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ADNOTARE

Plesea Andreea-Cristina. Dezvoltarea inteligentei emotionale la adolescenti.
Teza de doctor in Psihologie. Chisinau, 2026.

Structura tezei: Teza este constituita din: adnotari (in 3 limbi), lista abrevierilor, introducere, trei
capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie alcatuita din 243 titluri, 8 anexe, 147 pagini de
text de baza, 63 de figuri. Rezultatele obtinute sunt publicate in 13 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: inteligentd emotionald, maturitate emotionala, trasaturi de personalitate, Strategii de
coping, program formativ, abordare integrativa, varsta adolescenta.

Domeniul de studiu: psihologia inteligentei emotionale.

Scopul cercetarii constd in explorarea dimensiunilor inteligentei emotionale la adolescenti, precum si
in elaborarea si implementarea unui program de interventie psihologica orientat spre dezvoltarea
abilitatilor emotionale.

Obiectivele cercetiarii au constat n: analiza literaturii psihologice referitoare la conceptul de
inteligenta emotionala si la specificul varstei adolescente; stabilirea nivelului de dezvoltare a inteligentei
emotionale in adolescentd in functie de gen, varsta si mediul de provenienta; determinarea trasaturilor de
personalitate la adolescenti in functie de diferitele niveluri ale inteligentei emotionale; determinarea
legaturii dintre inteligenta emotionala si Strategiile de coping utilizate de adolescenti; elaborarea si
aplicarea unui program de interventie psihologicd avand ca obiectiv principal dezvoltarea inteligentei
emotionale; evaluarea eficientei programului integrativ de interventie psihologici implementat;
formularea recomandarilor psihologice pentru imbunatatirea abilitatilor emotionale la adolescenti.

Rezultatele obtinute in cadrul cercetirii contribuie la solutionarea unei probleme stiintifice
importante prin identificarea caracteristicilor specifice dezvoltarii inteligentei emotionale la adolescenti,
evidentiind diferentele semnificative in functie de gen, varstd si mediu. De asemenea, s-a stabilit relatia
dintre inteligenta emotionald si trasaturile de personalitate, precum si Strategiile de coping, ceea ce a
permis crearea unui program de interventie psihologica ce a contribuit la imbunatatirea personalitatii si la
dezvoltarea strategiilor de coping adaptative.

Noutatea si originalitatea stiintifici rezidd in abordarea complexd a inteligentei emotionale la
adolescenti, evidentiind interdependenta acesteia cu trasaturile de personalitate si strategiile de coping.
Cercetarea a permis conturarea profilului de personalitate al adolescentului cu un nivel ridicat al
inteligentei emotionale pe baza trasaturilor de personalitate identificate, iar ulterior a fost conceput si
implementat un program de dezvoltare a inteligentei emotionale, avand drept obiectiv imbunétatirea
competentelor emotionale, cu efecte benefice atat asupra structurii de personalitate, cat si asupra utilizarii
unor strategii de coping mai eficiente.

Semnificatia teoreticd a acestei lucrari constd in analiza aprofundatd a literaturii de specialitate,
avand drept scop conturarea unui cadru teoretic solid pentru intelegerea conceptului de inteligenta
emotionald la adolescenti. Cercetarea analizeaza si sintetizeaza principalele modele teoretice, evidentiind
factorii determinanti ai inteligentei emotionale si modul in care aceasta influenteaza dezvoltarea personala
si sociala a adolescentilor.

Valoarea aplicativa a lucrarii constd Tn conturarea unui profil de personalitate al adolescentului cu

un nivel ridicat al inteligentei emotionale, precum si in dezvoltarea si implementarea unui program de
interventie psihologica destinat optimizarii competentelor emotionale.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele studiului teoretic si experimental au fost
integrate in procesul formarii studentilor la Facultatea de Psihologie si PPS, precum si in programele de
formare continua si in activitatea de consiliere psihologica desfasurata la Asociatia Eirini, contribuind
astfel la extinderea orizonturilor cunoasterii si la perfectionarea competentelor profesionale ale
specialistilor din domeniu.



ANNOTATION

Plesea Andreea-Cristina. Development of emotional intelligence in adolescents.
Doctoral thesis in Psychology. Chisinau, 2026.

Thesis structure: The thesis consists of: annotations (in 3 languages), list of abbreviations,
introduction, three chapters, general conclusions and recommendations, bibliography consisting of 243
titles, 8 annexes, 147 pages of basic text, 63 figures. The results obtained are published in 13 scientific
papers.

Keywords: emotional intelligence, emotional maturity, personality traits, coping strategies, training
program, integrative approach, adolescence.

Field of study: psychology of emotional intelligence.

The purpose of the research is to explore the dimensions of emotional intelligence in adolescents,
and to develop and implement a psychological intervention program aimed at developing emotional
skills.

The objectives of the research consisted of: analyzing the psychological literature on the concept of
emotional intelligence and the specific characteristics of adolescence; determining the level of emotional
intelligence development in adolescents according to gender, age, and residential environment;
identifying personality traits in adolescents in relation to different levels of emotional intelligence;
examining the relationship between emotional intelligence and the coping strategies used by adolescents;
designing and implementing a psychological intervention program with the primary objective of
developing emotional intelligence; evaluating the effectiveness of the integrative psychological
intervention program implemented; and formulating psychological recommendations for improving
emotional skills in adolescents.

The results obtained in the present research contribute to addressing an important scientific
problem by identifying the specific characteristics of emotional intelligence development in adolescents
and highlighting significant differences according to gender, age, and residential environment.
Furthermore, the relationship between emotional intelligence, personality traits, and coping strategies was
established, which enabled the design of a psychological intervention program that led to the
enhancement of personality traits and the development of adaptive coping strategies.

The scientific novelty and originality lies in the complex approach to emotional intelligence in
adolescents, highlighting the interdependence with personality traits and coping strategies. The research
allowed the contouring of the personality profile of the adolescent with a high level of emotional
intelligencebased on the identified personality traits and an emotional intelligence development program
was designed and implemented, aiming to achieve emotional competences, with beneficial effects both on
personality structures and on the use of more effective coping mechanisms.

The theoretical significance of this work consists in an in-depth analysis of the specialized literature,
aiming to outline a solid theoretical framework for understanding the concept of emotional intelligence in
adolescents. The study analyzes and synthesizes the main theoretical models, highlighting the
determinants of emotional intelligence and the way in which it influences the personal and social
development of adolescents.

The applied value of the work consists in outlining a personality profile of the adolescent with a high
level of emotional intelligence, as well as in the development and implementation of a psychological
intervention program aimed at optimizing emotional skills.

Implementation of scientific results. The results of the theoretical and experimental study were
integrated into the training process of students at the Faculty of Psychology and PPS, as well as in
continuing education programs, in the psychological counseling activity carried out at the Eirini
Association, thus contributing to expanding the horizons of knowledge and improving the professional
skills of specialists in the field.



AHHOTAIIUA

Ilnema Anapea-Kpucruna. Pazputue 3MOUMOHAIBHOIO0 HHTEICKTA Y FOHOLICH.
JoxTopckasi nuccepTaums mo ncuxosiorun. Kummunes, 2026.

Crpykrypa auccepramuu: Jluccepramuss COCTOMT U3: aHHOTauud (Ha 3 s3bIKax), CIIHCKa
COKpAaIICHHH, BBEICHUS, TPEX IVIaB, OOIIMX BHIBOJOB M PEKOMEHIAINMA, OMOIHMOTpaduy, BKIIOYAFOIICH
243 nazBaHus, § npuinoxeHnid, 147 cTpaHUIl OCHOBHOTO TeKcTa, 63 pucyHKOB. [lomydeHHBIE pe3yinbTaThl
ormyOnMKoBaHbI B 13 Hay4HBIX paboTax.

KaroueBble ca0Ba: 3MOIMOHAIBHBIN MHTEIEKT, AMOIMOHANBHAS 3PENIOCTh, JIUYHOCTHBIE YEPTHI,
CTpaTeruy MPEONOJICHUs] TPYIHOCTEH, TporpamMma OOydeHUs, WHTETPAaTHBHBIA IIOIXOJ, IOHOIIECKUN
BO3PACT.

O0acTh NCCIETOBAHUSA: TICHXOJIOTHS YMOLIMOHALHOTO MHTEIUICKTA.

Henp wuccaenoBaHMsi — HM3YYUTh ACHEKTHI SMOIMOHAIBFHOTO HHTEIDIEKTa Yy FOHOMIEH, a TakKxkKe
pa3paboTaTs W BHEAPHUTH MPOTPaMMy IICHXOJIOTHYECKOTO BMEIIATENbCTBA, HANPABICHHYIO HA Pa3BUTHE
SMOIIMOHAIILHBIX HABBIKOB.

3agaunl WCCAeNOBAHMA: aHAIM3 TICHUXOJIOTHMYSCKOW JIMTEPAaTyphl MO KOHIEHIMH SMOIMOHAIEHOTO
WHTEIUIEKTa U CIHEeIU(UKe IOHOMECKOrO BO3pAacTa; YCTAHOBJIEHHE YPOBHSA Pa3BHTHS 3MOIMOHAIBHOTO
WHTEJUICKTa B FOHOIIECKOM BO3pacTe B 3aBUCHMOCTH OT TIOJNa, BO3pacTa W MecTa MPOUCXOKICHUS;
OmnpeAcCJICHNUEC JIMYHOCTHBIX 4YEPT Yy IOHOIIEH B 3aBUCHUMOCTH OT pas3JIM4YHOTIO YPOBHA pPAa3BUTUA
SMOIMOHATIFHOTO HHTEIJICKTa; OMNPEACICHHE CBS3M MEXIy OMOIMOHAIBHBIM HWHTEIUIEKTOM U
CTpaTerusIMH TIPEOAOJICHUS TPYIHOCTEH, WCIIONB3YeMBIMH FOHOIIAMH; pa3paboTka W BHEIpPEHWE
MPOTPaMMBbl  [ICHXOJIOTHYECKOTO BMEIIATEIIbCTBA C OCHOBHOW IENbI0 Pa3BUTHS OSMOIMOHAIBLHOTO
WHTEIUIEKTa; OIeHKa S((EKTUBHOCTH PEATN30BAHHON KOMILIEKCHOW MPOTPaMMBI IICHXOJIOTHYECKOTO
BMEIIATENBCTBA; (POPMYIUPOBAHUE TICHXOJOTHIESCKUX PEKOMEHAANNN 10 YITYYIICHHIO SMOIMOHAIBHBIX
HAaBBIKOB Y IOHOLIEH.

Ionyyennsie B Xome HCC/AEA0BAHUS PE3YIbTaThl CHOCOOCTBYIOT PEHICHUIO BaKHOM HaydyHOH
MPOOIIEMBI, BBISIBIISS CIIEITU(PUIECKIEe 0COOEHHOCTH PAa3BUTHS SMOIMOHAIFHOTO HHTEIIEKTa Y IOHOIIEH U
TIOYEPKUBAs CYIICCTBEHHBIE PA3IMUMsl B 3aBHCUMOCTH OT I10J1a, BO3PACcTa U OKpYXKarollen cpeabl. Takke
6BIH3 YCTAHOBJICHA B3aMMOCBA3b MCKAY SMOLHWOHAJIBbHBIM HHTCIIJICKTOM W JIMYHOCTHBIMH YCPTaMH, a
TaK)Xe CTPATeTHUSIMHU MPEOMOJICHHUS TPYTHOCTEH, YTO MO3BOJMIIO CO3[aTh MPOTPAMMY TICHXOJIOTHYECKOTO
BMEIIATENbCTBA, HAIPABIEHHYI0 HA KOHCONUAANMIO JHYHOCTH W PAa3BUTHE aJalTUBHBIX CTpaTeruit
MPEOI0IEHUS TPYAHOCTEH.

Hayuynasi HOBH3HA W OPMIHHAJBHOCTb HCCJIEIOBAHUS 3aKITIOYAIOTCS B KOMIUIEKCHOM ITOIXONE K
SMOIMOHAIILHOMY WHTEIIEKTY Y FOHOIIEH, TOAYEPKUBAIOIIEM €r0 B3aUMO3aBHUCHMOCTh C THIHOCTHBIMHU
UepTaMu U CTPpATCTHUAMU MPCOAOJICHUA Tp}UZ[HOCTeﬁ. I/ICCJ'IeI[OBaHI/Ie IIO3BOJINJIO Ha OCHOBE BBISABIICHHBIX
JIMYHOCTHBIX YC€PT COCTaBUTH HpO(i)I/IJ'IB CTapUICKJIIACCHUKa C BBICOKMM YPOBHEM OMOIHMOHAJIBLHOI'O
WHTEIUIEKTa, a TaKkKe pa3paboTarh W BHEAPHUTH MPOTPaAMMy pPa3BUTHA SMOIMOHAIBLHOTO HHTEIIEKTa,
HaNpaBJICHHYIO Ha YIy4IlIeHHE SMOIMOHAIBHBIX HABBIKOB, OKA3hIBAIOIIYIO OIATOTBOPHOE BIIHSHHE, KaK
Ha CTPYKTYypy JHMYHOCTH, TaK M Ha HCIOJIb30BaHUE Oojice 3((EKTUBHBIX CTPATErHil IMPEOITOJICHUS
TPYIHOCTEN.

Teopernueckass 3HAYMMOCTHh JIAHHOW pa0OTBI  3aKIFOYaeTCs B  YDIYOJICHHOM  aHaW3e
CIIeIMaTN3UPOBAHHON JTUTEPATYphl, HANPABJICHHOM Ha CO3JaHWE€ IPOYHON TEOPETUYECKOW OCHOBBI JJIA
TIOHUMAaHUSI KOHIETIINU 3MOIMOHAIBFHOTO MHTEIJIEKTa Y IOHOoIIe. B MccieoBaHin aHAIH3UPYIOTCS U
0000mIaIOTCSI  OCHOBHBIE  TEOPETUYECKHUE  MOJETH, BBLACHSIOTCS  (aKTOPBI,  OINPEIENISIONIe
3MOHHOH3HBHBIﬁ HWHTCJJICKT, U TO, KaK OH BJIUMACT HA JINYHOCTHOC U COIUAJIbHOC Pa3BUTUC FOHOIIIEH.

IpuknagHasi HeHHOCTH PadOTHI 3aKIIIOYACTCS B ONPEACICHUH JTHYHOCTHOTO TPOQHIIS IOHOIICH C
BBICOKMM YPOBHEM 3MOIIMOHAIIEHOTO WHTEJUIEKTa, a TAaKKe B Pa3padOTKe W pealu3alfy IPOTrpPaMMbl
TICUXOJIOTHYECKOTO BMEIIATENILCTBA, HAIIPABJICHHON Ha ONITUMHU3AIIUIO SMOITMOHATLHBIX HABBIKOB.

BHeapenne Hay4HBIX pe3yJbTaToB. Pe3ynbTarhl TEOPETHYECKOTO M IKCIEPUMEHTAIBHOTO
UCCIeZIoBaHus OBLIM MHTETPUPOBAHHKI B Mpoliecc 00y4eHus cTyaeHToB dakynpreTa [Icuxomoruu u CIIIL, a
TakK€ B MPOrpaMMbl TOBBINICHUS KBAIA(DUKALNWK, B JCATEIBHOCTh [0 IICHXOJIOTUYECKOMY
KOHCYJIBTUPOBAHUIO, OCYIIECTBISIEMYIO B acCOlMAINU «DUPHHMY», YTO CHOCOOCTBOBAIIO PACIIUPEHUIO
TOPU30HTOB 3HAHMW W TOBBIIICHUIO TMPOPECCHOHANBHOW KBAIM(UKAINN CHEIUAINCTOB B JaHHOU
oOnacTu.



LISTAABREVIERILOR

IE — Inteligenta emotionala

ABCD — M - Chestionarul Big Five Minulescu

CERQ - Chestionarul de evaluare a copingului cognitiv-emotional
GE — Grup experimental

GC — Grup de control

N - numar subiecti

Min - valoare minima

Max - valoare maxima

M — valoare medie

F1 — Inteligenta emotionala (Goleman)
F2 — Inteligenta emotionala (Hall)

F3 — Maturitatea emotionala (Friedman)
Q1 Autoculpabilizare

Q2 Acceptare

Q3 Ruminare

Q4 Refocalizare pozitiva

Q5 Refocalizare pe planificare

Q6 Reevaluare pozitiva

Q7 Punerea 1n perspectiva

Q8 Catastrofare

Q09 Culpabilizarea celorlalti



INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate. In contextul societitii contemporane,
caracterizate prin transformadri accelerate, digitalizare intensd si incertitudini sociale si
economice, competentele emotionale ale adolescentilor reprezintd un factor esential al
dezvoltarii personale si al adaptarii sociale eficiente, astfel, inteligenta emotionald nu mai poate
fi consideratd un atribut facultativ al dezvoltarii individuale, ci reprezintd o competenta esentiala
in gestionarea eficientd a provocarilor cotidiene, a stresului, in consolidarea relatiilor
interpersonale armonioase si in mentinerea echilibrului psihologic. Adolescentii care dezvolta
abilitati emotionale solide pot recunoaste si gestiona propriile emotii, pot interpreta si rdspunde
adecvat emotiilor celorlalti si pot dezvolta strategii de coping adaptative, esentiale pentru
succesul personal si social.

Studiile recente subliniaza rolul crucial al inteligentei emotionale in stimularea capacitatilor
cognitive si comportamentale ale individului. Spre deosebire de abordarile traditionale, care
privilegiau inteligenta cognitiva, cercetarile actuale evidentiaza faptul cd inteligenta emotionala
(IE) actioneaza ca un facilitator pentru dezvoltarea personald si motivationald, influentand
dimensiunile personalitatii, adaptabilitatea si competentele sociale [18, 88]. In pofida cresterii
coeficientului de inteligentd cognitiva, existd dovezi privind un declin al IE in randul
adolescentilor, ceea ce se coreleaza cu dificultdti 1n relatiile interpersonale, cresterea riscului de
tulburari emotionale, comportamente antisociale si probleme de autoreglare [76, 117, 118].

Datele internationale, precum raportul ,,State of the Heart” din 2024, evidentiaza o deteriorare
a echilibrului emotional si a capacitatii de coping la nivel global, accentudnd necesitatea
implementdrii unor interventii proactive si structurale in domeniul educatiei emotionale.
Adolescentii cu IE ridicata se remarca prin empatie, flexibilitate, optimism, autoreglare eficienta
si capacitate de a construi relatii interpersonale sandtoase, in timp ce aceeia cu IE scazuta
prezintd dificultati de adaptare, strategii de coping dezadaptative si 0 vulnerabilitate crescuta la
stres [82, 86, 87, 208]. Prin urmare, investigarea dezvoltarii inteligentei emotionale in
adolescenta reprezinta o preocupare teoreticd si o nevoie practicd, avand implicatii majore in
formarea tinerilor capabili sa gestioneze provocarile lumii moderne si sd contribuie la crearea
unei societati echilibrate si reziliente.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemei de cercetare.

Studiile din domeniul inteligentei emotionale evidentiaza importanta acestui construct ca
factor central in dezvoltarea holistica a individului, fapt care a generat un interes crescut si o

implicare constantd a unui spectru larg de specialisti, atat la nivel national, cat si international.



Cercetdrile au explorat multiple dimensiuni teoretice ale inteligentei emotionale, printre care
enumeram: G. Hasson [105]; R. J. Davidson [51]; I.D. Fodor [71]; A. S. Drigas [29, 61]; C.
Papoutsi [61]; M.A. Brackett [18, 19]; D. Goleman [85-95]; T.J. Bradford [109]; D. Caruso
[131, 132]; A. Furnham [162, 163]; H. Tolley [233]; M. Plesca [167]; M. Virlan [226]; s.a. De
asemenea, in ultimul deceniu, s-au desfasurat multiple cercetari privind diverse aspecte ale sferei
emotionale: J. Cosnier [41]; M. Brillon [24]; B. Nelson [151]; L. Mlodinow ofera o abordare
moderna i criticd asupra stiintei emotiilor si sentimentelor [142]; A. Cury [44]; B. Rimé,
studiazd comunicarea sociald a emotiilor [187]; J. Brantley, studiazd modalitati de gestionare a
emotiilor si de recapatare a autocontrolului [133, 134].

Printre teoriile care investigheazd modalitati variate de interventie si aplicare practicd a
acestui concept, enumeram: L. Lantieri [120]; A. Vernon [219- 223]; L. Shapiro [200, 201]; J.
Bradberry si J. Greaves care propun un program structurat pentru Tmbunatdtirea inteligentei
emotionale [20, 21].

Caracteristicile emotionale ale adolescentilor au fost studiate si descrise in lucrarile lui F.
Golu [96, 97, 98]; A. Munteanu [148]; L.S. Vigotski [225]; iar in Republica Moldova lucrarile
lui I. Racu, lu. Racu [183]; S. Briceag [22]; E. Losii [124].

Astfel, analizand literatura de specialitate si datele empirice recente, se constatd ca, desi exista
multiple studii asupra IE si adaptabilitatii psihosociale, deficitul de programe integrate de
dezvoltare a competentelor emotionale la adolescenti ramane o problema majora. Lipsa unui
cadru educational formal pentru dezvoltarea IE limiteazd capacitatea acestora de a-si gestiona
emotiile, de a interactiona eficient cu ceilalti si de a adopta strategii de coping adecvate.

Cu toate ca inteligenta emotionala este amplu studiata n literatura de specialitate, exista un
numdr limitat de cercetdri experimentale care sd abordeze simultan relatia dintre inteligenta
emotionali, trisaturile de personalitate si strategiile de coping in perioada adolescentei. In acest
context, prezenta cercetare isi propune sd completeze stadiul actual al cunoasterii din domeniu
prin analiza corelatiilor dintre aceste variabile, precum si prin elaborarea, aplicarea si evaluarea
eficientei unui program psihologic integrativ, bazat pe tehnici eclectice, orientat spre dezvoltarea
inteligentei emotionale.

Scopul cercetirii consta in explorarea dimensiunilor inteligentei emotionale la adolescenti,
precum si in elaborarea si implementarea unui program de interventie psihologicad orientat spre
dezvoltarea abilitatilor emotionale.

Etapa analizei teoretice a implicat o examinare aprofundata si sistematica a literaturii de
specialitate, avand scopul de a asigura o fundamentare conceptuald solida pentru intregul demers

al cercetirii. In aceasti fazi, au fost investigate in detaliu teoriile si modelele relevante privind
9



inteligenta emotionald in perioada adolescentei, precum si interactiunile acesteia cu trasaturile de
personalitate si cu strategiile de coping. Aceasta abordare a permis conturarea unui cadru
metodologic riguros, ce ofera suport teoretic si practic pentru realizarea unui studiu empiric bine
fundamentat si consistent.

Pentru atingerea obiectivelor propuse, cercetarea experimentald a fost structuratd in doua
etape esentiale:

In prima etapa a demersului stiintific este conturat cadrul experimental constatativ, care
sustine investigarea procesului de dezvoltare a inteligentei emotionale n randul adolescentilor.
Sunt prezentate in mod detaliat metodologia cercetarii, structura esantionului, precum si
procedurile aplicate pentru colectarea si analiza datelor. Capitolul se incheie cu o analiza
riguroasd a rezultatelor obtinute, oferind premisele necesare interpretarilor ulterioare.

In urma acestei analize, au fost conturate urmatoarele obiective:

1. Identificarea nivelului de dezvoltare a inteligentei emotionale pe parcursul varstei
adolescente;

2. Studierea particularitatilor de dezvoltare a inteligentei emotionale in functie de
mediul de provenienta (rural, urban);

3. Stabilirea diferentelor privind nivelul inteligentei emotionale in functie de gen pe
parcursul varstei adolescente;

4. Determinarea trasaturilor de personalitate la adolescenti in raport cu diferitele
niveluri ale inteligentei emotionale;

5. Elaborarea profilului de personalitate al adolescentului cu inteligenta emotionala
ridicata;

6. Determinarea legaturii dintre nivelul dezvoltarii inteligentei emotionale si Strategiile
de coping utilizate la varsta adolescenta.

Etapa formativi a avut drept obiectiv principal elaborarea, implementarea si analiza
impactului programului structurat de dezvoltare a inteligentei emotionale la adolescenti.
Implementarea acestuia s-a realizat printr-o serie de activitati interactive si exercitii specifice,
menite sa sprijine dezvoltarea competentelor socio-emotionale si adaptative ale participantilor.

Obiectivele operationale ale acestei etape experimentale au vizat:

1.  Dezvoltarea abilitdtii de a recunoaste, interpreta si intelege emotiile prin prisma
cresterii personale, a increderii in sine, autocunoasterii, constientizdrii, exprimarii
propriilor emotii si clarificarii valorilor personale.

2. Dobandirea capacitatii de gestionare a emotiilor prin dezvoltarea abilitdtii de

reglare a emotiilor puternice (furie, vind, fricd, frustrare), cresterea capacitatii de
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autocontrol al impulsurilor, constientizarea legaturii dintre emotii, ganduri si
comportament, dezvoltarea optimismului, a adaptabilitatii, reducerea impactului stresului.

3.  Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si relationare prin consolidarea
comunicdrii asertive, cultivarea empatiei si a ascultdrii active, gestionarea si prevenirea
conflictelor, recunoasterea emotiilor celorlalti, mentinerea relatiilor si colaborarea
eficientd in echipa.

4.  Dobandirea abilitatilor de a gestiona stresul si emotiile prin practica tehnicilor de
relaxare a corpului si a controlului respiratiei.

Ipoteza generala a cercetarii: Presupunem ca nivelurile inteligentei emotionale in perioada
adolescenta variaza in functie de varsta, gen, mediul de provenienta si manifesta un caracter
distinct, adaptat particularitatilor acestei perioade de dezvoltare si pot avea o influenta asupra
trasaturilor de personalitate si a strategiilor de coping emotional utilizate de adolescenti.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante constau
in determinarea caracteristicilor specifice in procesul de formare si dezvoltare a inteligentei
emotionale la adolescenti, identificarea particularitatilor distincte ale acestei dimensiuni care
variazd semnificativ in functie de gen, etapa de varstd si mediul de provenientd, stabilirea
trasaturilor distinctive de personalitate la adolescenti in functie de variatiile nivelurilor de
inteligentd emotionald, elaborarea unui profil de personalitate al adolescentului cu un nivel
ridicat al inteligentei emotionale si a legaturii dintre inteligenta emotionala si Strategiile de
coping utilizate de adolescenti, ceea ce a permis elaborarea si implementarea unui program de
interventie psihologica destinat dezvoltarii inteligentei emotionale, avind ca rezultat
imbunatatirea personalitatii adolescentilor si dezvoltarea unor strategii de coping adaptative.

Noutatea si originalitatea stiintifica rezida in abordarea complexa a inteligentei emotionale
la adolescenti, evidentiind interdependenta acesteia cu trasaturile de personalitate si strategiile de
coping. Cercetarea a permis conturarea profilului de personalitate al adolescentului cu un nivel
ridicat al inteligentei emotionale pe baza trasaturilor de personalitate identificate si a fost
elaborat si implementat un program de dezvoltare a inteligentei emotionale, avand drept obiectiv
imbunatatirea competentelor emotionale, cu efecte benefice atit asupra structurii de
personalitate, cat si asupra utilizarii unor Strategii de coping mai eficiente.

Semnificatia teoretici a acestei lucrdri constd in analiza aprofundata a literaturii de
specialitate, avand drept scop conturarea unui cadru teoretic solid pentru intelegerea inteligentei
emotionale la adolescenti. Cercetarea analizeazad si sintetizeaza principalele modele teoretice,
evidentiind factorii determinanti ai inteligentei emotionale si modul in care aceasta influenteaza

dezvoltarea personala si sociald a adolescentilor.
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Valoarea aplicativd a lucrdrii constd in conturarea unui profil de personalitate al
adolescentului cu un nivel ridicat al inteligentei emotionale, precum si in dezvoltarea si
implementarea unui program de interventie psihologica destinat optimizarii competentelor
emotionale. Rezultatele obtinute contribuie la o mai buna intelegere a procesului de dezvoltare
emotionald in adolescenta si oferd un cadru metodologic valoros pentru interventiile educationale
si psihologice, avand un impact semnificativ asupra formadrii unor strategii eficiente de
gestionare a emotiilor si de adaptare la provocarile specifice acestei etape de viata.

Aprobarea si implementarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetdrii au fost
prezentate si validate in cadrul sedintelor Catedrei de Psihologie a UPS “Ion Creangd” din
Chisindu, precum si in cadrul conferintelor stiintifice organizate de aceastd institutie si de
Universitatea Hyperion din Bucuresti. In plus, activitatea desfasurati in cadrul Scolii Doctorale a
fost completata prin participarea la evenimente academice nationale si internationale, precum si
prin publicarea de articole in reviste de specialitate, contribuind astfel la imbogatirea literaturii
de profil si la diseminarea rezultatelor obtinute 1n domeniul cercetat.

Principalele rezultate ale cercetarii au fost prezentate in urmatoarele reviste si conferinte:

Articole in reviste stiintifice:

1. Revista Scientific Jurnal of Economics, Social and Engineering Science din Chisinau.
2023, nr. 1.

2. Revista Vector European din Chisinau. 2024, nr. 1.

3. Revista Romanian Journal Of Psychological Studies din Bucuresti. 2024, Vol. 12, nr. 1.

4. Revista Studia Universitatis Moldaviae din Chisinau. 2024, nr. 9 (179).

5. Revista Vector European din Chisinau. 2026, nr. 1.

Publicatii stiintifice electronice:

1. Conferinta Stiintificdi Anuald a Doctoranzilor ,,Probleme Actuale ale Stiintelor
Umanistice”, Chisindu. 2021.

2. Conferinta Stiintifici cu Participare Internationald ,,Asistenta psihologica la etapa
contemporana: realitati si perspective” Editia II-a. Chisinau. 2021.

3. Conferinta "Dezvoltarea personald si integrarea sociald a actorilor educationali”,
Chisinau. 2021.

4. Conferinta “Educatia privind drepturile copilului: Experiente si perspective in
invatdmantul prescolar si primar”, Chisinau. 2021.

5. Conferinta “Probleme ale stiintelor socioumanistice si ale modernizarii invatamantului”

Chisinau. 2022.
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6. Conferinta stiintificd anuala a doctoranzilor. ”Probleme Actuale ale Stiintelor
Umanistice” Chisinau. 2022.

7. Conferinta stiintificd internationald "Asistenta psihologicd la etapa contemporana:
realitati si perspective", Chisinau. 2022.

8. Conferinta stiintifica internationald ,,Stiinta si educatie: Noi abordari si perspective,
Chisinau. 2023.

Metodologia cercetarii stiintifice a fost conturatd in functie de scopul, obiectivele si
ipotezele formulate, integrand o abordare complexa care imbina: metode teoretice, recurgand la
examinarea critica a literaturii de specialitate din psihologia emotiilor, a dezvoltarii varstelor, a
personalitatii, a psihologiei integrative si educationale; metode empirice, bazate pe observatie,
chestionar, teste, interventii psihologice; metode matematice si statistice. Interpretarea si
explicarea rezultatelor s-au bazat pe metoda ipotetico-deductiva, facilitind astfel o intelegere
aprofundata a fenomenelor studiate.

Pentru desfasurarea cercetarii, au fost aplicate diverse metode empirice, printre care: Testul
,Dlagnosticarea inteligentei emotionale”, elaborat de N. Hall, adaptat pe populatia romaneasca;
Testul “Inteligentd emotionala” de D. Goleman, adaptat de M. Roco pe populatia romaneasca;
Scala de maturitate Friedman, adaptata pe populatia romaneasca; testul ABCD—M-Chestionarul
Big Five (Minulescu), adaptat de TestCentral pe populatia romaneasca; testul CERQ-
Chestionarul de evaluare a copingului cognitiv-emotional, adaptat de Cognitrom, pe populatia
romaneasca.

Metode statistice - calculul frecventelor (distributia rezultatelor), mediei (tendinta centrala a
rezultatelor), testul de independenta Hi-patrat (masurarea asocierii dintre doud variabile
categoriale (nominale sau ordinale) intr-un esantion de date). Testul de corelatic Gamma
(masurarea fortei si directiei asocierii intre doud variabile ordinale), testul de corelatie ordinala
Kendall (test statistic neparametric utilizat pentru a masura asocierea sau corelatia dintre doua
variabile ordinale sau cu distributie non-normala. Acesta se bazeaza pe compararea perechilor de
observatii si analizeaza gradul in care ordinea valorilor unei variabile este asociata cu ordinea
valorilor celeilalte variabile), testul U Mann-Whitney (pentru compararea a doud esantioane
independente) si testul Wilcoxon (evidentiaza diferente intre esantioane dependente) [181].

Sumarul compartimentelor tezei. Teza este constituitd din: adnotari (in 3 limbi), lista
abrevierilor, introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie alcatuita
din 243 titluri, 8 anexe, 147 pagini de text de baza si este insotita de 63 de figuri, care ilustreaza

textul.
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In Introducere este evidentiatd actualitatea si importanta temei cercetarii, fiind examinat
contextul existent In domeniu si conturatd problema de cercetare, sunt stabilite scopul si
obiectivele cercetarii, este prezentatd noutatea, importanta teoretica si rezolvarea problemei
stiintifice, incluzind implementarea concreta a rezultatelor obtinute.

Tn Capitolul 1, ,,Aspecte teoretice privind inteligenta emotionala” sunt evidentiate principalele
directii de cercetare ale conceptului de inteligentd emotionald, alaturi de o analiza a celor mai
relevante definitii. Sunt prezentate modelele teoretice din perspectiva mai multor specialisti in
domeniu, iar pentru a obtine o intelegere mai detaliatd a dezvoltarii inteligentei emotionale, a
fost examinata si relatia dintre inteligenta emotionala, trasaturile de personalitate si Strategiile de
coping. Capitolul examineaza, de asemenea, particularitatile perioadei adolescente si modurile n
care inteligenta emotionald se exprima in aceasta etapa a vietii.

In Capitolul Il, intitulat ,,Cercetarea experimentala a inteligentei emotionale la adolescenti”,
sunt prezentate rezultatele cercetarii, alaturi de scopul, obiectivele, ipotezele, esantionul si
instrumentele de cercetare utilizate. Etapa constatativd a cercetarii a implicat aplicarea unor
metode si instrumente complexe pentru evaluarea inteligentei emotionale, vizdnd stabilirea
nivelului de dezvoltare al acesteia in functie de variabile precum genul, varsta si mediul de
provenienta. In acest context, au fost identificate si trasaturile de personalitate asociate diverselor
niveluri ale inteligentei emotionale si strategiile de coping utilizate de adolescenti, evidentiind
diferentele in gestionarea emotiilor si a stresului. Totodata, s-a conturat profilul de personalitate
al adolescentului cu un grad ridicat de inteligentd emotionala, subliniind interactiunea dintre
aceasta abilitate, structura de personalitate si Strategiile de coping utilizate Tn contexte variate.

In Capitolul 1ll, ,Elaborarea si implementarea programului de dezvoltare a inteligentei
emotionale la adolescenti” sunt descrise fundamentarea teoretico-metodologica si metodologia
experimentului formativ, precum si ipoteza, obiectivele, tehnicile si principiile aplicate in
programul de interventie psihologica. Este prezentatd eficienta programului elaborat si
implementat in ceea ce priveste dezvoltarea inteligentei emotionale, optimizarea trasaturilor de
personalitate si imbundtdtirea strategiilor de coping utilizate de adolescenti.

In Concluziile generale sunt prezentate atit fundamentele teoretice esentiale privind
inteligenta emotionald, cat si analiza detaliatd care oferd o imagine exhaustiva a metodologiei
utilizate si a rezultatelor obtinute, concentrandu-se asupra dezvoltarii inteligentei emotionale in
randul adolescentilor. De asemenea, sunt formulate recomandari si sugestii, incluzand explorarea

cercetarilor viitoare si propuneri pentru imbunatatirea inteligentei emotionale la adolescenti.
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1. ABORDARI TEORETICO-STIINTIFICE iN CERCETAREA INTELIGENTEI
EMOTIONALE LA ADOLESCENTI

1.1. Directii fundamentale in definirea inteligentei emotionale

Conceptul de inteligentd emotionald a cunoscut o evolutie semnificativa, consolidandu-se
treptat ca fiind un domeniu central al psihologiei contemporane. Cercetarile actuale nu se
limiteaza la delimitarea conceptuald a acestui construct, ci vizeaza si modalitatile sale de
evaluare, structura internd si impactul functional al componentelor emotionale, contribuind la o
intelegere integrativa a rolului proceselor afective in optimizarea functiondrii umane. Prin
analiza detaliatad a influentelor si aplicatiilor inteligentei emotionale se contureaza o imagine mai
nuantata si complexa a rolului sau in modelarea comportamentului si a functionarii umane [61].
Inteligenta emotionald exprima sinergia dintre dimensiunile emotionale si cele cognitive, astfel
psihologii postuleazd ideea cd o emotie se initiazd prin evaluarea semnificatiei personale
atribuite de individ unui eveniment. Acest proces de evaluare, fie constient, fie inconstient,
genereazd o succesiune de raspunsuri in diverse sisteme componente, incluzand functiile
cognitive, schimbarile fiziologice si manifestarile faciale [88]. Pentru a aprofunda aceasta
perspectiva, este necesard prezentarea unor definitii si conceptualizari fundamentale care
clarificdi mecanismele prin care emotiile si cognitia interactioneazd in cadrul inteligentei
emotionale.

J. Mayer si P. Salovey definesc emotia ca fiind una dintre cele trei sau patru categorii
principale de procese mentale. Propunerea acestora sugereaza ca emotiile au evoluat in stadiile
primordiale ale existentei fiintelor umane, servind ca mecanisme esentiale pentru semnalizarea
schimbadrilor ambientale si pentru facilitarea adaptarii la acestea, contribuind astfel la generarea
raspunsurilor adecvate intr-un mediu aflat intr-o continua si dinamica transformare. Pe de alta
parte, cognitia este asociatd cu acea capacitate a organismelor de a solutiona probleme si de a
invata. Astfel, emotia si cognitia sunt doud sisteme complementare care ajutd organismele sa
navigheze si sa se adapteze la mediul lor in mod eficient si adaptativ [131].

Potrivit lui L. Cote si S. Miners, inteligenta cognitiva si cea emotionald sunt separate in cadrul
abilitatilor care definesc inteligenta generald, conform unui model ierarhic. Inteligenta
emotionald este vazutd ca o ramura specializatd a inteligentei care se concentreaza pe gestionarea
si intelegerea emotiilor, reprezentdnd o reflectare a experientei si a invatarii Tn domeniul

emotiilor [40, 42, 206].
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T. Pirsoul abordeaza o problemda fundamentald in evaluarea inteligentei emotionale si a
efectelor sale asupra succesului personal, afirmand ca definitiile inteligentei emotionale se
impart in doud categorii principale: una care o considerd o trasdturd personald sau o competenta
distincta si alta care o vede ca pe o dispozitie comportamentald generald. Prima abordare se
focalizeaza pe dimensiunile interne si resursele personale asociate cu inteligenta emotionald, in
timp ce a doua analizeazi modul 1n care inteligenta emotionald modeleazd perceptia
autoeficacitatii in contextul gestionarii situatiilor emotionale [apud S. K. Whitbourne, 230].

Potrivit lui C.L. Thomas si K. Allen, inteligenta emotionala exercita o influentd considerabila
asupra angajamentului emotional si comportamental al persoanelor. Studiul acestora subliniaza
ca abilitatile emotionale faciliteaza dezvoltarea unui optimism robust si contribuie semnificativ
la cresterea implicarii active si sustenabile 1n activitatile personale sau profesionale [214].

J. Segal afirmad ca dobandirea unei inteligente emotionale reprezinta un factor crucial in
stabilirea si mentinerea unor relatii familiale si sociale echilibrate, precum si in atingerea
succesului in toate domeniile vietii. In plus, aceasta argumenteaza ca inteligenta emotionala este
in masura sd cunoasca o crestere semnificativa atunci cand emotiile sunt manifestate intr-un mod
adecvat si constructiv [198].

Literatura de specialitate prezintd o gama variata de interpretari si definitii ale conceptului de
inteligenta emotionald, reflectind complexitatea si multiplele perspective asupra acestei
dimensiuni esentiale.

Inteligenta emotionald constd in armonizarea imponderabild a reactiilor emotionale cu
procesele cognitive, consacrand emotiile ca pe un izvor de intelepciune pretioasa, indispensabild
pentru navigarea lind prin complexitatea mediului social [8, 9].

Concret, inteligenta emotionald este conceptualizatd ca o abilitate mentala, similard cu alte
forme de inteligenta, care se manifestd prin capacitatea de a realiza rationamente abstracte legate
de emotii. Conceptul include abilitatea de a intelege si de a interpreta semnificatiile subtile ale
emotiilor, de a recunoaste si analiza asemandrile si diferentele dintre diverse concepte
emotionale si de a formula generalizari pertinente despre starile emotionale [31, 58]. Totodata,
aceasta implica discernerea contextului adecvat in care aceste generalizari pot fi aplicate sau
modificate, reflectand o adaptabilitate esentiala la complexitatea si variabilitatea experientelor
emotionale [49, 92, 93, 132].

P. Salovey si J.D. Mayer definesc inteligenta emotionalda ca fiind: ,capacitatea de a
monitoriza emotiile proprii si ale celorlalti, de a discrimina intre emotii diferite si de a le eticheta
corespunzator si de a folosi informatii emotionale pentru a ghida gandirea si comportamentul”

[apud N. Sfetcu, 199; p. 18].
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Pe de alta parte, D. Goleman considera inteligenta emotionald ca fiind “capacitatea (unei
persoane) de a fi in stare sd se motiveze si sd persevereze in fata frustrarilor; de a-si stidpani
impulsurile si de a amana satisfactiile; de a-si regla starile de spirit si de a impiedica necazurile
sa-1 intunece gandirea; de a fi staruitor si de a spera” [apud M. Cojocaru-Borozan, 34; p. 50-51].
In sprijinul afirmatiei de mai sus, S. Hein defineste inteligenta emotionald drept “abilitatea
mentala cu care ne nastem, ne ofera sensibilitatea emotionald si potentialul pentru abilitatile de
management emotional care ne ajutd sd ne maximizdm sdnatatea, fericirea si supravietuirea pe
termen lung” [apud N. Sfetcu, 199; p. 5].

