele de mindfulness pot imbunatatii
capacitatea de autoreglare a emotiilor individului (Salmoirago-Blotcher et al., 2013).

Mindfulness-ul isi are radacinile in traditiile budiste, dar conceptul clinic contemporan
este definit drept constientizarea care apare in urma acordarii de atentie intentionate, in
momentul prezent si fara judecata, la desfasurarea experientei moment de moment (Kabat-
Zinn, 2003). Metafora unui rollercoaster evidentiazd natura subiectiva a vietii. Cu totii
experimentdm aceeasi ,,calitorie”, dar interpretarile noastre si emotiile rezultate difera. In acest
sens, folosim limbajul pentru a comunica si integra experientele de zi cu zi (Cockrell, 2011).
Atunci cand devenim suparati pe propriile noastre ganduri sau emotii, reactionam la acele
evenimente interne si emitem judecati despre acestea. Practicile de mindfulness ne ajutd sa
intelegem ca gandurile noastre nu sunt o declaratie exactd a sinelui, ci sunt evenimente
trecatoare, inofensive, acceptabile pe care nu trebuie sa le evitdim. Gandurile nu sunt daunatoare
sau distructive, dar reactia noastrd la aceste ganduri este cea care poate deveni problematica

(Dutton, 2008). Prin practicarea mindfulness-ului devenim constienti de perceptiile noastre,
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avem un sentiment mai mare de control si suntem mai calmi in situatiile dificile (Cockrell,
2011). Odata ce individul Invata sd accepte emotiile si gandurile neplacute, reactiile ce pot duce
la un stil de viata nesanatos scad. Asadar, mindfulness implica Invatarea metodelor de crestere
a gradului de constientizare a experientelor din prezent, acceptarea gandurilor si sentimentelor,
iar atentia se concentreaza pe cresterea constientizarii evenimentelor externe si a starilor
interne. Prin promovarea constientizdrii si acceptarii de sine, mindfulness-ul poate concentra
individul asupra propriilor circumstante si atitudini, mai degraba decat asupra fortelor si
influentelor externe iesite din sfera de control a individului (Dutton, 2008).

Cele cinci fatete ale practicii mindfulness sunt observarea, descrierea, actionarea cu
congtientizare, non-reactivitatea la experienta interioara si lipsa judecatii experientei interioare
(Rosini et al., 2017). Baer si colaboratorii sai (2006) precizeazd ca observarea implica o
constientizare atdt a senzatiilor, cognitiilor si emotiilor, cat si a sunetelor si mirosurilor din
exterior. Descrierea implica utilizarea limbajului pentru a descrie emotiile si trdirile subiective.
A actiona cu constientizare se referd la concentrarea intentionata a atentiei in momentul prezent
asupra activitatilor implicate. Non-reactivitatea se refera la lipsa unui raspuns in urma
gandurilor, iar lipsa judecdtii experientelor interioare necesitd ca individul sd adopte o
perspectiva neutra si impartiald asupra gandurilor si sentimentelor date de situatia cu care se
confruntd. Este important de mentionat ca aceste cinci fatete sunt independente unele de altele
si pot f1 evaluate separat.

Stresul este omniprezent in viata moderna si exercitd, de cele mai multe ori, o influentd
negativd. Modul in care gestiondm stresul si reusim sa ramanem calmi este esential pentru a
rimane sinitosi si pentru a creste calitatea vietii (Vibe et al., 2012). Intr-o serie de sondaje
efectuate la intervale de cinci ani, in Uniunea Europeana, stresul a fost identificat ca fiind a
doua cea mai frecventd amenintare prezenta, in special, in mediile de lucru (Observatorul
European al Riscului, 2009). S-a demonstrat ca utilizarea tehnicilor de mindfulness contribuie
la Tmbunatatirea concentrdrii, sporirea creativitatii si productivitatii, fiind promovata ca metoda
cheie pentru angajati. In 1979, Universitatea din Massachusetts dezvoltd un program de
reducere a stresului bazat pe mindfulness. Acest program este menit sa reduca nivelul de stres
si sa ajute oamenii sa facd fatd bolilor si, incepand cu 1999, este utilizat in institutiile medicale
din SUA si Europa, dar este aplicat si pe populatia non-clinicd. Acest program ajutd oamenii sa
evite gandurile negative obisnuite, emotiile si modelele comportamentale nesanatoase,
crescand gradul de constientizare si acceptare. Mindfulness-ul a fost legat de modificari in

zonele creierului responsabile de reglarea afectelor si de reactiile la impulsuri. La randul lor,
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aceste modificari influenteaza pozitiv functiile corpului, cum ar fi respiratia, ritmul cardiac si
functia imunitara (Vibe et al., 2012).

Tehnicile de mindfulness sunt intalnite si in terapiile cognitiv-comportamentale. Desi
unul dintre fundamentele terapiei cognitiv-comportamentale a fost sd conteste direct gandirea
irationala a unui individ care conduce la comportamentul dezadaptativ, unele dintre abordarile
mai recente se concentreazd mai putin pe provocarea gandirii irationale si mai mult pe
schimbarea relatiei individului cu gandurile si sentimentele prin tehnici de acceptare si

mindfulness (Singh et al., 2008).

Practica mindfulness, atat in reducerea stresului, cdt si 1n terapia cognitiv-
comportamentald este aplicata prin meditatie (Taylor et al., 2021), dar mindfulness-ul este mai
mult decat o simpld meditatie. Practica meditatiei este pur si simplu o schela folosita pentru a
dezvolta starea sau abilitdtile de constientizare (Kabat-Zinn, 2005). Pe langa meditatie se
folosesc tehnici de respiratie si miscare, precum yoga (Taylor et al.,, 2012), exercitii de
concentrare, practici comportamentale, precum generozitatea si compasiunea, strategii
cognitive, precum reflectia asupra naturii trecatoare a evenimentelor si practica tonglen (Singh
et al., 2008). De asemenea, sunt explorate aspecte psihoeducationale legate de stres si depresie
(Taylor et al., 2021). Yoga este utilizatd pentru ca indivizii sa se concentreze pe sanatate si
bunastare, precum si sa Invete cum sa se relaxeze si sa faca fata situatiilor dificile (Hornborg,
2024).

Conform cercetarilor anterioare, practicarea mindfulness-ului poate reduce simptomele

depresiei si anxietatii, poate imbunatatii calitatea vietii si poate reduce nivelul de stres (Laurie
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& Blandford, 2016). In acelasi timp, aceste practici sunt eficiente in imbunatitirea calitatii
somnului la adulti (Perini et al., 2021).

Odata cu progresul tehnologiei, interventiile de mindfulness online au devenit din ce in
ce mai populare si s-au dovedit a fi eficiente pentru o serie de probleme psihologice, cum ar fi
stresul, epuizarea, problemele de somn si pot duce la o crestere generald a bunastarii adultilor
(Xu et al., 2022).

Interventiile bazate pe mindfulness au fost cercetate pe scara larga, avand numeroase
beneficii pentru bundstarea mentald si fizicd (Krégeloh et al., 2019). Asadar, practicile de
mindfulness contribuie la dobandirea unui stil de viatd sandtos si echilibrat, sporind

flexibilitatea cognitiva si reducand nivelul de stres (Dalpati et al., 2022).
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STRATEGII DE DEZVOLTARE UNITARA A CREIERULUI
COPILULUI

Harap Cristina luliana

Profesor consilier scolar CJRAE Bistrita Nasdud

Cunoasterea conceptului de integrare a creierului dezvoltat de dr. Daniel Siegel si dr.
Tina Payne este esentiald pentru toti adultii semnificativi din viata copiilor (parinti, bunici,
profesori, etc), care 1si doresc sd-i ajute pe acestia sd fie mai fericiti, mai sdnatosi si mai
impliniti. Cand face referire la integrarea creierului, Siegel are In vedere doud componente:
integrarea pe orizontala si integrarea pe verticala.

Integrarea pe orizontala se refera la integrarea celor doua emisfere - stanga si dreapta.
Pentru a functiona la capacitate optima, este esential ca partile diferite din creier sa lucreze
impreuna Intr-un mod coordonat. Astfel, apare integrarea: coordonarea si echilibrarea zonelor
separate din creier prin conectare. Gradul de integrare al creierului copilului nostru este exact
ceea ce putem influenta prin implicarea noastra ca profesori sau parinti in fiecare zi. El afirma
ca ,,momentele in care incerci, pur §i simplu, sa supravietuiesti sunt, de fapt, oportunitati de a-
ti ajuta copilul sa infloreasca.” (Siegel, 2017). Un creier integrat va avea ca rezultat o
dezvoltare armonioasa din punct de vedere emotional, intelectual si social.

Pentru a ajuta copiii sd functioneze cu ambele emisfere ale creierului - integrarea pe
orizontald — am exersat cu copiii doud dintre strategiile pe care Daniel Siegel le propune:
conecteaza si redirectioneaza, respectiv identifica pentru a rezolva: povesti pentru a calma
emotii mari.

Prima strategie — conecteaza si redirectioneaza - este utila in situatiile in care copilul
este supdrat, fara control. Prima parte a strategiei, conectarea, se refera la raspunsul adultului
la nevoile emotionale generate de emisfera dreapta a creierului. Raspunzand acestor nevoi, ne
conectam si empatizam cu copilul. Un raspuns adecvat la nevoile emotionale presupune un ton
cald, limbaj nonverbal care denotd empatie, ascultare activa, fard judecatd si validarea
sentimentelor. De exemplu: ,,Vad ca esti supdrat, cred ca este foarte greu pentru tine acum.”,
,»Observ ca esti foarte suparat, ceva te-a necdjit foarte tare. Vreau sa stii ca sunt aici pentru tine

s1 0 sa te ajut sd te linistesti”.
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Odatd ce am raspuns nevoilor emotionale din partea dreaptd a creierului va deveni
accesibila si emisfera stanga, responsabild de planificare si explicatii logice si atunci putem
trece la a doua parte a strategiei — redirectionarea. Aceastd abordare 1i permite copilului sa
traiasca experienta intr-un mod integrat. De exemplu: ,,inteleg ci ai avut un test dificil si esti
obosit. Ce zici sa faci acum doar un exercitiu si apoi sd facem un puzzle impreuna?”.

A doua strategie - Identifica pentru a rezolva: povesti pentru a calma emotii mari
- este utila Tn momentele 1n care copiii sunt coplesiti de emotii puternice. Scopul este sa ii
ajutam sa isi activeze emisfera stinga pentru a-i ajuta sa inteleaga ce se intampla. O modalitate
pentru a ajuta s aiba loc acest tip de integrare este redarea ulterioara a experientei dureroase.
Cand copiii sunt invatati sd acorde atentie propriilor experiente si sd le povesteascad, ei invata
sa reactioneze intr-un mod sanatos in fata experientelor adverse.