B. Stock afirmd ca ,Inteligenta emotionald este potentialul Tnnascut de a simti, folosi,
comunica, recunoaste, aminti, invita de la, gestiona, intelege si explica emotiile.” [apud N.
Sfetcu, 199; p. 5].

D. Singh sustine ca “inteligenta emotionald este abilitatea si libertatea de a creste de la
neincredere la incredere, indoiald de sine la imputernicire de sine, de la conducere, incompetenta
la competenta, izolare la sinergie si disperarea sperantei” [apud T. Kaur, 115; p. 113].

I.N. Andreyeva exploreaza ideea ca inteligenta emotionald consta in abilitatea unei persoane
de a naviga 1n interiorul propriului univers emotional, avand constientizare asupra informatiilor
emotionale pe care le gestioneaza in mod eficient. Potrivit perspectivelor sale, inteligenta
emotionald poate fi descrisd ca un ansamblu de capacitati emotionale care permit individului sa
se adapteze in mod eficient in contexte socio-afective, sa isi dezvolte potentialul emotional si
cognitiv, s isi ghideze emotiile si sa realizeze o armonie interioara si relationala optima [242].

S. David a evidentiat ca, dincolo de creativitate, inteligentd si trasaturile definitorii ale
personalitdtii, adevaratul predictor al succesului raméne inteligenta emotionala, reprezentand
capacitatea de a naviga cu dexteritate prin propria lume interioard, de a gestiona gandurile,
emotiile si dialogul interior. Aceastd abilitate esentiala influenteazd decisiv modul in care ne
adaptam provocdrilor si ne modelam traiectoria, relevand o dimensiune profunda a relatiei dintre
flexibilitatea emotionala si realizarea personala [50].

Conform viziunii elaborate de D.V. Lusin, inteligenta emotionald se defineste prin abilitatea
individului de a percepe si recunoaste propriile emotii si pe cele ale altora, de a le distinge cu
acuratete si de a decodifica motivatiile subtile care le genereaza, precum si de a anticipa
implicatiile si consecintele acestora. Aceasta perspectiva subliniazd complexitatea procesului de
intelegere emotionala, depasind simpla identificare a emotiilor si integrand o analizd profunda a
dinamismului lor cauzal. Autorul defineste capacitatea de a gestiona emotiile ca fiind controlul
asupra intensitatii emotiilor si a modului In care acestea se manifestd in exterior, precum si

capacitatea de a accesa deliberat anumite emotii din propriul interior, deoarece atat intelegerea,
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cat si gestionarea pot viza propriile emotii, cat si pe cele ale celorlalti. D.V. Lusin distinge doua
aspecte fundamentale ale inteligentei emotionale: cele care tin de constiinta si gestionarea
emotiilor la nivel individual (nivel intrapersonal) si cele legate de interactiunile emotionale cu
ceilalti (nivel interpersonal) [243].

R. Wood si H. Tolley afirma despre conceptul de inteligenta emotionala ca indeplineste un rol
esential 1n gestionarea problemelor complexe si In luarea deciziilor dificile. Acestia
argumenteazd cd inteligenta cognitiva, solitard, nu este suficientd, deoarece multe dintre
provocarile contemporane au o componenta emotionala. Eficacitatea in abordarea unei varietati
de probleme deriva din capacitatea persoanei de a-si gestiona emotiile, de a mentine echilibrul
interior si de a riméne constient de propriile prioritati si motivatii. Intr-o lume din ce in ce mai
complexa, aceasta abilitate devine fundamentald pentru succesul personal si profesional [233].

Pentru o Intelegere completd a inteligentei emotionale, este utild examinarea interdependentei
acesteia cu inteligenta intrapersonald si cea interpersonala. Aceste forme de inteligentd se
intersecteaza prin focusul asupra experientei umane, atat in plan interior, cat si in interactiunile
sociale, vizand intelegerea nevoilor individuale si modul in care persoanele se comportd in
grupuri. Inteligenta emotionald faciliteazd perceperea si gestionarea propriilor emotii si ale
celorlalti, sprijinind adaptarea eficienta in diverse contexte sociale [131, 132]. Dezvoltarea
acesteia depinde de factori interni si dinamici, iar componenta intrapersonald - capacitatea de a
intelege si exprima emotiile, de a evalua corect punctele forte si sldbiciunile si de a monitoriza
gandurile si sentimentele, contribuie la gestionarea emotiilor si la adaptarea comportamentelor in
relatiile sociale.

Un alt factor relevant este temperamentul, care, ca factor biologic intrinsec, reprezinta o
dimensiune relativ stabild a personalitatii, cu bazd geneticd. Cu toate acestea, influentele
contextuale si experientele de viatd modeleaza semnificativ expresia sa, iar invitarea strategiilor
de reglare emotionald si a comportamentelor adaptative joacd un rol esential in dezvoltarea
capacitatii de adaptare, reducerea riscului de tulburdri mentale si mentinerea echilibrului
psihologic [102, 132, 213].

Factorul cognitiv se manifestad prin abilitatea de a interpreta si de a intelege comportamentele
si emotiile celorlalti. Aceastd competenta permite persoanei sd prezica reactiile celor din jur si sa
se adapteze eficient in cadrul relatiilor interumane si intrapersonale. Astfel, dezvoltarea acestui
factor este esential pentru navigarea prin complexitatea interactiunilor sociale si pentru
gestionarea propriilor emotii intr-un mod adecvat si constient.

Factorul interpersonal, definit ca abilitatea de a gestiona eficient relatiile interumane, este

esential pentru mentinerea echilibrului emotional. Un nivel ridicat al acestei competente permite
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intelegerea si impartasirea emotiilor celorlalti, precum si manifestarea ascultdrii active si a
cooperdrii constructive, in timp ce absenta unui mediu suportiv poate ingreuna dezvoltarea
strategiilor de reglare emotionala si solutionarea adaptativa a situatiilor conflictuale sau stresante
[132, 213]. Tn cercetarea realizati de C. Zagaievschi si M. Cojocaru-Borozan este subliniata
importanta inteligentei emotionale in mentinerea unui stil de viatd sandtos si echilibrat,
evidentiind rolul sdu esential in integrarea sociald si profesionald. Autorii aratd ca dezvoltarea
competentelor emotionale favorizeaza reducerea stresului si cresterea adaptabilitatii, facilitand
comunicarea eficienta si consolidarea relatiilor interpersonale, factori esentiali pentru mentinerea
echilibrului psihologic [237]. M. Brackett afirma ca, desi influenta emotiilor este prezenta in
toate aspectele vietii, emotiile interioare rdman adesea un mister chiar si pentru noi Insine, iar
profunzimile lor sunt adesea enigmatice. Deseori, consideram ca emotiile ne pot afecta
desfasurarea activitatilor zilnice si din acest motiv, incercam sa le evitdm si sa le trecem cu
vederea. Pand 1n anii 1980, numerosi psihologi considerau emotiile drept o perturbare inutila, o
deranjare constantd. Acestia considerau ca sentimentele ne incetinesc si ne impiedicd sa ne
realizam scopurile, astfel se sustinea ideea suprimadrii, negarii sau minimizarii emotiilor negative
ca mijloc principal de atingere a obiectivelor, insd Tn momentul in care emotiile si sentimentele
sunt reprimate, acestea se intensificd si se inmagazineaza in interior, asemenea unei puteri
obscure care corupe inevitabil tot ceea ce Intreprindem, indiferent de dorinta noastrd. Daca nu
sunt exteriorizate si gestionate, acestea se acumuleaza asemenea unei datorii care, in cele din
urma, va necesita rambursare [19]. Emotiile nerezolvate pot distorsiona perceptiile, amplifica
reactiile si genera comportamente maladaptive, afectdnd calitatea vietii si relatiile interumane.
Neglijarea acestora poate transforma disconfortul temporar in tulburari psihice mai severe,
precum depresia sau anxietatea, iar modul de reactie la stimuli si interpretarea comportamentelor
altora depinde direct de capacitatea de a exprima si intelege emotiile [14, 151]. Este imperativ sa
recunoastem ca descifrarea emotiilor nu este niciodata o caldtorie simpla, ci un labirint complex
de nuante si adancimi. Desi dificultatile in procesarea emotiilor pot favoriza aparitia starilor
negative, aceasta relatie nu este nici universald, nici inevitabild, variind in functie de gradul de
auto-constientizare emotionald, resursele de suport disponibile (familie, prieteni, experiente de
dezvoltare personald) si capacitatea individului de a gestiona si adapta raspunsurile emotionale la
stres [76]. Comunicarea emotiilor nu faciliteaza doar conexiuni umane profunde, ci modeleaza si
dinamica sociald, constituind un mecanism fundamental pentru construirea si mentinerea
retelelor sociale si culturale. Emotiile sunt esentiale in formarea constiintei valorice si a

identitatii personale, influentdnd modul in care individul raspunde provocarilor existentiale, desi,
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in contexte care diferda de mediul in care au fost initial structurate, acestea pot distorsiona
perceptia si genera reactii dezadaptative [33, 34, 36, 227].

Nenumarate studii atestd importanta emotiilor si a sentimentelor in experienta umana. Cu
ajutorul emotiilor reusim sd percepem lumea inconjurdtoare si sd descoperim propriile nevoi,
acestea au un rol important in stabilirea relatiilor, a limitelor, in luarea deciziilor, asigurand
succesul Tn tot ceea ce facem.

Abilitdtile emotionale prezintd o importantd covarsitoare in toate aspectele vietii, in mediul
academic si profesional, indiferent de varsta. Se disting astfel urmatoarele categorii de indivizi:

e Cei congtienti de propria stare emotionala adopta o atitudine pozitiva legata de viata, sunt

autonomi, inteleg propriile emotii si reusesc sd se detaseze de starile negative.

e Cei coplesiti de emotiile lor nu sunt constienti de propriile trairi, de aceea nu reusesc sa
depaseasca situatiile critice.

e (Cei care accepta propriile emotii reusesc sa-si accepte starile pe care le experimenteaza
fara a incerca sa le schimbe, fapt ce poate provoca un disconfort psihic [188].

Conform lui N. Schwarz si G. L. Clore, emotiile reprezinta o forma de informatie care ne
asista in Intelegerea evenimentelor din mediul inconjurdtor. Emotiile sunt cel mai bine descrise
ca reactii complexe, implicind mai multe componente, care se desfdsoara rapid in timp. De
obicei, o emotie incepe cand individul evalueaza cum percepe personal un eveniment. Acestia
sustin ca este crucial sd poti recunoaste corect expresiile emotionale ale altei persoane pentru a
functiona eficient in interactiunile sociale [apud V.L. Parvulescu, 158; p. 31]. Emotiile
indeplinesc functii esentiale, actionand ca busole interioare care ne ghideaza prin complexitatea
experientelor de viata [142].

Functiile emotiilor se pot clasifica in mai multe dimensiuni, fiecare avand un rol esential in
adaptarea individului la mediul sau. Printre aceste dimensiuni se numara:

1. Evolutia emotionala: Emotiile au o functie transformativa, care, poate contribui pozitiv la
dezvoltarea personald si la adaptarea la medii variabile, oferind capacitatea de a invata din
experientele traite.

2. Evaluarea schimbarilor: Emotiile servesc ca mecanisme evaluative prin care determinam
daca schimbarile din mediu reprezinta oportunitati de crestere sau amenintari.

3. Comunicarea starilor emotionale: Emotiile ne ofera posibilitatea de a exprima si de a
impartasi trairile interioare intr-un anumit moment, facilitand astfel interactiunile sociale.

4. Raspunsul la situatiile contingente: Emotiile ne ghideazd in procesul de selectie a

informatiilor critice pentru supravietuire si adaptare [70].
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M.C. Graham clasifica emotiile in functionale si disfunctionale. Din perspectiva
neuropsihologicd, emotiile implica atat modificari fiziologice, cat si procesare cognitiva, fiind
asociate cu activitatea lobilor frontali: emisfera stanga este corelata cu emotiile pozitive, precum
placerea si fericirea, iar 1n situatia in care apar emotii negative, se constata o activitate electrica
amplificatd in lobii frontali din emisfera dreapta [69, 74, 206]. R. Davidson explica faptul ca in
cazul persoanelor care manifesta reactii exagerate la cele mai insignifiante provocari sau care
raman invaluite intr-o stare de nemultumire prelungitd, circuitul din amigdala cerebrala este
hiperactiv [51, 89]. Acesta afirma faptul ca se observa o activare evidenta a sistemelor implicate
in secretia de cortizol, ceea ce determina reactiile emotionale intense si prelungite la stres [apud
D. Goleman, 85, p. 14].

Cercetatorii, afirma faptul ca o trdire pozitiva cum ar fi bucuria, nu numai ca aduce satisfactie
si optimism, dar stimuleaza si motivatia si devine o sursa de energie a persoanei pentru a obtine
ceea ce isi propune. Pe de altd parte, o emotie negativda, precum furia, declanseaza si alte
sentimente negative precum dezgustul si dispretul si poate demotiva individul n calea
indeplinirii obiectivelor sale [207, 216]. B. Rimé afirma faptul ca emotiile negative declanseaza
reactii emotionale de evitare, cum ar fi frica sau anxietatea. Aceste reactii apar atunci cand un
stimul nou excede limitele de adaptare ale individului, determinandu-1 sa respinga acest stimul si
sd activeze diverse mecanisme de aparare [187]. Studiile lui B. E. Kahn si A. M. Isen au
demonstrat cd persoanele care experimenteaza preponderent emotii pozitive manifestd o tendinta
mai mare de a avea Incredere in ceilalti si de a fi deschise la o varietate de manifestari
comportamentale. Tn schimb, s-a observat ci emotiile negative limiteazi capacitatea oamenilor
de a se concentra [apud V. Parvulescu, et al., 158; p. 25]. Capacitatea de a identifica si de a
denumi cu precizie emotiile este cunoscutd si sub denumirea de granularitate emotionald. Asa
cum subliniaza psihologul S. David, cultivarea capacititii de a exprima emotiile printr-un
vocabular rafinat poate genera o schimbare profunda in dinamica emotionala a individului.
Aceastd aptitudine nu adanceste doar introspectia si claritatea in comprehensiunea propriilor stari
afective, dar potenteazd si mecanismele de autoreglare emotionald, oferind astfel o bazd solida
pentru gestionarea mai constientd si eficienta a emotiilor si a relatiilor interpersonale. Astfel,
individul devine mai apt sa isi moduleze reactiile, ceea ce amplificd atat autocunoasterea, cat si
calitatea interactiunilor sociale. Autoarea subliniazd ca lipsa unui vocabular emotional adecvat
genereazd obstacole semnificative in articularea nevoilor personale si in accesarea suportului din
partea celor din jur [50].

S. David afirma ca emotiile functioneaza ca semnale subtile, indicand atat oportunitati, cat si

amenintari, ghidandu-ne neincetat catre raddcina durerii noastre interioare. In plus, emotiile ne
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pot ghida in alegerea situatiilor in care sa ne implicam si in evitarea celor mai putin favorabile.
Acestea pot functiona ca faruri, nu ca obstacole, oferindu-ne indicii despre ceea ce ne preocupa
profund, stimulandu-ne sa realizam schimbari benefice. Studiile altor cercetatori consolideaza
punctul de vedere al autoarei, evidentiind faptul ca emotiile joaca un rol crucial in interpretarea
mediului inconjurdtor. Acestea furnizeazd informatii esentiale pentru gestionarea adecvatd a
interactiunilor sociale [25, 50, 101, 138, 151]. Principiile lui S. David au fost aplicate in cadrul
programului nostru de dezvoltare a inteligentei emotionale prin exercitii menite sd imbogateasca
vocabularul emotional, autoreglarea si relatiile interpersonale.

Gestionarea emotiilor presupune capacitatea de a le exprima in momentele potrivite si de a le
regla sau elibera atunci cand este necesar. Cercetatorii de la Universitatea Stanford au evidentiat
faptul ca strategiile flexibile in gestionarea emotiilor pot constitui fundamentul pentru bunastarea
psihologica si dezvoltarea inteligentei emotionale [105].

Reglarea emotionald este puternic influentatd de temperament. Persoanele cu reactivitate
emotionald ridicata traiesc emotiile intens si IntAmpind dificultati in gestionarea acestora, ceea ce
poate duce la furie sau comportamente agresive. Sensibilitatea emotionald poate, de asemenea,
creste vulnerabilitatea la anxietate, depresie si izolare sociala. Capacitatea de a interpreta corect
mesajele emotionale si de a regla emotiile negative este esentiald pentru adaptarea eficientd la
normele si asteptarile sociale [122, 213, 227].

Numeroase cercetari au identificat regiunile cerebrale specifice implicate n reglarea
emotionald, utilizand tehnici avansate de imagisticd pentru a cartografia aceste sisteme.
Rezultatele au relevat faptul cd regiuni precum cortexul prefrontal anterior, sistemele fronto-
parietal-insulare si structuri subcorticale precum amigdala si hipotalamusul sunt cruciale in
procesul de generare si gestionare a emotiilor [8, 91, 122]. D. Goleman identificd nucleul
amigdalian ca fiind locul unde sunt stocate amintirile emotionale, afirmdnd cd acesta
functioneaza ca un mecanism de apdrare, reactionand in situatiile tensionate si declansand
semnale de alarma 1in Iintregul creier. Aceste descoperiri subliniaza complexitatea si
interconectivitatea retelelor cerebrale implicate in modularea emotiilor, dar ridicd si intrebari
privind limitarile tehnologiilor actuale in captarea intregii game de procese emotionale [16, 74,
90, 94, 200, 231].

In cadrul dialogului filosofic mai amplu, o chestiune centrald care starneste interesul este
daci este considerati o caracteristicd preponderent mosteniti sau stabila in timp. In numeroasele
tratate de specialitate privind inteligenta emotionald, predomind in general un consens ferm ca

aceasta reprezintd o competenta care poate fi cultivata si dezvoltata in mod activ [63]. Cu toate
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acestea, dezvoltarea inteligentei emotionale este conditionata de o serie de factori individuali si
contextuali, a caror variabilitate poate constitui un obstacol in calea unei reglari emotionale
optime. In anumite circumstante, aceste provociri pot reduce semnificativ abilitatea individului
de a gestiona eficient starile afective, subminand astfel eforturile de autoreglare emotionala [59].
Cercetdrile recente dezvaluie faptul cd normele si asteptarile variate ale fiecarei culturi
contureaza in mod unic maniera In care emotiile sunt exprimate si gestionate, influentand astfel
modul in care indivizii isi formeaza si aplica strategiile subtile ale reglarii emotionale [41].
Potrivit lui D. Goleman inteligenta emotionald poate fi cultivata si dezvoltatd in orice stadiu al
vietii umane prin practica si constientizare. Pentru a initia acest proces de dezvoltare, este
esential sa obtinem o Intelegere clard a aspectelor pe care trebuie sa le Tmbunatatim. Evaluarea
personald si crearea unui plan de actiune adecvat sunt fundamentale in acest proces de
perfectionare a inteligentei emotionale [apud, V. Stan, G., Stan, 207; p. 86]. Ne aliniem acestei
perspective avansate de D. Goleman, conform céreia componentele inteligentei emotionale sunt
manifestari comportamentale ce pot fi modelate si reglate in cadrul procesului educational,
astfel, in cadrul sectiunii formative a prezentei lucrari, ne propunem sa validam aceasta
perspectiva prin interventii specifice.

T. Bradberry foloseste conceptul de neuroplasticitate pentru a sublinia faptul ca inteligenta
emotionald nu este o trasdturd fixa, ci mai degraba o abilitate care poate fi dezvoltata si
imbunatatita prin practica si exercitiu constant. Acesta explica faptul ca antrenarea creierului prin
exercitii emotionale poate duce la schimbari pozitive in structura si functionarea creierului.
Autorul argumenteaza cd, in contextul In care experimentam aproximativ 400 de experiente
emotionale zilnic, fiecare dintre aceste momente are potentialul de a modela modul in care ludm
decizii si interactiondm cu cei din jur. Emotiile nu sunt doar reactii imediate, ci influenteaza
profund comportamentul, deciziile si interactiunile sociale. Acelasi autor introduce conceptul de
micro-comportamente, descriind acele actiuni minuscule, dar constante din viata de zi cu zi care
pot influenta profund inteligenta emotionala. Aceastd notiune pune in lumind importanta
detaliilor subtile, precum maniera in care manifestim emotiile sau gestionam stresul cotidian,
subliniind cum aceste practici, adesea neglijate, contribuie semnificativ la formarea si aplicarea
inteligentei emotionale [21].

O explicatie neurologicd a capacitatii de dezvoltare personala este aceea cd pe parcursul
dezvoltarii obiceiurilor, o retea complexd de neuroni microscopici, care se interconecteazad intre
centrele rationale si cele emotionale ale creierului, se va extinde si va forma legaturi extinse cu
alte celule. O singurd celuld neuronala poate stabili pand la 15.000 de conexiuni cu celulele

invecinate. Aceasta vasta retea de interconexiuni sprijind dezvoltarea si Intarirea traseului neural
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asociat cu noul obicei, consolidand astfel comportamentul dorit si facilitind integrarea sa
ulterioard in practica zilnici [10, 20]. In contextul educational si terapeutic, intelegerea
neuroplasticititii a condus la dezvoltarea unor interventii si strategii menite sd optimizeze
aceastd capacitate adaptativa a creierului. S-a constatat ca intensitatea conexiunilor neuronale
creste prin utilizare frecventd, in timp ce scade in absenta stimuldrii constante. Exersarea si
rafinarea abilitatilor precum empatia, constientizarea de sine si managementul emotional pot
consolida retelele neuronale relevante ceea ce poate duce la optimizarea raspunsurilor
emotionale si la imbunatatirea interactiunilor sociale [93]. Regiuni cerebrale esentiale in acest
proces includ cortexul cingulat anterior, implicat in constientizarea de sine, cortexul prefrontal,
responsabil pentru autogestionare, si amigdala, cruciala pentru constientizarea sociala [92].

Desi neuroplasticitatea ne ofera o baza solida pentru a intelege cum se pot dezvolta abilitatile
emotionale, considerdm ca 0 abordare prea simplistd a acestei asocieri poate sa nu {ind cont de
diferentele individuale, de contextele de mediu si de experientele emotionale, astfel, aceste
aspecte pot face ca abilitatile emotionale sa nu se manifeste in mod consecvent si eficient in
comportament.

Tn acest context, pe parcursul dezvoltarii individuale, controlul preponderent biologic asupra
vietii emotionale se diminueaza treptat, facind loc influentelor sociale care contribuie la
configurarea complexitatii emotionale a individului. Aceste competente sunt cheile tacute ale
prind viata si se desfasoard in labirintul complex al interactiunilor sociale si emotionale. Astfel,
cultivarea competentelor emotionale nu imbundtiteste doar intelegerea si stdpanirea
sentimentelor, ci s1 armonizeaza in mod subtil cunostintele in Tmprejurarile sociale, asigurand o
adaptare lina si o functionare eficienta in cadrul interactiunilor zilnice [52, 53].

Dovezile acumulate atestd faptul ca investitia in educatia emotionald stimuleazd excelenta
academica si previne aparitia problemelor, imbunatateste conduita si consolideazd relatiile

sociale [44].

1.2. Modele teoretice ale inteligentei emotionale

Numeroase teorii abordeaza conceptul inteligentei emotionale, urmarind intelegerea
abilitatilor si trasdturilor asociate recunoasterii si gestiondrii emotiilor, atdt in propriul
comportament, cat si in relatiile si interactiunile cu ceilalti. Conform lui C.S. Wong si K.S. Law,
inteligenta emotionald se desfasoara in trei domenii distincte de competente: evaluarea emotiilor
proprii si ale altora, abilitatea de a regla si de a exprima emotiile si capacitatea de a folosi

intelepciunea emotionald pentru a spori nivelul de intelegere si pentru a Tmbunatati

24



comportamentul personal [apud H. Antonopoulou, 5; p. 174]. Domeniul inteligentei emotionale a
cunoscut in ultimele decenii o evolutie semnificativa, dezvoltandu-se pe baza diferentierii dintre
cele doud modele teoretice predominante: trasatura de inteligentd emotionald si capacitatile de
inteligentd emotionala (abilitati cognitiv-emotionale). Trasaturile inteligentei emotionale se
manifestd printr-un complex de tendinte cognitive si comportamentale ce reflectd aptitudinea
individului de a percepe, interpreta si gestiona emotiile cu discernamant. Spre deosebire de
modelul axat pe abilitati, care se concentreazd pe competente emotionale specifice, inteligenta
emotionala bazatd pe trdsaturi reprezintd un construct complex, ce integreazd multiple
dimensiuni ale personalitatii si depaseste simpla capacitate de recunoastere a emotiilor [52, 165].

Termenul ,.abilitate emotionala" descrie aptitudinea unei persoane de a percepe si articula
emotiile, de a le incorpora in rationament, de a interpreta si evalua informatiile emotionale,
precum si de a administra cu discernamant emotiile proprii si pe cele din interactiunile cu
ceilalti. De asemenea, nivelul de abilitate este legat de gradul de constientizare (atat personala,
cét si sociald) si de capacitatea de gestionare [125, 162, 163]. Insi s-a constatat ci modelul axat
pe abilitdti nu este lipsit de limitari. M. Zeidner si colaboratorii sdi evidentiaza ca acest model
prezinta restrictii considerabile asupra conceptului de inteligentd emotionala limitand definitia la
un cadru mai ingust si excluzand anumite trisituri de personalitate [240]. Tn schimb, R. Bar-On
si D. Goleman abordeaza inteligenta emotionala intr-un mod extrem de amplu, considerand-o un
ansamblu de capacitati, competente si abilitdti noncognitive care contribuie la abilitatea
individului de a face fata exigentelor si provocarilor externe, astfel, se observa ca propunerile
formulate de acestia, clasificate drept modele mixte transcend cu mult continutul conventional al
conceptului de inteligenta [153, 240]. M. Zeidner et al. au argumentat ca un model mixt este mai
adecvat pentru conceptualizarea inteligentei emotionale decdt unul bazat exclusiv pe abilitati.
Aceastd preferintd pentru modelele mixte reflectd recunoasterea faptului cd inteligenta
emotionald nu este influentatd exclusiv de trasaturile native, ci include si trasaturi si competente
care se dezvolta si se manifesta intr-un context social si personal mai amplu [238].

De-a lungul timpului, modelele de inteligentd emotionald au permis elaborarea si rafinarea
tehnicilor de masurare si interpretare a competentelor emotionale, contribuind la extinderea
cunostintelor in acest domeniu.

Din perspectiva modelului J. D. Mayer - P. Salovey, termenul de inteligenta emotionalad se
contureazi ca o competentd complexi ce se impleteste din multiple dimensiuni esentiale. In
primul rand, acesta se defineste prin capacitatea de a descifra si de a accesa emotiile intr-0
manierd ce deschide drumul cétre o exprimare autentica si constructiva. Acest aspect nu se

limiteaza doar la identificarea propriilor emotii, ci include si o intelegere profundda a
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sentimentelor celor din jur, cruciald pentru interactiuni empatice si productive. In al doilea rand,
inteligenta emotionald implica o abilitate avansata de a intelege natura si semnificatia emotiilor.
Aceasta permite individului sd exploreze labirintul propriu al emotiilor si sa cultive un teren
prolific de armonie in interactiunile cu ceilalti [131, 190]. Totusi, ulterior, modelul de inteligenta
emotionald J. D. Mayer si P. Salovey a suferit modificari, concentrandu-se pe extinderea si
rafinarea intelegerii abilitatilor de rezolvare a problemelor emotionale, clarificarea relatiilor
dintre diferite forme de inteligentd (emotionald, sociald, personald) si identificarea modului in
care acestea interactioneaza. Dintre modificarile esentiale se numara:

- Extinderea abilitatilor de rezolvare a problemelor: Modelul revizuit adaugd noi abilitati la
cele patru ramuri ale inteligentei emotionale, cum ar fi aprecierea diferentelor culturale n
evaluarea emotiilor si prognosticul emotional. Aceste completari reflecta progresul cercetarilor si

- Clarificarea abilitatilor mentale: Desi modelul initial sugera ca cele patru ramuri corespund
unor factori de abilitate mentala distincta, cercetdrile ulterioare au aratat ca acest lucru nu este pe
deplin sustinut empiric. Tn special, ramura privind utilizarea emotiilor pentru a facilita gandirea
nu se coreleaza clar cu o abilitate mentald distincta, indicand posibilitatea ca aceastd ramura sa
fie integrata cu alte abilitati cognitive, mai degraba decat sa functioneze independent.

- Compararea cu alte inteligente: Actualizarea pozitioneaza inteligenta emotionald alaturi de
alte inteligente multiple, precum inteligenta sociala si personald. Se discutd complexitatea
acestor inteligente si modul in care acestea abordeaza diferite niveluri de sisteme psihosociale,
subliniind ca, desi sunt distincte, existd corelatii substantiale intre ele.

- Probleme nerezolvate ale structurii inteligentei: Ramane neclar dacd inteligenta
emotionald, personald si sociald ar trebui considerate inteligente largi independente sau daca ar
trebui subsumate unele altora. Aceasta incertitudine reflecta complexitatea interactiunilor dintre
emotii, trasaturi de personalitate si procese sociale.

- Aplicatii educationale si tehnologice: Modelul revizuit sugereaza cd intelegerea detaliatd a
modului in care oamenii rezolva probleme in cadrul acestor inteligente poate fi aplicata atit in
educatie, prin dezvoltarea unor noi curricule, cat si in inteligenta artificiald, prin programarea
masinilor sd imite procesele umane de rezolvare a problemelor emotionale [132].

Conform modelului propus de D. Goleman, inteligenta emotionald se concretizeaza intr-0
succesiune de cinci componente fundamentale. Acestea reprezinta pilonii esentiali care
subliniaza abilitatea individului de a gestiona si de a Se orienta cu intelepciune n sfera emotiilor
si a conexiunilor interpersonale: constienta emotionald (presupune aptitudinea de a fi constienti

de propriile emotii si de a le interpreta corect in diverse contexte), autoreglarea emotionala
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(aptitudinea de a controla si regla propriile emotii Intr-un mod eficient si adecvat), motivatia
emotionald (fortd internd care alimenteazd dorinta de a progresa si de a realiza aspiratiile),
empatia (oferd posibilitatea de conectare emotionala cu ceilalti si de a intelege perspectivele
acestora), abilitati sociale (contribuie la stabilirea si mentinerea relatiilor interpersonale
sanatoase si productive). Modelul propus de D. Goleman subliniaza vitalitatea dezvoltarii si
vietii, atat pe plan personal, cat si profesional. Acesta este un cadru esential pentru introspectie,
crestere personald si intensificarea conexiunilor interpersonale, contribuind astfel la evolutia si
imbunatatirea relatiilor umane [39, 68, 71, 86, 94]. lerarhizarea componentelor inteligentei
emotionale elaboratd de D. Goleman devine esentiald pentru cercetarea noastra, fiindca aceasta
abordare holistica asigurd un cadru teoretic robust care unifica si structureaza cunostintele intr-0
maniera coerentd, facilitind astfel o intelegere mai profunda si practicd a conceptului de
inteligenta emotionala.

Modelul de inteligenta emotionald propus de D. Goleman se concentreaza pe o integrare a
abilitatilor cognitive si emotionale cu trasaturile de personalitate, oferind o perspectiva mai larga
asupra aplicarii inteligentei emotionale in viata profesionala si personald. In contrast, modelul
Mayer-Salovey este mai restrans, definind inteligenta emotionala strict ca un set de abilitati
cognitive legate de perceptia si gestionarea emotiilor. Desi ambele modele subliniaza importanta
reglarii emotionale, D. Goleman adaugd o dimensiune sociald mai pronuntatd, accentuind
impactul inteligentei emotionale asupra comportamentelor interpersonale.

V. Dulewicz si M. Higgs au elaborat o teorie despre inteligenta emotionald, relativ similara cu
teoria identificatd de Goleman, in cadrul careia au definit sapte grupuri esentiale ce descriu
aceastd formd de inteligentd. Acestea includ: autocunoasterea, capacitatea de a face fata
adversitatilor emotionale, motivatia personald, empatia si sensibilitatea in interactiuni, abilitatea
de a influenta si de a convinge, intuitia si responsabilitatea in actiuni. Aceste categorii sunt
constituite din competente precum: ascultarea activd, empatia, flexibilitatea, orientarea spre
succes, abilitatea de a convinge si de a influenta, competenta in negociere, adaptabilitatea,
perseverenta, autoritatea, impactul personal, integritatea, capacitatea de a-i motiva pe ceilalti si
abilitatile de lider [apud V. Rotaru, 191; p. 194].

Modelul de inteligentd emotionala propus de R. Bar-On evidentiazd potentialul unei persoane
de a obtine succes si de a atinge performanta. Acesta subliniaza abilitatea individului de a
solutiona provocarile sociale si personale, atrdgand atentia asupra unei game variate de
competente emotionale si sociale. Intre acestea, se remarci in special abilititile de auto-

constientizare si auto-intelegere, impreuna cu aptitudinea de exprimare a propriilor ganduri si
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sentimente, precum si capacitatea de a intelege si de a relationa cu ceilalti. Tn modelul propus,
accentul este pus pe procesul insusi, mai degraba decat pe rezultatul final. Acesta Tmparte
componentele inteligentei emotionale Tn mai multe categorii, descrise intr-o manierd personala:
»intrapersonal, interpersonal, managementul stresului, adaptabilitate si dispozitia generala” [188,
189, 209].

K. V. Petrides a propus un model al inteligentei emotionale centrat pe trasaturi, subliniind
importanta perceptiilor pe care indivizii le au asupra propriilor competente emotionale. In acest
model, inteligenta emotionala reflectd autoevaluarea subiectiva a abilitatilor emotionale, fiind
masurata prin autoevaluare. Spre deosebire de modelele axate pe aptitudini, care se concentreaza
pe evaluarea obiectivd a capacitatilor emotionale, acest concept exploreazd modul in care
indivizii isi constientizeaza si interpreteaza propriile comportamente si competente emotionale
[153, 162]. Consideram ca modelele bazate pe trasaturi, cum ar fi cel propus de K. V. Petrides,
ne ofera informatii utile asupra modului in care ne percepem propria identitate. Totusi, e
important sa luam Tn considerare faptul ca rezultatele pot fi influentate de distorsiuni cognitive
sau de gradul de introspectie al individului. Aceastad constatare impune analizarea masurii in care
autoevaluarea abilitatilor emotionale reflecta in mod fidel realitatea situatiilor cu care indivizii se
confrunta.

O abordare proeminenta in studiul inteligentei emotionale este cea pe care au evidentiat-0 R.
Wood si H. Tolley. Acestia considera ca inteligenta emotionald presupune o buna
autocunoastere, care permite recunoasterea si gestionarea propriilor emotii, fiind esentiala pentru
mentinerea autocontrolului in situatii dificile. Aceasta se completeaza cu empatia si capacitatea
de a intelege sentimentele si experientele celorlalti, precum si cu abilitatea de a exprima
gandurile fard a le afecta negativ. De asemenea, include motivatia de a persista in fata
provocdrilor si dezvoltarea abilitdtilor sociale necesare pentru comunicarea, colaborarea si
interactiunea eficienta cu ceilalti [232].

Modelul conceput de T. Bradberry si J. Greaves reprezintd un instrument fundamental pentru
evaluarea si explorarea inteligentei emotionale intr-un mod detaliat si esential. Acest model se
remarcd prin capacitatea sa de a masura inteligenta emotionala in cinci domenii distincte, fiecare
reflectand aspecte critice ale competentelor emotionale si sociale ale individului.

1. Constienta emotionald. Aceasta dimensiune se refera la capacitatea de a percepe si de a
recunoaste Th mod corespunzator propriile emotii In diverse contexte si situatii. Un nivel inalt de
constientd emotionald implica abilitatea de a identifica si descrie cu exactitate emotiile resimtite,
precum si de a intelege modul in care acestea influenteazd procesele cognitive si

comportamentul.
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2. Autoreglarea emotionald este o competenta ce presupune abilitatea de a regla si gestiona
emotiile proprii cu eficientd. Aceasta implicd capacitatea de a face fata stresului, de a mentine
calmul si de a naviga prin provocari fard a fi depasit de impulsuri nesandtoase sau de emotii
negative.

3. Gestionarea relatiilor este o dimensiune care se concentreaza pe capacitatea de a cultiva
si mentine relatii sdndtoase si constructive cu ceilalti si include abilitdti esentiale, precum
comunicarea eficienta si coerentd, ascultarea atenta si activa, gestionarea conflictelor intr-un mod
constructiv si colaborarea in echipa, in vederea promovirii relatiilor interpersonale durabile si
satisfacatoare.

4. Constientizarea sociald se focalizeaza pe aptitudinea de a fi sensibil la emotiile si
necesitatile celor din jur si de a reactiona intr-un mod corespunzator. Dezvoltarea constientizarii
sociale implica abilitatea de a percepe si intelege perspectivele si experientele celorlalti,
contribuind astfel la construirea relatiilor sanatoase si la comunicarea eficienta in diverse
contexte sociale si culturale.

5. Managementul propriei performante. Aceastd competentd implicd abilitatea de a
administra resursele personale si de a imbunatati performanta individualda. Managementul
propriului succes include stabilirea propriilor obiective, gestionarea eficientd a timpului si
abilitatile de a gestiona stresul, toate acestea contribuind la atingerea excelentei si satisfactiei in
diverse aspecte ale vietii.

Prin analizarea acestor cinci dimensiuni, acest model oferd o privire complexa asupra
inteligentei emotionale, reprezentand totodata un instrument esential in parcursul de dezvoltare
personala si profesionala [21].

C. Papoutsi si A. Drigas propun un model piramidal al inteligentei emotionale, structurat in
noud niveluri distincte: stimuli emotionali, recunoastere emotionald, cunoasterea de sine,
autocontrol, constientizare emotionald sociala — discriminare, aptitudini sociale — expertiza,
universalizarea emotiilor, transcendenta emotionala si unitate emotionala.

La baza piramidei inteligentei emotionale se afla stimulii emotionali, orientati spre niveluri
superioare, care accentueaza importanta perceptiei; acestia sunt identificati rapid si sunt
accesibili pentru constientizarea deplina. Stimulii emotionali sunt analizati printr-un proces
cognitiv care decide ce sentiment trebuie sd fie experimentat si, in consecintd, declanseaza o
reactie emotionald care poate afecta comportamentul manifestat.

La al doilea nivel al piramidei se pune accentul pe capacitatea de recunoastere a emotiilor.
Capacitatea de a exprima si identifica emotiile celorlalti este deosebit de importanta in

interactiunile sociale, reprezentdnd un aspect esential al competentelor sociale si cognitive
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umane. Aceasta capacitate permite interpretarea precisa a expresiilor emotionale ale celorlalti, de
obicei prin intermediul semnalelor non-verbale, cum ar fi limbajul facial, intonatia vocii si alte
indicii, oferind astfel informatii cruciale despre starile lor emotionale.

Al treilea nivel face referire la constiinta de sine. A intelege propriul sine implica abilitatea de
a decoda sentimentele personale, de a efectua o evaluare precisa a propriilor calitdti si neajunsuri
si de a manifesta incredere in propriile capacitati. Constiinta de sine poate fi definitd ca un stadiu
psihologic in care individul este in deplin acord cu propriile trasaturi, stari afective si
comportamente. Dezvoltarea acestei capacitdti reprezintd un demers fundamental in formarea
inteligentei emotionale, intrucat absenta unei astfel de constientizari restrdnge abilitatea de
autoreglare emotionald si de adaptare adecvata la emotiile celorlalti. Relevanta acestei aptitudini
deriva din faptul ca autocunoasterea conduce la dezvoltarea -constientizarii sociale,
autocontrolului gi gestiondrii relatiilor, toti acestia fiind factori esentiali ai inteligentei
emotionale.

Al patrulea aspect al modelului consta in autogestionarea, fiind considerata o aptitudine ce ne
permite sa controlam reactiile impulsive, facilitind o adaptare mai eficienta, dezvoltand
deschidere si receptivitate si promovand o atitudine mai putin critica in relatiile interpersonale.

Al cincilea element care apare ca 0 extensie a competentei de autogestionare, este
constientizarea sociald, care implicd abilitatea de a gestiona relatiile interpersonale, de a fi
sensibil la sentimentele, necesitatile si preocupdrile celorlalti si de a intelege contextele sociale
diverse. Aceastd competenta ne permite sd ajustdm eficient reactiile si interactiunile noastre in
raport cu cei din jurul nostru.

Etapa urmadtoare in piramida inteligentei emotionale, care contribuie la dezvoltarea IE este
reprezentatd de competentele sociale. Aceastd etapa se concentreaza pe capacitatea de a
valorifica aspectele pretioase din ceilalti, de a-i motiva si ghida intr-un mod pozitiv, de a
comunica eficient si de a stabili relatii durabile, precum si de a-i asista in progresul lor de
schimbare, evolutie si rezolvare a conflictelor.

Al saselea nivel aduce in prim plan conceptul de autoactualizare. Potrivit conceptiei lui A.
Maslow, autoactualizarea se referd la atingerea eficacitatii personale si realizarea deplind a
sinelui, orientdndu-se catre progresul individual si trdiri remarcabile. Este crucial sa evidentiem
ca autoactualizarea este un proces neintrerupt de metamorfoza si progres. Se evidentiaza o relatie
stransa intre inteligenta emotionald si procesul de autoactualizare, In sensul in care atingerea
potentialului de dezvoltare personald devine posibild numai dupd consolidarea competentelor
sociale si emotionale necesare satisfacerii nevoilor individuale si adaptarii eficiente la cerintele

vietii cotidiene. A. Maslow a sugerat ca cei care au dobandit un nivel ridicat de autoactualizare
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pot experimenta o stare superioari de constientizare si implinire personald. Tn acest stadiu,
indivizii 1si pot indruma semenii spre auto-implinire, ajutdndu-i sa-si descopere potentialul si sa
se realizeze pe ei insisi [129].

Unitatea emotionala reprezintd varful piramidei inteligentei emotionale. Acest nivel de unitate
emotionald atins de individ poate fi privit ca rezultat al dezvoltarii inteligentei emotionale.
Unitatea emotionala se traduce printr-o pace interioara profunda. In starea de unitate emotionala,
se resimte o liniste si 0 bucurie intensa si o constientizare a adevarului suprem si a interconectarii
tuturor lucrurilor. Intr-o paradigma simbioticd, ceea ce dobandesti pentru tine insuti se reflecta
inevitabil si In avantajul altora. Unitatea emotionald se caracterizeazd prin autenticitate
emotionald si empatie, care se manifestd prin acceptarea imperfectiunilor celorlalti si
solidaritatea cu acestea [29, 199, 201, 206].