Concret, putem sa 1i incurajam pe copii s povesteasca ce s-a intdmplat prin inceperea
povestii: ,,Am vazut ca te jucai cu lulian si la un moment dat...”. Pentru a povesti mai usor,
putem deschide subiectul in timp ce fac o altd activitate placuta. In cazul copiilor care nu vor
sa vorbeascd, li se poate sugera sd deseneze o imagine care sa descrie experienta traita sau,
daci vérsta permite, pot scrie despre cele triite. il ajutim pe copil sd dea un nume emotiilor
traite daca are dificultati In acest sens. Daca stie exact ce a simtit ii validdm sentimentele: ,,Cred
ca ai fost foarte speriat Tn acel moment. Si eu m-as fi simtit la fel”.

Povestirea unui eveniment face ca cele doua emisfere sa lucreze impreuna. Ne folosim
de cuvinte si logica activand emisfera stangd, in timp ce emisfera dreapta contribuie la
senzatiile fizice pe care le simtim, emotiile si amintirile personale. Ajutandu-l pe copil sa
povesteascd, nu vom amplifica durerea, ci il vom ajuta sa inteleagd evenimentul si sa se simta
mai bine In privinta a ceea ce s-a intdmplat.

Al doilea tip de integrare — pe verticala — implica integrarea creierului superior cu cel
inferior, prin construirea unei ,,scari mentale” intre aceste doud parti. Siegel realizeaza o
analogie a creierului cu o casa, cu parter si etaj, o casa a carui etaj este neterminat. Partea de la
parter include trunchiul cerebral si regiunea limbicad, iar partea de la etaj este reprezentata de
cortexul cerebral si diferitele sale componente.

Acest ,etaj neterminat” face ca elevului sa i fie greu sa stea linistit pe scaun pentru
mult timp, sd-si controleze emotiile in public sau sd dea dovada de empatie fata de un alt copil.
Conform specialistilor, perioada de finalizare a lucrarilor este dupa varsta de 20 de ani. Totusi,

asta nu inseamnad cd trebuie sa asteptam pand atunci si sa acceptdm comportamentul neplacut
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al copilului. Solutia este sa ajutam la construirea scdrii care uneste parterul cu etajul casei, adica
sa contribuim la integrarea creierului superior cu cel inferior.

O modalitate ar fi sa 1i lasam sa ia singuri decizii, dand astfel creierului ocazia sa
cantareasca optiuni diferite. Pentru copiii foarte mici, un exemplu de implicare a creierului
superior este: ,,4Astazi, vrei sa porti adidasi sau pantofi?” sau ,,Ai vrea sa ne jucam cu
masinutele sau sa desenam?” Pentru un copil mai mare, gestionarea banilor de buzunar este o
buna metoda de a-l face sa exerseze creierul superior: ,,Vrei sa iti cumperi acest joc acum sau
peste 3 luni o bicicleta?” Ideea este sa lasam copiii sd decidd si sd trdiasca ulterior cu
consecintele faptelor sale.

De asemenea, modul in care noi formulam intrebari pentru a-i ajuta sa rezolve o dilema
sau sd iasd dintr-un impas 1i ajutd pe copii sa inteleaga ce se intdmpla 1n interiorul lor: ,,De ce
crezi ca ai facut aceasta alegere?”, ,,Cum crezi ca te vei descurca la testul de madine?”.

Folosind modelul creierului propus de Daniel Siegel, unde CREIERUL este vazut ca o
CASA, cu parter si etaj, am reusit si i ajut pe copii si inteleagd ce se intAmpla in creier si si
gaseasca strategii functionale pentru gestionarea emotiilor puternice.

In cazul prescolarilor, am apelat la o abordare adaptati lor, care sa sprijine dezvoltarea
competentelor socio-emotionale, oferitd de Hazel Harrison. Aceasta a luat analogia casei facuta
de Siegel si a mers cu un pas mai departe vorbind despre cine locuieste in casad. Astfel, le spun
copiilor povesti despre personajele care locuiesc la etaj si despre cei care locuiesc la parter. De
fapt, despre ce vorbim sunt functiile neocortexului (creierul ce gandeste: etajul) si sistemul
limbic (creierul emotional: parterul)

Cine locuieste la etaj? Cei care gandesc, rezolva probleme, planificd, cei care
controleaza emotiile, sunt creativi, flexibili si empatici, de exemplu, Carla cea calma, Petre ce
rezolva probleme, Cristina cea creativa, Felix cel flexibil...

Cine locuieste la parter? Cei care simt... de exemplu, Alina care da alerta, Flavius cel
fricos, Fane cel furios... Nu conteazd exact cum le numim (functiile creierului), atata timp cat
eu si copiil cu care lucrez stim despre cine vorbim. Pot fi folosite nume de baieti/fete, ca in
exemplele de mai sus, dar si nume de animale, nume de desene animate sau personaje din filme
sau carti pe care elevii/prescolarii le iubesc.

Odata numite personajele, li se explica ce se Intdmpld cand ne pierdem controlul:
,Parterul preia controlul si atunci scara, care permitea comunicarea dintre parter si etaj dispare
si cele doua nu mai lucreazd impreuna. Creierul nostru functioneaza cel mai bine atunci cand

etajul si parterul lucreaza impreuna. Imaginati-va ca scara care leaga etajul de parter este foarte
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ocupatd cu personaje care transportd mesaje In sus si in jos unii pentru altii. Aceasta este cea
care ne ajutd sd facem alegeri bune, sd ne facem prieteni si sa ne implicam Impreuna cu alti
oameni, sd propunem jocuri interesante pentru a ne juca, pentru a ne linisti si pentru a ne scoate
din situatii dificile.

Uneori, in creierul de la parter, Alina care da alerta semnaleaza un pericol, Flavius cel
fricos se panicheazd si Tnainte sd stim unde suntem, Fane cel furios da alarma strigand:
,, Creierul de la parter preia acum controlul. Echipa de la etaj poate functiona din nou in mod
corespunzator atunci cand nu mai suntem in pericol.” Creierul de la parter preia controlul,
atunci cand noi ne pierdem controlul, ne suparam, ne infuriem, etc.”

In cele din urma, este vorba despre a permite copiilor si invete modalitati functionale
de a gestiona emotiile intense, iar asta se va intdmpla din conversatii despre lucrurile care au
mers prost. Odatd ce am descris toate personajele din casa creierului, avem un limbaj comun
pe care il putem folosi pentru a ajuta copilul sd invete cum sa isi regleze emotiile. De exemplu,
,.se pare cd Fane cel furios se pregateste sa sune alarma, ce ar fi sa vezi daca Carla cea calma
poate trimite un mesaj spundand "respira adanc de 3 ori"””. Limbajul creierului vazut ca o casa
permite, de asemenea, copiilor s vorbeascd mai liber despre propriile lor greseli, fara a se simti
judecati; e o maniera distractiva si amuzantd in care abordam invatarea socio-emotionala.

Prin intelegerea catorva notiuni de baza, simple si usor de invatat, despre cum
functioneaza creierul, copiii, dar si adultii, vor fi capabili sa reactioneze mai eficient la situatiile
dificile si sa cladeasca o fundatie pentru sanatate sociald, emotionald si mentala. Astfel, vor
demonstra rezilenta, n sensul in care aceasta este definita de Ginsburg (2011) - abilitatea de a

face fata factorilor de risc, situatiilor stresante sau esecurilor pe parcursul vietii.
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ECHILIBRUL iN RELATIA PARINTI — COPII

Popescu Ioan Valentin
Psiholog Asociatia Centrul de Dezvoltare Personala si

Combatere a Comportamentelor de Risc

Spunem ce ne deranjeaza la celalalt, 1l corectam deseori, dar printre toate aceste
indrumari binevoitoare se pierde vocea iubirii. Limbajul afectiunii parintelui fata de copil si al
copilului fata de propriul parinte se lasa a fi dedus din dorintele indeplinite sau prin intermediul
sacrificiilor. Legaturile familiale, deseori ascunse privirilor, sunt cdutate in locuri unde nu pot
f1 gasite si astfel alfabetul exprimarii aprecierii fata de celalalt devine un limbaj inaccesibil din
cauza timpului scurt si al rdbdarii limitate introduse 1n relatii.

Relatia parinte-copil influenteaza puternic rezultatele obtinute de copil, fiind chiar un
factor mai important ca impact decat tipul familiei din care provine copilul. Relatia copilului
cu propria mama influenteaza stima de sine a acestuia, angrenarea in consumul de alcool,
precum si adaptarea scolard (Crisan, 2012).

Echilibrarea relatiei parinte-copil este necesar a fi privitad tinand cont de partea reald a
relatiei, dar si de cea imaginard. Imaginatia are un rol cheie in relatii si nu putine sunt cazurile
in care interpretarea relatiei cu celdlalt si starile emotionale asociate au legdtura mai mult cu o
anticipare bazata pe realitatea imaginata decat pe cea obiectiva. Astfel, Psihodrama, ca metoda
de restabilire a echilibrului in relatiile din cadrul familiei prin intermediul tehnicilor ce
presupun accesarea relatiei din mai multe perspective, faciliteaza reglarea relatiilor oferind o
perspectiva complexa asupra relatiei (Blatner, 1994).

Perspectiva relatiei in cadrul familiei poate fi reganditd prin intermediul accesarii
perspectivei celuilalt; astfel, accesarea continutului emotional pozitiv disponibil Intre membrii
familiei poate genera modificari atitudinale si a trairilor impartasite de acestia.

Inversarea rolului cu celdlalt membru al familiei poate aduce informatii noi, necesare
in procesul de actiune din rolul de parinte sau copil. Astfel, copilul se poate conecta la
perspectiva pdrintelui, observandu-se din exterior si recalculandu-si atitudinea, iar parintele
poate aborda perspectiva copilului, conectindu-se la nevoile acestuia. In acest mod, se
deblocheaza resurse noi necesare empatiei si ruperii egocentrismului survenit din exersarea

indelungata doar a unei perspective (Kellermann, 1994).
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Bunastarea psihica a copilului este interconectata cu starea de bine a parintelui. Facand
demersuri pentru optimizarea proprie, parintele aduce un plus in ceea ce priveste relatia cu

propriul copil (Antonevici si Losii, 2024).
Exercitiu de constientizare a aprecierilor din cadrul familiei:

Timp de lucru: aproximativ 30 minute

Materiale: cartonase Dixit, acuarele, coalda A4

Etape:

1. Participantii aleg cate un cartonas Dixit (pentru fiecare membru din familie) ce
incorporeaza o trasatura pe care o indragesc la respectiva persoana. Fiecare prezinta, pe
rand, imaginea, spune ce trasaturd pozitiva se regaseste in aceasta, pentru cine a ales-o
si ce simte cand vede aceasta trasaturd la celdlalt. Membrul familiei a carui trasaturd a
fost evidentiata exprima ce simte in urma celor auzite. Pe rand, fiecare va proceda pana

ce mai multe trasaturi pozitive au fost enumerate.