Fiinta umana tinde sa aspire catre realizarea potentialului maxim, care se concretizeaza in
atingerea ultimului nivel al piramidei dezvoltarii personale, prin cultivarea competentelor
emotionale, cognitive si metacognitive esentiale. Aceste competente constituie resurse
fundamentale pentru succesul in diverse domenii ale vietii, incluzadnd realizarile personale si
profesionale, precum si interactiunile interumane si adaptarea generald in fata provocarilor
existentiale. Astfel, progresul pe fiecare nivel al piramidei faciliteaza o mai buna autoreglare si
adaptare si contribuie semnificativ la integrarea si utilizarea optima a resurselor cognitive si

emotionale, promovand o dezvoltare holistica si sustenabild [61].

1. 3. Relatia inteligentei emotionale cu diverse dimensiuni psihologice

1.3.1. Relatia inteligentd emotionala-personalitate

Inteligenta emotionald se manifestd ca o componentd dinamicd a personalitatii, reflectand
evolutia constanta a acesteia In concordantd cu dezvoltarea personald si cu factorii care o
definesc. O abordare integratd, care imbina evaluarea inteligentei emotionale cu cea a trasaturilor
de personalitate, constituie modalitatea cea mai eficientd de a dobandi o perspectiva complexa si
profunda asupra individului. Atunci cand aceste dimensiuni sunt evaluate concomitent, fiecare
vizeaza aspecte distincte si esentiale, fard a se suprapune semnificativ, contribuind astfel la o
intelegere aprofundatda a comportamentului si motivatiilor individuale [21]. Personalitatea
reprezintd un ansamblu complex de trasaturi care dicteazd modul in care un individ percepe si
interactioneaza cu mediul inconjurator. Acest construct psihologic include caracterul, atitudinile
cultivate de-a lungul existentei, temperamentul, abilitatile si nivelul de inteligenta al fiecarei
persoane. Personalitatea influenteaza modul in care percepem, gandim si interpretam lumea, ceea

ce poate avea un impact semnificativ asupra starilor emotionale [98, 217, 239, 241].
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Inteligenta emotionald si personalitatea au fost investigate de-a lungul timpului pe scarad
extinsd Tn domeniul psihologiei, avand un rol fundamental in dezvoltarea cunostintelor despre
comportamentul uman, mecanismele decizionale si dinamica relatiilor interpersonale. In timp ce
inteligenta emotionala reprezintd capacitatea unei persoane de a Intelege si gestiona emotiile, atat
pe plan personal, cat si in relatia cu ceilalti, In contrapondere, caracteristicile individuale de
personalitate furnizeaza o perspectiva pretioasa asupra modelarii stabilite a gandirii, emotiilor si
comportamentului unei persoane [5, 83].

Studiile atesta faptul cd exista mai multe motive fundamentale pentru a explora relatia dintre
inteligenta emotionald si personalitatea. In primul rand, pentru aprofundarea intelegerii acestui
concept este esential sa fie analizat ca o abilitate cognitiva izolata si ca 0 componenta integrata a
personalitatii. Aceastd abordare permite o analizd comparativa detaliata a inteligentei emotionale
in raport cu diferitele aspecte ale personalitétii, facilitdnd identificarea similitudinilor, relatiilor si
diferentelor dintre acestea. Astfel, putem clarifica in mod substantial cum se integreaza
inteligenta emotionald in ansamblul mai larg al trasaturilor de personalitate. De asemenea, daca
obiectivul principal al unei persoane este sd investigheze o variabila specificd, cum ar fi
agresivitatea sau comportamentele problematice, o abordare holistica asupra sistemului de
personalitate poate facilita integrarea inteligentei emotionale cu alte componente relevante ale
personalitdtii pentru o cercetare empirica. Aceastd abordare permite o intelegere mai profunda a
modului Tn care inteligenta emotionald se integreaza cu trasaturile de personalitate ce
influenteaza variabila tintd, oferind o baza solida pentru analize detaliate si concluzii riguroase.

Analiza inteligentei emotionale in contextul unui sistem mai amplu de personalitate poate
oferi cercetdtorilor perspective esentiale asupra modului in care anumite aspecte ale personalitatii
pot influenta, amplifica sau diminua efectele inteligentei emotionale. Aceasta perspectiva
deschide calea catre descifrarea subtilitatilor dintre trasaturile de personalitate si inteligenta
emotionald, facilitind o intelegere mai profunda a factorilor care modeleaza comportamentele
emotionale si a modului in care acestea sunt influentate de variabilele interioare ale fiecarei
personalitati. Literatura de specialitate evidentiaza pe larg modul in care diverse aspecte ale
personalitatii se manifesta Tn comportamente si atitudini. Recunoasterea faptului ca inteligenta
emotionald este o componenta integrantd a personalitdtii oferd o baza solida pentru a anticipa si
a analiza modul in care aceasta se va exprima. Aceastd perspectiva subliniaza importanta
interactiunilor dintre inteligenta emotionald si celelalte trasaturi de personalitate, conturdnd un
cadru mai clar pentru a deslusi complexitatea si diversitatea expresiilor emotionale [132].

Numerosi cercetdtori atesta relatia dintre inteligenta emotionald si personalitate, precum

studiile lui E. Gkintoni, care conchid ca inteligenta emotionald are un impact semnificativ asupra
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trasaturilor de personalitate. R.D. Lean si G. E. Schwartz afirmd ca abilitatile emotionale
reprezintd un factor important in mentinerea sanatatii mintale, in timp ce problemele emotionale
au un impact semnificativ in dezvoltarea tulburarilor de personalitate [apud H. Antonopoulou, 5;
p. 174]. De exemplu, o persoand care nu a dobandit abilitdti eficiente de gestionare a furiei si
frustrarilor pe parcursul vietii poate dezvolta trasaturi de personalitate caracterizate de
impulsivitate sau agresivitate. In acest context, relevanta dezvoltarii abilititilor emotionale nu
poate fi subestimatd, intrucat acestea faciliteazd adaptarea eficientd la provocarile vietii si
exercitd un rol esential in prevenirea si gestionarea tulburarilor de personalitate [5, 80].

Potrivit cercetarii lui P. A. Vernon, V. Villani, J. A. Schermer si K. V. Petrides, nevroticismul
si extraversiunea sunt identificati drept cei mai influenti factori ai personalitdtii in raport cu
inteligenta emotionald. Acesti factori sunt strdns corelati cu trdsdturi precum asertivitatea,
relatiile interpersonale, imaginea de sine, optimismul, nivelul de emotionalitate, sociabilitatea si
starea generala de bine [apud E. M. Spatarelu, 206; p. 38]. Studiul realizat de M. Cojocaru-
Borozan si V. Buzenco evidentiaza relatia dintre mecanismele emotionale si educatie. In lumina
cercetdrilor din sociologia emotiilor, Tnvatarea activeaza atat zonele cerebrale sociale, cat si cele
rationale; astfel, dezvoltarea unei culturi emotionale solide, integrate armonios in educatie si
societate, ar trebui sa fie un obiectiv esential in formarea personalitatii [37].

Modelele biologice de personalitate prezentate de P. J. Corr si N. McNaughton oferd o
perspectiva importantd asupra legaturii dintre personalitate si emotie, subliniind rolul sistemelor
recompensd mai activ decat introvertitii, fiind mai receptivi la stimuli pozitivi si la potentiale
recompense din mediul lor, ceea ce 11 face sa fie mai predispusi la stari de bine decét introvertitii
[40].

N. S. Schutte et al. sustin cd un nivel ridicat de inteligentd emotionald este corelat cu un
autocontrol superior, indicdnd cd abilititile de recunoastere si gestionare a propriilor emotii
influenteazd profund capacitatea de a controla impulsurile si comportamentul. O inteligenta
emotionala ridicatd aduce o serie de beneficii semnificative, reflectdndu-se atat in sfera
academica, cat si In viata personald, familiald sau sociala. Persoana inteligenta emotionala se
adapteaza cu mai multd usurinta la dificultatile vietii, beneficiazd de un nivel sporit de stimd de
sine si gestioneaza mai eficient stresul, este capabild sa trdiascd in prezent, sd identifice cu
claritate cauza emotiilor si s reactioneze corespunzator la acestea. De asemenea, oferd si
primeste feedback constructiv, reusind sa-si controleze mai eficient reactiile impulsive. Totodata,
comunica in mod asertiv, coopereaza eficient, este toleranta si optimista, se comporta cu politete,

manifestd capacitatea de a asculta cu atentie si de a respecta spatiul personal al celor din jur,
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demonstreaza o capacitate imbunatatita de autoanaliza si este receptiva la emotiile celorlalti,
facilitand astfel stabilirea relatiilor interpersonale pozitive [78, 197]. Lucrarea lui G. Mancini et
al. analizeaza relatia dintre inteligenta emotionald si sandtatea mintalda a adolescentilor. Studiul
evidentiaza faptul ca tinerii cu un nivel ridicat de inteligenta emotionala prezinta un risc redus de
tulburari mintale, precum depresia sau comportamentele disfunctionale. In acest context, autorii
recomanda promovarea dezvoltarii acestei abilititi ca metoda eficienta de prevenire si gestionare
a problemelor de sanatate mintala in randul adolescentilor [127]. Totusi, consideram ca este
important de precizat faptul ca aceasta este influentatd de diferentele individuale, mediul social si
experientele proprii si nu are un caracter rigid sau complet flexibil, ci se dezvoltd prin
interactiunea dintre structurile neurobiologice si experientele individuale.

R. Davidson sustine cd, pentru a Intelege in profunzime fundamentul cerebral al trasaturilor
de personalitate, este esential sa exploram mai atent stilul emotional care le sta la baza. Aceasta
perspectiva indica faptul ca trasaturile individuale si modul in care acestea sunt integrate si
exprimate emotional contribuie semnificativ la conturarea personalitatii. Astfel, se impune o
explorare aprofundatd a interactiunilor complexe dintre procesele emotionale si fundamentele
neurobiologice care le sustin. Conform autorului, stilul emotional cuprinde sase dimensiuni:
rezistenta Care vizeaza rapiditatea cu care o persoand 1si revine dupd experiente negative;
perspectiva, care reprezinta capacitatea de a mentine o atitudine pozitiva si de a se bucura de
experientele placute. Persoancle cu o perspectiva pozitiva tind sd vada lumea intr-un mod
optimist; intuitia sociala definita prin abilitatea de a percepe si intelege subtilitatile sociale si
emotionale ale celor din jur. Cei cu o intuitie sociald bine dezvoltatd sunt sensibili la semnalele
non-verbale si emotionale ale altora; constientizarea de sine, dimensiune care implica gradul de
constientizare a propriilor emotii si cum aceste emotii influenteaza comportamentul si gandirea.
O congtientizare de sine ridicatd presupune o introspectie profunda si claritate emotionald;
sensibilitatea la context care se refera la capacitatea de a adapta raspunsurile emotionale si
comportamentale in functie de cerintele si normele contextului social in care se afla persoana;
atentia ce descrie abilitatea de a rdmane concentrat si de a nu fi distras de stimuli emotionali.
Persoanele cu o atentie bine reglata pot mentine focusul si isi pot gestiona mai bine emotiile [51].
De asemenea, R. Davidson subliniaza complexitatea personalitatii, evidentiind faptul ca
variabilitatea interindividuald este rezultatul unor configuratii particulare ale acestor dimensiuni
emotionale, ceea ce necesitd o abordare nuantata si integrativa in analiza personalitatii umane
[51].

Un model de referinta in psihologie este cel al celor cinci trasaturi de personalitate (model Big

Five). Acest model, esential pentru clasificarea trasdturilor de personalitate, cuprinde
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urmatoarele dimensiuni fundamentale: deschiderea catre noi experiente, constiinciozitatea,
extraversiunea, agreabilitatea si nevroticismul. Fiecare dintre aceste trasaturi contribuie Tn mod
semnificativ la conturarea profilului psihologic unic al fiecarei persoane.

- Deschiderea catre noi experiente imbogateste capacitatea unei persoane de a intelege si
interpreta dinamica sociald si evidentiazd complexitatea auto-constientizarii, oferind o
perspectiva profunda si rafinatd asupra subtilitatilor interumane, ceea ce permite intelegerea si
adaptarea subtila si eficientd in interactiunile sociale complexe.

- Un individ cu un nivel ridicat de constiinciozitate dezvoltd o perceptie acuta a dinamicii
interumane si o atentie extrem de concentratd, Insd aceastd trasaturd reflectd si o abilitate
superioard de a interpreta si adapta raspunsurile sale in functie de complexitatea si subtilitatea
mediului social.

- Un individ extrovertit, caracterizat de o capacitate rapida de recuperare dupa dificultati, se
remarcd prin abilitatea sa de a depasi cu usurintd provocdrile si de a se adapta cu entuziasm,
demonstrand un nivel ridicat de rezilienta in fata adversitatilor, combinand aceasta adaptabilitate
cu o perspectivd persistent optimistd, ceea ce ii permite s mentind un tonus pozitiv si sa
abordeze provocadrile cu o agilitate si entuziasm contagios.

- Un individ agreabil demonstreaza o adaptabilitate remarcabild la dinamica sociala si
circumstantiald si o mentinere constanta a unei perspective optimiste, ceea ce reflecta o abilitate
profundd de a raspunde favorabil si de a gestiona complexitatile interumane cu o echilibrare
eficienta.

- Un individ cu un nivel ridicat de nevrotism intdmpind dificultati semnificative in
recuperarea dupd dificultati, manifestind o tendintd persistentad spre pesimism §i negativism,
trasaturi care sunt adesea insotite de o insensibilitate relativa la context si de o atentie dispersata,
factori care complica gestionarea eficientd a provocarilor si situatiilor dificile [188].

R. J. Davidson si S. Begley sustin ca fiecare dintre aceste trasdturi poate fi vazutd ca o
intersectie a diverselor dimensiuni ce alcatuiesc stilul emotional:

- Impulsiv: impulsivitatea este rezultatul unei combinatii intre atentia dispersatd si o
constientizare de sine scazuta.
fatd de context. Aceastd capacitate de a recunoaste ca schimbarea contextului poate influenta
multiple aspecte contribuie la dezvoltarea rabdarii.

- Timid: reflecta interactiunea dintre o recuperare lenta a rezilientei si o sensibilitate redusa
fata de context, ceea ce poate duce la accentuarea a lipsei de incredere dincolo de limitele Tn care

acestea ar putea fi considerate normale.
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- Anxios: reflecta o fuziune intre recuperarea lenta in fata adversitatilor, o perspectiva
predominant negativa, niveluri ridicate ale constiintei de sine si o capacitate redusa de
concentrare (atentie).

- Optimist: o combinatie intre a fi rapid in recuperare si a avea o perspectiva pozitiva.
Implica acea capacitate de a interpreta evenimentele dintr-o perspectiva favorabila, de a discerne
oportunitatile chiar si in mijlocul dificultdtilor si de a mentine o atitudine pozitivd in fata
provocarilor inevitabile ale vietii.

- Nefericit cronic: convergenta dintre o capacitate redusd de recuperare emotionald si o
orientare cognitivd predominant negativa conduce la dificultatea de a mentine stari afective
pozitive si favorizeaza persistenta emotiilor negative in urma confruntarii cu situatii adverse.

Aceastd perspectiva sugereazd cd stilul emotional este un construct complex si
multidimensional, unde trasaturile individuale nu sunt izolate, ci interconectate si influentate
reciproc. Abordarea acestora subliniaza importanta recunoasterii si integrarii acestor dimensiuni
pentru o intelegere mai profunda a diversitatii experientelor emotionale umane, dar necesita, de
asemenea, o investigare riguroasa pentru a clarifica modul 1n care aceste dimensiuni
interactioneaza si se influenteaza reciproc in contextul stilurilor emotionale individuale [44, 129,
130, 154]. Desi nu toate persoanele vor prezenta in mod uniform toate dimensiunile stilului
emotional asociate cu aceste trasaturi, fiecare persoana va manifesta cel putin una dintre aceste
dimensiuni emotionale, reflectind complexitatea si variabilitatea profilurilor psihologice
individuale [51].

Inteligenta emotionald si structura personalitdtii umane sunt profund modelate de aspectele
somato-psihice si de factorii fizici, deoarece fiinta umana functioneaza ca un creator de energie
si ca un seismograf sensibil, care detecteaza si raspunde la cele mai fine miscari si schimbari din
mediul inconjurator [148]. in consecinta, fiecare factor, fie extern sau intern, modeleaza intr-un
fel sau altul existenta individului. Educatia, relatiile si locul de provenientd sunt asemenea unor
fire nevazute care tes starea de bine a fiintei umane, influentand profund dezvoltarea si echilibrul
sau interior. ,,Mediul poate oferi o sansd sau, dimpotrivd, o nesansa pentru dezvoltarea fiintei

umane” [148, p. 35].

1.3.2. Relatia inteligenta emotionali- strategii de coping

Strategiile de coping reprezinta mecanisme psihologice care sustin rezilienta si adaptabilitatea
in fata unor factori stresori diversi, facilitdnd astfel o functionare optima in contextul dinamic al
vietii moderne. Aceste mecanisme pot fi considerate drept intersectia dintre resursele cognitive si

emotionale disponibile si cerintele mediului, reflectand capacitatea individului de a integra si de
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a transcende limitarile impuse de circumstantele externe si interne. De asemenea, copingul poate
fi privit ca totalitatea gandurilor, comportamentelor sau strategiilor folosite pentru a gestiona sau
a diminua impactul evenimentelor negative si a situatiilor stresante [121].

Diverse studii au identificat legaturi teoretice intre inteligenta emotionald si strategiile de
adaptare la situatiile stresante. Conform literaturii de specialitate, persoanele inteligente
emotional au capacitatea de a gestiona emotiile si dificultatile vietii cu mai mult echilibru, avand
efecte pozitive asupra sinititii mintale si fizice [60]. In acelasi context, M. Zeidner si G.
Matthews au argumentat ca abilitatea de a face fatd adaptativ situatiilor stresante poate fi privita
ca o expresie a inteligentei emotionale 1n actiune, contribuind la cresterea maturitatii emotionale
si la capacitatea de a distinge intre convingeri si sentimente. Aceastd capacitate este
fundamentala intr-o societate in continua schimbare [239].

Aceste constatiri pot fi validate si de studiile realizate de E. Demeter si M. Breaz, care ofera o
perspectivad valoroasa asupra modului in care inteligenta emotionald influenteaza utilizarea
strategiilor de coping. Conform analizei acestora, persoanele cu o inteligenta emotionala ridicata
tind sa foloseasca strategii predominant adaptative de coping pentru a gestiona emotiile. Atunci
cand individul se confrunta cu un factor stresor, acesta va experimenta schimbari in modul sau
de gandire, in emotiile pe care le resimte si in actiunile pe care le Intreprinde, schimbari urmate
ulterior de o evaluare a contextului si adoptarea unor strategii potrivite pentru a gestiona situatia.
Constientizarea si evaluarea emotionald joaca un rol crucial in activarea si reglarea raspunsului
emotional [56].

R. Bar-On subliniaza o corelatie clara si semnificativa intre strategiile de coping si modelul
sau de inteligentd emotionala. Conform acestui model, inteligenta emotionala se refera la
constientizarea si gestionarea propriilor emotii si la utilizarea acestor abilitati pentru a raspunde
adecvat provocarilor externe. Astfel, acesta sugereaza ca o inteligentd emotionala bine dezvoltata
contribuie direct la eficacitatea strategiilor de coping, facilitand o adaptare mai eficienta si mai
rezilientd la stresori, atat in plan personal, cat si in interactiunile cu mediul [8].

Evaluarea constientd a strategiilor de reglare si monitorizarea acestora permit individului sa
ajusteze abordarile In functie de eficacitatea lor [59]. Cercetdrile longitudinale si transversale
indica faptul ca perioada intre 14 si 16 ani este potrivitd pentru implementarea strategiilor de
coping, cand adolescentii trec printr-o etapa cruciald a dezvoltarii lor psihosociale [57]. Totodata,
studiile arata ca abilitatile de adaptare considerate eficiente pentru o persoand nu sunt mereu
potrivite si pentru alta, iar strategiile de gestionare a stresului trebuie sa fie adaptate nevoilor
individuale specifice [202, 207]. Aspectele dezadaptative ale copingului sunt adesea strans legate

de un risc sporit de aparitie a unor tulburari psihologice severe, precum comportamentul
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antisocial, consumul ilegal de substante, depresia si tulburarile de alimentatie. Aceste conexiuni
subliniazd vulnerabilitatea persoanelor care recurg la strategii de coping ineficiente, evidentiind
necesitatea unei interventii timpurii pentru a preveni evolutia acestor probleme [112].

S-au constatat diferente notabile inca din primii ani de viatd, atunci cand copiii prescolari
prezinta variatii considerabile in abilitatea lor de a invata si de a aplica strategii fundamentale de
autoreglare emotionald, cum ar fi gestionarea impulsurilor emotionale si modul in care solicita
ajutor. Cercetarile au evidentiat, de asemenea, cd pe masura ce copiii cresc, acestia evolueaza de
la folosirea strategiilor de reglare emotionala bazate pe reguli externe, precum suprimarea
emotiilor, catre adoptarea unor strategii interne mai rafinate, precum reevaluarea situatiilor.
Aceastd tranzitie reflectd dezvoltarea complexd a competentelor emotionale si cognitive pe
parcursul copilariei timpurii, caracterizata de un set clar de principii, incluzand coduri ce
dicteazd modul de manifestare a emotiilor. Ca urmare, procesul de integrare a acestor tehnici de
autoreglare emotionala de catre copii poate prezenta o diversitate considerabild, influentand
direct capacitatea lor de a gestiona emotiile in mod eficient si adaptabil. Aceastd diversitate
evidentiaza importanta unui mediu educational care sa sprijine dezvoltarea acestor competente
intr-un mod adecvat si personalizat [96, 98].

Un management eficient al strategiilor de coping in perioada adolescentei se coreleaza
semnificativ cu o serie de rezultate pozitive pe termen lung, incluzdnd un nivel superior al
dezvoltarii eului, o reducere a problemelor comportamentale, cresterea stimei de sine,
diminuarea simptomelor depresive si o adaptare sociald si emotionald favorabild. Aceste efecte
subliniaza importanta strategiilor de coping adecvate ca fundament pentru dezvoltarea sdnatoasa
st rezilienta emotionala in etapele ulterioare ale vietii [26]. Copingul adaptativ functioneaza ca
un mecanism de protectie esential In perioada adolescentei, facilitind eliminarea sau
restructurarea cognitiilor stresante si mentinerea emotiilor in parametri gestionabili. Acest proces
este perceput ca fiind unul activ si dinamic, caracterizat de o complexitate multivariabild, care
integreaza trasaturile de personalitate aflate in formare si experientele anterioare in gestionarea
diverselor provocari de viata. Astfel, copingul adaptativ atenueazd impactul factorilor de stres,
contribuind totodata la dezvoltarea unei reziliente emotionale robuste, esentiale pentru o tranzitie
sanatoasa catre maturitate [75].

Stilul de coping tinde sd rdmand constant in diferite contexte si experiente, desi strategiile
specifice de adaptare pot suferi modificari si ajustdri in functie de situatie. O analiza clara a
acestor stiluri de coping este cruciald, deoarece poate oferi instrumentele necesare pentru a evita

dezvoltarea unor tipare disfunctionale de gestionare a stresului, care sunt adesea accentuate la
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adolescenti, 1n special in etapele finale ale parcursului educational [236]. Aceastd intelegere

permite o interventie mai eficienta, adaptata nevoilor specifice perioadei adolescentei.

1.4. Dezvoltarea inteligentei emotionale pe parcursul varstei adolescente

Inteligenta emotionald in adolescentd reprezintd un subiect deosebit de relevant si aprofundat
in psihologia dezvoltarii. In aceastd etapd de tranzitie, intensitatea tensiunilor emotionale,
prezenta episoadelor de depresie si trasaturile afective specifice proceselor emotionale constituie
caracteristici frecvente ale dezvoltarii psihologice [1, 3, 15, 182]. Aceste fenomene nu sunt doar
predominante, ci si definitorii pentru complexitatea experientelor emotionale intdlnite in aceasta
perioada cruciala a vietii [198]. ,,Adolescenta este o faza de restructurare afectiva si intelectuala
a personalitatii, un proces de individualizare si de metabolizare a transformarilor fiziologice
legate de integrarea corpului sexual” [58, p. 31]. Intelegerea moderni a acestei perioade
depaseste sensul etimologic original, integrand aspecte psihologice, sociale si culturale
complexe. Etimologia cuvantului oferd o baza solida pentru a intelege adolescenta, dar trebuie
completata cu perspective contemporane pentru a ilustra pe deplin aceasta perioada cruciala de
dezvoltare umana.

Perioada adolescentei este caracterizatd de transformari bio-psiho-sociale care contribuie la
stabilizarea personalititii si reprezinti o etapi complexi in drumul spre maturitate. In timp ce
aceasta descriere oferd o imagine comprehensiva a adolescentei, este important sd recunoastem
ca dezvoltarea umana este un proces continuu influentat de o varietate de factori pe parcursul
intregii vieti. Adolescenta este o etapa critica, dar nu exclusiva, In formarea identitatii si a
competentelor necesare pentru viata adultd [97, 182]. Aceastd perioada constituie un stadiu
esential si fragil al vietii, ce joacd un rol crucial in conturarea viitorului individului si in
modularea comportamentului sau. De aceea, in aceasta etapad de tranzitie si transformare, este
imperativ sa se promoveze activitati si comportamente prosociale. Aceste dimensiuni exercita un
impact pozitiv in construirea unui fundament durabil pentru formarea adultului si in sustinerea
unei adaptari armonioase si echilibrate la provocarile vietii. Revizuirea teoriei cu privire la
inteligenta emotionala pe parcursul diferitelor etape ale vietii evidentiaza cum abilitdtile de
gestionare si intelegere a emotiilor evolueaza, adaptandu-se la schimbarile dezvoltarii personale
si sociale specifice fiecarei perioade. Conform studiilor lui M. Brillon, la nastere copilul nu
dispune de mecanismele necesare pentru a gestiona tensiunile interne. Fara capacitatea de reglare
a emotiilor, acesta este adesea coplesit, depinzand in intregime de mediul inconjurator pentru a-si
mentine echilibrul emotional. Aceastd homeostazie psihologica este profund legatd de

capacitatea mamei de a construi si sustine o relatie afectiva adecvata cu copilul. Desi emotiile
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sunt programate genetic, nu toate se manifesta imediat. Aparitia unor emotii complexe necesita
dezvoltarea constiintei de sine, care se contureaza pe masura ce individul se maturizeaza cognitiv
st acumuleaza experiente de viatd. Primele interactiuni afective ale mamei evoca primele emotii
de bucurie ale copilului. In masura in care mama reuseste sa echilibreze cu maiiestrie aceste
stimuldri, precum si momentele de liniste, copilul dezvolta capacitatea de a-si gestiona propriile
emotii. In consecinti, si alte emotii vor putea si se manifeste intr-un mod echilibrat si armonios.
Intre 12 si 18 luni, dobandirea abilititii de a merge induce o stare de euforie copilului. Totusi,
esecurile asociate cu acest proces pot genera sentimentul de rusine. Intr-un context ideal, daca
mama manifestd o empatie profunda, faciliteaza astfel copilului procesul de integrare a acestei
emotii, ajustarea comportamentului conform realitatii si dezvoltarea stimei de sine. Absenta unei
astfel de abordari empatice poate compromite dezvoltarea autonomiei afective a copilului,
evidentiind importanta unui suport emotional adecvat in aceasta etapa critica a dezvoltarii. S-a
constatat faptul ca in jurul varstei de 3-4 ani incepe sd se contureze capacitatea de a asocia
emotiile cu situatiile concrete. In aceastd perioadd, copiii incep si inteleagi ci anumite
evenimente sunt asociate cu emotii specifice. In jurul varstei de 5 ani, datorita abilititii lor de a
intelege punctele de vedere ale celorlalti, majoritatea copiilor sunt capabili sa deduca cu precizie
si cauzele comportamentului celorlalti [24, 213].

Studiul caracteristicilor specifice varstei preadolescente relevd ca, in ciuda dorintei
preadolescentilor de a participa activ la activitdti, acestia se confruntd cu o sensibilitate
emotionald accentuatd. Intensitatea sporitd a emotiilor conduce adesea la conflicte interumane,
cauzate de interpretari gresite ale semnalelor emotionale transmise de cei din jur.

In ceea ce priveste etapa adolescentd, schimbarile hormonale si neurologice semnificative
care apar pe parcursul acestei perioade sunt legate de schimbarile de dispozitie si de intensitatea
emotionald. La nivel psihic, se dezvolta judecitile si rationamentele complexe, precum si diverse
capacitati motivationale si afective, dar si tensiuni si conflicte. Cercetdrile indica faptul ca zona
cortexului prefrontal, care este responsabila de procesele executive si de controlul emotiilor, se
afla inca 1n proces de dezvoltare in aceasta etapa de varsta, ceea ce explica provocarile asociate
cu reglarea emotiilor. In plus, creierul formeazi noi conexiuni neuronale care influenteazi
procesul de luare a deciziilor, procesele de invatare si relatiile sociale [9, 135, 204]. Adolescentii
manifestd o atentie sporitd fata de reactiile si comportamentele celor din jurul lor, fiind extrem de
receptivi la modul in care sunt perceputi si tratati. Aceasta etapa critica a dezvoltarii psihologice
este marcata de o dualitate: pe de o parte, acestia exploreazad in profunzime propriile emotii, iar

pe de alta parte se confrunta cu presiune constanta de adaptare la exigentele impuse de contextul
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social. In lipsa unui echilibru emotional, acestia pot si fie afectati de cumulul de informatii si de
presiunea din mediul exterior [43, 48, 114].

In perioada adolescentei, capacitatea de a intelege si a gestiona emotiile este inca in proces de
maturizare si se mentine destul de fluctuantd. Din cauza acestei fragilitdti emotionale,
adolescentii sunt mult mai predispusi la diverse dezechilibre emotionale si probleme psihologice
in aceastd fazi a vietii lor [183]. In mod favorabil, adolescentul reuseste si depaseasca starile
negative, gasind forta de a surmonta obstacolele prin implicarea in activitdti care ii confera o
stare de bine si 11 oferd clipe de satisfactie. Aceastd abilitate de a-si redirectiona atentia catre
experiente placute devine un mecanism esential in gestionarea disconfortului emotional,
reflectand capacitatea sa de adaptare intr-un proces de maturizare emotionald in plina evolutie
[224]. Unul dintre cele mai semnificative momente in dezvoltarea sociala a adolescentului este
procesul de auto-constientizare, care se reflecta in modul in care acesta interactioneaza cu cei din
jur. Prin interactiunea cu ceilalti, adolescentul invatd normele comportamentale si gaseste
modalitati de a-si exprima trdirile emotionale [204, 205]. M. McNally afirma faptul cd in
anumite familii este Incurajata constientizarea de sine prin monitorizarea constantd a emotiilor si
gandurilor. In aceste familii, adolescentii nu intdampina dificultiti legate de triirea emotiilor
negative, deoarece au posibilitatea de a-si impartasi sentimentele si gandurile intr-un mod
deschis, fard a fi supusi judecatii sau rusinii. Cu toate acestea, existd familii in care aceasta
constientizare emotionala este complet absentd. In aceste cazuri, adolescentii nu sunt sprijiniti sa
discute despre emotiile sau gandurile lor, fiind intampinati cu blamari, judecati si critici.
Membrii acestor familii nu reusesc sd inteleagd comportamentele celorlalti si adesea
interpreteaza gresit actiunile acestora [15, 116, 135]. Daca parintii se confruntd cu instabilitate
emotionald, manifestd nepasare, ignorare sau chiar abandon fata de copilul lor, acesta poate sa nu
primeascd ghidarea necesara pentru a-si dezvolta potentialul emotional intr-un mod sdndtos si
adecvat [22, 64, 65, 116].

S-a constatat ca, 1n anii copildriei, baietii si fetele nu sunt calauziti pe acelasi drum al
stapanirii emotiilor, astfel, in timp ce fetelor li se acordd o atentie mai profunda in tainele
sentimentelor, baietii raman adesea pe un drum mai putin explorat in acest domeniu. Numerosi
cercetatori dezvaluie faptul ca, prin dezvoltarea precoce a limbajului, fetele dobandesc o
experientd emotionald mai profunda si o exprimare verbala mai rafinata decat baietii, facilitindu-
le astfel o explorare mai nuantati a trairilor interioare. In cazul baietilor, cercetarile sugereaza ca
acestia adesea raman prizonieri ai propriilor stari emotionale, neavand constientizarea profunda a
propriilor sentimente si a celor din jur, din cauza lipsei accentului pe verbalizarea emotiilor [89,

117].
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Tn contextul societitii contemporane, diferentele in ceea ce priveste cerintele si nevoile
emotionale ale baietilor si fetelor sunt adesea influentate de norme sociale, stereotipuri de gen si
asteptarile culturale. Fetele se pot angaja intr-un efort constant de a-si modela identitatea
personala, motivate de dorinta de a-gi asigura stabilitatea relatiilor sociale. Totusi, acest efort
poate fi agravat de utilizarea unor strategii de coping ineficiente, cum ar fi ruminatia. In
prezentul context, aceste strategii neproductive nu ofera solutii reale si pot sa erodeze treptat
increderea fetelor in propriile capacitati si sa diminueze perceptia valorii de sine, perpetuand un
ciclu de nesigurantd si autocritica. Aceasta dinamica reflecta o problema profunda, care merita o
atentie critica in analiza diferentelor de gen si a nevoilor emotionale distincte ale tinerilor in
societatea contemporand. Fetele pot internaliza convingeri negative, asociate cu frica de abandon
sau respingere in situatiile in care nu reusesc sa se conformeze standardelor sociale impuse.
Aceste convingeri pot amplifica semnificativ nivelul de stres si anxietate, generand astfel un
disconfort emotional profund si persistent. Aceastd dinamicd subliniazd presiunile sociale
disproportionate cu care fetele se confrunta, ceea ce poate avea consecinte grave asupra sanatatii
lor mentale si emotionale pe termen lung. Pe de alta parte, baietii sunt adesea Invatati sa fie duri,
independenti si sa 1si reprime emotiile, ceea ce poate duce la dificultéti in gestionarea stresului si
in mentinerea relatiilor sanatoase [204].

O perspectiva alternativa asupra diferentelor de inteligenta emotionald intre baieti si fete este
oferita si de alti cercetdtori, astfel este sustinuta ideea ca existd o extrema in structura cognitiva
feminina, caracterizatd printr-un nivel crescut de empatie emotionald, insd cu o capacitate mai
redusd de a analiza sisteme complexe. Aceastd viziune sugereaza cd fetele au o tendintd mai
pronuntata de a intelege si de a raspunde la emotiile celorlalti, ceea ce le confera un avantaj in
domenii care implici interactiuni sociale si intelegerea subtilitatilor emotionale. In opozitie,
baietii se disting printr-o excelenta capacitate de gandire sistematica, in timp ce empatia
emotionald este mai putin dezvoltatd. Aceasta viziune sugereaza ca baietii, In general, tind sa fie
mai orientati spre structuri si solutii rationale, avand o mai micd sensibilitate fatd de nuantele
emotionale ale interactiunilor sociale. Astfel, fiecare extrema poate aduce avantaje in contexte
diferite, influentand modul in care indivizii abordeaza problemele si relatiile interumane [85].

Pesemne, mediul educational joacd un rol de o importantd comparabild, posibil chiar
superioara, celui familial in conturarea capacitatii adolescentilor de a-si exprima si gestiona
emotiile. Profesorii care aleg sa se distanteze de implicarea activa In dezvoltarea emotionala a
elevilor, optand pentru o educatie rigida si lipsitd de empatie, contribuie la crearea unui climat
restrictiv, ce inhibd exprimarea afectivd si cultiva disconfortul psihologic. Aceasta abordare

submineazad cresterea emotionald a adolescentilor si perpetueazd un model disfunctional de
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interactiune sociald, in care sensibilitatea este perceputa drept o vulnerabilitate de evitat [2, 28,
35]. Un studiu condus de R. Weissberg a realizat o comparatie intre peste 200 de institutii
scolare care au introdus programe de dezvoltare emotionald si sociald cu altele In care aceste
programe nu erau implementate. Rezultatele au relevat ca aceste programe au dus in mod
obisnuit la o scadere cu aproximativ 10% a comportamentelor antisociale, cum ar fi
absenteismul, agresivitatea si consumul de substante interzise. In paralel, s-a observat o crestere
semnificativd a comportamentelor pozitive in scoald, cum ar fi atentia la ore, cu aproximativ
10% [apud D. Goleman, 91; p. 108-109].

M. Brackett a realizat un amplu sondaj in randul a doudzeci si doud de mii de adolescenti
carora le-a solicitat sa detalieze trairile si sentimentele lor in timpul orelor de la scoala. Astfel, a
constatat ca trei sferturi dintre termenii folositi de acestia au avut conotatii negative, precum
obosit, plictisit si stresat. Astfel au aparut o serie de intrebari precum: In ce masuri pot copiii sa-
si structureze eficient procesul de gandire atunci cand se confrunta cu oboseala, plictiseald sau
stres? Cum reusesc copiii sa asimileze si sa retind informatii noi atunci cand sunt supusi unui
nivel crescut de stres sau fricd? Se simt copiii motivati sa-si manifeste curiozitatea si sa-si
mentind implicarea in procesul de invatare atunci cand sunt afectati de emotii negative? Aceste
intrebari sunt esentiale pentru a intelege modul in care starea emotionala afecteaza capacitatea de
invatare si pentru a dezvolta strategii educationale adecvate care sa sprijine eficient dezvoltarea
cognitiva a elevilor In fata provocarilor emotionale. Studiile evidentiaza faptul ca adolescentii se
confruntd cu niveluri de stres mai mari decat cele intdmpinate de adulti, subliniind astfel
necesitatea unei atentii speciale privind sfera emotionala [18].

Un studiu realizat de R.T. Boone si R. DiGiuseppe a investigat relatia dintre inteligenta
emotionald si performantele academice care necesitd in mod specific abilitati de inteligenta
emotionala, gasind o corelatie semnificativ puternica intre acestea. Elevii cu un coeficient de
inteligenta emotionala mai scazut intdmpind frecvent dificultati in medii intelectuale solicitante,
ceea ce le provoaca stres cognitiv si emotional. Pe de alta parte, cei cu o inteligenta emotionala
ridicatd reusesc sd gestioneze mai bine stresul si sa construiasca relatii sociale puternice. Aceste
abilitati 1i ajutd sa reduca impactul negativ al presiunii asupra rezultatelor lor scolare [apud J.
Mayer, P. Salovey, D. Caruso, 131; p. 206]. in interactiunea cu lumea exterioard, inclusiv n
contexte scolare si sociale, adolescentii se confruntd cu dorinta de a dobandi independenta si
competenti. In acest proces, acestia pot dezvolta diverse tipare de adaptare inadecvati, fiind
adesea rezultatul presiunilor si asteptarilor sociale sau personale intense. Aceste tipare reflecta
modurile in care adolescentii incearca sd se adapteze sau sa facad fata provocarilor, dar in unele

cazuri pot sa limiteze libertatea si capacitatea lor de a se exprima liber, de a fi deschisi si
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empatici in relatiile si activitatile lor cotidiene si pot crea obstacole semnificative in calea unei
vieti echilibrate si satisfacatoare.

In cercetarea realizati de M. Mikolajczak, K.V. Petrides si J. Hurry se observa o relatie
inversa intre nivelul de inteligentd emotionala si comportamentele autodistructive. De asemenea,
acestia evidentiazd cd modul in care adolescentii gestioneazd emotiile actioneaza ca un factor
mediator Intre inteligenta emotionala si comportamentele autodistructive. O parte semnificativa a
acestei legaturi poate fi atribuita strategiilor utilizate de acestia pentru a face fatd stresului si
provocarilor [apud E. M. Spatarelu, 206; p. 39].

Conform cercetarilor lui D. Goleman bazate pe un sondaj amplu realizat printre parinti si
profesori, s-a observat o tendinta globala care arata ca actuala generatie de copii pare sa prezinte
o incidenta crescutd a tulburarilor emotionale in comparatie cu generatiile anterioare. Acestia ar
putea fi mai afectati de depresie, mai tristi si mai dificil de controlat, dar si mai susceptibili la
anxietate si la comportamente agresive [86].

Un alt aspect important este influenta mediului online si a tehnologiei, care se dezvolta intr-un
ritm alert, iar adolescentii prezinta un interes din ce in ce mai ridicat pentru folosirea tehnologiei
digitale, fiind din ce in ce mai captivati si interesati de folosirea gadget-urilor si dispozitivelor
pentru a accesa diverse platforme de educatie, socializare sau divertisment. Literatura de
specialitate tinde sa priveasca comunitatile de invatare online ca fiind, prin natura lor, benefice.
Totusi, anumiti cercetdtori atrag atentia asupra faptului ca, in absenta unei gestiondri adecvate,
aceste platforme pot genera sentimente de izolare si deconectare, subminand astfel scopul lor
initial. Odatd ce adolescentii patrund in fascinanta lume a spatiului virtual, exista riscul ca
integritatea perceptiei lor asupra realitatii inconjurdtoare sa fie compromisd. Aceasta imersiune
poate genera dificultati in dezvoltarea abilitdtilor sociale, afectand astfel calitatea relatiilor
interumane. De asemenea, capacitatea lor de autoreglare emotionald si de gestionare a trairilor
interioare poate fi profund influentata, provocand o disonantd intre experientele virtuale si cele
concrete, esentiale pentru o sandtate mintala echilibratd. Comunicarea digitald necorespunzatoare
in gestionarea emotiilor poate amplifica stresul si anxietatea. Absenta unui feedback emotional
adecvat poate genera insecuritate la adolescenti, afectind perceptia de sine si relatiile
interpersonale [4, 82]. Absenta interactiunii directe poate genera dificultati semnificative in
exprimarea si perceperea emotiilor. Intr-un mediu digital, emotiile pot fi diminuate sau
distorsionate, ceea ce influenteazd negativ calitatea si eficienta comunicdrii. De asemenea,
absenta semnalelor nonverbale poate duce la o diminuare considerabila a subtilitatilor
emotionale, limitdnd astfel profunzimea si acuratetea interpretdrii sentimentelor exprimate.

Aceasta limitare poate reduce capacitatea empatica, deoarece emotiile transmise prin text nu sunt
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intotdeauna clar definite, complicand astfel intelegerea profundda a stirii emotionale a
interlocutorului [166, 211].

In contextul erei digitale, caracterizate de predominanta interactiunilor sociale pe platforme de
retele sociale, aplicatii de mesagerie si alte medii virtuale, dezvoltarea inteligentei emotionale
digitala se dovedeste esentiald pentru asigurarea unor relatii interumane sdndtoase. Aceasta joaca
un rol vital in evitarea problemelor, cum ar fi cyberbullying-ul si izolarea sociala, contribuind
astfel la o gestionare mai eficientda a complexitdtilor interactiunilor online. Conform lui C.
Audrin si B. Audrin, inteligenta emotionala digitald, un concept emergent, se referd la
capacitatea de a gestiona si exprima emotiile in spatiul virtual, implicind un set distinct de
abilitati necesare pentru a naviga si comunica eficient in mediul online, mai ales in contextul
interactiunilor pe retelele sociale si platformele de comunicare digitala. Aceste competente devin
din ce in ce mai relevante intr-o lume in care relatiile si dialogurile se desfasoara tot mai frecvent
in spatiul virtual. Dovezile recente indica faptul ca inteligenta emotionald digitald joaca un rol
protector semnificativ, ajutdnd la prevenirea unor consecinte negative, cum ar fi folosirea
problematica a tehnologiei. Adolescentii cu un nivel ridicat de inteligentd emotionala manifesta o
constientizare profunda atat a propriilor emotii, cat si a comportamentelor lor in spatiul virtual.
Aceastda maturitate emotionald le confera o abilitate sporitd de a gestiona eficient starile afective,
permitandu-le sd anticipeze si sd recunoasca impactul pe care limbajul il poate exercita asupra
celorlalti. Drept urmare, acestia se abtin de la implicarea In forme de agresiune cibernetica sau in
conversatii care pot provoca suferintd emotionala, preferdnd s promoveze interactiuni bazate pe
respect si empatie [6, 166]. Este cunoscut faptul cd perioada adolescentei, caracterizata de
provocdari semnificative, expune adolescentii la o varietate de situatii ce genereazd o puternica
reactie emotionald, impunandu-le sd gestioneze atat problemele cotidiene legate de familie,
aspectul fizic, relatiile cu prietenii, viziunea asupra viitorului, cat si presiunile scolare si digitale.
Astfel, flexibilitatea si adaptabilitatea devin necesare in mod frecvent in fata dificultatilor, iar
capacitatea de a gestiona momentele tensionate este consideratd esentiald pentru mentinerea
sanatatii mintale, a echilibrului emotional si in general a bunastarii personale [118, 147, 157].
Variabilitatea in raspunsurile emotionale si comportamentale la aceleasi experiente sugereaza ca
fiecare adolescent dispune de un set unic de resurse pentru a face fatd dificultatilor. Desi doua
persoane pot intalni aceeasi provocare, felul in care acestea percep si gestioneaza situatia poate
sa difere semnificativ, evidentiind rolul diferentelor individuale in procesul de adaptare. Modul
de a face fatd situatiilor tensionate poate fi constant in diverse contexte si experiente, in timp ce

strategiile folosite pentru a face fata pot suferi modificari si ajustari. Intelegerea acestor stiluri de
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adaptare poate contribui la evitarea modelului negativ de gestionare a stresului, care este mai
frecvent intalnit la adolescenti, cu precadere in anii terminali ai ciclului de Invatdmant [236].

Potrivit cercetarilor lui S. Deep si M. Mathur, inteligenta emotionala este fundamentald pentru
dezvoltarea relatiilor interpersonale armonioase la adolescenti. In consecintd, acei adolescenti
care manifesta un nivel ridicat de inteligentd emotionald sunt in general mai putin predispusi la
atitudini potrivnice si mai responsabili. In contrast, adolescentii cu o inteligentd emotionald
redusd se confruntd cu dificultdti in intelegerea si gestionarea propriilor emotii, au o tolerantd
scazutd la frustrare si adopta o atitudine pesimista, plind de regret. Acestia riscd sa-si submineze
capacitatea de a-si controla gandurile si munca [55, 198]. Impactul negativ al lipsei de control
emotional in randul adolescentilor este alarmant, contribuind la cresterea nivelului de depresie si
anxietate. De asemenea, stresul si agresivitatea au fost asociate cu niveluri scdzute ale
inteligentei emotionale. Capacitatea limitatd de a gestiona emotiile poate afecta echilibrul si
organizarea vietii acestora, afectdndu-le abilitatea de a utiliza emotiile ca pe niste resurse
adaptative in procesele de planificare si motivare. Problemele comportamentale din copilarie
sunt adesea corelate cu dificultdti in gestionarea propriilor emotii in adolescenta si ulterior, in
viata adultd. Tranzitiile cognitive care au loc in adolescentd au un impact semnificativ asupra
progresului psihologic al acestora. Procesele cognitive joacd un rol crucial in dezvoltarea
abilitatilor de gestionare a stresului, cu o focalizare speciala asupra aspectelor emotionale.

Dezvoltarea inteligentei emotionale si a rezilientei stabileste bazele pentru a asigura echilibrul
interior, oferindu-le abilitatile necesare pentru a gestiona eficient emotiile. Acest fapt subliniaza
importanta dezvoltarii unor mecanisme interne care sa functioneze ca factori de protectie
impotriva dificultdtilor vietii [232]. Cercetdrile conchid faptul cd activitatea creierului rdmane
activa pentru a-si sustine dezvoltarea, devenind mai robusta pe masura ce se investeste mai mult
efort in procesul de invatare. Cercetatorii australieni au identificat obiceiuri esentiale pentru
adolescenti, care stimuleazd progresul cerebral si creeaza conditii optime pentru imbunatatiri
semnificative. Acestea includ interactiuni sociale, optimism, gestionarea stresului, luarea de
decizii autonome, adaptabilitatea la schimbari si repetarea activitatilor [ 135].

Cercetdrile evidentiaza existenta unei relatii semnificative intre nivelul ridicat al abilitatilor de
reglare emotionala la adolescenti si adoptarea unei atitudini echilibrate fata de normele sociale,
precum si o implicare redusd in comportamente agresive in mediul scolar si in consumul de
substante. Aceasta asociere subliniaza importanta dezvoltarii competentelor de autoreglare

emotionald ca factor protector impotriva riscurilor comportamentale in rdndul adolescentilor

[99].
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Avand ca fundament analiza literaturii de specialitate si recunoscand rolul esential al
dezvoltarii competentelor emotionale in perioada adolescentei, problema de cercetare a fost
formulata astfel: In ce mod poate fi optimizati inteligenta emotionald la adolescenti, astfel incat
sd favorizeze dezvoltarea trasaturilor de personalitate si sa sustind utilizarea strategiilor de
coping adaptative?

Pentru abordarea acestei probleme de cercetare, directiile de solutionare se
individualizeaza prin raspunsurile formulate la o serie de probleme derivate:

1. In ce mod se manifesta influenta diferentelor de gen asupra dezvoltirii competentelor de
inteligenta emotionala in perioada adolescentei?

2. Care este etapa de varsta in care manifestarile inteligentei emotionale ating un nivel crescut
de intensitate si complexitate in randul adolescentilor?

3. In ce misura conditiile mediului de provenientd (urban vs. rural) pot determina variatii
semnificative in nivelul de dezvoltare a inteligentei emotionale la adolescenti?

4. Care este relatia de asociere dintre nivelul dezvoltarii inteligentei emotionale si trasaturile
de personalitate la adolescenti?

5. Ce strategii de coping sunt utilizate predominant de adolescenti si cum se coreleaza acestea
cu nivelul inteligentei emotionale?

6. Care sunt metodele de interventie validate empiric ce pot asigura eficienta dezvoltarii
inteligentei emotionale in randul adolescentilor, in functie de contextul acestora?

Aceste directii de explorare a tematicii se reflectd in formularea ipotezelor, a scopului
general si a obiectivelor specifice ale cercetarii intreprinse.

Ipoteza cercetarii: Presupunem ca nivelurile inteligentei emotionale in perioada adolescenta
variaza in functie de vdarsta, gen, mediul de provenienta si manifesta un caracter distinct,
adaptat particularitatilor acestei perioade de dezvoltare si pot avea o influenta asupra
trasaturilor de personalitate si a strategiilor de coping emotional utilizate de adolescenti.

Scopul cercetarii constd in explorarea dimensiunilor inteligentei emotionale la adolescenti,
precum si in elaborarea si implementarea unui program de interventie psihologicad orientat spre
dezvoltarea abilitatilor emotionale.

Obiectivele cercetarii au constat Tn: analiza literaturii psihologice referitoare la conceptul de
inteligentd emotionala si la specificul varstei adolescente; stabilirea nivelului de dezvoltare a
inteligentei emotionale in adolescentd in functie de gen, varstd si mediul de provenienta;
determinarea trasaturilor de personalitate la adolescenti in functie de diferitele niveluri ale
inteligentei emotionale; determinarea legaturii dintre inteligenta emotionala si strategiile de

coping utilizate de adolescenti; elaborarea si implementarea unui program de interventie
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psihologicd avand ca obiectiv principal dezvoltarea inteligentei emotionale; evaluarea eficientei

programului integrativ de interventie psihologicd implementat; formularea recomandarilor

psihologice pentru imbunatatirea abilitatilor emotionale la adolescenti.

1.5. Concluzii la Capitolul 1

Analiza literaturii de specialitate contureaza urmatoarele concluzii:

1.

Inteligenta emotionald reprezinta un concept central al psihologiei contemporane, avand
un rol semnificativ n succesul personal prin integrarea emotiilor in procesele cognitive si
relationale. Analiza teoreticd evidentiazd caracterul sau multidimensional, asociat cu
maturizarea afectiva si exprimarea emotionala adecvata, oferind un cadru conceptual
solid care fundamenteaza ipotezele si demersul empiric al cercetarii.

Modelele teoretice propuse, de la cele bazate pe abilitdti la modelele mixte, subliniaza
caracterul multidimensional al constructului si dificultatea de a-l circumscrie unei singure
perspective. In ciuda diferentelor de abordare, majoritatea autorilor converg asupra unor
dimensiuni esentiale ale IE: perceptia emotiilor, intelegerea acestora, reglarea emotionala
si managementul relatiilor. Acest aspect va ghida elaborarea programului de interventie
propus in cadrul lucrarii, orientand selectia obiectivelor si a strategiilor de interventie.
Inteligenta emotionald este strans corelata cu structura personalitatii si cu sStrategiile de
coping, influentdnd modul in care indivizii gestioneaza emotiile si raspund la stres.
Aceste dimensiuni vor fi analizate in cercetarea experimentald pentru a evidentia
corelatiile cu adaptabilitatea emotionala si sociald a adolescentilor.

Adolescenta constituie o etapd criticd pentru formarea competentelor emotionale,
caracterizatd prin instabilitate afectivd si vulnerabilitate emotionala, ceea ce justificda
necesitatea unor interventii educationale si psihologice timpurii si sustinute.

Dezvoltarea inteligentei emotionale in perioada adolescentei este impactatd de dinamica
dintre factorii intrapersonali, cognitivi, biologici si interpersonali, fiind modelata de
mediul familial si educational care exercita un rol determinant in sustinerea autoreglarii
emotionale si a adaptarii sociale. Adoptarea unei perspective holistice, centrate pe
recunoasterea, Intelegerea si gestionarea emotiilor, precum si pe dezvoltarea empatiei si a
competentelor relationale, reprezintd o conditie esentiald pentru optimizarea inteligentei

emotionale in perioada adolescenta.
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2. CERCETAREA EXPERIMENTALA A INTELIGENTEI EMOTIONALE LA
ADOLESCENTI

2.1. Design-ul cercetirii experimentale constatativ

Scopul cercetirii experimentale constatative constd in stabilirea nivelului de dezvoltare a
inteligentei emotionale la adolescenti in functie de variabilele gen, varstd si mediu, precum si
stabilirea relatiei de interdependenta cu trasaturile de personalitate si a legaturii cu strategiile de
coping.

Tn directia concretizarii scopului, ne-am propus urmatoarele obiective de cercetare:

1. Identificarea nivelului de dezvoltare a inteligentei emotionale pe parcursul varstei

adolescente;

2. Studierea particularitatilor de dezvoltare a inteligentei emotionale n functie de mediul de

provenienta (rural, urban);

3. Stabilirea diferentelor cu privire la nivelul inteligentei emotionale in functie de gen pe

parcursul varstei adolescente;

4. Determinarea trasaturilor de personalitate la adolescenti in raport cu diferitele niveluri ale

inteligentei emotionale;

5. Elaborarea profilului de personalitate al adolescentului inteligent emotional;

6. Determinarea legaturii dintre nivelul inteligentei emotionale si Strategiile de coping

utilizate la varsta adolescenta.

In cadrul acestui experiment am fnaintat urmitoarea ipotezii generald: Presupunem cd
nivelurile inteligentei emotionale in perioada adolescenta variaza in functie de vdrstd, gen,
mediul de provenienta si manifesta un caracter distinct, adaptat particularitatilor acestei
perioade critice de dezvoltare §i pot avea o influenta asupra trasaturilor de personalitate si a
strategiilor de coping emotional utilizate de adolescenti.

Ipoteza generala a permis avansarea urmatoarelor ipoteze operationale:

Ipoteza 1. Presupunem ca nivelul inteligentei emotionale la adolescenti diferd in functie de
varstd, gen si mediul de provenienta.

Ipoteza 2. Presupunem ca nivelurile maturitatii emotionale pot varia pe durata adolescentei,
in functie de varsta, gen si mediul de provenienta.

Ipoteza 3. Presupunem ca existd o relatie de interdependenta intre nivelul inteligentei
emotionale si trasaturile de personalitate la varsta adolescenta.

Ipoteza 4. Presupunem ca exista o corelatie intre nivelul inteligentei emotionale si nivelul

strategiilor de coping utilizate de adolescenti.
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Variabilele experimentului constatativ sunt:
Variabilele independente:

1. Trasaturile de personalitate de tip Big Five (Factorul Extraversie (E): cu fatetele: E1-

Activism; E2-Optimism; E3-Umor; E4-Abilitate interpersonald; E5-Afirmare personala;

Factorul Maturitate (M) cu fatetele: M1-Respect; M2-Adaptare; M3-Prietenie; M4-Forta

inhibitiei; M5-Forta eului; Factorul Agreabilitate (A) cu fatetele: Al-Altruism; A2-

Romantism; A3-Caldura afectiva; A4-Empatie; A5-Onestitate; Factorul Constiinciozitate (C)

cu fatetele: Cl-Vointa, perseverenta; C2-Spirit de perfectiune; C3-Rationalitate; C4-

Planificare; C5-Auto-disciplind; Factorul Autoactualizare (AC) cu fatetele: ACI1-

Aprofundare; AC2-Toleranta; AC3-Rafinare; AC4-Independentd; AC5-Creativitate.

2. Strategiile de coping cognitiv-emotional: Auto-culpabilizarea, Acceptarea, Ruminarea,

Refocalizarea pozitiva, Refocalizarea pe planificare, Reevaluarea pozitiva, Punerea in

perspectiva, Catastrofarea, Culpabilizarea.

3. Genul

4. Varsta

5. Mediul de provenienta (rural, urban).

Variabila dependenti este reprezentata de inteligenta emotionala

Esantionul de cercetare:

Lotul de subiecti a inclus 220 de adolescenti, elevi din clasele a 1X-a si a Xll-a cu varste
cuprinse intre 14 si 17 ani, dintre care 110 fete si 110 baieti. Dintre acestia, 112 adolescenti sunt
proveniti mediul rural, dintr-un liceu din com. Branesti si 108 adolescenti din mediul urban,
dintr-un liceu din Municipiul Bucuresti (Anexa 2, Tabelul A.2.1). Cercetarea experimentald
constatativa s-a realizat in perioada februarie-iunie 2022.

In vederea evaluarii cat mai precise a inteligentei emotionale, a maturititii emotionale, a
trasaturilor de personalitate si a strategiilor de coping emotional, am administrat celor 220 de
adolescenti urmatoarele instrumente psihologice de masurare si evaluare:

Testul ,,Diagnosticarea inteligentei emotionale”, elaborat de N. Hall, evalueaza nivelul in
care 0 persoand percepe, exprimd si descrie propriile emotii, precum si capacitatea de a le
identifica, asuma si gestiona.

Testul ,,Inteligentd emotionalia”, elaborat de D. Goleman si adaptat de M. Roco, consta in
10 itemi care descriu situatii (scenarii) in care se poate afla o persoana.

Scala de Maturitate Friedman este un instrument utilizat pentru evaluarea nivelului de

maturitate emotionald, exprimat in termeni de echilibru sau dezechilibru emotional si oferd o
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estimare a nivelului actual al inteligentei emotionale. Instrumentul este alcétuit din 25 de itemi,
la care subiectii raspund cu Da sau Nu, fiecare raspuns fiind asociat unui punctaj specific.

Chestionarul ABCD-M evalueaza personalitatea intr-un mod complex, utilizand o abordare
psiho-lexicala compatibila cu modelul Big Five. Instrumentul include 30 de scale: 5 scale
principale si 25 de scale structurale, care reprezinta fatetele acestor dimensiuni. Cei cinci supra-
factori reflecta aspectele esentiale ale structurii si dinamicii personalitatii, fiecare fiind
caracterizat prin grupuri de trasaturi intercorelate, denumite fatete [ 139].

Chestionarul CERQ (chestionar de evaluare a copingului cognitiv-emotional) este un
instrument multidimensional care evalueaza strategiile de coping cognitiv utilizate in fata
evenimentelor negative. CERQ permite identificarea modalitatilor prin care indivizii gestioneaza
stresul si dificultatile prin procese cognitive si emotionale, masurand noud strategii specifice:
autoculpabilizare, acceptare, ruminare, refocalizare pozitiva, refocalizare pe planificare,

reevaluare pozitivd, punerea in perspectiva, catastrofare si culpabilizare [160].

2.2. Rezultatele cercetarii experimentale a dezvoltarii inteligentei emotionale la

adolescenti

In conformitate cu prima ipoteza a experimentului constatativ, conform careia presupunem cd
nivelul inteligentei emotionale la adolescenti difera in functie de vdrstda, gen si mediul de
provenientd, am aplicat testul ,Diagnosticarea inteligentei emotionale” (N. Hall) si testul
“Inteligentd Emotionald” (Goleman).

S-a constatat cd interpretarea calitativa a scorurilor obtinute pentru ambele scale Goleman si
Hall, determina distributii asemanatoare ale nivelurilor inteligentei emotionale, distributii pentru
care nivelul median este cel mediu.

Analiza comparativd a scorurilor obtinute la ambele teste a evidentiat o coerentd
semnificativa, participantii fiind Incadrati in aceleasi categorii de nivel (scazut, mediu, ridicat),
motiv pentru care analizele ulterioare vor fi efectuate utilizdnd distributia obtinutd cu
instrumentul Hall (Anexa 2, Tabelul A.2.6). Aceastd convergentd poate fi explicatd atat prin
pragurile largi utilizate pentru clasificarea scorurilor in cadrul fiecarui test, cat si prin faptul ca
ambele instrumente masoara constructul general al inteligentei emotionale, reflectand stabilitatea
relativd a acesteia in cadrul esantionului. In consecinti, prezentarea detaliata a rezultatelor unui
singur test a fost considerata adecvata pentru claritatea si concizia expunerii, fard a compromite

validitatea interpretarii empirice.
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Distributia nivelurilor inteligentei emotionale in randul adolescentilor din lotul experimental
este redata in figura 2.1, pe baza rezultatelor obtinute la testul ,Diagnosticarea inteligentei

emotionale” elaborat de N. Hall.

Distributia de frecventa a nivelurilor Inteligentei emotionale
(Goleman, Hall)

25.50%
31.40%

" nivel scizut nivel mediu nivel peste medie

Fig. 2.1. Distributia nivelurilor Inteligentei emotionale.

Analiza impactului factorilor independenti psiho-socio-demografici asupra nivelului
inteligentei emotionale a fost realizatd cu ajutorul testului de independentd Hi-patrat, aplicat
pentru tabelele de contingenta realizate din asocierea nivelurilor inteligentei emotionale (Hall) si
categoriilor factorilor independenti.

Rezultatele reprezentate in Fig. 2.1 iau forma urmatoarei distributii: din lotul total de subiecti,
43,2% poseda un nivel redus al inteligentei emotionale. Pentru acesti adolescenti, se evidentiaza
o dificultate semnificativa in recunoasterea si intelegerea propriilor emotii, asociatd cu o viziune
pesimistd asupra vietii. Aceastd vulnerabilitate le afecteaza capacitatea de autoreglare cognitiva
si comportamentald, conducand la dificultati in gestionarea responsabild a sarcinilor si la
provocari in mentinerea unui echilibru emotional in fata conflictelor si situatiilor tensionate.

Un procent semnificativ de 31,4% dintre adolescenti se incadreaza intr-un nivel mediu al
inteligentei emotionale. Acestia manifestd o abilitate remarcabild de a fi receptivi la propriile
trairi emotionale, demonstrand o constientizare clara a starilor lor interioare, precum si o
sensibilitate crescutd fata de emotiile si dispozitiile celor din jur, Tnsa, desi au construit deja o
baza solida in ceea ce priveste inteligenta emotionala, procesul de dezvoltare in aceasta directie
ramane unul continuu. Perfectionarea si aprofundarea capacitdtii de autoreglare emotionald,
alaturi de o mai bund intelegere a nuantelor emotionale in contexte sociale diverse, reprezinta
aspecte esentiale asupra cdrora trebuie sa isi concentreze eforturile pentru a atinge un nivel

superior de maturitate emotionala.
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De asemenea, am constatat ca 25,5% dintre adolescentii investigati au un nivel inalt al
inteligentei emotionale, astfel incat acestia se disting prin abilitatea de a naviga si de a regla
emotiile in directia obiectivelor dorite, se caracterizeaza printr-o atitudine flexibild si optimista,
manifestand capacitatea de a-si gestiona emotiile cu maiestrie si de a raspunde eficient la starile
sdnatoase si contribuind la un mediu social armonios prin comunicare si intelegere reciproca.

Dezvoltarea inteligentei emotionale la adolescenti in functie de gen

Administrand chestionarul ,,Diagnosticarea inteligentei emotionale” elaborat de N. Hall, am
determinat nivelul inteligentei emotionale in functie de genul adolescentilor. Analiza acestor date
a reprezentat o etapa esentiald in cadrul demersului experimental, oferind o perspectiva detaliata

asupra variatiilor existente. Rezultatele obtinute sunt ilustrate in figura 2.2.

Nivelul Inteligentei emotionale (Hall) in functie de gen

48.20%

50.00%
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10.00%

5.00%

0.00%

38.20% 36.40%

26.409

25.50% 25.50%

scazut mediu peste medie
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Fig. 2.2. Distributia nivelurilor Inteligentei emotionale (Hall) in functie de gen
Analiza nivelurilor inteligentei emotionale in functie de gen evidentiazad cd bdietii se
incadreaza mai frecvent la nivel scazut (48,2%) comparativ cu fetele (38,2%), in timp ce nivelul
mediu este mai prezent la fete (36,4%) decat la baieti (26,4%). Nivelul ridicat apare in proportii
egale pentru ambele genuri (25,5%) (Anexa 2, Tabelul A.2.2).

Testul de independentd Hi-patrat aplicat pentru analiza comparativa a nivelurilor inteligentei
emotionale (Goleman, Hall) in functie de genul adolescentilor indica lipsa semnificatiei statistice
pentru diferenta observata (c2(df=2)=3.03; p=0.220>0.05), motiv pentru care se asuma egalitatea
de nivel a inteligentei emotionale intre baieti si fete (Anexa 2, Tabelul A.2.3).

Cu toate ca nivelul ridicat apare in proportii egale pentru ambele genuri, distributia scorurilor
indica faptul ca fetele tind sa inregistreze mai frecvent niveluri medii de inteligentd emotionala si

mai rar niveluri scazute, comparativ cu baietii, ceea ce sugereazd o inclinatie spre un control
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emotional mai echilibrat. Rezultatele se aliniaza si cu literatura de specialitate, care indica faptul
ca fetele dezvolta mai rapid competentele emotionale, datoritd unui ritm accelerat al dezvoltarii
limbajului si unei educatii emotionale mai atente.

Studiile realizate de A. Harrold, S.D. Scheer, A.H. Kemp et al., D. R. Trinidad et al. [apud E.
M. Spatarelu, 206; p.12], precum si de P. Fernandez-Berrocal, N. Extremera, R. Collado-Soler et
al. si Z. A. Nusaibah Furgani confirma niveluri superioare ale inteligentei emotionale privind
genul feminin [38, 69, 152].

De asemenea, A. Megias-Robles et al. evidentiaza o capacitate mai eficienta de autoreglare,
empatie si relationare sociald la fete [apud E. M. Spatarelu, 206; p.12]. Aceasta tendintd este
sustinuta si de studiile lui J. I. A. Alumran si R. Punamaki, precum si de M. Meshkat si R. Nejati,
care aratd scoruri mai ridicate ale fetelor la managementul stresului, competente relationale,
autocontrol si empatie, in timp ce baietii exceleaza la adaptabilitate, dar manifestd un stil
emotional mai retinut [apud E. M. Spatarelu, 206; p.12; 137].

Dezvoltarea inteligentei emotionale la adolescenti in functie de mediul de provenientd

Distributia nivelurilor inteligentei emotionale la adolescenti, in functie de mediul de
provenienta stabilitd pe baza testului ,,Diagnosticarea inteligentei emotionale” (N. Hall), este

evidentiata in figura 2.3.

Nivelul Inteligentei emotionale (Hall) in functie de mediul de
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Fig. 2.3. Distributia nivelului inteligentei emotionale in functie de mediul de provenienta
In urma analizei comparative a nivelului inteligentei emotionale in functie de mediul de
provenientda, rezultatele evidentiazd diferente in distributia frecventelor intre adolescentii
proveniti din mediul urban si cei din mediul rural. Datele indica o pondere mai mare a nivelului
scazut al IE 1n randul adolescentilor proveniti din mediul urban (66,7%), comparativ cu cei din

mediul rural (20,5%), fapt ce poate fi asociat cu expunerea crescuta la factori de stres specifici
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mediului urban, precum presiunea academica, ritmul accelerat al vietii cotidiene si complexitatea
relatiilor sociale. In schimb, nivelul mediu predomina in randul adolescentilor din mediul rural
(50,9%), fata de doar 11,1% in mediul urban. Nivelul ridicat se regdseste in proportii relativ
apropiate pentru ambele categorii: urban (22,2%) si rural (28,6%), (Anexa 2, Tabelul A.2.4).
Aceste diferente pot fi interpretate in raport cu specificul mediului rural, caracterizat de un cadru
natural, coeziune sociald puternicd, stres cotidian redus si preocupare mai scdzutd pentru
aspectele materiale. Acesti factori favorizeaza dezvoltarea emotionala echilibrata, autoreglarea si

gestionarea emotiilor. Reticenta sau timiditatea adolescentilor din mediul rural reflectd mai

eqge vy

.....

abilitatilor emotionale evidentiaza rolul determinant al factorilor educationali, culturali si socio-
economici in modelarea acestui proces. Contextul rural, prin ritmul de viatd mai calm si
interactiunile sociale mai stranse, poate sustine formarea unor competente emotionale mai
autentice si mai stabile.

Testul de independenta Hi-patrat aplicat pentru analiza comparativa a nivelurilor inteligentei
emotionale (Goleman, Hall) in functie de mediul de provenienta al adolescentilor indicd o
diferentd semnificativa statistic (y2(df=2)=55,71; p=0.001), motiv pentru care se constatd
existenta unui impact al diferentei de mediu de provenientd (urban/rural) asupra inteligentei
emotionale a adolescentilor.

Comparativ cu distributia globala, adolescentii din mediul urban prezinta o incidentd mai
mare a nivelurilor scazute, in timp ce cei din mediul rural se caracterizeaza mai frecvent prin
niveluri medii. Nivelurile peste medie sunt distribuite intr-o proportie similard intre cele doud
medii de provenienta (Anexa 2, Tabelul A.2.5).

Aceste constatiri sunt in acord cu cercetarile lui S. Mahid et al., care au conchis ca
adolescentii din mediul rural obtin scoruri superioare la inteligenta emotionala fatd de cei din
mediul urban [126]. In acelasi sens, Iu. Racu si D. Niculitd au explicat aceasta diferentd prin
rolul educatiei familiale si comunitare, axate pe responsabilitate, empatie si relatii interpersonale
[183]. Astfel, atat datele statistice, cat si literatura de specialitate confirma faptul ca mediul rural
favorizeaza dezvoltarea competentelor emotionale.

Dezvoltarea inteligentei emotionale la adolescenti in functie de virstd

Distributia nivelurilor inteligentei emotionale, evaluate prin testul ,,Diagnosticarea inteligentei

emotionale” elaborat de N. Hall, in raport cu varsta adolescentilor, este ilustrata in figura 2.4.
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Nivelul Inteligentei e motionale (Hall) in functie de varsta

0,
100.00% 80.40%
80.00% 62 50%
53.10%
60.00%
40.00% 038-70% 35500, 20-80% u scazut
. o) .
0 19.60% 25'2):(’)0 25.80% mediu

20.00% 0.00% ' 6-32/0 peste medie

0.00%

14 ani 15 ani 16 ani 17 ani

Fig. 2.4. Distributia nivelului inteligentei emotionale in functie de varsta

Analiza nivelului inteligentei emotionale in functie de varstd evidentiaza diferente intre
adolescenti. Pentru categoriile de 14 si 15 ani predomina nivelul scazut (62,5% — 80,4%), ceea ce
reflectd dificultatile inerente acestei etape de dezvoltare. Adolescentii experimenteaza frecvent
emotii puternice, In conditiile in care mecanismele de autoreglare nu sunt incd consolidate. Desi
relatiile sociale capata o importanta crescutd, competentele necesare gestionarii acestora se afla
incd intr-un stadiu de dezvoltare, ceea ce accentueaza vulnerabilitatile afective si relationale.

La varsta de 16 ani, distributia nivelurilor este mai echilibrata, nivelul mediu ocupand o
pondere centrala. Aceastd etapa reprezinta un moment de tranzitie, marcat de conturarea unor
abilitati emotionale mai bine dezvoltate, dar aflate incd in proces de rafinare. Adolescentii incep
sd manifeste un echilibru intre impulsivitatea emotionald specificd varstelor mai mici si o
autoreglare mai maturd, apropiatd de cea intalnita la varsta de 17 ani.

Pentru adolescentii de 17 ani, nivelul ridicat de inteligentd emotionala atinge cea mai mare
pondere (53,1%) (Anexa 2, Tabelul A.2.7). La aceasta varsta, adolescentii prezinta o maturizare
emotionald avansatd, reflectatd in empatie, rezilientd si autoreglare. Acestia inteleg mai bine
propriile emotii si pe ale celorlalti si dezvolta relatii interpersonale mai echilibrate.

Rezultatele sunt in concordantd cu studiile lui Iu. Racu si M. Urmasu care au evidentiat ca
adolescentii de 17-18 ani manifestd un nivel superior de inteligentd emotionala fatd de cei de
15-16 ani [184].

De asemenea, cercetarile lui M. T. Sanchez-LOpez si colab., J. D. Mayer si colab. si P.
Salovey si D. Sluyter confirma faptul ca inteligenta emotionald se dezvolta progresiv odatd cu
varsta [136, 195, 196]. In aceeasi directie, E. Losii a evidentiat faptul ci elevii din clasele
terminale obtin scoruri mai ridicate, ceea ce intdreste ideea evolutiei continue a competentelor

emotionale [124].
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Testul de independentd Hi-patrat indica asumarea dependentei nivelului inteligentei
emotionale de nivelul de varsta (¥2(df=6)=78.31; p=0.001). De asemenea, se observa faptul ca
relatia de asociere aproximeaza o relatie liniara (¥2(df=1)=73.91; p=0.001) (Anexa 2, Tabelul
A.2.8). Relatia identificatd este pozitiva si substantiald (y=0.697; p=0.001), in sensul asocierii
nivelului ridicat al inteligentei emotionale cu un nivel mai ridicat de varsta al adolescentilor,
avand capacitatea de a indica 69.7% dintre valorile obtinute pentru nivelul inteligentei
emotionale (Hall) pe baza varstei adolescentilor (Anexa 2, Tabelul A.2.9).

Concluziile ipotezei 1 sunt urmatoarele: Compararea rezultatelor in functie de gen evidentiaza
diferente semnificative in dezvoltarea si manifestarea inteligentei emotionale, fetele manifestand
mai frecvent un nivel mediu, iar baietii un nivel scazut.

- Adolescentii din mediul urban se confruntd mai des cu un nivel scazut de inteligenta
emotionald, iar adolescentii din mediul rural manifestd mai frecvent un nivel mediu, ceea ce
sugereaza o dezvoltare emotionald mai echilibrata.

- Adolescentii de 17 ani manifestd un nivel mai ridicat al inteligentei emotionale, datorita
maturizarii progresive a competentelor socio-emotionale.

Ipoteza 2. Presupunem ca nivelurile maturitatii emotionale pot varia pe durata adolescentei,
in functie de varsta, gen si mediul de provenienta.

Pentru a explora in profunzime inteligenta emotionald a subiectilor studiati, am aplicat testul
de maturitate emotionald Friedman. Repartizarea datelor pentru maturitatea emotionald la

adolescentii din lotul experimental este ilustrata grafic in figura 2.5.

Nivel de maturitate emotionala (Friedman)
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Fig. 2.5 Distributia nivelurilor Maturitatii emotionale (Friedman)
Datele prezentate in Figura 2.5 privind maturitatea emotionala contureaza un tablou divers al
nivelului de dezvoltare emotionala la adolescenti. Astfel, 5,91% dintre adolescenti se incadreaza

in categoria imaturitatii emotionale, 10,01% prezinta o usoard imaturitate, iar 27,27% manifesta
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tendinte spre dezechilibru emotional. Aceste procente contureaza un grup vulnerabil, predispus la
dificultdti de autoreglare si adaptare, cu posibile manifestari precum anxietate, frustrare sau
izolare sociala.

De asemenea, 31,36% dintre adolescenti au obtinut un nivel mediu de maturizare emotionala.
Acestia manifesta constientizare emotionala si uneori empatie, insa incd Intdmpind dificultati in
mentinerea unui echilibru emotional stabil, aflandu-se intr-un proces activ de dezvoltare,
caracterizat prin fluctuatii In reglarea emotiilor si in exprimarea consecventd a empatiei. Astfel,
adolescentii din aceastd categorie au potential de crestere, dar rdman vulnerabili in fata
presiunilor externe si a situatiilor conflictuale.

Pe de alta parte, 25,45% dintre adolescenti au obtinut scoruri corespunzatoare unui nivel inalt
de maturitate emotionald. Acestia se caracterizeaza prin capacitatea de a face fata eficient
situatiilor de stres, prin controlul impulsurilor si printr-o exprimare autentica si echilibrata a
emotiilor, sunt mai toleranti si mai optimisti, stabilesc relatii interpersonale pozitive, au o
performanta scolard mai buna si o capacitate mai buna de autoanaliza. Literatura de specialitate,
reprezentatd de lucrdrile lui J. D. Mayer si P. Salovey si D. Goleman confirma cd un nivel
ridicat de maturitate emotionald este asociat cu o reglare emotionald eficientd, relatii
interpersonale pozitive si o rezilientd crescutd in fata dificultatilor, aspecte reflectate si in datele
obtinute [86, 131, 132].

Dezvoltarea maturititii emotionale la adolescenti in functie de gen
Rezultatele datelor obtinute prin aplicarea scalei de maturitate emotionald Friedman, raportate la

variabila gen in randul adolescentilor sunt prezentate grafic in figura 2.6.

Nivelul maturitatii emotionale (Friedman) in functie de gen
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Fig. 2.6 Distributia nivelurilor Maturititii emotionale (Friedman) in functie de gen
Datele prezentate arata ca bdietii manifestd mai frecvent niveluri corespunzatoare reactiilor

adolescentine si usoarei imaturitati emotionale (22,74%) comparativ cu fetele (9,1%), in timp ce
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tendintele spre dezechilibru si maturizarea emotionalda medie sunt mai frecvente la fete (65,46%)
decat la baieti (51,5%). Nivelul corespunzator de maturitate emotionala este egal pentru ambele
genuri (25,5%) (Anexa 2, Tabelul A.2.10).

Testul de independentd Hi-patrat aplicat pentru analiza comparativa a nivelurilor Maturitatii
emotionale (Friedman) in functie de genul adolescentilor indicd semnificatia statisticd pentru
diferenta observata (c2(df=6)=78.31; p=0.001), motiv pentru care se constatd relatia dintre
nivelul maturitatii emotionale si genul adolescentilor in sensul unui nivel mai ridicat in cazul
fetelor decat in cel al baietilor (Anexa 2, Tabelul A.2.11). Rezultatele obtinute sunt congruente cu
studiul realizat de M.A. Wani si A. Masih [227].

Dezvoltarea maturititii emotionale la adolescenti in functie de variabila mediul de
provenientd

Prin aplicarea chestionarului pentru evaluarea maturitdtii emotionale (Friedman) am
determinat nivelul de dezvoltare al maturititii emotionale la adolescenti, raportat la mediul

acestora de provenienta. Rezultatele obtinute sunt ilustrate in figura 2.7.
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Fig. 2.7. Distributia nivelurilor Maturititii emotionale (Friedman) in functie de mediul de
provenienta
Analiza datelor evidentiaza diferente in distributia frecventelor intre adolescentii din mediul
urban si cei din mediul rural privind nivelurile de maturitate emotionala. Adolescentii din mediul
urban prezintd o proportie mai mare de reactii emotionale imature, imaturitate usoara si tendinte
spre dezechilibru emotional, cu o pondere cumulata de 66,6%, comparativ cu 20,6% in cazul
celor din mediul rural. In schimb, adolescentii din mediul rural se remarci printr-o frecventd mai

mare a nivelului mediu si a nivelului corespunzator de maturizare emotionala (79,4%), fata de
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doar 33,4% in mediul urban (Anexa 2, Tabelul A.2.12). Aceste diferente indica o influenta
semnificativd a contextului de mediu asupra dezvoltarii abilitatilor emotionale.

Testul de independentd Hi-pétrat aplicat pentru analiza comparativa a nivelurilor Maturitatii
emotionale (Friedman) in functie de mediul de provenientad al adolescentilor indicd semnificatia
statistica pentru diferenta observatd (y*(df=4)=58.92; p=0.001), motiv pentru care se constata
relatia dintre nivelul maturitatii emotionale si mediul de provenienta, in sensul unui nivel mai
ridicat in cazul celor din mediul rural (Anexa 2, Tabelul A.2.13).

Dezvoltarea maturitatii emotionale la adolescenti in functie de virsta

Distributia rezultatelor obtinute prin aplicarea scalei de maturitate emotionald Friedman este
prezentatd In figura de mai jos, evidentiind variatiile nivelurilor de maturitate emotionald in
functie de categoria de varsta a adolescentilor. Aceastd reprezentare permite o interpretare

detaliata a tendintelor si diferentelor specifice dezvoltarii emotionale in raport cu varsta.
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Fig. 2.8. Distributia nivelului maturititii emotionale in functie de varsta
Analiza datelor aratd o dezvoltare progresivd a maturitdtii emotionale pe masurda ce
adolescentii inainteazd in vérstd. La 14 ani, nivelul redus de maturitate emotionald cumuleaza
58,7%, iar la 15 ani, nivelurile de usoard imaturitate si dezechilibru emotional ating 62,5%,
indicand dificultati crescute in gestionarea emotiilor. La 16 ani, predomina nivelurile mediu si
usoard tendintd spre dezechilibru, iar la 17 ani, nivelul mediu si corespunzator de maturitate

emotionald ajunge la 93,7% (Anexa 2, Tabelul A.2.14).
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Testul de independentd Hi-patrat indicd asumarea dependentei nivelului Maturitatii
emotionale de nivelul de varsta (x?(df=6)=141.92; p=0.001). De asemenea, se observi faptul ci
relatia de asociere aproximeazd o relatie liniara (}2(df=1)=97.95; p=0.001) (Anexa 2, Tabelul
A.2.15). Relatia identificata este pozitiva si substantiala (y=0.723; p=0.001), in sensul asocierii
nivelului ridicat al maturitatii emotionale cu un nivel mai ridicat de varsta al adolescentilor,
avand capacitatea de a indica 72.3% dintre valorile obtinute pentru nivelul maturitatii emotionale
(Friedman) pe baza varstei adolescentilor (Anexa 2, Tabelul A.2.16).

Tn baza rezultatelor ipotezei 2 se poate concluziona:

- Fetele manifesta un nivel mai ridicat de maturitate emotionala si o stabilitate emotionala
superioard fata de baieti, care prezintd mai frecvent imaturitate emotionald si reactii specifice
adolescentei timpurii.

- Mediul rural favorizeazd niveluri mai ridicate de maturitate emotionala, in schimb
adolescentii din mediul urban prezintd mai frecvent imaturitate si dezechilibru emotional.

- Maturitatea emotionala creste odata cu varsta, evidentiind o dezvoltare progresiva, astfel
la 17 ani nivelul corespunzator de maturizare emotionald este cel mai frecvent, confirmand
consolidarea competentelor emotionale.

Ipoteza 3. Presupunem ca exista o relatie de interdependenta intre nivelul inteligentei
emotionale §i trasaturile de personalitate la varsta adolescenta.

Pentru a analiza si valida aceasta ipoteza, am utilizat Chestionarul Big Five (ABCD-M),
dezvoltat de M. Minulescu, care ofera o evaluare succintd si adaptata cu precizie la contextul
cultural autohton, a celor cinci mari domenii ale personalitatii, precum si a unor trasaturi
esentiale ce contureaza aceste macro-dimensiuni.

Factorul Extraversie

Extraversia reprezintd o dimensiune esentiald a personalitdtii, evidentiind predispozitia catre
interactiuni sociale, energie in contexte dinamice si deschidere catre experiente noi. Persoana cu
nivel ridicat de extraversie este sociabila si optimistd, cautd stimularea sociala, se adapteaza usor
schimbarilor si 151 exprima personalitatea intr-un mod activ si creativ [139].