2. Fiecare membru al familiei numeste o calitate ce si-ar dori sa ramana in cadrul familiei
pentru totdeauna si alege o culoare pentru aceasta pe care o asazad pe coala de hartie,
facand o patd colorata. Ceilalti spun, pe rand, ce simt ei in legatura cu aceasta alegere.
Se continua pana ce fiecare a adaugat calitatea sub forma de patd pe foaie. Se
impatureste foaia in doud, iar membrii familiei preseaza asupra foii Impaturite ce
contine petele de culoare (calitdtile). Foaia este desfacutd, iar fiecare rosteste ce simte

vazand aceastd forma coloratd ce cuprinde calitdtile ce se doresc in propria familie.

3. Exercitiul poate continua cu exprimarea a ceea ce vad in imaginea creata, ceea ce simt

si gandesc cu privire la imaginea familiei lor.
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IMPORTANTA ECHILIBRULUI
iN MEN TINEREA UNEI STARI DE BINE

Popescu Ioana Mirela
Psiholog Asociatia Centrul de Dezvoltare Personala si

Combatere a Comportamentelor de Risc

Starea de bine este un concept complex care include sandtatea fizicd, mentald si
emotionald. Mentinerea acestei stari implicd un echilibru intre diferitele aspecte ale vietii.
Echilibrul intre fiecare dintre domeniile vietii noastre contribuie semnificativ la o viata
sanatoasa si satisfacatoare.

Kirchmeyer (2000; apud Kalliath si Brough, 2008) a definit echilibrul dintre viata
profesionald si cea personala ca fiind capacitatea de a obtine experiente satisfacitoare in toate
domeniile vietii, ceea ce necesita distribuirea adecvata a resurselor personale, cum ar fi energia,
timpul si angajamentul. Clark (2000; apud Kalliath si Brough, 2008) a abordat, de asemenea,
satisfactia individuala 1n descrierea teoriei granitei dintre munca si familie, definind echilibrul
dintre viata profesionala si cea personala ca fiind satisfactia si buna functionare atat la locul de
munca, cat si acasd, cu un minim de conflict Intre roluri.

Kalliath si Brough (2008) considera ca un echilibru eficient contribuie la cresterea si
dezvoltarea pozitiva atat in domeniul profesional, cét si in cel personal. Astfel, ei definesc
echilibrul dintre viata profesionald si cea privata drept perceptia individuald cd activitatile
profesionale si cele din afara muncii sunt compatibile si sustin dezvoltarea personald in
conformitate cu prioritdtile actuale ale individului.

Echilibrul intre munca si viatd personald este esential pentru a preveni burnout-ul si a
mentine sandtatea mentald. Studiile arata cd un dezechilibru in acest aspect poate duce la stres
cronic, afectand negativ atat performanta profesionala, cat si relatiile personale. O abordare
echilibrata permite indivizilor sd aloce timp adecvat pentru relaxare si activitati recreative, ceea
ce contribuie la o mai bund dispozitie si productivitate (Hill et al., 2001).

De asemenea, conectarea cu ceilalti oferd suport emotional, reducind astfel riscul de
depresie si anxietate. Relatiile armonioase contribuie la dezvoltarea personala si ofera un

sentiment de apartenenta si siguranta (Ryff & Singer, 2000).
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Un exercitiu prin care putem evalua si reflecta asupra diferitelor domenii ale vietii

noastre este urmatorul:

Titlu: Roata vietii
Obiective:
— Evaluarea si intelegerea nivelului actual de satisfactie in diferite domenii ale vietii.
— Identificarea dezechilibrelor si a domeniilor care necesitd imbunatatiri.
— Crearea unui plan de actiune pentru a echilibra si a imbunatati stilul de viata.
Participanti: 6-12 persoane
Durata: Aproximativ 60 de minute
Materiale: Hartie si pixuri
Descrierea activitatii:

Participantii sunt impartiti in perechi, iar sarcina lor este sa impartaseascd un aspect al
vietii lor de care sunt multumiti si unul pe care ar dori sa-1 imbunatateasca.

Facilitatorul introduce, apoi, Roata vietii ca instrument de autoevaluare. Fiecare
participant primeste o foaie de hartie cu Roata vietii si este invitat sa evalueze nivelul de
satisfactie 1n fiecare domeniu pe o scard de la 1 la 10, unde 1 este foarte nesatisfacut si 10 este
foarte satisfacut.

Roata desenata este impartita in 8 segmente, fiecare reprezentand un domeniu al vietii:
sanatate, familie, prieteni, timp liber, spiritualitate, cariera, comunitate, dezvoltare personala.

Facilitatorul le cere participantilor sa se intoarcd la perechile lor si sa Tmpartaseasca
rezultatele autoevaludrii lor. Incurajeazi-i si discute despre domeniile cu cele mai mari si cele
mai mici scoruri si sd exploreze motivele din spatele acestor evaludri.

Facilitatorul poate oferi cateva intrebari pentru a ghida discutia:
Ce te-a determinat sa dai acest scor?

Care sunt principalele obstacole in calea imbunatatirii acestui domeniu?

\Y&R YR Y4
N\ 2\ 2\

Ce resurse ai la dispozitie pentru a face schimbari pozitive?
Dupa discutiile in perechi, participantii se reunesc intr-un cerc mare. Fiecare pereche
este invitatd sd impartaseascad un aspect cheie din discutia lor, fard a dezvalui informatii

personale sensibile.
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Facilitatorul noteaza pe tabld/flipchart principalele teme sau provocari comune
mentionate de participanti. Acest lucru poate ajuta grupul sa vada cad multe dintre dificultéti
sunt universale si ca nu sunt singuri in provocarile lor.