Pentru evidentierea relatiilor identificate au fost construite tabelele de contingentd dintre
Inteligenta emotionala (Hall) si Extraversie si cele 5 fatete ale acesteia: Activism (E1), Optimism
(E2), Umor (E3), Abilitati interpersonale (E4) si Afirmare personala (E5) (Anexa 3. Tabelul
A3.2).
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Distributia nivelurilor Extraversiei in functie de
nivelurile Inteligentei emotionale
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Fig. 2.9. Distributia nivelului Extraversiei in functie de nivelul inteligentei emotionale

Analizand frecventele si valorile reziduale din tabelul de contingentd (Anexa 3, Tabelul
A.3.2), se pot formula urmatoarele observatii: in cazul Extraversiei (E), care a prezentat un nivel
mediu la intregul lot, nivelul scazut de inteligentd emotionald se coreleazd semnificativ cu
nivelurile reduse si foarte reduse de extraversie (68,4%). Adolescentii cu IE scdzuta tind sa fie
retrasi, pesimisti si intAmpind dificultati in reglarea emotiilor, adaptare si interactiuni sociale,
ceea ce le afecteaza evolutia personald. In schimb, nivelul ridicat de inteligenti emotionala se
asociaza cu niveluri ridicate si foarte ridicate de extraversie (96,4%). Acesti adolescenti sunt
sociabili, optimisti, proactivi, flexibili si adaptabili, gestioneaza eficient emotiile si relatiile
interpersonale si influenteaza pozitiv grupul.

In cazul Activismului (E1), datele arati ca 51,6% dintre adolescentii cu un nivel scizut al
inteligentei emotionale se incadreaza in niveluri foarte reduse sau reduse ale acestei dimensiuni,
manifestind retragere si o implicare sociald limitati. In schimb, un nivel ridicat al inteligentei
emotionale se asociaza, intr-o pondere cumulatd ridicata (71,4%), cu niveluri ridicate sau foarte
ridicate ale activismului, evidentiind asocierea dintre energie, initiativd si autoreglare
emotionala.

In cazul Optimismului (E2), datele indica faptul ci 54,7% dintre adolescentii cu un nivel
scazut al inteligentei emotionale se incadreazd in niveluri foarte reduse sau reduse ale acestei
dimensiuni, manifestand pesimism, vulnerabilitate la stres si dificultati in gestionarea emotiilor.

In schimb, un nivel ridicat al inteligentei emotionale se asociaza, intr-o pondere cumulata
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ridicata (92,9%), cu niveluri ridicate sau foarte ridicate ale optimismului, reflectand echilibrul
interior si capacitatea de autoreglare emotionala.

In cazul Umorului (E3), 60,0% dintre adolescentii cu inteligentd emotionald scizuti se
incadreaza in niveluri reduse sau foarte reduse, caracterizate prin rigiditate emotionala, inhibitie
si vulnerabilitate crescuta la stres. in schimb, 78,6% dintre cei cu IE ridicata prezintd niveluri
ridicate ale umorului, manifestand o atitudine pozitiva si capacitatea de a gestiona stresul prin
echilibru si deschidere. Nivelul foarte ridicat nu a fost prezent la aceasta fateta.

Pentru Abilitatile interpersonale (E4), 56,8% dintre adolescentii cu IE scdzutad se situeaza la
nivel redus, prezentind reticentd, pasivitate si incredere scdzutd in propriile competente. in
contrast, 85,7% dintre cei cu IE ridicata ating niveluri ridicate, evidentiind incredere, initiativa si
deschidere in relatiile sociale.

In cazul Afirmarii personale (E5), 49,5% dintre adolescentii cu IE scdzutd manifesta niveluri
reduse, caracterizate prin ezitare, teama de esec si dificultiti in asumarea initiativei. Pe de alta
parte, 57,1% dintre adolescentii cu IE ridicatd ating niveluri ridicate sau foarte ridicate,
demonstrand determinare, perseverenta si orientare spre succes.

Relatia de asociere dintre nivelurile inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si factorii de
personalitate (conform ABCD-M) a fost testata cu ajutorul testului de corelatie ordinala Kendall,
astfel, se observa o corelatie pozitiva puternica, semnificativa statistic la un prag de semnificatie
p<0.01 intre inteligenta emotionala (Goleman, Hall) si Extraversie (E) (0.700 — 0.731). In cazul
fatetelor Extraversiei corelatiile observate sunt substantiale: Activism (E1) (0.552 — 0.583),
Optimism (E2) (0.629 — 0.639), Umor (E3) (0.629 — 0.651), Abilitati interpersonale (E4) (0.678
— 0.743) si Afirmare personald (ES5) (0.533 — 0.554). Relatiile pozitive identificate indica
asocierea nivelurilor reduse ale inteligentei emotionale cu niveluri reduse ale extraversiei (Anexa
3. Tabelul A.3.1).

Factorul Maturitate

Maturitatea, in manifestarea sa optima, reflecta abilitatea individului de a se raporta cu respect
fata de ceilalti si fata de normele sociale, de a-si gestiona reactiile Intr-un mod echilibrat si de a-
si mentine o Incredere stabila 1n sine [139].

Rezultatele analizei relatiei dintre nivelul inteligentei emotionale, masurat prin testul
,Dlagnosticarea inteligentei emotionale” elaborat de N. Hall si factorul Maturitate sunt
prezentate in figura de mai jos. Relatiile dintre nivelul inteligentei emotionale si factorul
Maturitate, impreund cu cele cinci fatete ale acestuia (Respect (M1), Adaptare (M2), Prietenie
(M3), Forta inhibitiei (M4) si Forta eului (M5)), au fost analizate prin intermediul tabelelor de

contingenta (Anexa 3. Tabelul A.3.3).
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Distributia nivelurilor Maturititii in functie de
nivelurile Inteligentei emotionale
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Fig. 2.10. Distributia nivelului Maturitatii in functie de nivelul inteligentei emotionale

Analiza datelor din tabelul de contingentd (Anexa 3, Tabelul A.3.3) evidentiaza o asociere
intre inteligenta emotionald si factorul Maturitate. Astfel, nivelurile scazute de inteligenta
emotionald se coreleaza in proportie semnificativa cu grade reduse de maturitate (51,6%), in
timp ce nivelurile ridicate de inteligenta emotionala corespund in proportie de 75,0% cu un nivel
ridicat de maturitate. Acest rezultat confirma teoriile lui D. Goleman; P. Salovey si J.D. Mayer
care subliniazd rolul fundamental al inteligentei emotionale in dezvoltarea autocontrolului, a
relatiilor sociale armonioase si a capacitatii de adaptare [86, 90, 94, 131, 132].

La nivelul fatetelor maturitatii, analiza evidentiaza asocieri consistente intre inteligenta
emotionald si dimensiunile acesteia.

Respect (M1): 78,9% dintre adolescentii cu IE scazuta se situeaza la niveluri reduse si medii,
manifestind insecuritate si dificultiti in construirea relatiilor autentice. in schimb, 96,4% dintre
cei cu IE ridicatd ating niveluri ridicate, demonstrand respect autentic, comportament prosocial si
empatie, aspect confirmat de studiile lui M. A. Brackett si P. Salovey [18, 19, 194, 195]. Nivelul
foarte ridicat al respectului nu a fost observat.

Adaptare (M2): 91,6% dintre adolescentii cu IE scdzuta se Incadreazd in niveluri reduse si
medii, prezentand rigiditate si opozitie constantd, in timp ce 92,9% dintre cei cu IE ridicata ating
niveluri ridicate si foarte ridicate. Acestia gestioneaza eficient impulsurile negative si manifesta

flexibilitate emotionald si adaptare sociala.
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Prietenie (M3): 39,0% dintre adolescentii cu IE scazutd se Incadreaza in niveluri foarte reduse
si reduse, manifestand comportamente egocentrice care afecteaza relatiile. in contrast, 71,4%
dintre cei cu IE ridicata se situeaza la niveluri ridicate si foarte ridicate. Acestia dezvolta relatii
armonioase si gestioneaza conflictele intr-un mod constructiv.

Forta inhibitiei (M4): 47,4% dintre adolescentii cu IE scdzuta se incadreaza in niveluri reduse
si foarte reduse, manifestand rigiditate si conflicte. In schimb, 57,2% dintre cei cu IE ridicata
ating niveluri ridicate si foarte ridicate, fiind capabili sd controleze impulsivitatea si s mentina
echilibrul emotional. Acestia poseda o fortd interioard stabild, care le permite sd gestioneze cu
calm si echilibru schimbarile, provocarile si conflictele interpersonale.

Forta eului (M5): 91,6% dintre adolescentii cu IE scazutd se situeaza la niveluri reduse si
medii, caracterizate printr-o dependenta accentuatd de aprobarea externd si prin manifestarea
unor comportamente de tip ostentativ. Acestia pot fi inconsecventi in reactiile lor, osciland intre
exprimarea exagerata a emotiilor si sentimente de insecuritate. In schimb, 85,7% dintre cei cu IE
ridicata se incadreaza in niveluri ridicate si foarte ridicate, demonstrand stabilitate emotionala si
independentd fatd de validarea externa. Acestia sunt asertivi si reusesc sa 1si exprime opiniile si
emotiile fard a deveni egocentrici sau intruzivi. In plus isi extrag increderea din propriile resurse
interioare, ceea ce le confera o adaptabilitate crescutd si o capacitate de autoreglare eficienta in
diverse contexte sociale si emotionale.

Constatdam o corelatie pozitiva puternica, semnificativa statistic la un prag de semnificatie
p<0.01, intre cei doi factori: inteligenta emotionala (Goleman, Hall) si Maturitate (M) (0.703 —
0.716). In cazul fatetelor maturitatii corelatiile observate sunt substantiale: Respect (M1) (0.595
— 0.598), Adaptare (M2) (0.642 — 0.660), Forta inhibitiei (M4) (0.526 — 0.530) si Forta eului
(M5) (0.635 — 0.650). in cazul Prietenie (M3) corelatia identificatd este moderatd (0.383 —
0.396), dar semnificativa statistic la un prag p<0.01 (Anexa 3. Tabelul A.3.4).

Factorul Agreabilitate

Factorul Agreabilitate, asemenea Extraversiei, reprezintd o dimensiune predominant
interpersonala, Tnsa se diferentiaza prin accentul pus pe componenta afectivd si morala a
relationdrii. Aceastd trasatura exprimd disponibilitatea persoanei de a manifesta empatie,
cooperare, tolerantd si respect, precum si tendinta de a evita conflictele inutile [139].

Relatia dintre nivelul inteligentei emotionale, masurat prin testul ,,Diagnosticarea inteligentei
emotionale” elaborat de N. Hall, si factorul Agreabilitate cu fatetele - Altruism (A1), Romantism
(A2), Caldura afectiva (A3), Empatie (A4) si Onestitate (A5) a fost analizatd prin intermediul
tabelelor de contingenta (Anexa 3, Tabelul A.3.5).
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Distributia nivelurilor Agreabilititii in functie de
nivelurile Inteligentei emotionale
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Fig. 2.11. Distributia nivelului Agreabilititii in functie de nivelul inteligentei emotionale

Analiza datelor din tabelul de contingentd (Anexa 3, Tabelul A.3.5) evidentiaza o asociere
intre inteligenta emotionala si fatetele Agreabilitdtii. Nivelurile scazute de inteligentd emotionala
se coreleazd cu scoruri reduse si foarte reduse la Agreabilitate (62,1%), ceea ce sugereaza
rigiditate si dificultati relationale. In timp ce nivelul ridicat al inteligentei emotionale se asociaza
intr-o pondere ridicata (64,3%) cu nivelul ridicat al Agreabilitatii, manifestat prin deschidere,
onestitate, empatie si cooperare.

Analiza fatetelor Agreabilitdtii evidentiaza corelatii cu nivelul inteligentei emotionale.

Altruism (A1): 85,3% dintre adolescentii cu inteligentd emotionald scazutd se incadreaza in
niveluri foarte reduse, reduse si medii, manifestdind comportamente centrate pe sine si o
preocupare scizutid pentru ceilalti. In schimb, inteligenta emotionald ridicati se asociazi cu
niveluri ridicate ale altruismului, reflectand empatie si disponibilitate crescutd pentru sprijin,
confirmand rolul acesteia ih comportamentele prosociale.

Romantism (A2): 83,1% dintre adolescentii cu inteligentd emotionald scazutd se situeaza la
niveluri cel mult medii, adoptand un stil relational pragmatic si mai putin receptiv emotional. In
contrast, 78,5% dintre cei cu inteligentd emotionald ridicata ating niveluri ridicate si foarte

ridicate, caracterizate prin sensibilitate, empatie si deschidere afectiva.
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Céldura afectivda (A3): 87,4% dintre adolescentii cu inteligentd emotionald scdzutd se
incadreaza in niveluri reduse si medii, manifestdind distantd emotionald si dificultati in
exprimarea afectiunii. In schimb, 92,9% dintre cei cu inteligentd emotionala ridicati ating
niveluri ridicate si foarte ridicate, demonstrand empatie si capacitatea de a construi relatii
apropiate.

Empatie (A4): 97,9% dintre adolescentii cu inteligentd emotionala scazutd se situeaza la
niveluri reduse si medii, indicand dificultati in intelegerea si raspunsul la nevoile emotionale ale
celorlalti. In schimb, inteligenta emotionali ridicata se asociaza cu niveluri ridicate ale empatiei,
manifestatd prin sensibilitate interpersonala.

Onestitate (A5): 91,6% dintre adolescentii cu inteligentd emotionala scazuta se incadreaza in
niveluri reduse si medii, manifestand tendinte oportuniste sau manipulative. in contrast, 92,9%
dintre cei cu inteligentd emotionald ridicata ating niveluri ridicate ale onestitdtii, caracterizate
prin integritate si comunicare autentica.

Constatam o corelatie pozitiva substantiald, semnificativa statistic la un prag de semnificatie
p<0.01, intre cei doi factori: inteligenta emotionala (Goleman, Hall) si Agreabilitate (A) (0.628 —
0.692). In cazul fatetelor agreabilititii corelatiile observate sunt substantiale: Caldura afectiva
(A3) (0.494 — 0.541), Empatie (A4) (0.461 — 0.560), Onestitate (A5) (0.680 — 0.690), Altruism
(A1) (0.628-0.692). in cazul Romantismului (A2) corelatia identificatd este moderati (0.350 —
0.379), dar semnificativa statistic la un prag p<0.01 (Anexa 3. Tabelul A.3.6).

Factorul Constiinciozitate

Factorul Constiinciozitate vizeaza autocontrolul si capacitatea individului de a-si organiza si
gestiona eficient propria viatad. Aceastd dimensiune se exprimd prin perseverentd in atingerea
scopurilor, dorintd de autoperfectionare, organizare riguroasd si orientare catre o gandire logica
si rationald. Totodata, Constiinciozitatea presupune un nivel ridicat de planificare, autodisciplina
si capacitate de amanare a recompensei imediate in favoarea unor obiective pe termen lung.
[139].

Rezultatele analizei relatiei dintre nivelul inteligentei emotionale obtinute la testul
»Diagnosticarea inteligentei emotionale” elaborat de N. Hall si factorul Constiinciozitate sunt
prezentate in figura de mai jos. Pentru evidentierea relatiilor identificate au fost construite
tabelele de contingenta dintre inteligenta emotionald si Constiinciozitate, si cele 5 fatete ale
acesteia (Vointa si perseverentda (C1), Spirit de perfectiune (C2), Rationalitate (C3), Planificare

(C4) si Autodisciplina (C5)) (Anexa 3. Tabelul A.3.7).
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Distributia nivelurilor Constiinciozitatii in functie de
nivelurile Inteligentei emotionale
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Fig. 2.12. Distributia nivelurilor Constiinciozitatii in functie de nivelurile inteligentei
emotionale

Analiza tabelului de contingentd (Anexa 3, Tabelul A.3.7) evidentiaza o asociere puternica
intre inteligenta emotionala si Constiinciozitate. Un nivel scazut de inteligentd emotionald se
coreleaza predominant cu scoruri reduse ale Constiinciozitatii (76,8%), reflectand dificultdti in
asumarea responsabilititilor, autocontrol scizut si impulsivitate. in contrast, nivelurile ridicate de
inteligenta emotionald se asociaza intr-o proportie substantiald (96,4%) cu niveluri ridicate si
foarte ridicate ale acestei trasaturi, caracterizate prin disciplind, perseverentd si motivatie
intrinsecd. Aceste rezultate confirmd modelele teoretice propuse de D. Goleman si R. Bar-On,
care subliniaza rolul central al autoreglarii in dezvoltarea socio-emotionald [9, 10, 86].

La nivelul Vointei si perseverentei (C1), 74,7% dintre adolescentii cu inteligentd emotionala
scazuta se incadreaza in niveluri foarte reduse sau reduse, caracterizate prin instabilitate
motivationald si vulnerabilitate la influente externe, in timp ce 67,8% dintre cei cu inteligenta
emotionald ridicatd ating niveluri superioare, manifestand autodeterminare, disciplind si
perseverenta.

Pentru Spiritul de perfectiune (C2), 83,2% dintre adolescentii cu inteligentd emotionala
scazutd prezintd niveluri cel mult medii, asociate cu pasivitate si implicare redusa, in timp ce
60,8% dintre cei cu inteligentd emotionala ridicata se incadreaza 1n niveluri ridicate sau foarte

ridicate, caracterizate prin motivatie, perfectionism si autoreflectie.
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In cazul Rationalitatii (C3), 68,4% dintre adolescentii cu inteligentd emotionald scizuti se
regasesc in niveluri reduse, indicand dificultati de ancorare 1n realitate si reglare emotionala, n
timp ce 89,3% dintre cei cu inteligentda emotionald ridicatd ating niveluri ridicate sau foarte
ridicate, adoptand o abordare pragmatica si orientata spre fapte.

Pentru dimensiunea Planificare (C4), 85,3% dintre adolescentii cu inteligenta emotionala
scazutd se Incadreaza in niveluri cel mult medii, ceea ce poate fi asociat cu tendinte de
dezorganizare si manifestiri impulsive in luarea deciziilor. In contrast, 67,9% prezinta niveluri
ridicate sau foarte ridicate ale planificarii, evidentiind capacitate de organizare, stabilire realista a
obiectivelor si autocontrol comportamental.

in cazul Autodisciplinei (C5), 69,4% dintre adolescentii cu inteligentd emotionala scizuta se
situeazd in niveluri reduse, manifestand impulsivitate si dificultati de autoreglare, in timp ce
61,5% dintre cei cu inteligentd emotionala ridicatd ating niveluri ridicate sau foarte ridicate,
evidentiind autoreglare emotionald eficientd si gestionare adaptativa a stresului.

Tn ansamblu, constatim o corelatie pozitivd puternici, semnificativa statistic la un prag de
semnificatie p<0.01, intre cei doi factori: inteligenta emotionala (Goleman, Hall) si
Constiinciozitate (C) (0.672 — 0.723).

In cazul fatetelor Constiinciozitatii corelatiile observate sunt substantiale: Vointd si
perseverentd (C1) (0.650 — 0.666), Rationalitate (C3) (0.620 — 0.682), si corelatii moderate
pentru Spirit de perfectiune (C2) (0.355 — 0.360), Planificare (C4) (0.419 — 0.439) si
Autodisciplina (0.437 — 0.506) (Anexa 3. Tabelul A.3.8).

Factorul Autoactualizare

Specificul factorului Autoactualizare include dimensiuni atitudinale si motivationale care
sustin dezvoltarea personald si procesul de autorealizare. Acest factor presupune asumarea
responsabilitatii pentru propriile alegeri, cultivarea unei discipline interioare si orientarea
constantd catre obiective congruente cu valorile personale. De asemenea, reflectd o motivatie
predominant intrinseca, centratd pe crestere si sens, nu doar pe recompense externe. Din
perspectiva teoreticd, se aliniaza conceptului de autoactualizare formulat de A. Maslow,
exprimand tendinta individului de a-si valorifica potentialul prin satisfacerea metanevoilor,
precum aspiratia catre adevar, frumusete, echitate si implinire personala [139].

Pentru evidentierea relatiilor identificate au fost construite tabelele de contingenta dintre
inteligenta emotionald si Autoactualizare, si cele 5 fatete ale acesteia: (Aprofundare (AC1),
Toleranta (AC2), Rafinare (AC3), Independenta (AC4) si Creativitate (AC5)) (Anexa 3. Tabelul
A3.9).
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Distributia nivelurilor Autoactualizirii in functie de
nivelurile Inteligentei emotionale
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Fig. 2.13. Distributia nivelurilor Autoactualizarii in functie de nivelurile inteligentei
emotionale

Pe baza frecventelor si valorilor reziduale prezentate in tabelul de contingentd (Anexa 3,
Tabelul A.3.9) se evidentiazd o asociere puternica intre inteligenta emotionald si dimensiunea
Autoactualizarii. Nivelul scdzut de inteligentd emotionala se coreleazd predominant cu niveluri
reduse de autoactualizare (70,5%), astfel, acesti adolescenti tind spre pasivitate si evitarea
schimbirilor. In schimb, cei cu nivel ridicat de inteligentd emotionala se asociazi predominant cu
niveluri medii si ridicate ale acestei dimensiuni, manifestand orientare spre dezvoltare personala,
reflectie si deschidere catre schimbare.

Aprofundare (AC1): 64,2% dintre adolescentii cu inteligentd emotionald scazuta se incadreaza
in niveluri reduse sau foarte reduse ale aprofundarii, reflectand pasivitate fata de invatare si
flexibilitate cognitiva diminuati. In schimb, inteligenta emotionald ridicati se asociazi
predominant cu niveluri ridicate si foarte ridicate ale acestei dimensiuni (85,7%), indicand
curiozitate intelectuala si gandire criticd bine dezvoltata.

Tolerantd (AC2): 76,8% dintre adolescentii cu inteligenta emotionald scdzuta prezintd niveluri
reduse sau foarte reduse ale tolerantei, manifestand rigiditate si dificultati de adaptare. In
opozitie, inteligenta emotionala ridicatd se coreleaza cu niveluri ridicate ale tolerantei (53,6%),

caracterizate prin flexibilitate, deschidere si gestionarea echilibrata a relatiilor interpersonale.
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Rafinare (AC3): 60,5% dintre adolescentii cu inteligentd emotionald scazutd se regdsesc in
niveluri reduse sau foarte reduse ale rafinarii, indicand rigiditate cognitiva si o implicare limitata
in dezvoltarea personald. In schimb, inteligenta emotionala ridicatid se asociazi cu niveluri
ridicate ale rafindrii (75,0%), reflectand deschidere cognitiva, reflectie si orientare spre evolutie
intelectuala si personala.

Independenta (AC4): 65,3% dintre adolescentii cu inteligentd emotionald scazutd se
incadreaza in niveluri reduse sau foarte reduse ale independentei, manifestdnd dificultati in
asumarea responsabilititilor si luarea deciziilor. In schimb, inteligenta emotionald ridicata se
coreleaza cu niveluri ridicate ale independentei (53,6%), evidentiind autonomie personala,
responsabilitate si maturitate emotionala.

Creativitate (ACS5): 56,8% dintre adolescentii cu inteligenta emotionald scdzutd se regdsesc in
niveluri reduse sau foarte reduse ale creativitatii, reflectand rezistenta la schimbare si gandire
rigidd. In opozitie, inteligenta emotionala ridicatd se asociaza cu niveluri ridicate ale creativitatii
(89,3%), caracterizate prin imaginatie, flexibilitate si deschidere catre solutii inovatoare.

Constatam o corelatie pozitiva puternica, semnificativa statistic la un prag de semnificatie
p<0.01, intre Inteligenta emotionald (Goleman, Hall) si Autoactualizare (AC) (0.787 — 0.844). Tn
cazul fatetelor Autoactualizarii corelatiile observate sunt substantiale: Aprofundare (AC1) (0.610
—0.645), Toleranta (AC2) (0.671 — 0.681), Rafinare (AC3) (0.495 — 0.567), Independenta (AC4)
(0.492 — 0.589) si Creativitate (0.615 — 0.652) (Anexa 3. Tabelul A.3.10). Rezultatele obtinute in
cadrul acestei ipoteze sunt in concordantad cu cele ale altor studii care au analizat relatia
inteligentei emotionale cu personalitatea, astfel enumerdm studiul realizat de M. A. Brackett si J.
D. Mayer care a concluzionat faptul ca trasaturile de personalitate precum extraversia,
agreabilitatea, constiinciozitatea si nevrotismul au prezentat o corelatie semnificativd cu
chestionarul Bar-On privind coeficientul de inteligenta emotionala, in timp ce factorul deschidere
a evidentiat o corelatie moderata [19]. Totodata si cercetarea efectuatd de K. V. Petrides et al. a
evidentiat o corelatie semnificativa intre inteligenta emotionald si factorii de personalitate,
extraversia, nevrotismul, deschiderea, agreabilitatea si constiinciozitatea [ 164].

J. D. Mayer, P. Salovey si D.R. Caruso au identificat corelatii intre inteligenta emotionala si
trasaturile de personalitate precum amabilitatea, deschiderea cétre experienta si responsabilitatea
[132]. De asemenea, D.Goleman a subliniat cd optimismul, perseverenta si abilitatea de a amana
satisfactiile sunt factori fundamentali ai inteligentei emotionale [86]. Totodata, F. Sala a
identificat o corelatie semnificativa intre testul de dezvoltare a inteligentei emotionale creat de
D. Goleman si trei dintre principalii factori de personalitate: extraversia, deschiderea si

constiinciozitatea [193].
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Maturitatea emotionala, Friedman
In cele ce urmeazi, prezentim rezultatele analizei relatiei dintre nivelul maturitatii
emotionale, evaluat prin scala de maturitate Friedman, si factorul Extraversie. In cazul
Maturitatii emotionale (Friedman) nivelul de imaturitate emotionald s-a format din nivelul
reactiilor adolescentine imature si cel al unei usoare imaturitati emotionale.
Distributia nivelurilor Extraversiei in functie de
nivelurile Maturitatii emotionale

m Nivel Extraversie Foarte redus Nivel Extraversie Redus
Nivel Extraversie Mediu Nivel Extraversie Ridicat
Nivel Extraversie Foarte ridicat
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Nivel Maturitate emotionalia (Friedman)

Fig. 2.14. Distributia nivelului Extraversiei in functie de nivelul Maturit:itii emotionale

Analiza frecventelor si a valorilor reziduale (Anexa 3, Tabelul A.3.11) indica o relatie intre
maturitatea emotionald si factorul de personalitate Extraversie. In randul adolescentilor cu
imaturitate emotionald, nivelurile foarte reduse si reduse de extraversie se regasesc intr-O
proportie cumulatd semnificativd (88,6%), in timp ce adolescentii cu maturizare emotionald
corespunzatoare prezinta niveluri ridicate si foarte ridicate de extraversie (96,4%).

Analiza fatetelor extraversiei arata tendinte similare: Activismul (E1) se coreleaza cu
imaturitatea emotionald: 88,6% dintre adolescentii cu un nivel scazut de maturizare emotionala
se Incadreazd in niveluri foarte reduse si reduse ale activismului, in timp ce un nivel
corespunzator de maturizare emotionald se asociazd, intr-o pondere cumulatd ridicata (71,4%),
cu niveluri ridicate si foarte ridicate ale activismului.

In cazul Optimismului (E2), imaturitatea emotionald se asociazi intr-o pondere cumulati
semnificativd cu nivelurile foarte reduse si reduse al acesteia (80,0%), in timp ce nivelul
corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-o pondere cumulata ridicata (92,9%) cu
nivelurile ridicate si foarte ridicate al Optimismului;

In cazul Umorului (E3), imaturitatea emotionali se asociazi intr-o pondere cumulati
semnificativd cu nivelurile foarte reduse si reduse ale acesteia (77,2%), in timp ce nivelul
corespunzator al maturizarii emotionale se asociazad intr-o pondere ridicata (78,6%) cu nivelul
ridicat al Umorului. Fateta Umor nu a prezentat un nivel foarte ridicat;
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In cazul Abilitatilor interpersonale (E4), imaturitatea emotionald se asociaza intr-0 pondere
semnificativa cu nivelul redus al acesteia (57,1%), in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii
emotionale se asociaza intr-0 pondere ridicata (85,7%) cu nivelul ridicat al abilitatilor
interpersonale;

In cazul Afirmarii personale (E5), asocierile semnificative sunt identificate in cazul unui nivel
cel putin mediu de maturizare emotionald care se asociaza In proportii ridicate (57,1%) cu
nivelurile ridicate si foarte ridicate ale Afirmarii personale (Anexa 3. Tabelul A.3.11).

Relatia de asociere dintre nivelurile Maturitdtii emotionale (Friedman) si factorii de
personalitate (conform ABCD-M) a fost testata cu ajutorul testului de corelatie ordinala Kendall,
astfel, se observa o corelatie pozitiva puternica, semnificativa statistic la un prag de semnificatie
p<0.01 intre maturitatea emotionald (Friedman) si Extraversie (E) (0.700 — 0.731). Tn cazul
fatetelor Extraversiei corelatiile observate sunt substantiale: Activism (E1) (0.552 — 0.583),
Optimism (E2) (0.629 — 0.639), Umor (E3) (0.629 — 0.651), Abilitate interpersonald (E4) (0.678
—0.743) si Afirmare personala (ES) (0.533 — 0.554), (Anexa 3. Tabelul A.3.1).

Factorul Maturitate

Analiza relatiei dintre maturitatea emotionala si factorul de personalitate Maturitate si cele
cinci fatete ale acestuia: Respect (M1), Adaptare (M2), Prietenie (M3), Forta inhibitiei (M4) si
Forta eului (M5) a fost realizatd prin intermediul tabelelor de contingentd (Anexa 3, Tabelul
A.3.12).

Distributia nivelurilor Maturitatii in functie de
nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman)

® Nivel Maturitate Foarte redus Nivel Maturitate Redus
Nivel Maturitate Mediu Nivel Maturitate Ridicat
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Nivel Maturitate emotionala (Frie dman)
Fig. 2.15. Distributia nivelului Maturitatii in functie de nivelul Maturititii emotionale

Analiza frecventelor si valorilor reziduale prezentate in tabelul de contingenta (Anexa 3,

Tabelul A.3.12) evidentiaza o legaturd clard intre maturitatea emotionalda si factorul de
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personalitate Maturitate. La nivelul intregului lot, adolescentii cu imaturitate emotionald prezinta
in proportie cumulatd 77,1% niveluri foarte reduse si reduse de Maturitate, in timp ce
adolescentii cu maturizare emotionald corespunzdtoare inregistreazd nivel ridicat de Maturitate
in 75,0% din cazuri.

- Analizand fatetele Maturitatii, se observd modele similare: In cazul Respectului (M1),
imaturitatea emotionald se asociaza Intr-o pondere semnificativa cu nivelul redus al acesteia
(65,7%), in timp ce nivelul corespunzator de maturizare emotionala se asociaza intr-0 pondere
cumulata ridicata (96,4%) cu nivelurile ridicate al Respectului.

- In cazul Adaptarii (M2), imaturitatea emotionala se asociazi intr-o pondere semnificativa
cu nivelul redus al acesteia (65,7%), in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale
se asociaza intr-o pondere cumulata ridicata (92,9%) cu nivelurile ridicate si foarte ridicate ale
Adaptarii.

- In cazul Prieteniei (M3), imaturitatea emotionald se asociazi intr-o pondere cumulati
semnificativa cu nivelurile foarte reduse si reduse al acesteia (48,6%), in timp ce nivelul
corespunzator al maturizdrii emotionale se asociaza intr-o pondere ridicatd (71,4%) cu nivelurile
ridicate si foarte ridicate ale Prieteniei.

- In cazul Fortei inhibitiei (M4), imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru se
asociaza intr-o pondere semnificativa cu nivelul cel mult mediu al acesteia, in timp ce nivelul
corespunzator al maturizdrii emotionale se asociaza intr-o pondere ridicatd (57,2%) cu nivelurile
ridicate si foarte ridicate ale Fortei inhibitiei.

- In cazul Fortei eului (M5), imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru se asociaz
intr-o pondere semnificativd cu nivelul cel mult mediu al acesteia, in timp ce nivelul
corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-o pondere ridicata (85,7%) cu nivelurile
ridicate si foarte ridicate ale Fortei eului (Anexa 3. Tabelul A.3.12).

Constatam o corelatie pozitiva puternica, semnificativa statistic la un prag de semnificatie
p<0.01, intre maturitatea emotionald (Friedman) si Maturitate (M) (0.703 — 0.716). In cazul
fatetelor maturitatii corelatiile observate sunt substantiale:

Respect (M1) (0.595 — 0.598), Adaptare (M2) (0.642 — 0.660), Forta inhibitiei (M4) (0.526 —
0.530) si Forta eului (M5) (0.635 — 0.650). In cazul Prietenie (M3) corelatia identificatd este
moderata (0.383 — 0.396), dar semnificativa statistic la un prag p<0.01 (Anexa 3. Tabelul A.3.4).

Factorul Agreabilitate. Pentru evidentierea relatiilor identificate au fost construite tabelele de
contingenta dintre Maturitatea emotionald si Agreabilitate si cele 5 fatete ale acesteia (Altruism
(A1), Romantism (A2), Caldura afectivd (A3), Empatie (A4) si Onestitate (AS5)) (Anexa 3.

Tabelul A.3.13).
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Distributia nivelurilor Agreabilitate in functie de
nivelurile Maturititii emotionale

m Nivel Agreabilitate Foarte redus Nivel Agreabilitate Redus
Nivel Agreabilitate Mediu Nivel Agreabilitate Ridicat
® Nivel Agreabilitate Foarte ridicat
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Fig. 2.16. Distributia nivelurilor Agreabilititii in functie de nivelul Maturititii emotionale

Analiza frecventelor si valorilor reziduale prezentate in tabelul de contingentd (Anexa 3,
Tabelul A.3.13) evidentiaza relatia dintre maturitatea emotionald si factorul de personalitate
Agreabilitate. Adolescentii cu imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru prezinta in
nivel corespunzator al maturizarii emotionale ating nivel ridicat de Agreabilitate Tn 64,3% din
cazuri. In ceea ce priveste fatetele agreabilitatii, se observi corelatii consistente.

- In cazul Altruismului (A1), imaturitatea emotionald si tendinta spre dezechilibru se
asociaza intr-o pondere cumulata semnificativa cu nivelurile foarte reduse si reduse (60,0%), in
timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-o pondere ridicata cu
nivelul ridicat. Nivelul foarte ridicat nu este prezent.

- In cazul Romantismului (A2), imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru se
asociaza Intr-o pondere cumulata semnificativa cu nivelul cel mult mediu al acestei dimensiuni
(77,1%), 1n timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-0 pondere
ridicatd (71,4%) cu nivelul ridicat al Romantismului.

- 1In cazul Cildurii afective (A3), imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru se
asociaza intr-o pondere cumulata cu nivelurile reduse si medii ale acestei dimensiuni (77,1%),
in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-o pondere ridicata

(92,9%) cu nivelurile ridicate si foarte ridicate ale Caldurii afective.
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- In cazul Empatiei (A4), nivelurile ridicate ale maturizarii emotionale se asociazi intr-0
pondere ridicatd cu nivelurile ridicate si foarte ridicate ale Empatiei. Nivelul foarte ridicat nu
este prezent.

- n cazul Onestititii (AS), imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru se asociaza
intr-o pondere semnificativa cu nivelul redus al acestei dimensiuni (94,3%), in timp ce nivelul
corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-0 pondere ridicata (92,9%) cu nivelul
ridicat al Onestitatii (Anexa 3, Tabelul A.3.13). Constatam o corelatie pozitivd substantiala,
semnificativa statistic la un prag de semnificatie p<0.01, intre maturitatea emotionald
(Friedman) si Agreabilitate (A) (0.628 — 0.692). In cazul fatetelor agreabilitatii corelatiile
observate sunt substantiale: Altruismului (A1) (0.470-0.702), Caldura afectiva (A3) (0.494 —
0.541), Empatie (A4) (0.461 — 0.560) si Onestitate (AS) (0.680 — 0.690). In cazul
Romantismului (A2) corelatia identificatd este moderata (0.350 — 0.379), dar semnificativa
statistic la un prag p<0.01 (Anexa 3. Tabelul A.3.6).

Factorul Constiinciozitate

In vederea evidentierii relatiilor identificate, au fost construite tabele de contingentd ce
analizeazd corelatiile dintre Maturitatea emotionala si factorul Constiinciozitate, inclusiv cu cele
cinci fatete ale acestuia: Vointd si perseverentd (C1), Spirit de perfectiune (C2), Rationalitate
(C3), Planificare (C4) si Autodisciplina (C5) (Anexa 3, Tabelul A.3.14).

Distributia nivelurilor Constiinciozititii in functie de
nivelurile Maturitatii emotionale

ENivel Constiinciozitate Foarte redus Nivel Constiinciozitate Redus Nivel Constiinciozitate Medin
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Fig. 2.17. Distributia nivelurilor Constiinciozititii in functie de nivelul de maturitate
emotionala
Analiza frecventelor si valorilor reziduale prezentate in tabelul de contingenta (Anexa 3,
Tabelul A.3.14) aratda relatia semnificativd dintre maturitatea emotionala si factorul
Constiinciozitate. Astfel, adolescentii cu imaturitate emotionala si tendinta spre dezechilibru tind

si manifeste niveluri reduse de Constiinciozitate (77,1%). In contrast, adolescentii cu nivel
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corespunzator de maturitate emotionald se asociazd puternic cu niveluri ridicate si foarte ridicate
ale Constiinciozitatii (96,4%). La nivelul fatetelor Constiinciozitatii, rezultatele indica o asociere
clard cu maturitatea emotionald a adolescentilor:

- In cazul Vointei si perseverentei (Cl), imaturitatea emotionald si tendinta spre
dezechilibru se asociaza intr-o pondere cumulatd semnificativd cu nivelurile foarte reduse si
reduse (88,5%), in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-0
pondere ridicata (67,7%) cu nivelurile ridicate si foarte ridicate ale Vointei si perseverentei.

- In cazul Spiritului de perfectiune (C2), imaturitatea emotionald si tendinta spre
dezechilibru se asociazd intr-o pondere cumulatd semnificativd cu nivelul redus al acestei
dimensiuni (51,4%), in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-0
pondere cumulata ridicata (60,7%) cu nivelurile ridicate si foarte ridicate.

- In cazul Rationalititii (C3), imaturitatea emotionald si tendinta spre dezechilibru se
asociaza intr-o pondere ridicata cu nivelurile reduse ale acestei dimensiuni (60,0%), in timp ce
nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-o pondere cumulata ridicata
(89,2%) cu nivelurile ridicate si foarte ridicate.

- In cazul Planificirii (C4), imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru se asociaza
intr-o pondere cumulatd semnificativa cu nivelurile cel mult medii ale acestei dimensiuni
(82,9%), in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-0 pondere
ridicatd (67,9%) cu nivelurile ridicate si foarte ridicate.

- In cazul Autodisciplinei (C5), imaturitatea emotionald si tendinta spre dezechilibru se
asociaza Intr-o pondere semnificativd cu nivelurile foarte reduse si reduse ale acestei dimensiuni
(57,1%), in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-0 pondere
cumulata ridicata (61,5%) cu nivelurile ridicate si foarte ridicate (Anexa 3, Tabelul A.3.14).

Se constatd o corelatie pozitiva puternicd, semnificativa statistic la un prag de semnificatie
p<0.01, intre maturitatea emotionala (Friedman) si Constiinciozitate (C) (0.672 —0.723). Tn cazul
fatetelor Constiinciozitatii corelatiile observate sunt substantiale: Vointd si perseverentd (C1)
(0.650 — 0.666), Rationalitate (C3) (0.620 — 0.682), si corelatii moderate pentru Spirit de
perfectiune (C2) (0.355 — 0.360), Planificare (C4) (0.419 — 0.439) si Autodisciplina (0.437 —
0.506) (Anexa 3. Tabelul A.3.8).

Factorul Autoactualizare

Relatia dintre maturitatea emotionala si factorul de personalitate, Autoactualizare a fost
analizata prin utilizarea tabelelor de contingenta, incluzdnd cele cinci fatete ale acestuia:
Aprofundare (ACI), Toleranta (AC2), Rafinare (AC3), Independentd (AC4) si Creativitate

(AC5) (Anexa 3. Tabelul A.3.15)
77



Distributia nivelurilor Autoactualizirii in functie de
nivelurile Maturitatii e motionale

m Nivel Autoactualizare Foarte redus Nivel Autoactualizare Redus
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Fig. 2.18. Distributia nivelurilor Autoactualizarii in functie de nivelul Maturitatii
emotionale

Analiza frecventelor si valorilor reziduale din tabelul de contingenta (Anexa 3, Tabelul
A.3.15) evidentiazd relatia dintre maturitatea emotionalda si fatetele Autoactualizarii la
adolescenti. Astfel, imaturitatea emotionald si tendinta spre dezechilibru se coreleaza cu scoruri
reduse la Autoactualizare (77,1%), in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se
asociazia cu nivelurile mediu si ridicat ale Autoactualizirii. In ceea ce priveste fatetele
autoactualizarii, se observa corelatii consistente.

- In cazul Aprofundarii (AC1), imaturitatea emotionald si tendinta spre dezechilibru se
asociaza intr-o pondere cumulatd semnificativa cu nivelurile foarte reduse si reduse (65,7%), in
timp ce nivelul corespunzdtor al maturizarii emotionale se asociazd intr-o pondere ridicatd
(64,3%) cu nivelul ridicat.

- In cazul Tolerantei (AC2), imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru se asociazi
intr-o pondere cumulatd semnificativad cu nivelurile reduse si medii ale acestei dimensiuni
(88,6%), in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-0 pondere
ridicata (53,6%) cu nivelul ridicat.

- In cazul Rafinirii (AC3), imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru se asociaza
intr-o pondere cumulatd cu nivelurile cel mult medii, in timp ce nivelul corespunzator al
maturizarii emotionale se asociazd intr-0 pondere ridicata (75,0%) cu nivelul mediu.