Fiecare participant este Tncurajat sa aleagd un domeniu al Rotii vietii pe care doreste sa
se concentreze pentru a-1 imbunatati in urmatoarele sdptamani. Participantii scriu pe hartie
obiectivele lor SMART (Specifice, Masurabile, Atingibile, Relevante, limitate n Timp) pentru
domeniul ales. Fiecare participant Impartaseste obiectivul ales cu grupul, ceea ce poate oferi

inspiratie si sustinere reciproca.
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IMAGINATIA SI CREATIVITATEA ADULTILOR iIN FORMAREA
UNUI STIL DE VIATA SANATOS

Roman Violeta Elena

Profesor consilier scolar CMBRAE

Un stil de viata sanatos presupune un cumul de informatii despre modul de alimentatie
al persoanei adulte, dar si despre renuntarea la vicii in favoarea migcarii constante in activitagile
zilnice. ,,Mens sana in corpore sano” ar trebui sd fie modul de gandire al fiecarui adult
responsabil.

Acest comportament dezirabil se invata, se exerseaza cu efort mental si fizic sau
emotional.

invitarea consta intr-o schimbare relativ permanentd a comportamentului individului
sau a potentialului sdu comportamental, ca rezultat al experientei sau exercitiului.

Componentele cheie ale stilului de invatare sunt:

- componenta afectiva (emotii, sentimente, pasiuni, afecte, etc.);

- componenta comportamentald (observabild);

- componenta cognitiva (strategii de a gandi).

,,Stilul de invatare desemneaza modul in care cineva rdaspunde la §i se manifestd intr-
o situatie de invatare din punct de vedere afectiv, comportamental si cognitiv”’ (Ezechil, 2008,
p. 110).

Stilul de invatare depinde de comportamentul motivational-afectiv si de atentia
subiectului uman, de comportamentul cognitiv (gandire si intelegere, memorie, stil de
comunicare, forme §i procedee imaginative), dar si de modul biologic, in care persoana
raspunde la stimuli ce determina procesele de invatare (capacitdfi senzoriale, perceptive, stare
de sanatate, apartenenta la gen).

Este posibil ca performanta in activitate sa fie o corelatie dintre tehnicile de instruire si
stilurile de invatare.

Procesele psihice ale adultilor variaza in dezvoltare pe parcursul etapelor de tinerete

(25-35 ani) sau de maturitate (35-65).
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Senzorialitatea la varsta tineretii se dezvolta in procesul exercitarii unei profesii si se
manifestd prin procesele senzoriale perceptive: sensibilitatea vizuald sau auditiva, care sunt
dezvoltate maximal intre 24-35 ani.

Determinate de profesie, se dezvolta volumul si fidelitatea, flexibilitatea sau mobilitatea
memoriei, intre 25 si 35 de ani. Fixarea si pastrarea au o longevitate mai mare (domind memoria
logicd). Recunoasterea si reproducerea scad dupa 55 ani. Memoria cea mai fragild la
deteriorare este cea de scurtd duratd. Cea de lunga duratd e mai rezistenta.

La varsta adultd apar anumite modificari privind procesele psihice: senzoriale,

cognitive sau reglatorii. Invatarea la adulti prezintd mai multe caracteristici generale:

1) domina invatarea de necesitate;

2) scade randamentul cantitativ, dar si calitativ;

3) scade organizarea si sistematizarea invatarii;

4) se modifica fluenta, debitul si coerenta verbala;

5) apare mai usor fenomenul de oboseala cauzat de suprasolicitare sau stres;

6) apar modificari fiziologice, care influenfeaza rezistenta la efort prelungit;

7) creste motivatia extrinseca legatd de promovare, obtinerea de recompense sau

premieri salariale la locul de munca, dar predomina cea intrinseca.

Carl Rogers propune o abordare experientiald a invatarii la adulti. El considerd ca
indivizii au un potential natural de a invéta, care este exersat prin aplicatii si exercifii practice.
Adultii sunt independenti, creativi, au incredere in sine, au simt practic si se autoevalueaza
obiectiv. Kolb considera ca ciclul de invatare experientiald poate incepe in orice stadiu si

trebuie vdzut ca o spirald continud. Acesta are la baza urmatoarele etape:

1) experienta concreta,

2) observatii si reflectii;

3) formularea conceptelor abstracte si a generalizarilor;
4) testarea implicatiilor conceptelor in situatii noi.

Abordarea umanista (Malcom Knowles) se bazeaza pe faptul ca la varsta adulta apare
o schimbare in imaginea de sine (fiind autodeterminati), iar invatarea e centratd pe rezolvarea
de probleme, pe abordarea metodelor creative.

Performanta poate fi obtinuta la nivel fizic sau mental — intelectiv sau creativ. Ne vom
referi in special la activitatea performanta creativa, in cele ce urmeaza. Componentele care sunt
necesare si suficiente conceptului de creativitate ar fi, conform psihologiei sociale, afirma

Teresa Amabile, capacitatile cognitive, trasaturile de personalitate, factorii sociali $i motivatia
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pentru activitate. Se accentueaza importanta factorilor externi ai actului de creatie — relatiile
interpersonale sau rolul invatarii. Nucleul original, in jurul caruia se articuleazd modelul
componential, este reprezentat de principiul motivatiei intrinseci.

Gandirea si limbajul sunt doud fenomene psihice care intermediaza obtinerea acestor solutii
multiple in rezolvarea problemelor. Euristica este procedeul gandirii care utilizeaza strategii de

cautare, inovative, creative in depasirea obstacolului cognitiv (Roco, 2001).
Exercitiu pentru activarea imaginatiei (adaptat dupa E. Raudsepp)

,Jmaginata este esentiala si inainte de toate, caci fara imaginatie nu avem nici un scop.” C.N.
Parkinson
Creati sapte propozitii pentru care ACRONIMUL sa fie cuvantul din sapte litere
IMAGINE. Toate propozitiile trebuie sd reflecte intr-un fel gandurile voastre despre solutia
creativa, imaginatie, inventivitate.
Exemplu:
- Ideile nu trebuie colectionate sau ascunse.
- Multe solutii marunte sunt necesare pentru rezolvarea problemelor mari.
- Aproape toti oamenii sunt creativi.
- Gandul este imaginea sufletului.
- Ideile inovatoare sunt respinse de oamenii cu prejudecati.
- Niciodata sa nu crezi ca altii ar putea gandi in locul tau — foloseste-ti propria judecata.

- Este bine sa te bucuri de fantezia ta — de aceea exista.

Acum este randul tau!
Exemple de raspunsuri
I — iti inchipui cii nu ai probleme? Creeazi unele.
- Ideile invart lumea.
- Imaginatia te va scoate din incurcatura.
M - Majoritatea oamenilor sunt mai creativi decat cred.
- Multe probleme raman nerezolvate pentru ca renuntdm repede.
- Mintile noastre au nevoie de exercitiu.
A — Atata folos ai pe cat de multe idei oferi altora.

- Atacati problemele din toatd inima.
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- Aceste succese cer mai mult efort decat creativitate.
G - Genereaza o idee noua in fiecare zi.
- Greseala unora este ca renunta inainte de a rezolva o problema.
- Gimnastica mintii trebuie facuta cat mai des.
I — in creativitate trebuie si faci ceea ce simti ca e mai bine.
- Ideile care erau noi acum zece ani sunt considerate acum invechite.
- Ideile sunt bune daca sunt multe.
N - Nimeni nu stie cat de creativa este o persoanai in realitate.
- Noile idei pot fi folosite impotriva obiceiurilor rele.
- Nimeni nu are dreptul sa impiedice creativitatea celorlalgi.
E - Este interesant tot ceea ce doriti sa faceti.
- Este bine sa faceti schimb de idei, caci acest lucru va da nastere la idei noi.

- Entuziasmul ajutd o persoana sa devind mai creativa.
Bibliografie:

Ezechil, L. (2003). Prelegeri de didacticd generald, Pitesti: Editura Paralela 45.

Roco, M. (2001). Creativitate si inteligentd emotionala, lasi: Editura Polirom.
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CONTRIBUTIA CREATIVITATII LA DEZVOLTAREA UNUI STIL DE
VIATA SANATOS

Ticald Maria

Profesor invatdmant prescolar Scoala Gimnaziald leud

In cadrul constitutiei Organizatiei Mondiale a Sanatitii, sinitatea este definita ca fiind
,,0 Stare de bunastare fizica, mentala si sociala completa si nu doar absenta bolii sau a
infirmitatii” (World Health Organization, 1946).

Conform expertilor Organizatiei Mondiale a Sanatatii, stilul de viata sandtos presupune:

* ,,Diminuarea riscului de imbolnavire si cresterea sperantei de viata — este adevarat ca
nu toate bolile pot fi prevenite, dar existd anumite afectiuni, cum sunt cele
cardiovasculare, de exemplu, care pot fi evitate prin adoptarea unui comportament
corespunzator;

» Posibilitatea de a te bucura mai mult de oportunitatile vietii — nu doar sanatatea fizica
este esentiald, ci si cea mentald; un rol la fel de important il are bunastarea sociala, care
iti permite sa te bucuri de oportunitatile care apar in viata ta, sd petreci timp de calitate
cu cei din jur si sd-ti construiesti relatii comunicationale solide;

* Determinarea celor dragi si-ti urmeze exemplul — odata ce adopti anumite obiceiuri,
membrii familiei si prietenii apropiati pot face acelasi lucru ca tine, adoptand si ei un
stil de viatd mai sdnatos” (Beko, 2021).

Pe langa o dieta echilibratd sau exercitii fizice, unele studii au aratat ca pentru a dobandi
bunastarea este necesar sa existe o serie de ,,rutine creative”.

First Ontario este un centu de arte ai carui specialisti au constatat ca ,, desi sa fii creativ
Si sa te joci cu arta este distractiv, este §i benefic pentru sandtate. Studiile au aratat ca
participarea la activitati creative timp de cel putin doud ore pe saptamana poate avea o
varietate de beneficii asupra sandatatii, cresterii personale si fericirii generale” (Milton, 2021).

Acestia considerd ca creativitatea are urmatoarele beneficii asupra sdnatatii:.

a) Imbunatiteste sanditatea mintald

Potrivit unui studiu de cercetare realizat de Universitatea din Australia de Vest,

programele artistice pot imbunatiti increderea, stima de sine si intelegerea de sine la persoanele

cu anxietate, depresie si alte probleme de sanatate mintala. Studii similare au aratat ca scrierea
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expresivd 11 poate ajuta pe participanti sd depaseasca traumele si sd atenueze gandurile si
sentimentele negative.

'Flow' determina cresterea sentimentelor de fericire si scaderea anxietatii. Flow este o
stare pe care oamenii o ating atunci cand sunt profund concentrati asupra unui lucru. Este, de
asemenea, descrisd ca fiind ,,in zond”, atunci cand se cufunda intr-o activitate sau sarcina
placuta.