- In cazul Independentei (AC4), imaturitatea emotionala si tendinta spre dezechilibru se
asociaza intr-o pondere cumulatd semnificativa cu nivelurile foarte reduse si reduse ale acestei
dimensiuni, in timp ce nivelul corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-0 pondere

ridicata (53,6%) cu nivelul ridicat.
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- In cazul Creativititii (AC5), imaturitatea emotionald si tendinta spre dezechilibru se
asociaza intr-o pondere semnificativd cu nivelurile foarte reduse si reduse, in timp ce nivelul
corespunzator al maturizarii emotionale se asociaza intr-o pondere ridicatd (89,3%) cu nivelul
ridicat (Anexa 3, Tabelul A.3.15).

Se constatd o corelatie pozitiva puternica, semnificativa statistic la un prag de semnificatie
p<0.01, intre maturitatea emotionala (Friedman) si Autoactualizare (A) (0.787 — 0.844). Tn cazul
fatetelor Autoactualizarii corelatiile observate sunt substantiale: Aprofundare (AC1) (0.610 —
0.645), Toleranta (AC2) (0.671 — 0.681), Rafinare (AC3) (0.495 — 0.567), Independenta (AC4)
(0.492 — 0.589) si Creativitate (0.615 — 0.652) (Anexa 3. Tabelul A.3.10). Rezultatele obtinute se
aliniaza cercetarii realizate de S. Kumar et al., care evidentiazd corelatii semnificative intre
maturitatea emotionald si trasaturile de personalitate, agreabilitate si constiinciozitate [119].

Analiza trasaturilor de personalitate a permis conturarea profilului adolescentului cu
inteligentda emotionald ridicatd, caracterizat prin echilibru emotional, optimism, flexibilitate
afectiva, maturitate, perseverentd si deschidere fatd de schimbare. Acesta manifesta empatie,
altruism, toleranta si comportamente prosociale, precum si capacitati dezvoltate de autoanaliza si
autoreglare emotionald, gestionand adaptativ situatiile stresante. Totodatd, se remarca prin
autonomie, autodisciplind si motivatie pentru invatare si dezvoltare personald, stabilind relatii
interpersonale armonioase si exercitind o influenta pozitiva asupra grupurilor din care face parte.

Datele obtinute in cadrul testarii ipotezei 3 indicd urmatoarele concluzii:

- Analiza rezultatelor arata cd adolescentii cu inteligentd emotionald ridicatd prezinta scoruri
superioare la toti factorii de personalitate — Extraversie, Maturitate, Agreabilitate,
Constiinciozitate si Autoactualizare, precum si la toate fatetele acestora.

- In contrast, adolescentii cu un nivel scizut de inteligenti emotionali au obtinut scoruri
scazute la toti factorii de personalitate, Extraversie, Maturitate, Agreabilitate, Constiinciozitate si
Autoactualizare si la toate fatetele acestora caracterizandu-se prin pesimism si intoleranta, sunt
introverti, imaturi, manifesta o retinere emotionala si o inflexibilitate fatd de schimbare, precum
si o capacitatea redusd de autocontrol si de incredere in sine.

Ipoteza 4. Presupunem ca exista o corelatie intre nivelul inteligentei emotionale si nivelul
strategiilor de coping utilizate de adolescenti.

Strategiile de coping ale adolescentilor au fost evaluate cu ajutorul Chestionarului de Evaluare
a Copingului Cognitiv-Emotional (CERQ). Aceastd metoda ne-a permis o analizd detaliatd a
modului In care participantii gestioneaza situatiile stresante din perspectiva cognitiv-emotionala.

CERQ evalueazd noua tipuri de coping cognitiv: autoculpabilizare, acceptare, ruminare,
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refocalizare pozitiva, refocalizare pe planificare, reevaluare pozitiva, punerea in perspectiva,
catastrofare si culpabilizarea celorlalti.

Strategiile de coping cognitiv-emotional din aceasta lucrare au fost reclasificate in trei
categorii bazate pe gradul de intensitate a utilizarii: nivel ridicat, mediu si redus, pentru a oferi o
diferentiere mai precisa a tipologiilor utilizate.

1. Autoculpabilizarea implica atribuirea vinovatiei propriei persoane si generarea de
ingrijorari legate de greselile comise de aceasta. Un scor ridicat sugereaza o aplicare frecventa a
acestei strategii, In schimb un scor redus la autoculpabilizare indica o preocupare minima fata de
propriile sentimente de vinovétie [160].

Distributia nivelului Autoculpabilizirii in functie de nivelul
Inteligentei emotionale (Hall)
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Fig. 2.19. Distributia nivelurilor Autoculpabilizirii in functie de nivelul inteligentei
emotionale
Adolescentii care au un nivel redus al inteligentei emotionale prezintd urmatoarele rezultate
privind utilizarea mecanismului de coping Autoculpabilizare: 29,50% (28) utilizeaza un nivel
mediu si 70,50% (67) au un nivel ridicat al utilizarii mecanismului, indicind o tendinta

accentuata spre autoinvinovatire si dificultati in gestionarea adaptativa a situatiilor stresante.
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Analiza datelor indica faptul ca adolescentii cu un nivel mediu al IE prezinta o distributie
relativ echilibratd 31,90% (22) au un nivel redus al utilizarii mecanismului, 37,70% (26) au un
nivel mediu si 30,40% (21) prezinta un nivel ridicat al utilizarii mecanismului.

Dintre adolescentii cu nivel ridicat al IE, 39,30% (22) au un nivel redus al utilizarii
mecanismului, 42,90% (24) au un nivel mediu si 17,90% (10) prezintd un nivel ridicat al
utilizarii mecanismului (Anexa 4. Tabelul A.4.2), ceea ce sugereaza existenta unor strategii
adaptative mai eficiente.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinala Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si cele ale utilizarii
Autoculpabilizarii, ca mecanism de coping, indicd asumarea unei corelatii negative substantiale
(t=-0.544; p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelului scazut al inteligentei emotionale
cu nivelul ridicat de utilizare al Autoculpabilizarii (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

2. Acceptarea reprezintd procesul prin care individul recunoaste realitatea unui eveniment
negativ si faptul cad acesta nu mai poate fi modificat, adaptandu-se la situatie si continudndu-si
parcursul. Ca strategie de coping, faciliteazd gestionarea experientelor dificile, dar utilizarea
excesiva poate duce la resemnare pasiva si perceptia lipsei de control. Scorul ridicat indica o

frecventd mare de utilizare, iar cel scazut, utilizarea redusa [160].

Distributia nivelului Acceptérii in functie de nivelul Inteligentei emotionale

(Hall)
m Acceptare nivel redus m Acceptare nivel mediu Acceptare nivel ridicat
100.00% 92.60%
80.00%
60.90%
53.60%
60.00%
0%
40.00%
° 17.400 21.70%

20.00% 3.60%
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nivel redus nivel mediu nivel ridicat

Nivel Inteligenta e motionala

Fig. 2.20. Distributia nivelurilor Acceptarii in functie de nivelul inteligentei emotionale
Adolescentii care au un nivel redus al inteligentei emotionale prezintd urmatoarele rezultate
privind utilizarea mecanismului de coping Acceptare: 92,6% (88) utilizeaza un nivel mediu si

7,4% (7) au un nivel ridicat al utilizarii mecanismului, ceea ce indica dificultati in integrarea si
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acceptarea situatiilor negative, precum si o capacitate limitata de adaptare flexibila la schimbare.
Tn contextul unei inteligente emotionale reduse, acceptarea functioneazi mai degrabi ca o reactie
pasiva decat ca un instrument activ de reglare emotionala.

In cazul adolescentilor cu un nivel mediu de inteligenti emotionald, observim ci 17,4% (12)
prezintd un nivel redus al utilizarii mecanismului, 60,9% (42) au un nivel mediu si 21,7% (15)
prezintd un nivel ridicat al utilizarii mecanismului.

Printre adolescentii cu un nivel ridicat al inteligentei emotionale, 3,6% (2) Inregistreazd un
nivel redus al utilizarii mecanismului, 53,6% (30) au un nivel mediu si 42,9% (24) prezinta un
nivel ridicat al utilizarii mecanismului (Anexa 4. Tabelul A.4.2). Adolescentii cu o inteligenta
emotionald dezvoltatd demonstreazd o capacitate superioara de a accepta inevitabilitatea
anumitor evenimente, fard a se lasa dominati de resentimente sau regrete. Constienti de limitele
controlului personal, acestia 1si canalizeaza resursele spre solutionarea problemelor si adaptare,
evitand capcana frustrarii. Printr-o autoreglare emotionald eficientd si o gandire echilibrata,
reusesc sd transforme provocdrile in oportunitdti de crestere, mentinand o viziune optimista
asupra viitorului.

Rezultatele testului de corelatie ordinala Kendall indica o asociere foarte redusd si
nesemnificativa intre nivelurile inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si utilizarea acceptarii ca
strategie de coping (t = -0,053; p > 0,05) (Anexa 4, Tabelul A.4.1).

Aceste rezultate indica faptul ca cele doua dimensiuni sunt autonome: inteligenta emotionala
favorizeaza reglarea activa a emotiilor, In timp ce acceptarea reprezintd un mecanism pasiv,
utilizat punctual. Persoanele cu inteligentd emotionala ridicatd preferd strategii de coping mai
proactive, explicand lipsa unei corelatii directe.

3. Ruminarea se refera la tendinta persoanei de a se concentra in mod repetitiv si
persistent asupra emotiilor si gdndurilor asociate unui eveniment negativ. Acest proces cognitiv
implicd reluarea mentald a evenimentului, analizarea excesiva a cauzelor si consecintelor
acestuia si concentrarea asupra trairilor neplacute, fara generarea unor raspunsuri constructive.

in timp, ruminarea poate declansa o spirali descendentd a emotiilor negative, amplificand
distresul si generand o stare de blocaj emotional, In care persoana intdmpind dificultiti in a
depasi experienta negativa.

Un scor ridicat reflectd o utilizare frecventa a ruminarii ca strategie de coping cognitiv,
sugerand o tendinti de mentinere sau de amplificare a emotiilor negative. In contrast, un scor
scazut sugereazd utilizarea redusa a acestei strategii, ceea ce poate indica o capacitate mai

eficientd de reglare emotionala si de orientare catre solutii [160].
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Distributia nivelului Ruminarii in functie de nivelul Inteligentei emotionale
(Hall)
mRuminare nivel redus @ Ruminare nivel mediu @ Ruminare nivel ridicat

80.00% 65.30% 64.30%
50.00% 53.60%
. 0
34.70%
40.00% 29.00% 28.60
17.40%
20.00% 7.10%
0.0Q¢
0.00%
nivel redus nivel mediu nivel ridicat

Nivel Inteligenti e motionala

Fig. 2.21. Distributia nivelurilor Ruminare in functie de nivelul inteligentei emotionale

Rezultatele privind utilizarea mecanismului de coping Ruminare arata ca adolescentii care au
un nivel redus al inteligentei emotionale prezintd urmatoarele rezultate privind utilizarea
mecanismului de coping Ruminare: 34,7% (33) utilizeaza un nivel mediu si 65,3% (62) au un
nivel ridicat al utilizarii mecanismului, indicand o tendintd de a ramane concentrati in ganduri
negative si experiente neplacute, ceea ce afecteaza stima de sine si reduce rezilienta emotionala.

In randul adolescentilor cu un nivel mediu al inteligentei emotionale, se observa ca 17,4%
(12) prezintd un nivel redus al utilizarii mecanismului, 71% (37) au un nivel mediu si 29% (20)
prezintd un nivel ridicat al utilizdrii mecanismului, sugerdnd o mai bund capacitate de a limita
gandirea excesiva, dar si persistenta unor tendinte de fixare cognitiva asupra dificultatilor.

In cazul adolescentilor cu un nivel ridicat al inteligentei emotionale, se observi ci 28,6% (16)
inregistreaza un nivel redus al utilizarii mecanismului, 64,3% (36) au un nivel mediu si 7,1% (4)
prezinta un nivel ridicat al utilizarii mecanismului (Anexa 4. Tabelul A.4.2), ceea ce reflecta
capacitatea de a transforma emotiile si gandurile negative in experiente de invatare si de a evita
blocajul cognitiv. Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinala Kendall,
pentru relatia de asociere dintre nivelurile inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si cele ale
utilizarii Rumindrii, ca mecanism de coping, indica asumarea unei corelatii negative substantiale
(t=-0.500; p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelului scazut al inteligentei emotionale
cu nivelul ridicat de utilizare al Ruminarii, in timp ce nivelurile mediu si ridicat ale Inteligentei
emotionale se asociaza cu nivelul mediu al acesteia (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

4. Refocalizarea pozitiva evidentiaza abilitatea de a redirectiona atentia catre aspecte sau

activitati mai placute si constructive, evitdnd astfel concentrarea excesiva asupra situatiilor
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negative experimentate. Un scor ridicat indicd utilizarea frecventd a acestei strategii. Un scor

redus indica utilizarea acestei strategii in mai micad masura [160].

Distributia nivelului Refocalizirii pozitive in functie de nivelul Inteligentei
emotionale (Hall)

E Refocalizarea pozitiva nivel redus O Refocalizarea pozitiva nivel mediu

ORefocalizarea pozitiva nivel ridicat

80.00% 71.00%
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20.00%
10.00%
0.00%

21.40%
11.6095 14.30%
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nivel redus nivel mediu nivel ridicat
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Fig. 2.22. Distributia nivelurilor Refocalizarii pozitive in functie de nivelul inteligentei
emotionale

Analiza rezultatelor evidentiaza faptul ca adolescentii care au un nivel redus al inteligentei
emotionale tind sa utilizeze mecanismul de coping Refocalizare pozitiva intr-o masurd mai
redusd, 34,7% (33) dintre acestia aplicandu-l la un nivel scazut, in timp ce 62,3% (62) se
incadreaza intr-un nivel mediu de utilizare al acestuia, ceea ce indica dificultati in a transforma
experientele negative in perspective constructive si o tendintd de blocaj a sentimentelor si
gandurilor negative, asociate cu vulnerabilitate si indoieli privind propria valoare.

Rezultatele pentru adolescentii care au obtinut nivel mediu al inteligentei emotionale arata ca:
17,4% (12) au un nivel redus al utilizarii mecanismului, 71% (49) au un nivel mediu si 11,6%
(8) prezintd un nivel ridicat al utilizdrii mecanismului, sugerdnd o capacitate partiala de a
gestiona emotiile negative si de a se orienta catre solutii, insa fard o consistenta ridicatd in
aplicarea acestei strategii.

Dintre adolescentii cu nivel ridicat al inteligentei emotionale, 14,3% (8) au un nivel redus al
utilizarii mecanismului, 21,4% (12) au un nivel mediu si 64,3% (36) prezinta un nivel ridicat al
utilizarii mecanismului (Anexa 4. Tabelul A.4.2), ceea ce indica capacitatea de a redirectiona

atentia de la amintirile neplacute cétre aspecte pozitive sau constructive, mentinand echilibrul
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emotional si favorizdnd o atitudine optimistd si orientatd spre solutii. Rezultatele obtinute in
urma aplicarii testului de corelatie ordinala Kendall, pentru relatia de asociere dintre nivelurile
inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si cele ale utilizarii Refocalizarii pozitive, ca mecanism
de coping, indica asumarea unei corelatii pozitive moderate (t=0.379; p<0.01), Tn sensul asocierii
semnificative a nivelurilor scazute si medii ale inteligentei emotionale cu nivelul mediu de
utilizare al Refocalizarii pozitive, in timp ce nivelul ridicat al inteligentei emotionale se asociaza
semnificativ cu nivelul ridicat al acesteia (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

5. Refocalizare pe planificare se manifesta prin orientarea cognitiva a individului catre
identificarea etapelor necesare gestionadrii unei experiente nefavorabile sau catre elaborarea unor
strategii menite sd modifice circumstantele percepute ca problematice. Un scor ridicat poate
sugera o utilizare frecventd a refocalizarii pe planificare ca metodd de coping cognitiv, in timp ce

un scor redus reflectd o utilizare mai redusa a acestei strategii [160].

Distributia nivelului Refocalizirii prin planificare in functie de nivelul
Inteligentei emotionale (Hall)

m Refocalizarea prin planificare nivel redus u Refocalizarea prin planificare nivel mediu
Refocalizarea prin planificare nivel ridicat

57.90%

60.00% 49.30% 50.00% 50.00%
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40.00%
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20.00%

0.00%«

10.00%

0.00%
nivel redus nivel mediu nivel ridicat

Nivel Inteligentad emotionala
Fig. 2.23. Distributia nivelurilor Refocalizarii prin planificare in functie de nivelul
Inteligentei emotionale
Analiza datelor indica faptul ca adolescentii care au un nivel redus al inteligentei emotionale
manifesta o utilizare variabila a mecanismului de coping Refocalizare pe planificare, 42,1%
dintre acestia aplicandu-l intr-o masura redusa, iar restul, 57,9%, optand pentru un nivel mediu
de utilizare. Acestia tind sa evite confruntarea cu problemele, sperand ca acestea se vor rezolva
de la sine, ceea ce poate genera anxietate, senzatia de lipsa de control si dificultati in gasirea
solutiilor adecvate.
In cazul nivelului mediu al inteligentei emotionale, constatim ci 17,4% (12) dintre

adolescenti au un nivel redus al utilizarii mecanismului, 49,3% (34) au un nivel mediu si 33,3%
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(23) prezinta un nivel ridicat al utilizarii mecanismului. Aceasta sugereaza o capacitate moderata
de a planifica si organiza actiunile in fata provocarilor, dar fara consistenta completa in aplicarea
strategiilor proactive.

In randul adolescentilor cu un nivel inalt al inteligentei emotionale, 50% (50) manifestd un
nivel mediu al utilizarii mecanismului, in timp ce cealaltd jumatate 50% (50) demonstreaza o
utilizare ridicata a acestuia (Anexa 4. Tabelul A.4.2). Acestia pot analiza situatiile din multiple
perspective, pot evalua actiunile posibile si isi mentin obiectivitatea si echilibrul emotional in
fata dificultétilor. Aceasta strategie le permite sd gestioneze emotiile si sa evalueze situatiile intr-
0 maniera rationala.

Rezultatele obtinute Tn urma aplicarii testului de corelatie ordinalda Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si cele ale utilizarii
Refocalizérii prin planificare, ca mecanism de coping, indicad asumarea unei corelatii pozitive
moderate (t=0.452; p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelului scazut al Inteligentei
emotionale cu nivelul cel mult mediu de utilizare al Refocalizérii prin planificare, in timp ce
nivelul ridicat al Inteligentei emotionale se asociaza cu nivelul cel putin mediu de utilizare al
acestui mecanism de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

6. Reevaluarea pozitiva reflecta abilitatea persoanclor de a atribui o semnificatie
constructivd unui eveniment negativ, considerand ca acesta contribuie la dezvoltarea lor
personala. Un scor ridicat poate sugera o utilizare frecventa a reevaludrii pozitive ca metoda de

coping cognitiv, in timp ce un scor redus reflectd o utilizare mai redusa a acestei strategii [160].

Distributia nivelului Re evaludrii pozitive in functie de
nivelul Inteligentei emotionale (Hall)

H Reevaluare pozitiva nivel redus Reevaluare pozitiva nivel mediu
Reevaluare pozitiva nivel ridicat
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Fig. 2.24. Distributia nivelurilor Reevaluirii pozitive in functie de nivelul Inteligentei

emotionale
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Adolescentii care au un nivel redus al inteligentei emotionale prezinta urmatoarele rezultate
privind utilizarea mecanismului de coping Reevaluare pozitiva: 37,9% (36) utilizeaza un nivel
redus si 62,1% (59) au un nivel mediu al utilizarii mecanismului. Acestia se concentreaza
predominant asupra aspectelor negative ale experientelor dificile, percep provocdrile ca pe
amenintari si raman prizonieri ai gandurilor de neputinta si deziluzie. Aceasta tendinta limiteaza
motivatia de autodezvoltare si capacitatea de a transforma situatiile adverse in oportunitati de
invatare.

In cazul adolescentilor cu un nivel mediu al inteligentei emotionale, observim urmitoarele
distributii: 8,7% (6) au un nivel redus de utilizare a mecanismului, 60,9% (42) se incadreaza intr-
un nivel mediu, iar 30,4% (21) manifestd un nivel ridicat al utilizarii acestuia. Aceasta indica o
capacitate moderatd de a extrage lectii pozitive din experientele dificile si de a mentine o
perspectiva constructiva, dar fara consistentd completa in aplicarea acestei strategii.

In cazul adolescentilor cu nivel ridicat al inteligentei emotionale, se constatd ci: 14,3% (8)
inregistreaza un nivel redus al utilizarii mecanismului, 28,6% (16) prezintd un nivel mediu si
57,1% (32) prezinta un nivel ridicat al utilizarii mecanismului (Anexa 4. Tabelul A.4.2). Acestia
percep experientele dificile ca oportunitati de crestere si se concentreazd pe aspectele benefice
ale acestora. Sunt deschisi sa Invete din propriile trdiri, demonstreaza o tendintd constantd spre
autodezvoltare, fiind mai putin inclinati catre negativitate si mai predispusi sa vadd in fiecare
provocare o oportunitate de imbunatatire.

Rezultatele obtinute Tn urma aplicarii testului de corelatie ordinald Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si cele ale utilizarii Reevaluarii
pozitive, ca mecanism de coping, indicd asumarea unei corelatii pozitive moderate (t=0.424;
p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelurilor scazut si mediu al Inteligentei emotionale
cu nivelul mediu de utilizare al Reevaludrii pozitive, In timp ce nivelul ridicat al Inteligentei
emotionale se asociaza cu nivelul ridicat de utilizare a acestui mecanism de coping (Anexa 4.
Tabelul A.4.1).

7. Punerea in perspectiva reflecta capacitatea individului de a diminua impactul
emotional al unui eveniment prin raportarea acestuia la alte experiente mai dificile sau prin
constientizarea faptului cd existd provocari mai ample in contextul general al vietii. Aceasta
strategie presupune o reinterpretare a situatiei, contribuind la diminuarea importantei
evenimentului si reducerea intensitatii reactiilor emotionale negative. Un scor ridicat poate
sugera o utilizare frecventa a punerii in perspectiva ca metoda de coping cognitiv, In timp ce un

scor redus reflectd o utilizare mai redusa a acestei strategii [160].
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Distributia nivelul Punerii in perspectiva in functie de nivelul
Inteligentei emotionale (Hall)

B Punerea in perspectiva nivel redus E Punerea in perspectivi nivel mediu
O Punerea in perspectivi nivel ridicat
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Fig. 2.25. Distributia nivelurilor Punerii in perspectivd in functie de nivelul Inteligentei
emotionale

Analiza utilizarii mecanismului de coping Punere in perspectiva aratd ca adolescentii cu un
nivel redus al inteligentei emotionale manifestd o distributie predominantd a utilizarii
mecanismului de coping Punere in perspectiva, astfel: 93,7% (89) dintre acestia au un nivel
mediu, iar 6,3% (6) prezinta un nivel ridicat de utilizare. Cu toate ca strategia este prezenta,
aceasta nu se dovedeste eficientd din punct de vedere adaptativ, Intrucat adolescentii intdmpina
dificultati in gestionarea emotiilor negative, concentrandu-se excesiv asupra aspectelor neplacute
ale evenimentelor si neputand sa le raporteze la contextul mai larg al vietii.

Pentru adolescentii cu nivel mediu al inteligentei emotionale, constatdm: 8,7% (6) au un nivel
redus al utilizarii mecanismului, 63,8% (44) au un nivel mediu si 27,5% (19) prezinta un nivel
ridicat al utilizdrii mecanismului, sugerand o capacitate moderata de a relativiza experientele
negative.

Analiza adolescentilor cu un nivel ridicat de inteligenta emotionala indica: 3,6% (2) manifesta
utilizarea scazutd a mecanismului, 25% (14) au un nivel mediu si 71,4% (40) prezinta un nivel
ridicat al utilizarii mecanismului (Anexa 4. Tabelul A.4.2). Acestia sunt capabili sd puna in
perspectiva evenimentele negative, comparandu-le cu experiente mai complexe sau cu situatii

mai dificile intdlnite de altii. Aceasta strategie le permite sa reducd impactul emotional, sa
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mentind echilibrul afectiv si sd adopte o viziune realistd si optimistd asupra provocarilor,
sustinand astfel procesul de autoreglare emotionala si adaptarea functionala.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinala Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si cele ale utilizarii Punerii in
perspectiva, ca mecanism de coping, indica asumarea unei corelatii pozitive moderate (t=0.437;
p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelurilor scazut si mediu al inteligentei emotionale
cu nivelul mediu de utilizare al Punerii in perspectiva, in timp ce nivelul ridicat al inteligentei
emotionale se asociazd cu nivelul ridicat de utilizare a acestui mecanism de coping (Anexa 4.
Tabelul A.4.1).

8. Catastrofarea se refera la tendinta de a percepe un eveniment trait ca fiind de o
gravitate extremad, considerdndu-l cel mai rau lucru posibil si mai sever decat experientele
similare ale altora. Un scor ridicat poate sugera o utilizare frecventa a catastrofarii ca metoda de

coping cognitiv, in timp ce un scor redus reflecta o utilizare mai redusa a acestei strategii [160].

Distributia nivelului Catastrofirii in functie de
nivelul Inteligentei emotionale (Hall)
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Fig. 2.26. Distributia nivelurilor Catastrofare in functie de nivelul Inteligentei emotionale

Analiza utilizarii mecanismului de coping Catastrofare arata ca adolescentii cu un nivel redus
al inteligentei emotionale manifestd o distributie semnificativa a utilizarii acestui mecanism:
5,3% (5) aplica strategia la nivel scazut, 56,8% (54) la nivel mediu si 37,9% (36) la nivel ridicat.
Acestia tind sa amplifice gravitatea situatiilor provocatoare, distorsionand perspectiva asupra
realitatii si intensificdnd sentimentul de neliniste. Lipsa capacitatii de a gestiona gandurile
catastrofale si de a se concentra pe solutii si alternative constructive reflectda dificultdti in

autoreglarea emotionald si in adaptarea functionala.
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In cazul adolescentilor cu nivel mediu al inteligentei emotionale, se constatd ci: 37,3% (26)
au un nivel redus al utilizdrii mecanismului, 50,7% (35) au un nivel mediu si 11,6% (8) prezinta
un nivel ridicat al utilizarii mecanismului, indicand o capacitate moderatd de a recunoaste si
tempera gandurile catastrofale, dar fard consistentda completa in aplicarea acestei strategii.

Pentru adolescentii cu un nivel ridicat al inteligentei emotionale, 32,1% (18) utilizeaza
mecanismul la nivel scazut si 67,9% (38) la nivel mediu, fard prezenta utilizarii la nivel ridicat
(Anexa 4. Tabelul A.4.2). Acestia isi mentin o perspectiva echilibrata asupra situatiilor
gandurilor fard a amplifica anxietatea si abordarea situatiilor cu incredere si optimism, acestia
demonstreaza o adaptare constructiva si eficientd. Analiza efectuata prin aplicarea testului de
corelatie ordinala Kendall pentru a examina relatia de asociere dintre nivelurile inteligentei
emotionale (Goleman, Hall) si cele ale utilizdrii Catastrofarii, ca mecanism de coping, indica
asumarea unei corelatii negative substantiale (t=-0.558; p<0.01), in sensul asocierii semnificative
a nivelului scazut al inteligentei emotionale cu nivelurile mediu si ridicat de utilizare al
Catastrofarii, in timp ce nivelul ridicat al inteligentei emotionale se asociaza cu nivelul mediu de
utilizare a acestui mecanism de coping, nivelul ridicat nefiind prezent (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

9. Culpabilizarea celorlalti se manifestd prin tendinta de a atribui responsabilitatea
pentru evenimentele percepute ca nefavorabile altor persoane, prin focalizarea asupra
comportamentelor sau erorilor acestora si prin externalizarea cauzalitatii situatiilor trdite. Un
scor ridicat poate sugera o utilizare frecventd a culpabilizarii celorlalti ca metoda de coping

cognitiv, in timp ce un scor redus reflectd o utilizare mai redusa a acestei strategii [160].

Dis tributia nivelului Culpabilizirii celorlalti in functie de nivelul Inteligentei

emotionale (Hall)
E Culpabilizarea celorlaltinivel redus @ Culpabilizarea celorlaltinivel mediu O Culpabilizarea celorlalti nivel ridicat

7 %0
80.00% 65.20%
60.00% 53.60%0
. 0
34.800 39.309
40.00% :
18.90%
) 7.10%
20.00% 5.300 0.00%
0.00%
nivel redus nivel mediu nivel ridicat

Fig. 2.27. Distributia nivelurilor Culpabilizarii celorlalti in functie de nivelul Inteligentei

emotionale
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Conform rezultatelor obtinute, adolescentii care au un nivel redus al inteligentei emotionale
manifestd o utilizare variabild a mecanismului de coping Culpabilizarea celorlalti, astfel 5,30%
(5) au un nivel redus al utilizarii mecanismului, 75,8% (72) au un nivel mediu si 18,9% (18)
prezintd un nivel ridicat al utilizarii mecanismului. Acestia pot avea tendinta de a proiecta
vinovatia asupra altora pentru problemele cu care se confruntd. Acest mecanism poate deveni o
ancord prin care acestia evitd confruntarea cu propriile emotii, permitandu-le s mentind o
imagine favorabilda despre sine. Aceastd abordare le poate oferi un sentiment temporar de
usurare, dar poate impiedica dezvoltarea personald autentica.

Dintre adolescentii cu nivel mediu al inteligentei emotionale, constatam: 34,8% (24) au un
nivel redus al utilizarii mecanismului si 65,2% (45) au un nivel mediu. Aceasta indica o aplicare
moderatd a strategiei, cu efecte partiale in reducerea impactului emotiilor negative asupra
relatiilor interpersonale.

Dintre adolescentii cu nivel ridicat al inteligentei emotionale, 39,3% (22) au un nivel redus al
utilizarii mecanismului, 53,6% (30) au un nivel mediu si 7,1% (4) prezintd un nivel ridicat al
utilizarii mecanismului (Anexa 4. Tabelul A.4.2). Acestia sunt mai constienti de propriile emotii
si de impactul actiunilor lor asupra celor din jur, ceea ce ii face mai putin predispusi sd isi
proiecteze greselile sau frustrarile asupra altora, promovand o abordare mai responsabild si
empatica in relatiile interumane.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinala Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si cele ale utilizarii
Culpabilizarii celorlalti, ca mecanism de coping, indica urmatoarele:

Asumarea unei corelatii negative moderate (t=-0.439; p<0.01), in sensul asocierii
semnificative a nivelului scdzut al inteligentei emotionale cu nivelul mediu de utilizare al
Culpabilizarii celorlalti,

In timp ce nivelul ridicat al inteligentei emotionale se asociazi cu nivelurile scizut si mediu
de utilizare a acestui mecanism de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

Cercetarea realizata de A. Moradi et al. confirma faptul ca inteligenta emotionala este corelata
pozitiv cu strategiile de coping adaptative, Tn special cu evaluarea cognitiva si rezolvarea
problemelor, avand totodatd o relatie semnificativ negativd cu strategiile de coping
dezadaptative, precum inhibitia somatica [145].

Aceste constatdri sunt Tn concordantd si cu studiul realizat de C.D. Mohammadi care a
concluzionat faptul ca studentii cu un nivel ridicat de inteligenta emotionald manifesta o tendinta
de a utiliza strategii de coping centrate pe rezolvarea problemelor si pentru a cduta suport social

n contexte stresante [143].
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Maturitatea emotionala, Friedman

Distributia nivelului Autoculpabilizirii in functie de
nivelul Maturitatii emotionale (Friedman)

B Autoculpabilizare nivel redus @ Autoculpabilizare nivel mediu @ Autoculpabilizare nivel ridicat

80.00% 71.40%
70.00%
60.00%

42.90%
0

50.00%

37.70%

40.00% 28.609 30.40%
30.00%

17.90%
20.00%

10.00% 0.00%¢

0.00%
imaturitate tendinta spre maturitate emotionald nivel corespunzitor
emotionala dezechilibru medie de maturitate
emotionala

Fig. 2.28. Distributia nivelurilor Autoculpabilizirii in functie de nivelul Maturitatii
emotionale

Analiza relatiei dintre maturitatea emotionald si utilizarea strategiei de coping
Autoculpabilizare evidentiazd cateva aspecte relevante: adolescentii cu un nivel scazut al
maturitdtii emotionale, caracterizati prin instabilitate afectiva, dificultati de autoreglare si
tendinte spre dezechilibru, manifesta o utilizare predominanta a acestui mecanism la nivel mediu
(28,6%-30%) si in proportie semnificativa, la nivel ridicat (70%—71,4%); adolescentii cu nivel
mediu sau corespunzator de maturitate emotionald prezintd o distributie mai echilibrata: utilizare
redusd a mecanismului in proportie de 31,9% — 39,3%, nivel mediu in 37,7% — 42,9% dintre
cazuri si nivel ridicat in 17,9% — 30,4% (Anexa 4. Tabelul A.4.3). Comparativ cu adolescentii
cu maturitate emotionald scazuta, acestia recurg la aceasta strategie intr-o manierd mai flexibila.
Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinala Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman) si1 cele ale utilizari
Autoculpabilizarii, ca mecanism de coping, indicd asumarea unei corelatii negative substantiale
(t=-0.515; p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelurilor corespunzatoare imaturitatii
emotionale cu nivelul ridicat de utilizare a Autoculpabilizarii, in timp ce nivelurile mediu si
corespunzator de maturitate emotionald se asociaza In mai mare masurd cu nivelul cel mult

mediu de utilizare a acestui mecanism de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1).
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Distributia nivelului Acceptarii in functie de
nivelul Maturititii emotionale (Friedman)

m Acceptare nivel redus = Acceptare nivel mediu = Acceptare nivel ridicat

96.70%
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90.00%
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. (o]
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21.70%
30.00% 14.30% 17.40 °
20.00% )
10.00%  0.00 0.00 3.30% 3.60
0.00%
imaturitate tendinta s pre maturitate nivel
emotionala dezechilibru emotionala  corespunzitor
medie de maturitate
emotionala

Fig. 2.29. Distributia nivelurilor Acceptare in functie de nivelul Maturititii emotionale

Analizand relatia dintre nivelurile de maturitate emotionala si utilizarea mecanismului de
coping Acceptare, se constatd urmatoarele:

Astfel, un nivel de imaturitate emotionald si de tendinta spre dezechilibru se coreleaza cu o
utilizare preponderenta a Acceptarii, atat la nivel mediu (85,7% - 96,7%), cat si ridicat (3,3% —
14,3%).

Aceasta distributie poate sugera faptul ca acceptarea este utilizatd mai degrabd intr-o maniera
pasiva, ca formd de resemnare sau evitare a confruntdrii active cu problema, decat ca strategie
matura de integrare cognitiv-emotionala a situatiei

Pe de altd parte, un nivel mediu si corespunzator de maturitate emotionald este asociat cu o
utilizare variata a Acceptarii, care include atit un nivel redus (3,6% — 17,4%), cat si unul mediu
(3,6% — 60,9%), dar si o proportie semnificativa de cazuri cu utilizarea acestui mecanism la nivel
ridicat (21,7% - 42,9%) (Anexa 4, Tabelul A.4.3).

Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinala Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman) si cele ale utilizarii Acceptdrii, ca
strategie de coping, indicd o corelatie foarte redusa (t=0.023; p>0.05) si nesemnificativa statistic

(Anexa 4. Tabelul A.4.1).
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Distributia nivelului Rumindrii in functie de
nivelul Maturitatii emotionale (Friedman)

® Ruminare nivel redus m Ruminare nivel mediu Ruminare nivel ridicat
80.00% 73,3000
0,
20.00% 64.30%
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0, 0,
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10.00% 0.009 0.009
0.00%
imaturitate tendinta spre maturitate nivel
emotionali dezechilibru emotionali corespunzitor de
medie maturitate
emotionala

Fig. 2.30. Distributia nivelurilor Ruminare in functie de nivelul Maturititii emotionale

Examinand relatia dintre gradul de maturitate emotionald si frecventa utilizarii strategiei de
coping Ruminare, se constatd urméatoarele:

Nivelul de imaturitate emotionala si de tendintd spre dezechilibru se asociaza cu un nivel
mediu (26,7% — 48,6%) si un nivel ridicat de utilizare al Ruminarii (51.4% - 73.3% ). Ponderea
semnificativa a nivelului ridicat sugereaza dificultati in intreruperea ciclului gandurilor intruzive
si o capacitate redusa de reglare cognitiv-afectiva.

Nivelul mediu si corespunzator de maturitate se asociaza cu un nivel redus (17,4% - 28.6%),
un nivel mediu (53.6% - 64.3%) si un nivel ridicat de utilizare al Ruminarii (7,1% — 29%)
(Anexa 4. Tabelul A.4.3), indicand o gestionare mai eficientd a proceselor cognitive asociate
distresului.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinald Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman) si cele ale utilizdrii Ruminarii, ca
strategie de coping, indicd asumarea unei corelatii negative moderate (t=-0.448; p<0.01), in
sensul asocierii semnificative a nivelurilor corespunzatoare imaturitatii emotionale cu nivelul cel

putin mediu de utilizare al Ruminarii, In timp ce nivelurile mediu si corespunzator de maturitate
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emotionald se asociaza Tn mai mare masurd cu nivelul cel mult mediu de utilizare a acestei

strategii de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

Distributia nivelului Refocalizirii pozitive in functie de
nivelul Maturititii emotionale (Friedman)

® Refocalizarea pozitiva nivel redus = Refocalizarea pozitiva nivel mediu
O Refocalizarea pozitiva nivel ridicat
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0 ()
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emotionala dezechilibru emotionala corespunzitor
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Fig. 2.31. Distributia nivelurilor Refocalizarii pozitive in functie de nivelul Maturitatii

emotionale

Analizand relatiei dintre nivelurile de imaturitate emotionald, tendinta spre dezechilibru si
utilizarea strategiei de coping Refocalizare pozitiva, se remarca o tendintd semnificativa care
subliniazd modul in care dezechilibrul emotional influenteazd aceastd strategie de ajustare
psihologica. Astfel, un nivel ridicat de imaturitate emotionala si o tendintd spre dezechilibru sunt
asociate cu o utilizare predominantd a Refocalizarii pozitive la un nivel redus (26,7% - 48,6%) -
st mediu (51,4% - 73,3%), indicand o utilizare moderata a acestei strategii.

In contrast, un nivel mediu si corespunzitor de maturitate emotionald se coreleazi cu o
utilizare variatd a Refocalizarii pozitive, incluzand atit un nivel redus (14,3% — 17,4%), cat si
unul mediu (21,4% — 71%), dar si o proportie semnificativa de cazuri cu utilizarea acestei
strategii la un nivel ridicat (11,6% - 64,3%) (Anexa 4, Tabelul A.4.3).

Rezultatele obtinute In urma aplicarii testului de corelatie ordinala Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Maturitdtii emotionale (Friedman) si cele ale utilizarii Refocalizarii
pozitive, ca strategie de coping, indicd asumarea unei corelatii pozitive moderate (t=0.401;
p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelurilor corespunzatoare imaturitatii emotionale cu

nivelul cel mult mediu de utilizare al Refocalizarii pozitive, in timp ce nivelul corespunzator de
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maturitate emotionald se asociazd Tn mai mare masurd cu nivelul ridicat de utilizare a acestei

strategii de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

Dis tributia nivelului Refocalizarii prin planificare in functie de
nivelul M aturititii e motionale (Friedman)
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Refocalizare prin planificare nivel ridicat
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Fig. 2.32. Distributia nivelurilor Refocalizarii prin planificare in functie de nivelul
Maturitatii emotionale

Examinand relatiile dintre nivelurile de imaturitate emotionald si utilizarea strategiei de
coping Refocalizare prin planificare, se pot observa corelatii relevante care reflecta modul in
care dezechilibrul emotional influenteazi aceasta strategie. In acest context, un nivel crescut de
imaturitate emotionala si o tendinta spre dezechilibru sunt asociate cu un nivel redus (33,3% —
57,1%) si un nivel mediu al Refocalizarii prin planificare (42,9% - 66,7%), indicand o utilizare
mai putin eficientd a acestei strategii de coping.

Adolescentii cu un nivel mediu si corespunzator de maturitate emotionald prezintd o
distributie mai echilibrata a utilizdrii Refocalizérii prin planificare, cu procente semnificative
nregistrate la nivel redus (17,4%), mediu (49,3% - 50%) si ridicat (33,3% - 50%) (Anexa 4,
Tabelul A.4.3). Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinald Kendall,
pentru relatia de asociere dintre nivelurile Maturitdtii emotionale (Friedman) si cele ale utilizarii
Refocalizarii prin planificare, ca strategie de coping, indicd asumarea unei corelatii pozitive
moderate (t=0.448; p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelului de imaturitate

emotionald cu nivelul scazut de utilizare al Refocalizdrii prin planificare, in timp ce nivelul
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corespunzator de maturitate emotionald se asociaza in mai mare masurd cu nivelul cel putin

mediu de utilizare a acestei strategii de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

Distributia nivelului Reevaluarii pozitive in functie de
nivelul Maturititii emotionale (Friedman)

H Reevaluare pozitiva nivel redus Reevaluare pozitiva nivel mediu

Reevaluare pozitiva nivel ridicat
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Fig. 2.33. Distributia nivelurilor Reevaluairii pozitive in functie de nivelul Maturitatii

emotionale

In contextul analizei relatiilor dintre nivelurile de imaturitate emotionali si utilizarea strategiei
de coping Reevaluare pozitivd, se observa ca adolescentii cu imaturitate emotionala si o tendinta
spre dezechilibru se confrunta cu o utilizare predominantd a acestei strategii la nivel redus
(33,3% — 45,7%) si mediu (54,3% - 66,7%).

Adolescentii cu un nivel mediu si corespunzdtor de maturitate emotionala demonstreaza o
diversitate mai mare in utilizarea Reevaluarii pozitive, incluzand atat un nivel redus (8,7% -
14,3%), cat si mediu (60,9% - 28,6%) si ridicat (30,4% - 57,1%), ceea ce sugereaza o capacitate
crescuta de flexibilitate cognitiva si de restructurare a semnificatiei situatiilor dificile, sugerand o
adaptare mai eficienta la provocarile emotionale (Anexa 4, Tabelul A.4.3).

Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinald Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Maturitdtii emotionale (Friedman) si cele ale utilizarii Reevaluarii
pozitive, ca strategie de coping, indica asumarea unei corelatii pozitive moderate (t=0.414;
p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelurilor corespunzatoare imaturitdtii emotionale cu

nivelul cel mult mediu de utilizare al Reevaludrii pozitive, In timp ce nivelurile mediu si
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corespunzator de maturitate emotionald se asociaza in mai mare masurd cu nivelul cel putin

mediu de utilizare a acestei strategii de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

Distributia nivelului Punerii in perspectiva in functie de
nivelul Maturitatii emotionale (Friedman)
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Fig. 2.34. Distributia nivelurilor Punerii in perspective in functie de nivelul Maturitatii

emotionale

In cazul acestei strategii de coping, nivelul de imaturitate emotionald si de tendintd spre
dezechilibru se asociaza cu un nivel mediu (88,6% - 96,7%) si un nivel ridicat de utilizare al
Punerii in perspective (3,3% — 11,4%).

Nivelul mediu si corespunzator de maturitate se asociaza cu un nivel redus (3,6% — 8,7%), un
nivel mediu (25% — 63,8%) si un nivel ridicat de utilizare al Punerii in perspective (27.5% -
71.4%) (Anexa 4. Tabelul A.4.3), datele indicd o capacitate sporitd de reglare emotionala a
situatiilor dificile, prin comparare si reevaluare cognitiva.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinala Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman) si cele ale utilizarii Punerii in
perspectiva, ca strategie de coping, indicd asumarea unei corelatii pozitive moderate (t=0.411;
p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelurilor corespunzatoare imaturitatii emotionale cu

nivelul cel mult mediu de utilizare al Reevaluarii pozitive, in timp ce nivelul corespunzator de
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maturitate emotionald se asociazd Tn mai mare masurd cu nivelul ridicat de utilizare a acestei

strategii de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1).

Distributia nivelului Catastrofarii in functie de
nivelul Maturititii emotionale (Friedman)
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Fig. 2.35. Distributia nivelurilor Catastrofarii in functie de nivelul Maturititii emotionale

Nivelul de imaturitate emotionald si tendinta spre dezechilibru sunt corelate cu utilizarea
strategiei de coping Catastrofarii la un nivel redus (14,3%), mediu (53,3% - 62,9%) si ridicat
(22,9% - 46,7%). Aceasta indica o tendintd accentuata de amplificare a evenimentelor negative si
dificultati in evaluarea obiectivad a problemelor, caracteristice imaturitatii emotionale.

Adolescentii cu un nivel mediu si corespunzator de maturitate emotionald prezintd o utilizare
mai variata a Catastrofarii, cu un procentaj redus (32,1% -37,7%) - mediu (50,7% - 67,9%) si
ridicat (11,6%) (Anexa 4, Tabelul A.4.3) Aceste date sugereaza o abilitate de evaluare realista a
situatiilor stresante si de pastrare a echilibrului in interpretarea evenimentelor negative, limitdnd
tendinta de amplificare a consecintelor acestora.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului de corelatie ordinald Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Maturitdtii emotionale (Friedman) si cele ale utilizarii Catastrofarii, ca
strategie de coping, indicd asumarea unei corelatii negative moderate (t=-0.483; p<0.01), in
sensul asocierii semnificative a nivelurilor corespunzatoare imaturitdtii emotionale cu nivelul cel

putin mediu de utilizare al Catastrofarii, in timp ce nivelurile mediu si corespunzator de
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maturitate emotionald se asociazd in mai mare masurd cu nivelul cel mult mediu de utilizare a
acestei strategii de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1).
Distributia nivelului Culpabilizirii celoralti in functie de
nivelul Maturitatii emotionale (Friedman)

B Culpabilizarea celorlalti nivel redus B Culpabilizarea celorlalti nivel mediu
O Culpabilizarea celorlalti nivel ridicat
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Fig. 2.36. Distributia nivelurilor Culpabilizirii celorlalti in functie de nivelul Maturitatii
emotionale

Nivelul de imaturitate emotionald si tendinta spre dezechilibru sunt asociate cu utilizarea
semnificativa a strategiei de coping Culpabilizarea celorlalti, inregistrandu-se un procent redus
de 14,3%, un procent majoritar de utilizare medie (57,1% - 86,7%) si un procent mai mic de
utilizare ridicata (13,3% - 28,6%).

Adolescentii cu un nivel mediu si corespunzator de maturitate emotionald manifesta o
distributie mai echilibrata in utilizarea Culpabilizarii celorlalti, cu un procent redus (34,8% -
39,3%), mediu (53,6% - 65,2% ) si un procent semnificativ mai mic de utilizare ridicata (7,1%)
(Anexa 4, Tabelul A.4.3).

Rezultatele obtinute Tn urma aplicarii testului de corelatie ordinald Kendall, pentru relatia de
asociere dintre nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman) si cele ale utilizarii Culpabilizarii
celorlalti, ca strategie de coping, indicd asumarea unei corelatii negative moderate (t=-0.401,
p<0.01), in sensul asocierii semnificative a nivelurilor corespunzatoare imaturitatii emotionale cu
nivelul cel putin mediu de utilizare al Culpabilizérii celorlalti, in timp ce nivelurile mediu si
corespunzator de maturitate emotionald se asociaza in mai mare masurd cu nivelul cel mult

mediu de utilizare a acestei strategii de coping (Anexa 4. Tabelul A.4.1). Aceste concluzii sunt
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confirmate si de cercetarea realizatd de E. Demeter si M. Breaz, care a evidentiat o asociere
pozitivd intre maturitatea emotionala si utilizarea strategiilor de coping adaptative, cum ar fi
reinterpretarea pozitiva. Totodatd, s-au observat corelatii negative intre maturitatea emotionala si
strategiile de coping dezadaptative [56].

Concluziile ipotezei 4 sunt urmatoarele:

- Rezultatele prezentate ne permit s afirmam ca un nivel ridicat al inteligentei emotionale
este asociat cu utilizarea strategiilor de coping adaptative, cum ar fi refocalizarea pozitiva,
reevaluarea pozitiva si punerea In perspectiva.

- In contrast, adolescentii cu o inteligentd emotionald scizuti, manifesti o tendintd de a
adopta strategii de coping dezadaptative, precum autoculpabilizarea, ruminarea, catastrofarea si

culpabilizarea celorlalti.

2.3. Concluzii la capitolul 2
Rezultatele obtinute oferda o imagine ampla asupra modului in care inteligenta emotionala
se manifesta si se coreleazad cu variabilele demografice, trasaturile de personalitate si strategiile
de coping la adolescenti.

1. Diferente demografice: Nivelul inteligentei emotionale variaza semnificativ in functie
de varsta, gen si mediul de provenienta. Adolescentii de 16—17 ani au prezentat un nivel mai
ridicat decat cei de 14-15 ani, fetele au inregistrat scoruri mai ridicate decat baietii, iar
adolescentii din mediul rural au obtinut rezultate superioare celor din mediul urban. Aceste
diferente pot fi atribuite maturizarii cognitive si afective, precum si influentelor culturale care
favorizeaza exprimarea emotiilor si sensibilitatea relationald in mediile rurale. Tn consecinti,
este recomandata includerea unor programe diferentiate de educatie emotionald, adaptate la
gen, varstd si mediu de provenientd, astfel incit sa fie sprijinitd dezvoltarea abilitatilor
emotionale si sociale Tn mod echilibrat si eficient pentru toate grupurile de adolescenti.

2. Inteligenta emotionald si personalitatea: Adolescentii cu inteligentd emotionald
ridicata manifesta trasaturi accentuate de extraversie, maturitate, agreabilitate,
constiinciozitate si autoactualizare. Acestia se remarca prin optimism, sociabilitate,
autocontrol, empatie, altruism, creativitate, flexibilitate in géandire, autodisciplind si
deschidere spre dezvoltare personali. In schimb, un nivel sciazut de IE este asociat cu trasituri
de imaturitate, impulsivitate si dificultati de relationare, ceea ce poate afecta adaptarea sociala
si dezvoltarea personald. In acest context, diferentele identificate intre cele doud categorii

evidentiaza necesitatea elabordrii si implementarii unor programe de interventie diferentiate,
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menite sa sprijine dezvoltarea competentelor emotionale si sociale si sd optimizeze
functionarea psihosociald a adolescentilor.

3. Profilul adolescentului cu inteligentd emotionala ridicata: Analiza trasaturilor de
personalitate a permis conturarea profilului adolescentului cu inteligentd emotionala ridicata,
caracterizat prin echilibru emotional, optimism, flexibilitate afectiva, maturitate, perseverenta
si deschidere fatd de schimbare. Acesta manifestd empatie, altruism, tolerantd si
comportamente prosociale, precum si capacitati dezvoltate de autoanalizd si autoreglare
emotionald, gestionadnd adaptativ situatiile stresante. Totodatd, se remarca prin autonomie,
autodisciplind si motivatie pentru Invatare si dezvoltare personald, stabilind relatii
interpersonale armonioase si exercitdnd o influentd pozitiva asupra grupurilor din care face
parte. Aceste constatari pot fundamenta dezvoltarea de programe diferentiate de interventie,
adaptate profilului de personalitate.

4. Inteligenta emotionala si strategiile de coping: Adolescentii cu inteligentd emotionala
ridicatd utilizeazd cu precadere strategii de coping adaptative (refocalizare pozitiva,
reevaluare pozitiva, punere in perspectiva), in timp ce cei cu inteligenta emotionald scizuta se
bazeazd mai frecvent pe strategii dezadaptative (autoculpabilizare, ruminare, catastrofare,
culpabilizarea celorlalti). Competentele emotionale dezvoltate faciliteaza reglarea stresului si
mentinerea relatiillor armonioase, pe cand nivelurile scdzute de inteligentd emotionala
amplifica riscul de conflicte si dificultati de integrare sociala. Prin urmare, se impune
formarea cadrelor didactice si consilierilor scolari pentru identificarea timpurie a tiparelor
dezadaptative si aplicarea interventiilor care promoveaza autoreglarea emotionala si copingul

adaptativ.
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3. ELABORAREA SI IMPLEMENTAREA PROGRAMULUI DE DEZVOLTARE A
INTELIGENTEI EMOTIONALE LAADOLESCENTI

3.1. Fundamentarea teoretico-metodologici a programului de dezvoltare a inteligentei

emotionale

Programul de dezvoltare a inteligentei emotionale la adolescenti a fost elaborat pe baza unei
abordari integrative, care imbind tehnici de autoreglare emotionald, restructurare cognitiva,
consolidarea identitatii si dezvoltarea competentelor sociale. Abordarea integrativa se dovedeste
adecvata interventiei psihologice la aceastd varstd, intrucat ofera flexibilitate 1n planul
interventiilor si permite integrarea dimensiunilor cognitive, afective, comportamentale si
relationale ale functionarii psihice, valorificind totodata relatia terapeutica. Aceasta abordare
faciliteaza personalizarea interventiei pentru adolescenti, in functie de cerintele lor individuale si
de circumstantele socio-emotionale, promovand o dezvoltare emotionala stabild si coerenta.

Selectia tehnicilor a fost fundamentata tindnd cont de particularitatile emotionale ale
adolescentei, precum fragilitatea afectiva, impulsivitatea, dificultatile de autoreglare si absenta
unor strategii relationale adaptative, asigurand astfel o interventie personalizata, adaptatd
nevoilor individuale si contextuale ale participantilor.

Programul de interventie din cadrul cercetarii s-a bazat pe cele mai importante teorii despre
inteligenta emotionald. Tn principiu, programul a urmat modelul mixt al inteligentei emotionale
propus de D. Goleman, care a reprezentat un reper esential in organizarea exercitiilor care
vizeaza controlul emotiilor, dezvoltarea empatiei, consolidarea abilitatilor sociale si stimularea
motivatiel, abilitati care se dezvolta progresiv in cadrul intalnirilor de grup. Totodata, modelul
abilitatilor emotionale propus de J.D. Mayer si P. Salovey a ghidat activitatile destinate
recunoasterii, intelegerii si gestionarii emotiilor, in special in prima etapa a grupului, cand ne-am
concentrat pe recunoasterea emotiilor personale si a celor din jur. Tn completare, programul
include si elemente din modelul mixt de inteligenta emotionala al Iui R. Bar-On, care subliniaza
importanta adaptabilitatii, a autocontrolului emotional si a relatiilor interpersonale [9]. Aceste
aspecte sunt aplicate in etapele de adaptare si crestere in grup, promovand dezvoltarea
responsabilitatii personale si a functionarii emotionale eficiente la adolescenti.

Prin integrarea acestor modele, programul a fost structurat pentru a facilita dezvoltarea
progresiva a inteligentei emotionale pe baza interactiunii in grup si a nevoilor specifice ale

adolescentilor [8, 9, 86, 90, 94, 131, 132].
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3.2. Metodologia si continutul experimentului formativ

Rezultatele experimentului de constatare, precum si concluziile formulate Tn prezenta lucrare
au evidentiat existenta unor adolescenti cu un nivel scazut al inteligentei emotionale care pot
avea dificultati in identificarea, exprimarea si gestionarea propriilor emotii, acestia pot fi
predispusi la accese de furie, tristete sau anxietate si pot avea dificultati in a face fata situatiilor
emotionale stresante. Adolescentii cu maturitate emotionald scazutd manifestd o autocritica
accentuatd, care le diminueaza increderea in sine si favorizeaza sentimentele de vinovétie, chiar
si in cazul unor greseli minore. Totodata, acestia intampina dificultati in manifestarea empatiei si
in rdspunsul adecvat la nevoile emotionale ale celorlalti, ceea ce afecteazd relatiile
interpersonale. Evitarea schimbarilor si mentinerea in zona de confort limiteaza adaptabilitatea si
inhiba dezvoltarea personala [48, 92, 189].

Tn urma examindrii detaliate a cadrului teoretic al inteligentei emotionale si a rezultatelor
obtinute, se poate concluziona ca nivelul inteligentei emotionale poate fi optimizat prin aplicarea
unor interventii orientate spre dezvoltarea competentelor emotionale. Astfel, dezvoltarea
abilitatilor de autoreglare emotionald si cresterea empatiei, in cadrul unui astfel de program, ar
putea contribui la gestionarea mai eficientda a emotiilor si la imbunatatirea relatiilor
interpersonale. O astfel de abordare sprijind adolescentii sa depaseasca dificultatile specifice
varstei si sa 1si construiasca un fundament solid pentru o adaptare emotionala sandtoasa in fata
provocarilor vietii.

Scopul experimentului formativ consta in elaborarea si implementarea unui program
psihologic privind dezvoltarea inteligentei emotionale la adolescenti.

In general, programul de dezvoltare a inteligentei emotionale urmireste si ofere
participantilor un set de abilitati si competente care sa le permitd sa se cunoasca mai bine, sa
recunoascd, sa exprime si sd isi gestioneze emotiile intr-un mod sdndtos, s Tmbunatateasca
abilitdtile de comunicare, sa dobindeasca abilitatea de rezolvare a conflictelor, sd abordeze
echilibrat provocarile vietii si sa dezvolte abilitati de construire a relatiilor sandtoase.

Obiectivele generale ale experimentului formativ au fost acelea de a: elabora si implementa
un program de interventie psihologicd; masura eficienta programului cu privire la dezvoltarea
inteligentei emotionale; formula concluziile stiintifice si recomandarile pentru specialisti.

Programul de dezvoltare a inteligentei emotionale a fost orientat catre urmatoarele obiective

specifice:
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e Dezvoltarea abilitatii de recunoastere, interpretare si intelegere a emotiilor prin prisma
dezvoltarii personale, a increderii in sine, a autocunoasterii, a constientizarii, a exprimarii
propriilor emotii si a clarificarii valorilor personale;

e Dobandirea capacitatii de gestionare a emotiilor prin dezvoltarea abilitatii de reglare a
emotiilor puternice (furie, vina, fricd, frustrare), cresterea capacititii de autocontrol al
impulsurilor, constientizarea legaturii dintre emotii, ganduri si comportament, dezvoltarea
optimismului, a adaptabilitatii, reducerea impactului stresului.

e Dezvoltarea abilitdtilor de comunicare si interrelationare prin imbunatatirea comunicarii
asertive, dezvoltarea empatiei si a ascultarii active, gestionarea si prevenirea conflictelor,
recunoasterea emotiilor celorlalti, dezvoltarea si mentinerea legaturilor interpersonale, lucrul in
echipa.

e Dobandirea abilitatilor de gestionare a stresului si a emotiilor prin practica tehnicilor de
relaxare a corpului si a controlului respiratiei.

Variabila independenta este reprezentatd de programul de interventie psihologica.

Variabila dependenta este reprezentatd de inteligenta emotionala.

In conformitate cu scopul experimentului formativ am elaborat urmatoarea ipotezi:

Presupunem ca implementarea unui program integrativ de interventie psihologica va avea un
impact pozitiv asupra dezvoltarii inteligentei emotionale la adolescenti.

Demersul experimentului formativ a fost realizat pe un esantion de 24 de subiecti cu varsta
cuprinsa intre 14 si 17 ani. Participantii au fost distribuiti in doud grupuri omogene:

Grupul experimental (GE), constituit din 12 adolescenti care au participat la programul
formativ (6 fete si 6 baieti) si grupul de control (GC) constituit din 12 adolescenti care nu au
participat la programul formativ (6 fete si 6 baieti).

In ceea ce priveste criteriul de selectie cu privire la participarea la grupul de interventie
psihologica s-a luat in considerare nivelul cel mai scazut al inteligenter emotionale obtinut de
participantii care au participat la experimentul de constatare.

Pe parcursul derularii programului de interventie psihologica, sesiunile s-au desfasurat 0 data
sau de doua ori pe saptamana, mentindnd un ritm constant si sistematic care a durat din ianuarie
2023 pana in iunie 2023. Acest interval temporal a fost intrerupt in perioadele vacantelor.
Fiecare sesiune a fost structurata astfel incat sa se desfasoare pe parcursul a aproximativ doua
ore, asigurandu-se astfel suficient timp pentru a explora Tn profunzime temele propuse. Tn total,
grupul experimental a beneficiat de 24 de sesiuni, fiecare contribuind la consolidarea

obiectivelor terapeutice urmarite (vezi Anexa 6). Aceasta frecventa si durata a sesiunilor au fost
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stabilite pe baza literaturii de specialitate, care subliniaza importanta consistentei si intensitatii in
procesele de interventie psihologica pentru a facilita schimbari semnificative si sustenabile in
comportament si cognitie.

Prezentarea principiilor si tehnicilor utilizate in programul de interventie psihologica
pentru dezvoltarea inteligentei emotionale la adolescenti.

Programul de interventie psihologica a fost elaborat si implementat pe baza principiilor teoriei
abordarii integrative.

Terapia integrativa presupune abordarea individului intr-un mod holistic, care ia 1in
considerare toate aspectele sale afective, cognitive, comportamentale, relationale si spirituale. In
acest sens, terapeutul se concentreaza pe simptomele sau problemele individuale, pe conexiunile
dintre aceste aspecte si asupra modului in care acestea influenteaza viata si functionarea globala
a persoanei. Scopul principal al psihoterapiei integrative este de a oferi o interventie terapeutica
flexibild si eficientd, adaptatd la nevoile unice ale fiecdrui individ, pentru a-1 ajuta s devina mai
constient de diferitele sale aspecte si s le integreze intr-un sine mai complet si mai armonios.
Acest proces poate implica constientizarea si depasirea blocajelor sau conflictelor interne care
pot impiedica integrarea si dezvoltarea personala, facilitind astfel o transformare pozitiva si
durabila in viata persoanei [45, 46, 67, 81, 179].

Principiile psihoterapiei integrative [11, 66, 67, 81]:

Principiul angajamentului fatd de schimbarile pozitive din viatd implica restructurarea
scenariilor de viata ale individului intr-o directie pozitiva, facilitind reevaluarea perspectivei
asupra propriei experiente si adoptarea unor modalitati mai sdnatoase si adaptative de raportare
la situatii. Terapia promoveaza o atitudine flexibild si deschisd fata de procesul de dezvoltare
personald, valorificand experientele trdite ca resurse pentru crestere, sens si autorealizare.

Principiul respectarii integritatii presupune crearea unui spatiu terapeutic bazat pe respect,
caldurda si compasiune, in care terapeutul mentine un contact autentic si valideaza
individualitatea fiecarei persoane, promovand relatii interpersonale sdnatoase si autentice in
cadrul procesului terapeutic.

Principiul abordirii pozitive presupune orientarea interventiilor terapeutice spre
valorificarea resurselor si calitatilor subiectilor, concentrandu-se pe solutii si actiuni care duc la
rezultate favorabile si la atingerea obiectivelor, sprijinind astfel cresterea functionarii si
imbunatatirea calitatii vietii.

Principiul loialitatii subliniazd angajamentul terapeutului de a fi loial si dedicat procesului de
ajutorare a subiectilor pentru a-si Tmbundtati viata si pentru a obtine schimbari pozitive. De

asemenea, terapeutul respectd codurile etice si standardele profesionale in ceea ce priveste
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confidentialitatea, responsabilitatea si relatia cu subiectii. Loialitatea fatd de binele si interesele
acestora este prioritard in toate interventiile terapeutice.

Principiul evolutiei psihologice se bazeaza pe reconectarea cu dorinta naturala a individului
de a progresa si de a-si valorifica potentialul. Terapeutul sprijind resemnificarea experientelor
trecute si dezvoltarea strategiilor eficiente pentru atingerea obiectivelor, punand accent pe
motivatia internd, nevoile de dezvoltare sanatoase si construirea relatiilor autentice. Dezvoltarea
este astfel un proces dinamic, continuu pe tot parcursul vietii.

Principiul egalitatii se bazeaza pe respectul fatd de persoana, cu toate experientele, emotiile,
gandurile si vulnerabilitdtile sale. Acest principiu promoveaza ideea ca fiecare individ are
valoare si demnitate intrinsecd si trebuie tratat cu respect si empatie in cadrul procesului
terapeutic. Terapeutul si clientul colaboreazd intr-o relatie bazata pe Incredere reciproca, cu
scopul de a lucra impreuna pentru a atinge obiectivele terapeutice. Respectand egalitatea valorii
umane, terapeutul creeaza un mediu sigur in care subiectii se simt acceptati si intelesi si pot lucra
asupra problemelor cu incredere.

Programul de interventie psihologica a fost elaborat in baza urmatoarelor principii de
dezvoltare psihologica [11, 23, 66, 67, 81, 106,107, 140, 141]:

Principiul centrat pe realitate si obiect, se referd la manifestarea psihoterapeutului a unui
interes autentic pentru experientele si preocuparile subiectilor. Acest principiu presupune ca
terapeutul trebuie sa adopte o atitudine caldd si empatica fatd de subiecti, s pund intrebari
deschise, sa 11 incurajeze sa vorbeasca si sd exploreze subiectele care 1i preocupd, punand accent
pe realitatea si experientele acestora, fard a adduga judecdti personale sau interpretari
preconcepute.

Principiul credrii relatiei terapeutice este unul fundamental in psihoterapie si se referd la
construirea unei relatii de incredere si colaborare Intre terapeut si subiecti. Terapeutul trebuie sa
creeze un mediu sigur, confidential si de incredere in care subiectii sa se simtd confortabil sa
vorbeasca deschis si sd Tmpartaseasca gandurile si sentimentele. Terapeutul urmareste sa
sporeascd motivatia subiectilor facilitand astfel generarea schimbadrilor esentiale in viata lor.
Acest lucru poate implica explorarea si clarificarea obiectivelor si valorilor, precum si
identificarea beneficiilor schimbarii.

Principiul demarcarii conexiunii personale si profesionale se referd la separarea si
mentinerea clard a limitelor dintre relatiile personale si cele profesionale Tn mediul de lucru.
Pentru a evita conflicte de interese, este importantd pastrarea obiectivitdtii si mentinerea

eficientei in solutionarea problemelor sau Indeplinirea sarcinilor profesionale.
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Principiul urmator se refera la insotirea subiectilor in procesul de autoexplorare fara a se
interveni cu sugestii sau indicatii personale. Acest principiu presupune o participare activa si
autenticd din partea terapeutului, pastrand o atitudine de sprijin si de respectare a valorilor
personale, benefica obtinerii de constientizari si solutii proprii a subiectilor fara a deveni un
dascal care transmite invataturile de viata trecute prin propriul filtru perceptiv, asigurand astfel
echilibrul si succesul pe parcursul dezvoltarii subiectilor.

»Aici si acum" este un alt principiu de baza in terapie si se refera la focalizarea pe experienta
prezenta a subiectilor, a actiunilor si constientizarilor acestora In timpul sedintei terapeutice.
Acest principiu incurajeaza subiectii sa fie conectati la momentul prezent si la ceea ce simt si
traiesc in timpul sedintei de terapie. Acest lucru poate implica explorarea emotiilor, senzatiilor
fizice, gandurilor sau reactiilor in timpul sedintei. Scopul acestei abordari este sa aduca subiectii
in contact cu propriile resurse interne si sa-i ajute sa inteleagd mai bine propriile experiente si
reactii. De asemenea, aceasta poate ajuta la dezvoltarea unei constientizari mai profunde si la
facilitarea schimbarii si a cresterii personale in cadrul terapiei.

Principiul confidentialitatii este esential pentru a crea un mediu sigur si increzator in cadrul
relatiei terapeutice. Acesta permite subiectilor sa se simta confortabil in Tmpartasirea gandurilor,
sentimentelor si experientelor personale fara teama cd informatiile lor vor fi divulgate sau
utilizate In mod necorespunzator.

In evolutia grupului experimental, pot fi identificate trei momente semnificative, pe care le
putem numi: momentul de tatonare, momentul de acomodare si momentul de crestere. Tinand
cont de teoriile lui B. W. Tuckman, 1. D. Yalom si E. E. Jacobs [111, 216, 234], aceste faze
corespund stadiilor de dezvoltare a grupului: formarea (forming), normarea (norming) si
performanta (performing), facilitdnd integrarea participantilor si crearea unui mediu sigur pentru
exprimarea emotiilor. Aceste etape reflectd tranzitiile si schimbadrile care au loc in dezvoltarea
grupului pe parcursul experientei sale, ilustrand modul in care membrii trec de la starea initiala
de tatonare si incertitudine la o etapa de mai mare incredere, colaborare si dezvoltare personala si
de grup. In continuare este prezentati o analiza detaliati a fiecirei etape [127, 140, 141]:

1. Momentul de tatonare: sedintele (1-3)

Momentul de tatonare corespunde stadiului initial descris de B. W. Tuckman si etapei de
inceput a grupului de consiliere, conform lui E. E. Jacobs. In aceastd fazi, participantii pot
resimti incertitudine privind asteptdrile grupului, iar comunicarea este adesea superficiala.
Acestia observa atent dinamica si comportamentele celorlalti pentru a se adapta si pentru a
intelege mai bine functionarea grupului. Conform lui I. D. Yalom, se instaleazd procesul de

universalitate, participantii realizand cd experientele si sentimentele lor sunt impartdsite de
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ceilalti, ceea ce creste increderea si faciliteazd deschiderea. Aceastd dinamica creeaza un cadru
securizant pentru solicitarea sprijinului si analiza problemelor personale. Tehnicile specifice
acestei etape, precum exercitiile de prezentare, jocurile de cunoastere si discutiile ghidate sustin
formarea coeziunii si dezvoltarea constientizarii emotionale [111, 216, 234].

2. Momentul de acomodare: sedintele (4-6)

Momentul de acomodare se suprapune stadiilor de forming si norming din modelul lui B. W.
Tuckman si etapei de tranzitie descrise de E. E. Jacobs. In aceastd etapa, membrii grupului se
familiarizeaza cu ceilalti si cu dinamica grupului, iar interactiunile devin mai fluide. Increderea
in grup si in terapeut se amplifica, iar participantii incep sa isi exprime mai deschis sentimentele,
gandurile si preocuparile. Conform lui I. D. Yalom, grupul devine o sursa semnificativa de sprijin
reciproc, favorizand dezvoltarea relatiilor si a sentimentului de apartenentd. Membrii incep sa
inteleagd dinamica grupului, sa ofere sustinere emotionald si feedback constructiv si sd identifice
modele de interactiune care influenteaza procesul lor de dezvoltare. In cadrul cercetirii,
activitatile de comunicare asertiva, empatie, ascultare activa si cooperare in grup au avut rolul de
a dezvolta competentele sociale si autoreglarea emotionala a participantilor [111, 216, 234].

3. Momentul de crestere:

Momentul de crestere corespunde stadiului de performing din modelul lui B. W.
Tuckman si etapei de lucru in profunzime descrise de E. E. Jacobs. La aceastd etapa, grupul a
atins stabilitate si coeziune, ceea ce 1i permite sa se dezvolte pozitiv. Participantii exploreaza in
profunzime problemele si provocarile personale, realizand descoperiri semnificative despre sine
st dezvoltand o intelegere mai profundd a experientelor si emotiilor proprii. Conform lui 1. D.
Yalom, interactiunile din grup sunt caracterizate de comunicare deschisd, sincera si empatica,
facilitind oferirea si primirea de feedback constructiv. Tn urma acestor procese, membrii grupului
isi dezvolta abilitati de gestionare a emotiilor, imbunatatesc relatiile interpersonale, cresc
increderea in sine si 1si asumd responsabilitatea pentru propria dezvoltare, devenind mai
autonomi in luarea deciziilor si in gestionarea dificultatilor personale [111, 216, 234].

In cadrul prezentei cercetiri, observatiile calitative ale participantilor au confirmat aceasti
dinamica: un adolescent a afirmat ca: ,,Am invatat sd ma apreciez mai mult si sa am incredere in
mine”, iar altul a raportat: ,,Am inteles cat de important este sa recunosti si sa intelegi emotiile”.
Astfel, programul a urmarit dezvoltarea abilitatilor emotionale si consolidarea coeziunii grupului
(vezi anexa 8).

Tn cadrul programului de dezvoltare, sesiunile au fost alcituite din patru etape distincte [13]:

1. Etapa introductiva (stabilirea obiectivelor, verificarea starii de bine si a temei). Acest

demers contribuie la crearea unui cadru de grup securizant, care faciliteazd implicarea activa a
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participantilor si focalizarea acestora asupra temelor ce urmeaza a fi abordate in cadrul sedintei
(5-7 minute).

2. Activitatea propriu-zisa consta in implicarea participantilor in discutii deschise, activitati
de dezvoltare, jocuri de rol, exercitii de constientizare sau oricare altd activitate specifica pentru
obiectivele sedintei (70-90 minute).

3. Exercitii de relaxare sau energizare (10 minute).

4. Tema pentru acasd si oferirea feedback-ului pentru a consolida si a aplica ceea ce au
invdtat in sedinta, precum si impartasirea observatiilor, constientizarilor, a informatiilor
invatate sau experientelor legate de sesiunea curenta (10-15 minute).

Tehnicile folosite in cadrul programului de interventie psihologica [12, 17, 45, 46, 47, 73,
102, 108, 133, 134]

Tn psihoterapie, abordarea integrativa presupune utilizarea si integrarea mai multor tehnici si
abordari terapeutice diferite pentru a se adapta la nevoile individuale ale fiecarui client (rational-
emotiva si comportamentald, cognitiv-comportamentala, umanista, gestalt, experientiala).

Registrul emotiilor desemneaza procesul de constientizare, identificare si Inregistrare a
propriilor emotii si sentimente. Aceastd tehnicd implica focalizarea atentiei asupra starilor
emotionale resimtite intr-un anumit moment, recunoasterea si denumirea emotiilor, precum si
intelegerea acestora ca reactii la diverse situatii sau evenimente. Dezvoltarea acestui demers
favorizeaza cresterea nivelului de constientizare emotionala si sprijind gestionarea adecvatd a
emotiilor 1n viata cotidiana.

Permisiunea emotionald desemneazd capacitatea individului de a exprima si accepta
propriile trdiri afective, fard a recurge la criticd sau judecatd. Aceastd competentd joaca un rol
esential in dezvoltarea unei relatii functionale cu propriul univers emotional si constituie un
fundament al proceselor de autoreglare si gestionare a emotiilor, contribuind la diminuarea
anxietatii, stresului si a sentimentelor de disconfort emotional.

Recadrarea reprezinta o tehnica utilizata in interventiile terapeutice si in dezvoltarea
personala, care vizeazd modificarea perspectivei cognitive asupra unei situafii sau a unui
eveniment prin reevaluarea semnificatiei acestuia. Prin schimbarea modului de interpretare a
experientelor, recadrarea faciliteaza focalizarea asupra aspectelor constructive sau a
oportunitatilor de invatare, contribuind la reducerea stresului, cresterea rezilientei si
imbunatatirea capacitatilor de adaptare in fata situatiilor stresante.

Distantarea cognitiva reprezintd o strategie mentald de reglare emotionala care presupune
adoptarea unei perspective obiective asupra situatiilor traite si a propriilor ganduri si emotii.

Aceasta implica evaluarea experientelor din pozitia unui observator neutru sau utilizarea unei
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perspective cognitive mai abstracte, facilitand reducerea implicarii emotionale si o intelegere mai
adaptativa a situatiilor.

Tehnica de feedback poate fi privita ca o reactie la impactul comportamental al unei
persoane. Aceasta reprezintd un mesaj prin care un individ comunica efectele actiunilor altuia,
furnizand informatii esentiale despre contextul social si interactiunile acestuia. Feedback-ul
reflectd influenta pe care individul o exercitd asupra mediului inconjurator si perceptia generata
in anumite situatii sau relatii. De asemenea, aceasta tehnica are rolul de a semnala necesitatea
ajustarii, imbunatatirii sau abandondrii unor comportamente, contribuind astfel la adaptarea
optima in diverse contexte. In acest sens, devine un instrument crucial pentru facilitarea
autoreglarii, atat din perspectiva psihologica, cat si fizica.

Tehnica scrisorii reprezintd o strategie utilizatd in interventiile terapeutice si in dezvoltarea
personald, care presupune redactarea unei scrisori adresate propriei persoane sau unei alte
persoane, reale ori imaginare, in scopul explordrii si exprimarii gandurilor, emotiilor si
experientelor personale. Aceastd tehnicd faciliteaza externalizarea emotiilor, clarificarea
cognitiva si cresterea nivelului de constientizare de sine.

Terapia prin arta reprezintd o forma de terapie expresiva, care prin intermediul procesului
creativ, contribuie la sustinerea echilibrului psihic si a exprimarii emotiilor. Exercitiile de desen
individual, desen in perechi si desen in grup sunt cateva dintre tehnicile utilizate in terapia prin
arta.

Povestea, utilizata ca metoda terapeutica, constituie un instrument facilitativ pentru
diferentierea dintre trdirile emotionale si comportamentele asociate acestora, precum si pentru
promovarea acceptarii experientelor afective. Prin intermediul acestei metode, subiectii sunt
sprijiniti in procesul de educatie emotionald, dobandind o intelegere mai nuantatd a
mecanismelor de gestionare a emotiilor.

Tehnica ,, Eu sunt" este o strategie terapeuticd si de dezvoltare personald care vizeaza
consolidarea stimei de sine si a constientizarii pozitive a propriului sine. Aceastd tehnica
incurajeaza subiectii sd identifice si sd exprime aspectele pozitive ale identitatii si ale
personalitatii acestora, pentru a-si dezvolta o imagine de sine mai sdnatoasd si pentru a-si
recunoaste resursele interioare.

Tehnicile de mindfulness sunt practici care au la bazd constientizarea si prezenta in
momentul actual. Aceste tehnici provin din traditiile budiste, dar au fost adaptate si integrate n
terapia psihologica si in abordarile de gestionare a stresului pentru a promova bundstarea mentala
si emotionald. Aplicarea constanta a acestor tehnici poate ajuta la reducerea stresului, anxietatii

st depresiei, precum si la cresterea constientizarii si a abilitatilor de gestionare a emotiilor.
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Jocul de rol este o tehnica utilizata in psihoterapia gestaltista dezvoltata de Fritz Perls.
Aceastd tehnicd ocupa un loc important in abordarea gestaltistd si are ca scop aducerea la
suprafatd si explorarea constienta a aspectelor neintelese sau neglijate ale sinelui, a emotiilor si a
relatiilor interpersonale.

Tehnicile de imagerie dirijatd, cunoscute si sub numele de vizualizare sau imaginatie
ghidata, sunt tehnici de relaxare si terapie care implica concentrarea mintii pe imagini mentale si
experiente pentru a imbunatati starea de bine si a ajuta la gestionarea stresului, anxietatii si a
altor probleme psihologice. Aceste tehnici presupun utilizarea puterii imaginatiei pentru a crea si
explora scenarii mentale pozitive sau pentru a aborda si rezolva problemele personale.

Acceptarea emotionald permite constientizarea si trdirea emotiilor Intr-un mod autentic, fara
incercarea de a le nega, reprima sau judeca.

Tehnica metaforei este un instrument terapeutic care poate ajuta subiectii sa exploreze, sa
inteleagd si sa 1si rezolve problemele emotionale si comportamentale. Aceastd tehnica poate fi
utilizatd intr-o gama larga de contexte terapeutice si poate fi eficientd in ajutarea subiectilor sa
dobéndeasca perspective noi si sa exploreze solutii pentru problemele lor, bazandu-se totodata pe
puterea narativului si a creativitatii pentru a ajuta la transformarea si dezvoltarea personala.

Tehnica ,,time out'" reprezintd o strategie simpla, dar eficientd, care incurajeaza subiectii sa
isi opreascd temporar actiunile si reactiile Tn situatii de conflict sau stres, pentru a avea timp sa-si
regleze emotiile, sa gindeascd mai clar si sa ia decizii mai rationale. Aceasta tehnica este adesea
utilizatd in contextul gestionarii comportamentului si a gestionarii emotiilor.

In continuare sunt prezentate citeva sedinte de interventie psihologica aplicate in cadrul
cercetarii experimentale. Toate aceste sedinte sunt detaliat prezentate in Anexa 6.

Sedinta nr. 4 ,,Sa ne imprietenim cu emotiile”

Scopul sedintei: constientizarea emotiilor, exprimarea emotiilor, intelegerea relatiei cauza-
efect a emotiilor, acceptarea emotiilor.

Exercitiul de inceput: Se discutd despre scopul sedintei, despre dificultatile intampinate la
tema pentru acasd, despre starea actuald de spirit, precum si despre asteptarile cu privire la
sedinta, folosind modelul de intrebari de mai jos:

e  Astdzi ma simt...
e Asteptarile personale cu privire la sedinta de astazi sunt...

Durati: 5-7 minute

Exercitiul ,,Emotiile” (adaptare dupa A. Vernon) [222]
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Scop: dezvoltarea vocabularului emotional, intelegerea si identificarea emotiilor si

exprimarea acestora intr-un mod sanatos, intelegerea cauzei-efect a emotiilor, autocunoastere.

Durata estimata: 25 minute

Materiale necesare: liste cu diverse tipuri de emotii, hartie de scris, creioane, pixuri.

Desfasurarea activitatii: Se incepe activitatea cu o discutie despre importanta constientizarii

si exprimarii emotiilor, dupa care li se furnizeaza participantilor cateva situatii si li se cere sa

identifice si sd exprime emotiile pe care le simt in acele situatii. De exemplu:

Primirea unui cadou neasteptat de la cineva drag.

Un conflict cu un prieten.

Esecul in atingerea unui obiectiv important.

Confruntarea cu o provocare.

Un moment de recunoastere sau lauda.

Experimentarea unui obstacol major in indeplinirea unui obiectiv.
Prezentarea 1n public sau vorbitul in fata unui grup mare.
Confruntarea cu o fobie specifica.

Vizitarea unui loc sau a unei culturi noi si necunoscute.

Prima zi de scoala intr-un loc nou.

O zi cand obtii un rezultat foarte bun intr-o sarcina.

Un moment 1n care ai invatat pentru prima data sa canti la un instrument muzical.
Momentul in care primesti un cadou special

Discutie conflictuala cu cineva.

O zi cand prietenii nu te-au invitat cu ei in oras.

O persoana apropiata are o problema de sanatate.

Un moment in care cineva iti face niste remarci negative in fata unei persoane pe

care o0 simpatizezi.

Se discutd despre experientele participantilor in identificarea si exprimarea emotiilor in

diferite situatii. La sfarsitul exercitiului terapeutul adreseaza urmatoarele intrebari:

A fost usor sau dificil sd recunoasteti si sa numiti emotiile respective?

Cum credeti ca recunoasterea si exprimarea corectd a emotiilor poate contribui la

gestionarea lor eficienta?

Care au fost cele mai utile aspecte ale acestui exercitiu in ceea ce priveste

identificarea emotiilor?

Exercitiul ,,Simtind emotiile in corp"
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Scop: dezvoltarea constientei emotionale, explorarea propriilor emotii, constientizarea
conexiunii dintre emotii si senzatiile fizice din corp, gestionarea mai eficienta a emotiilor.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: listd de emotii, hartie de scris, creioane, pixuri.

Desfasurarea activitaitii: Terapeutul Incepe exercitiul cu o discutie despre emotii, despre cum
se simt la nivelul corpului si despre limbajul mimo-gestual asociat cu cateva emotii comune, cum
ar fi fericirea (un zambet larg si gesturi expresive ale mainilor, iar la nivelul corpului se simte o
senzatie de usurare in zona stomacului, mai multd energie si motivatie), tristetea (o expresie
faciala descurajata, iar la nivelul corpului se simte o senzatie de slabiciune sau oboseald
generald), furia (o expresie severd si miscari bruste ale mainilor, iar la nivelul corpului se simte o
crestere a tensiunii musculare, tremor sau agitatie). Se discuta despre importanta constientizarii
acestor senzatii pentru gestionarea sdnatoasa a emotiilor. Terapeutul adreseaza intrebari pentru a
incuraja participantii sa participe la discutie. Aceste Intrebari pot include:

- Cum va manifestati atunci cand sunteti speriati si ce simtiti in corp?
- Care sunt semnele ca simtiti dezamagire si ce simtiti in corp?

- Cum va manifestati atunci cand sunteti rusinati si ce simtiti in corp?
- Care sunt semnele ca sunteti ingrijorati si ce simtiti in corp?

Participantii sunt invitati sd Impartaseascad exemple de situatii din viata lor cand au simtit
acele emotii si cum au reactionat in acele momente. Exercitiul se incheie prin a incuraja
participantii s continue sa exploreze si sa inteleaga emotiile lor si sa fie constienti de modul in
care pot gestiona emotiile intr-un mod sadnatos si eficient in viata lor de zi cu zi.

Exercitiul ,,Fatetele emotiilor"

Scop: acceptarea emotiilor, intelegerea rolului emotiilor

Durata estimati: 15 minute

Materiale necesare: O moneda.