Flow ajutd la reducerea anxietatii, la cresterea starii de spirit si chiar la incetinirea
ritmului cardiac. Alaturi de flow, sentimentul de fericire dupa ce ai creat ceva provine dintr-un
val de dopamina, care este declansat de sentimentele de succes; aceste sentimente de succes
pot proveni adesea dintr-o activitate creativa.

b) Reduce dementa

Creativitatea poate ajuta, de asemenea, la reducerea dementei. Similar efectelor pe care
creativitatea le are asupra sanatatii mintale, activitatile artistice pot ajuta, de asemenea,
persoanele cu dementa sd rdmand 1n contact cu personalitatea si simturile lor, atenudnd in
acelasi timp sentimentele de depresie si anxietate. Exercitiile creative intr-o forma de grup
reduc, de asemenea, sentimentele de izolare si pot actiona pentru a debloca potentialul creativ
al persoanelor care trdiesc cu dementa.

c) Sprijind cresterea emotionald

Procesul creativ din spatele picturii poate ajuta la stimularea cresterii emotionale.
Expertii spun ca joaca cu tipurile de picturd poate ajuta la intelegerea a ceea ce declanseaza
sentimente precum fericirea, tristetea, dragostea sau furia. De asemenea, emotiile pe care le
simt pictorii in timp ce creeaza, influenteazd emotiile celor care privesc opera de arta (Milton,
2021).

Medicul Catherine Gritchen, de la MemorialCare Medical Group, evidentiaza aceste
beneficii atat la nivelul sdnatatii psihice, cét si fizice. Alte beneficii propuse sunt:

d) Iti ascute mintea

Intreprinderile creative au tot felul de efecte pozitive asupra functiei tale cognitive,
deoarece incurajeaza gandirea neconventionald si iesirea din tipare, ceea ce ajuta la stimularea
atat a partii stangi, cat si a celei drepte a creierului tau.

Pictura si desenul, de exemplu, va pot stimula coordonarea mana-ochi, ceea ce
declanseaza partea dreapti a creierului si ajuti la imbunititirea abilititilor motorii. In acelasi

mod, dansul si cantatul la un instrument muzical va pot ajuta sd vd imbunatatiti memoria si sa
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sporiti functia cognitiva din partea stanga. Extinzandu-va repertoriul de activitati creative, va
puteti ajuta sa intensificati conectivitatea dintre ambele parti ale creierului dumneavoastra.
e) Iti imbunatiteste starea de spirit

Unul dintre cele mai imediate efecte ale demararii unui proiect creativ este
imbundtatirea starii de spirit. Aproape instantaneu, exprimarea artistica te ajutd sa te simti bine!
Chiar daca nu esti un artist de renume mondial, eliberarea laturii tale creative poate fi o
modalitate satisfacatoare si inaltatoare de a-ti transforma rutina de zi cu zi. O doza sanatoasa
de autoexprimare va poate permite, de asemenea, sd va identificati pozitiv cu dumneavoastra
si cu mediul Tnconjurator.

Activitatile artistice va pot imbunatati, de asemenea, starea de spirit pe termen lung.
Exersand zilnic o noud miscare de dans sau punand creionul pe hartie, va puteti dezvolta
abilititile creative in timp si v puteti creste stima de sine. In cele din urmi, cand ati terminat
proiectul, ramaneti cu un sentiment de implinire si cu mandria lucrului bine facut!

f) Amelioreaza anxietatea si stresul

Permitandu-va sa va scufundati complet intr-o aventurd creativa, faceti o favoare
sanatatii dumneavoastrd mentale. Exprimarea artistica va poate ajuta sa va dati un sentiment
de control si de scop, permitandu-va sa va concentrati asupra sarcinii plasate in fata dvs.

Aventurile creative ajutd la combaterea anxietatii, deoarece activeaza partile creierului
care proceseazad emotiile. Muzica si arta, de exemplu, ajutd la calmarea activitatii cerebrale si
permit individului sd simta un sentiment de armonie emotionala.

g) Combate depresia

Creativitatea poate combate, de asemenea, depresia si singuratatea, dacd va faceti timp
sa 11 includeti si pe altii In aventurile dumneavoastrd artistice. Cursurile de dans, grupurile de
picturd si alte activitdti sociale pot fi de ajutor pentru cei care suferda din punct de vedere
emotional.

h) Va ajuta sa deveniti activi

Pe langa imbundtitirea sandtdtii mentale si emotionale, tipurile de exprimare a
creativitatii pot, de asemenea, sd vd schimbe corpul in bine din punct de vedere fizic. Unele
dintre aventurile creative care sunt mai active includ: dansul, yoga, sculptura, olaritul si
gradindritul. Fiecare dintre acestea poate avea un impact ideal asupra sanatatii tale fizice,
deoarece te ajuta sa iti pui corpul In miscare. Prin inserarea unei activitati creative in rutina
zilnica, va puteti stimula sanatatea fizica prin faptul ca va motiveaza sa va ridicati ritmul

cardiac.
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i) Iti stimuleazd sistemul imunitar

Creativitatea este noua vitamina ,,C’! Canalizindu-ti latura artistica, iti poti ajuta
organismul sa lupte Impotriva bolilor si iti poti stimula sistemul imunitar.

Se stie ca terapia prin muzica si cantec ajutd la scaderea inflamatiei, care este cauza
multor boli comune. In acest fel, muzica poate ajuta, de asemenea, persoanele cu dureri cronice,
deoarece reducerea inflamatiei ajutd la reducerea stresului asupra articulatiilor. Natura
linistitoare a aventurilor muzicale sau artistice ii poate ajuta, de asemenea, pe cei cu afectiuni
cardiace, deoarece ajutd la mentinerea tensiunii arteriale la un nivel scazut.

j) Imbunataiteste abilititile motorii

Pictura, desenul, asamblarea de puzzle-uri, realizarea de fotografii, prelucrarea

lemnului, va ajuta la dezvoltarea abilitatilor motorii si la imbunatatirea dexteritatii” (Gritchen,

2022).
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