Desfasurarea activitatii: Se incepe prin a explica prin intermediul unei monede cd nu exista
emotii gresite sau corecte, ci ca fiecare emotie are un scop si o valoare in propria sa maniera. Se
explica faptul ca, emotiile pot fi asemanatoare cu acest simbol. Moneda are doua fete diferite cu
semnificatie proprie. Totodata si emotiile negative pot avea pe de o parte o latura pozitiva, iar pe
de alta parte una negativa. Li se solicitd participantilor sa se gandeasca la o emotie negativa pe
care au simtit-o recent sau pe care o simt frecvent. Se discuta cu participantii despre cele doua
parti ale emotiei: ce este pozitiv sau constructiv in legatura cu acea emotie si ce poate fi negativ

sau dificil. Se pune accentul pe faptul cd fiecare emotie are rolul sdu si ca nu existd emotii
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gresite, de exemplu, tristetea ne ajutd s procesdm pierderile, furia ne motiveaza sa schimbam
lucrurile, iar frica ne protejeaza in anumite situatii.

La sfarsitul exercitiului se poartd o discutie cu participantii despre ceea ce au invatat si cum
pot aplica aceaste informatii in viata lor de zi cu zi.

Exercitiul ,,Pictarea emotiilor"

Scop: relaxare, auto-refletie, incurajarea exprimarii si explorarii emotiilor prin intermediul
artei si al picturii, dezvoltarea creativitatii, constientizarea emotiilor.

Durata estimati: 30 minute

Materiale necesare: materiale de pictura, hartie de desen, pensule si culori acrilice sau
acuarele, creioane.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul discutd cu participantii despre importanta exprimarii
emotiilor si cum arta poate fi un mijloc eficient de comunicare emotionala, apoi sunt invitati sa
aleagd o emotie pe care sa o descrie prin intermediul picturii. Aceasta poate fi o emotie pe care o
simt Tn prezent sau una din trecut, apoi sunt incurajati sa se conecteze cu starea emotionala aleasa
si s o exploreze inainte de a incepe sa picteze. La sfarsitul exercitiului fiecare participant
prezinta picturile si se dezbate o discutie despre acest subiect.

Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa isi ia zilnic cateva minute pentru a-si
verifica starea emotionald, astfel li se spune sa isi creeze semaforul emotiilor care sa cuprinda
trei culori: Verde (Ma simt bine sau foarte bine), Galben (Ma simt normal), Rosu (Nu ma simt
bine sau deloc bine). In dreptul culorii corespunzitoare starii, acestia noteazi ce emotie au simtit,
precum si intensitatea acesteia de la 1-10, (1 Tnsemnand foarte putin intens, pana la 10, care
inseamna foarte intens). Ca si recomandare, li se comunica faptul ca atunci cand simt o emotie
negativd, de exemplu furie, ar putea sd si-o imagineze ca si cum ar fi un balon pe care il
elibereaza in aer si dispare sau se sparge sau ca tin emotia foarte strns in mana si o elibereaza pe
fereastra.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e Ce ati invatat nou astazi?
e In ce misura ati constientizat rolul emotiilor?
e Ce informatie nu este clard din aceasta sedinta?
Se va inmana o fisd de feedback cu o lista in care sunt trecute diverse emotii, iar
participantii vor bifa casuta corespunzatoare emotiei simtite in aceastd sedintd si vor trece

motivele pentru care au simtit aceastd emotie (Anexa 7, Fisa 4).
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Sedinta nr. 9 “Autoreglarea emotionala”

Scopul sedintei: eliberarea emotiilor negative, dezvoltarea strategiilor de reglare emotionala,
identificarea credintelor irationale, dezvoltarea abilitatilor de autocunoastere, promovarea
creativitatii si interactiunii in grup, dezvoltarea abilitatilor sociale si emotionale.

Exercitiul de inceput: Se discuta despre scopul sedintei, despre dificultatile intdmpinate la
tema pentru acasa si se urmareste energizarea participantilor.

Terapeutul alege doi lideri care trebuie sd 1si formeze propria echipd in functie de cel mai
convingator feedback. De exemplu, liderul poate spune: "Te vreau in echipa mea, pentru ca ai o
energie molipsitoare si aduci Intotdeauna bucurie in jurul tau." Participantii aleg sa meargd in
echipa liderului care a oferit cel mai convingator feedback. La sfarsit, fiecare membru, Ti
transmite un gand pozitiv liderului in echipa céruia se afla.

Durata: 5-7 minute

Exercitiul ”Emotii zburiatoare”

Scop: eliberarea emotiilor legate de evenimentele negative din trecut, constientizarea si
gestionarea emotiilor.

Durata estimati: 15 minute

Materiale necesare: Baloane, biletele mici sau foi de hartie, markere.

Desfasurarea activitatii: Fiecare participant va primi un balon pe care va scrie cu un marker
o emotie negativi pe care doreste si o exploreze si si o elibereze emotional. Inainte de a umfla
balonul, li se cere sa scrie pe biletele ceea ce au simtit Tn momentul acelui eveniment, gandurile
pe care le-au avut si orice alte reactii emotionale sau reflexii. Se folosesc urmatoarele intrebari:

e  Cum va simtiti cand aveti aceastd emotie?
e Ati experimentat aceasta emotie recent? Daca da, in ce context?
e Ce ganduri va provoaca?

Participantii discuta despre modalitatile de gestionare a acestor emotii si dupa se aplica o
strategie eliberatoare, astfel se introduc biletele in balon, apoi se umfld, dupa care acestia il pot
sparge sau il pot lasa sd se nalte in aer, simbolizand eliberarea emotionala si a evenimentului
negativ. Dupa ce au finalizat exercitiul, se deschide o discutie cu participantii despre experienta
acestora. Sunt intrebati despre constientizarile din timpul exercitiului si despre ceea ce au simtit
cand au eliberat emotia negativa.

Exercitiul ""Reteta Emotionala"
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Scop: gestionarea si exprimarea emotiilor intr-un mod sdndtos si constructiv, dezvoltarea
abilitatilor de autocunoastere, promovarea creativitdtii si interactiunii in grup, dezvoltarea
abilitatilor sociale si emotionale.

Durata estimati: 25 minute

Materiale necesare: Foi de hartie sau cartonase, markere colorate sau creioane colorate.

Desfasurarea activititii: Se explica participantilor ca fiecare dintre noi traieste, de-a lungul
vietii, diverse emotii negative, iar abilitatea de a le gestiona Intr-un mod s@natos reprezintd o
competentd esentiald pentru bundstarea noastra. Terapeutul le cere participantilor sd reflecte
asupra unor situatii in care au trdit diverse emotii, cum ar fi tristete, furie, anxietate. Acesta
informeaza participantii cd vor crea o "retetd" pentru gestionarea emotiilor care sa includa
urmadtoarele elemente:

e Ingredientele emotiei (cum se simte si ce o declanseazd)

e Instructiunile pentru gestionarea emotiei (ce pot face pentru a se simti mai bine)

e Notite de Incurajare sau afirmatii pozitive pentru a-si sustine increderea in timpul
gestiondrii emotiei.

Dupa ce toti participantii si-au creat "retetele", 1i se cere sa le impartaseasca cu grupul. Acest
moment poate fi o oportunitate pentru a discuta despre modul in care fiecare gestioneaza
emotiile si pentru a invata unii de la ceilalti. Acestia sunt Incurajati sa puna in practica strategiile
din "retetele" lor in viata de zi cu zi.

Exercitiu "Eliberarea emotiilor"

Scop: relaxarea participantilor, eliberarea emotiilor negative, dezvoltarea strategiilor de
reglare emotionala.

Durata estimata: 15 minute

Materiale necesare: Pahar cu apa (jumatate plin) Servetel de hartie, carioci sau markere
colorate.

Desfasurarea activitatii: Fiecarui participant 1 se solicitd sa noteze pe un servetel o emotie
negativa pe care o traieste in acel moment sau pe care a experimentat-0 recent. Ulterior, fiecare
va impartasi emotia identificatd si factorul care a provocat aparitia acesteia. Nu este necesar sa
dezviluie detalii personale, ci doar sa impartaseasca emotia si contextul in care a aparut. Dupd ce
toti participantii isi impartasesc emotiile, li se cere sa aseze servetelul cu emotia scrisa in paharul
cu apd. In acest moment sunt incurajati si vizualizeze procesul de eliberare a acelei emotii.

Acestia pot observa cum cuvintele scrise pe hartie se dizolva treptat in apa, iar lichidul devine
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tulbure sau capatd nuantele hartiei. Dupa ce toti participantii au eliberat emotiile, se deschide o
discutie despre starea lor emotionala actuala si despre lectiile invatate in urma exercitiului.
Exercitiul ""Asumarea emotiilor"
Scop: asumarea responsabilitdtii pentru propriile emotii, constientizarea importantei
controlului propriilor emotii
Durata estimata: 25 minute
Desfasurarea activitatii: Terapeutul alege 4 voluntari. Unul dintre acestia va sta pe un scaun
in mijloc si 1 se va spune sa se gandeasca la o emotie, dar sd nu mimeze nicio reactie, iar ceilalti
il vor Inconjura si vor Incepe sa 1i adreseze diverse emotii pe care considera ca acesta le simte,
ca de exemplu: Sunt furios, sunt mahnit, sunt entuziasmat, sunt invidios. Dupa ce colegii au
transmis mai multe emotii, terapeutul il intreaba pe participantul din mijloc cum s-a simtit cand
ceilalti i-au spus ce emotii simte. Dupa care se adreseaza intrebari intregului grup:
e Considerati cd este alegerea noastrd cum ne simtim sau a celorlalti?
e Ce concluzii ati desprins in urma acestui exercitiu?
e Considerati ca este adecvat sa adresam celorlalti afirmatii care au un caracter
acuzator, cum ar fi: M-ai suparat! Sau depinde de noi cum alegem sa ne simtim?
In incheierea exercitiului se sintetizeaza informatiile invatate in acest exercitiu.
Exercitiul “Réul eliberator”
Scop: relaxarea participantilor, conectarea cu emotiile proprii.
Durata estimati: 15 minute
Desfiasurarea activititii: Participantii sunt indrumati sa-si imagineze ca se afla intr-un loc
special de relaxare unde este un rau/fluviu sau mare, poate fi o plaja, o padure sau orice loc care
i1 face sd se simta linistiti si In sigurantd. Acestia sunt incurajati sa isi imagineze toate detaliile
acestui loc special: culorile, sunetele, mirosurile si senzatiile: Ce emotii va insotesc in acest loc,
cum va simtiti in aceasta oazd de relaxare? Acum inchipuiti-va ca sunteti langd acel rau, fluviu
sau mare si ca aveti in mand o piatri grea care si semnifice emotia negativa. Inchideti ochii si
lasati piatra sa alunece din méana si sd cada in apa. Urmati cu privirea cum se scufunda piatra in
adancurile apei si apoi dispare in josul fluviului. In timp ce o priviti, simtiti cum greutatea si
emotia negativa parasesc treptat corpul vostru. Acum lasati la o parte orice grija si bucurati-va de
starea de calm si de pace interioard. Dupd cateva minute, participantii sunt indrumati sa
redeschida ochii si s@ se concentreze pe respiratie. Dupd incheierea exercitiului, participantii sunt
incurajati sa impartaseasca experientele lor, sa discute despre emotiile si starile pe care le-au

experimentat in timpul vizualizarii.
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Tema pentru acasd: participantii sunt incurajati sa repete sau s scrie reformularea pozitiva
a gandurilor negative care le apar in minte in timpul zilei, avand ca scop crearea unor noi
conexiuni neuronale.
incheierea activititii: 10 minute
Desfasurare: Terapeutul Tnmaneazd participantilor fisa cu tehnici de diminuare a emotiilor
puternice (Anexa 7, Fisa 6) si se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor Intrebari:
e Ce vi s-a parut interesant in cadrul sedintei?
e Ce ati invatat astazi?

e O concluzie de final de sedinta.

3.3. Evaluarea eficientei programului de dezvoltare a inteligentei emotionale la adolescenti

In vederea verificarii eficientei programului formativ subiectii au fost retestati prin
intermediul instrumentelor utilizate Th cadrul experimentului de constatare.

Tn cadrul acestei etape a cercetirii, omogenitatea grupului experimental si al grupului de
control, constituite in baza rezultatelor obtinute in urma experimentului de constatare, a fost
evaluata prin aplicarea testului U Mann-Whitney. Rezultatul analizei comparative a celor doua
grupuri a indicat lipsa diferentelor semnificative statistic, ceea ce ne permite sa concluzionam ca
acestea sunt omogene. Analiza a fost realizatd pe baza rezultatelor obtinute de adolescenti la
principalele instrumente utilizate in evaluare si anume: Testul de ,Inteligenta Emotionala”
elaborat de D. Goleman si adaptat de M. Roco (Anexa 5, Tabelul A.5.11), Testul
,Diagnosticarea inteligentei emotionale” elaborat de N. Hall (Anexa 5, Tabelul A.5.11), Scala de
Maturitate Friedman (Anexa 5, Tabelul A.5.12), Chestionarul ABCD-M (Anexa 5, Tabelele
A.5.13 si A.5.14) si Chestionarul CERQ (Anexa 5, Tabelul A.5.15).

Pentru a evalua eficienta programului de interventie si a identifica eventualele diferente
semnificative dintre grupul experimental si cel de control, a fost realizata o analiza comparativa
detaliata a rezultatelor adolescentilor din grupul experimental (GE) la test si retest, a rezultatelor
adolescentilor din grupul de control (GC) la test si retest, precum si o comparatie Intre
performantele adolescentilor din GE la retest si cele ale adolescentilor din GC la retest.

Analizand diferentele ntre testele initiale si cele de retest, vom putea evalua progresul realizat
de participantii din grupul experimental si vom observa eventualele diferente in comparatie cu
grupul de control. Aceasta comparatie va permite evaluarea eficientei interventiei, oferind o0
intelegere detaliatd a impactului programului asupra comportamentului si performantei

participantilor.
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Comparatia rezultatelor grupului experimental obtinute la faza test/retest pentru nivelul
inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si a maturitatii emotionale (Friedman) este prezentata n

figurile de mai jos.

Mediile Inteligentei emotionale (Goleman si Hall) GE in functie de
moment test/retest

Hall Sy 26 83 147.33

Goleman R g5 g3 ' 841y

0.00 20.00 40.00 60.00 80.00 100.00

Retest ® Test

Fig. 3.1. Valorile medii ale inteligentei emotionale (Goleman/ Hall) grup GE test/ GE retest

Pe baza rezultatelor obtinute, au fost evidentiate cresteri semnificative ale nivelurilor
inteligentei emotionale (Goleman), comparativ cu etapa de testare initiala (m1=65.83+£13.95) la
etapa retest (m2=84.17, Z=-3.18, p=0.001); si Hall etapa test (m1=26.83+9.23) la etapa retest (
m2=47.33+2.74), Z=-3.07, p=0.002, (Anexa 5, Tabelul A.5.1). Rezultatele obtinute indica un
progres considerabil al abilitatilor emotionale n randul adolescentilor din grupul experimental,
evidentiind astfel eficienta interventiilor. Aceste schimbari pozitive se reflectd in Tmbunatatirea
capacitdtii acestora de a-si exprima, intelege si gestiona propriile emotii, precum si in
dezvoltarea unor trasaturi esentiale precum empatia fatd de sentimentele si perspectivele celor
din jur. Adolescentii au demonstrat, de asemenea, o abilitate crescutd de a face fata stresului si
emotiilor intense, fard a fi coplesiti, iar aceste progrese le permit sa faca fata provocarilor si

presiunilor cotidiene, mentindndu-si astfel un echilibru emotional optim.

Mediile Maturitatii emotionale (Friedman) in functie de test/retest
(GE)

Friedman Sy 16,11

n

15,0 15,5 16,0 16,5 17,0 17,5 18,0 18,5

Retest W Test

(]

Fig. 3.2. Valorile medii ale maturititii emotionale (Friedman) grup GE test/ GE retest

Pe baza rezultatelor obtinute, s-au evidentiat cresteri semnificative pentru nivelurile
Maturitatii emotionale, Friedman (etapa test, m1=16.11+1.19 si etapa retest, m2=18.28+0.63,
Z=-3.07, p=0.002, (Anexa 5, Tabelul A.5.2). Aceste rezultate indica faptul ca interventiile din
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cadrul programului de dezvoltare au avut un impact pozitiv asupra cresterii maturitatii
emotionale a participantilor. Aceasta evolutie benefica poate fi atribuita strategiilor si tehnicilor
aplicate, care au favorizat autoreflectia, autoreglarea emotionala si consolidarea abilitatilor de
gestionare a emotiilor in contextul relatiilor interpersonale.

Urmatorul pas al cercetarii experimentului formativ a fost compararea rezultatelor grupului
experimental la faza test/retest la factorii de personalitate conform chestionarului de personalitate
ABCD-M.

0.00 20.00 40.00 60.00 80.00 100.00 120.00

. ) 92.00
Extraversie-Introversie 104.50

Agreabilitate 105.00

Lo 67
Constiinciozitate 241,

. 0
Autoactualizare [ L0550, ; 5

B Test B Retest

Fig. 3.3. Valorile medii ale ABCD-M (E, M. A, C, AC) grup GE test/ GE retest

Pe baza rezultatelor obtinute, s-au evidentiat cresteri semnificative pentru toti factorii de
personalitate ABCD-M: Extraversie (E) la etapa test, m1=92.00+8.42 fata de etapa retest,
m2=104.50£8.11, Z=-3.15, p=0.002; Maturitate (M) etapa test, m1=85.83+£10.22 fata de etapa
retest, m2=101.17+9.93, Z=-3.12, p=0.002; Agreabilitate (A) au obtinut la etapa test
m1=90.33+5.87, iar la etapa retest, m2=105.00+5.43, Z=-3.12, p=0.002; Constiinciozitate (C)
etapa test, m1=94.67+13.41 fatd de etapa retest, m2=104.17+11.11, Z=-3.07, p=0.002;
Autoactualizare (AC) de la etapa test, m1=95.50+11.61 la retest, m2=107.33+10.71, Z=-3.09,
p=0.002 (Anexa 5, Tabelul A.5.3).

Analizele statistice au evidentiat existenta unor diferente semnificative din punct de vedere
statistic pentru grupul experimental, ceea ce demonstreaza eficienta programului de interventie

psihologica.
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Factorul Extraversie

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00

Activism [ E—1

. 18.50

Optimism 22.67
[ ——— D X R U
Abilitate interpersonala s 19.83
Afirmare personala iy 20.33
B Test @Retest

Fig. 3.4. Valorile medii ale subfactorilor (E) grup GE test/ GE retest

Astfel, rezultatele obtinute au evidentiat cresteri semnificative pentru toti subfactorii
dimensiunii Extraversie (E):

La subfactorul (E1) Activism, media se modificd de la etapa test (m1 = 16.33+4.70) la etapa
retest (m2 = 18.50+4.38), avand o valoare Z = -3.28 si p = 0.001.

Pentru subfactorul (E2) Optimism, media se modifica de la etapa test (m1 = 18.50+4.30) la
etapa retest (m2 = 22.67+1.78), avand o valoare Z = -3.17 si p = 0.002.

In ceea ce priveste subfactorul (E3) Umor, media la test (m1 = 20.00+2.89) a fost de 20, iar in
etapa retest (m2 = 23.17£1.95) a crescut la 23, avand o valoare Z = -3.12 si p = 0.002.

Subfactorul (E4) Abilitate interpersonalda, media de la test (m1 = 17.33£1.78) a crescut la
retest (m2 = 19.83+1.64), avand o valoare Z = -3.15 si p = 0.002.

La subfactorul (E5) Afirmare personald, media se modifici de la etapa test (ml =
17.67+2.54), iar la retest (m2 = 20.33+£2.81) media a crescut, avand o valoare Z = -3.28 si p =
0.001. (Anexa 5, Tabelul A.5.4). Rezultatele notabile obtinute in urma implementarii
programului formativ in randul subiectilor din grupul experimental evidentiazd in mod clar
eficacitatea acestuia. Observam ca adolescentii nu reflectd doar o dispozitiec imbunatitita, ci se
evidentiaza si prin trasdturi pro-sociale, precum optimismul si deschiderea catre interactiune. De
asemenea, se remarca prin persistenta lor vitald, predispozitii pozitive si capacitatea de a observa
partea luminoasa a existentei. In plus, acestia si-au extins perspectivele, demonstrand o mai mare
receptivitate la schimbare, o comunicare mai fluenta si o incredere consolidata, abilitati esentiale

care le permit sa navigheze cu succes prin varietatea de situatii intalnite.
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Factorul Maturitate

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00

Respect e 133
Adaptatare e 167
Prietenie B 600517
Forta inhibitiei B L0 20,17
Forta eului 160 19.83

B Test @ Retest

Fig. 3.5. Valorile medii ale subfactorilor (M) grup GE test/ GE retest

Pe baza rezultatelor obtinute s-au evidentiat cresteri semnificative pentru aproape toti
subfactorii Maturitate (M):

La subfactorul (M1) Respect, media se modifica de la etapa test (m1 = 19.33+£3.85) la etapa
retest (m2 = 21.33+3.85), avand o valoare Z = -3.46 si p = 0.001.

La subfactorul (M2) Adaptare, media se modifica de la etapa test (ml = 19.83+2.92) la etapa
retest (m2 = 21.67+2.39), avand o valoare Z = -2.58 si p = 0.010.

La subfactorul (M3) Prietenie, media se modifica de la etapa test (m1 = 16.50+4.03) la etapa
retest (m2 = 18.17+2.66), avand o valoare Z = -1.34 si p=0.179.

La subfactorul (M4) Forta inhibitiei, media se modifica de la etapa test (m1 = 17.00£3.91) la
etapa retest (m2 = 20.17£3.43), avand o valoare Z = -3.12 si p = 0.002.

La subfactorul (M5) Forta eului, media se modifica de la etapa test (ml = 16.50+£3.12) la
etapa retest (m2 = 19.83+2.37), avand o valoare Z = -3.16 si p = 0.002. Dintre sub-dimensiunile
maturitatii, componenta Prietenie nu a prezentat o diferentiere semnificativa test/retest (Anexa 5,
Tabelul A.5.4). Cresterea nivelului factorului Maturitate la adolescenti reflecta dezvoltarea
empatiei si a intelegerii fatd de nevoile si perspectivele celorlalti. Acestia demonstreaza
constientizarea propriilor reactii emotionale si abilitati eficiente de gestionare a acestora, iau
decizii rationale, cu atentie la consecinte si isi sporesc increderea in sine. Capacitatea de
autocontrol si autodisciplina le permite amanarea satisfactiilor imediate, adaptarea flexibila la
schimbari si luarea deciziilor pe baza propriilor valori, fard a depinde excesiv de aprobarea

sociala.

123



Factorul Agreabilitate

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00 30.00
i 21.67

Romantism 20.00

_ . . 16.67
Caldura afectiva 19.83

Empatie 19.83

=

Onestitate 20.83

ETest @Retest

Fig. 3.6. Valorile medii ale subfactorilor (A) grup GE test/ GE retest

Pe baza rezultatelor obtinute s-au evidentiat cresteri semnificative pentru toti subfactorii
Agreabilitate (A):

La subfactorul (A1) Altruism, media se modifica de la etapa test (m1 = 21.67+1.67) la etapa
retest (m2 = 24.50+1.45), avand o valoare Z = -3.28 si p = 0.001.

In ceea ce priveste subfactorul (A2) Romantism, media se modifica de la etapa test (ml =
16.83+2.37) la etapa retest (m2 = 20.00£2.63), avand o valoare Z = -3.08 si p = 0.002.

La subfactorul (A3) Caldura afectiva, media se modifica de la etapa test (ml = 16.67+3.98) la
etapa retest (m2 = 19.83+3.69), avand o valoare Z = -3.28 si un nivel de semnificatie p = 0.001.

La subfactorul (A4) Empatie, media se modifica de la etapa test (m1 = 16.17£3.38) la etapa
retest (m2 = 19.83+2.98), avand o valoare Z = -3.12 si p = 0.002.

Subfactorul (A5) Onestitate a inregistrat o crestere semnificativa a mediei de la etapa test (m1
= 19.00£3.57) la etapa retest (m2 = 20.83+3.27), avand o valoare Z = -3.28 si p = 0.001 (Anexa
5, Tabelul A.5.4). Diferenta statistica intre rezultatele de la etapa test si retest a subiectilor din
grupul experimental la factorul Agreabilitate demonstreaza evolutia semnificativd a
adolescentilor in ceea ce priveste capacitatea lor de a percepe si de a intelege perspectivele si
emotiile celor din jur. Comparativ cu etapa test, acestia ofera un sprijin mai pronuntat si o
intelegere mai profunda in momentele dificile, manifestdnd o afectiune si sensibilitate crescuta.
De asemenea, se remarcd prin autenticitatea si sinceritatea in relatiile interpersonale, exprimand
deschis si onest gandurile si sentimentele. In plus, au dezvoltat abilititi considerabile de
adaptabilitate si flexibilitate, permitandu-le sa se comporte cu elegantd si sa se acomodeze cu

succes 1n diverse situatii.
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Factorul Constiinciozitate

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00
Vointa, perseverenta o 20.67
Spirit de perfectiune 17'5?9,33
Rationalitate [ )
Planificare 2:"%0.83

Auto-disciplins EE— LT ) 50

B Test @Retest

Fig. 3.7. Valorile medii ale subfactorilor (C) grup GE test/ GE retest

Pe baza rezultatelor obtinute s-au evidentiat cresteri semnificative pentru toti subfactorii
Constiinciozitate (C):

Pentru subfactorul C1, Vointa, perseverenta s-a constatat o crestere a mediei de la etapa test
(m1 = 17.83£2.86) la etapa retest (m2 = 20.67+2.74), avand o valoare Z = -3.28 si un nivel de
semnificatie p=0.001.

La subfactorul (C2) Spirit de perfectiune, media se modifici de la etapa test (ml =
17.50+3.90) la etapa retest (m2 = 19.33£3.70), avand o valoare Z = -3.28 si p = 0.001.

La subfactorul (C3) Rationalitate, obiectiv, media se modifica de la etapa test (ml =
21.50£3.12) la etapa retest (m2 = 23.17£2.92), avand o valoare Z = -3.13 si p = 0.002.

Subfactorul (C4), Planificare a inregistrat o crestere a mediei de la etapa test (ml =
19.00+3.36) la etapa retest (m2 = 20.38+3.04), avand o valoare Z = -3.28 si p = 0.001.

In ceea ce priveste subfactorul (C5), Auto-disciplin, s-a remarcat o crestere semnificativa a
mediei de la etapa test (m1 = 17.50+4.42) la etapa retest (m2 = 20.50+3.50), avand o valoare Z =
-3.12 i p=0.002 (Anexa 5, Tabelul A.5.4).

Rezultatele obtinute in aceastd etapa la factorul Constiinciozitate reflectd progresul si
angajamentul profund al adolescentilor din grupul experimental in calatoria catre dezvoltare
personala. Acestia isi dedicd in mod constient resursele si energia pentru a-si perfectiona
abilitatile si pentru a creste in diverse aspecte ale vietii. In plus, au demonstrat o remarcabila
abilitate de a-si stdpani si gestiona emotiile, navigdnd cu gratie si calm prin situatii de stres,
frustrare si incertitudine. Prin manifestarea unei increderi in sine consolidate, acesti tineri se
apropie de provocari cu o atitudine pozitiva si fermd, fiind mai putin afectati de incertitudini si
indoiala, exprimandu-si opiniile cu claritate si elocventi. Intelegerea importantei gestiunii
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timpului i-a determinat sa fie mai consecventi in respectarea angajamentelor si sa prioritizeze
responsabilitatile in mod eficient.

Factorul Autoactualizare

=
N

10 15 20 25

Aprofundare 21.33

Toleranta 21.5

Rafinare personala 21.33

Independenta

22.33

Creativitate

~1

20.83

B Test mRetest

Fig. 3.8. Valorile medii ale subfactorilor (AC) grup GE test/ GE retest

Pe baza rezultatelor obtinute s-au evidentiat cresteri semnificative pentru toti subfactorii
Autoactualizare (AC):

La subfactorul (AC1) Aprofundare, s-a constatat o crestere a mediei de la etapa test (ml =
19.17+£2.72) la etapa retest (m2 = 21.33+2.39), avand o valoare Z = -3.28 si un nivel de
semnificatie p=0.001.

La subfactorul (AC2) Tolerantd, media se modifica de la etapa test (ml = 18.33+5.90) la
etapa retest (m2 = 21.50+5.00), avand o valoare Z = -3.17 si p = 0.002, ceea ce indica o
imbunatatire semnificativa a acestui aspect.

La subfactorul (AC3) Rafinare personald, media se modifica de la etapa test (ml =
19.50+2.39) la etapa retest (m2 = 21.33+2.31), avand o valoare Z = -3.28 si p = 0.001, reflectand
o dezvoltare pozitiva in acest domeniu.

La subfactorul (AC4) Independentd, media se modifica de la etapa test (m1 = 19.33+2.67) la
etapa retest (m2 = 22.33+£2.67), avand o valoare Z = -3.46 si p = 0.001, indicand o crestere
semnificativa a autonomiei personale.

La subfactorul (ACS5) Creativitate, media se modifica de la etapa test (m1 = 19.17£1.40) la
etapa retest (m2 = 20.83+1.53), avand o valoare Z = -3.18 si p = 0.001, ceea ce sugereaza o

.....

A5.4).
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Rezultatele obtinute in cadrul factorului Autoactualizare atesta transformarile semnificative
survenite dupad implementarea programului de interventie psihologicd in randul adolescentilor
din grupul experimental. Acestia isi gasesc o sursa mai profunda de motivatie pentru a se
dezvolta si pentru a-si exploata Intregul lor potential. Prin asumarea riscurilor si invitind din
experientele esuate sunt mai dedicati unei cresteri personale si profesionale continue. Acestia se
disting prin deschiderea fata de noi perspective, prin flexibilitate, precum si prin capacitatea de a
comunica cu claritate si respect.

In continuare este prezentati comparatia rezultatelor obtinute de grupul experimental in
etapele test si retest privind nivelul copingului cognitiv-emotional, conform chestionarului
CERQ.

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00

Autoculpabilizare  E—— 14,50
Acceptare EE— 0 00,

Ruminare S, 43.00

Refocalizare pozitiva m 135
Refocalizare pe planificare m 15.33
Reevaluare pozitivi SR L33 1o ¢
Punerea in perspectivi EE LIy ) o3

Catastrofare EE————— 1333
ili i 11.00
Culpabilizarea celorali EE— 1),

B Test @ Retest

Fig. 3.9. Valorile medii CERQ pentru grup GE test/ GE retest

S-au identificat urmatoarele reduceri semnificative de nivel pentru strategiile de coping
dezadaptativ:

La strategia de coping Autoculpabilizarea s-a constatat o scadere a mediei de la etapa test
(m1=14.50+2.88) la etapa retest (m2=10.33£0.98) , Z=-3.11 si p=0.002, sugerand o reducere
semnificativa a tendintei de a atribui in mod excesiv vina propriei persoane in situatii negative.

Pentru strategia de coping Ruminare, s-a observat o diminuare a mediei de la etapa initiala
(m1=13.00£2.17) la etapa de retestare (m2=11.33+1.97), cu o valoare Z de -3.16 si un nivel de

semnificatie p=0.002, indicadnd o reducere semnificativa a tendintei participantilor de a reflecta
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in mod repetitiv si obsesiv asupra situatiilor stresante, sugerand o ameliorare a capacitatii de
reglare cognitiv-emotionala in etapa de retestare.

Tn cazul strategiei de coping Catastrofare, analiza statisticd releva o scidere a mediei de la
etapa test (m1=13.33£2.23) la etapa de retestare (m2=10.33+0.98), valoarea Z fiind de -3.12 si
p=0.002, ceea ce sugereaza o reducere a reactiilor exagerate in fata dificultatilor.

Pentru strategia de coping Culpabilizarea celorlalti, media inregistrata a scazut de la etapa
initiala (m1=11.00£1.60) la etapa de retestare (m2=10.17+0.94), cu o valoare Z de -2.64 si
p=0.008, reflectind o diminuare a tendintei de a atribui responsabilitatea problemelor altor
persoane. De asemenea, s-au identificat cresteri semnificative de nivel in cazul strategiilor de
coping adaptative:

La strategia de coping Acceptare s-a observat o crestere a mediei in etapa test 12
(m1=12.00£1.181) la etapa retest (m2=13.50£1.31), Z=-3.17 si p=0.002.

La strategia de coping Refocalizare pozitiva s-a observat o crestere a mediei in etapa test
10.17 (m1=10.17+1.11) la etapa retest (m2=13.50+1.00), Z=-3.18 si p=0.001).

Refocalizare pe planificare a Tinregistrat o crestere a mediei de la etapa initiala
(m1=11.3£2.39) la etapa de retestare (m2=15.33+1.78), cu o valoare Z de -3.10 si p=0.002, ceeca
ce indicd o Tmbunatatire semnificativa a capacitatii de a adopta o abordare strategicd in fata
provocarilor.

Reevaluare pozitiva a evidentiat o crestere a mediei de la etapa test (m1=11.33+£2.23) la etapa
retest (m2=15.50+2.07), cu Z=-3.28 si p=0.001, sugerand o tendintd accentuata de a reinterpreta
experientele dificile intr-un mod constructiv.

Punere in perspectiva a evidentiat o crestere semnificativi a mediei de la etapa test
(m1=11.17+2.04) la etapa retest (m2=14.83+1.64), valoarea Z fiind de -3.18 si p=0.001, ceea ce
reflecta o imbundtatire a capacitatii adolescentilor de a analiza situatiile stresante intr-un context
mai larg si echilibrat (Anexa 5, Tabelul A.5.5).

Rezultatele evidentiazad un nivel ridicat de maturitate emotionald in randul adolescentilor din
grupul experimental, reflectat prin dezvoltarea constientizarii gandurilor si emotiilor negative,
consolidarea increderii in propria capacitate de a gestiona provocdrile, precum si prin
Prin reevaluarea situatiilor dificile intr-un context mai larg, adolescentii au renuntat la auto-
blamare si au utilizat o abordare rationala si responsabild in fata dificultatilor. De asemenea,
demonstreaza autoreflectie si mentin echilibrul in luarea deciziilor, evitdnd astfel reactiile

impulsive.
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Urmatorul pas al cercetdrii din experimentul formativ a fost evidentierea diferentelor la faza
test/retest pentru grupul de control. Rezultatele obtinute pentru nivelul inteligentei emotionale

(Goleman, Hall) si a maturitatii emotionale (Friedman) sunt expuse in urmatoarele figuri.

Mediile Inteligentei emotionale (Goleman si Hall) in functie de
moment test/retest (GC)

Go | eman — %%51%
0 20 40 60 80

Retest ™ Test

Fig. 3.10. Valorile medii ale Inteligentei emotionale (Goleman, Hall) GC Test/ GC Retest

Analiza rezultatelor indica cresteri reduse si nesemnificative ale nivelurilor inteligentei
emotionale, Goleman, etapa test, m1=69.17+13.95 la etapa retest, m2=69.58+13.05, Z=-1.00,
p>0.05; si Hall, etapa test, m1=25.25+8.04 la etapa retest, m2=25.50£7.89, Z=-1.73, p>0.05).
Cresterile usoare ale scorurilor pot fi interpretate ca fluctuatii naturale ale datelor si nu pot fi
considerate dovezi solide ale unei imbunatatiri reale a inteligentei emotionale, intrucat nu au
atins pragul de semnificatie statistica, iar conform baremului de punctaj al chestionarului,
subiectii au rdmas la acelasi nivel de dezvoltare a inteligentei emotionale (Anexa 5, Tabelul
A.5.6). Absenta interventiilor si a strategiilor de dezvoltare emotionald limiteaza adolescentilor
oportunitatea de a-si dezvolta autoreglarea, empatia si gestionarea conflictelor. Lipsa expunerii la
exercitii de autoreflectie si autoreglare emotionald, Tmpiedica imbunatatirea abilitatilor
emotionale, favorizand reactiile impulsive, dificultdtile relationale si tendintele de izolare
sociala. Rezultatele grupului de control subliniaza importanta programelor structurate pentru

progresul inteligentei emotionale.

Mediile Maturititii emotionale (Friedman) in functie de test/retest
(GC)

Friedman RSy 15.99 F|26.10

15.9 15.95 16 16.05 16.1
Retest ™ Test

Fig. 3.11. Valorile medii ale maturititii emotionale (Friedman) GC Test/ GC Retest
Pe baza rezultatelor obtinute, s-au identificat cresteri reduse si nesemnificative ale nivelurilor

maturitatii emotionale (Friedman etapa test: m1 = 15.99 + 1.81, la etapa retest: m2 = 16.10 +
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1.80, Z = -1.85, p > 0.05) (Anexa 5, Tabelul A.5.7). Aceste cresteri usoare nu reflectd o
dezvoltare reald a maturitatii emotionale, 1intrucat, conform baremului de punctaj al
chestionarului, subiectii au rdmas la acelasi nivel de dezvoltare in acest domeniu, ceea ce este
confirmat si prin absenta semnificatiei statistice. Astfel, in lipsa unei interventii specifice, nu au
avut loc modificari substantiale ale maturitatii emotionale a participantilor, evidentiind
necesitatea unui cadru de invatare si dezvoltare continud pentru stimularea progresului in acest
domeniu.

In continuare prezentim comparatia rezultatelor grupului de control obtinute la faza test/retest

la factorii principali de personalitate conform chestionarului de personalitate ABCD-M.

75 80 85 90 95 100
Extraversic | — 5
Maturitate —83.2585.25
Constiinciozitare 1 )
Actualizare B i o700
E Test @mRetest

Fig. 3.12. Valorile medii ale ABCD-M (E, M. A, C, AC) GC Test/ GC Retest

S-a identificat o crestere redusa si nesemnificativa statistic pentru Extraversie (E) de la test
m1=93.58+7.33 la retest m2=93.83+7.51, Z=-0.69, p>0.05 si cresteri reduse, dar semnificative
statistic, pentru Constiinciozitate (C) de la m1=93.67+5.09 la m2=95.50+3.90, Z=-2.68, p=0.007
si Autoactualizare (AC) de la test m1=95.25+10.14 la etapa retest m2=97.42+8.02, Z=-2.69,
p=0.007. In cazul acestor factori de personalitate, mentiondm ci, desi s-au inregistrat cresteri
reduse si semnificative din punct de vedere statistic, acestea nu pot fi interpretate ca indici ai
unei Imbunatatiri reale si consistente a trasdturilor de personalitate, deoarece valorile obtinute nu
au depasit pragurile prevazute in baremul de interpretare care sa indice o schimbare calitativa.

In continuare specificim faptul ci s-au identificat scideri reduse ale nivelului, dar
semnificative statistic, pentru Maturitate (M) (de la test m1=85.25+9.45 Ila retest
m2=83.25+7.92, Z=-2.13, p=0.033) si Agreabilitate (A) (de la m1=90.83+4.26 Ila
m2=87.83+5.47, Z=-2.41, p=0.016) (Anexa 5, Tabelul A.5.8).

Rezultatele obtinute ne comunica faptul ca subiectii din grupul de control prezinta un psihic

incd imatur, egocentric si cu dificultdti in adaptarea la dinamica relatiilor sociale. Prezinta
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incapacitatea de a gestiona in mod adaptativ relatiile cu ceilalti, precum s§i emotionalitatea
negativa asociatd egocentrismului ca si componenta fundamentala.
In continuare prezentim in detaliu rezultatele obtinute de subiectii din grupul de control la

faza test/retest pentru subfactorii de personalitate, conform chestionarului ABCD-M.

16 165 17 175 18 185 19 195 20 205
Activism S 17398 o,
Optimism E—— 19,259 7
Umor B 10830 05

Abilitate interpersonali EEEEEEEEEES—————— ), 18.92
Afirmare personali E%;

B Test @ Retest

Fig. 3.13. Valorile medii ale subfactorilor Extraversie (E) GC Test/ GC Retest

In cazul Activismului (E1), Optimismului (E2) si Afirmarii personale (ES) s-au identificat
diferentieri reduse si nesemnificative statistic intre cele doud momente. Pentru Umor (E3) s-a
identificat o usoara crestere, dar semnificativa statistic: de la m1=19.831£4.30 la m2=20.25+3.86,
Z=-2.24, p=0.025 si o scadere redusa, dar semnificativa statistic, pentru Abilitatile interpersonale
(E4) de la m1=18.92+1.51 la m2=18.42+1.68, Z=-2.45, p=0.014 (Anexa 5, Tabelul A.5.9).
Chiar dacad rezultatele au indicat o crestere semnificativa din punct de vedere statistic al
subfactorului Umor, aceasta a fost totusi usoara, iar conform baremului de punctaj nu au existat

modificari.

0 5 10 15 20 25

Respect e 70,33
Adaptare 1167
e ——
Forta inhibitiei Ty 1,58
Forta eului e 10,58

B Test @ Retest

Fig. 3.14. Valorile medii ale subfactorilor Maturitate (M) GC Test/ GC Retest
Pe baza rezultatelor obtinute s-au identificat scaderi semnificative pentru majoritatea
subfactorilor Maturitate (M): Respect (M1) de la etapa test m1=20.33+4.36 la etapa retest
m2=19.42+3.65, Z=-2.37, p=0.018; Adaptare (M2) de la test m1=17.67+2.50 la retest
m2=16.83+2.04, Z=-2.43, p=0.015; Forta inhibitiei (M4) de la etapa test m1=15.58+2.84 la etapa
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retest m2=14.75+2.38, Z=-2.64, p=0.008; Forta eului (M5) de la etapa test m1=16.58+3.29 la
etapa retest m2=15.92+3.03, Z=-2.83, p=0.005. Dintre sub-dimensiunile maturitatii componenta
Prietenie (M3) nu a prezentat o diferentiere semnificativa test/retest: etapa test m1=16.00+4.90
la retest m2=16.33+5.21, Z=-2.00, p=0.056) (Anexa 5, Tabelul A.5.9). Mentionam faptul ca,
potrivit baremului de punctaj, rezultatele obtinute s-au mentinut la acelasi nivel de dezvoltare al

acestui subfactor de personalitate.

0 5 10 15 20 25

Altruism e 08
Romantism EEE— 00
Caldura afectiva 151.9033
Empatie S 1625
Onestitate e 2002

B Test @ Retest

Fig. 3.15. Valorile medii ale subfactorilor Agreabilitate (A) GC Test/ GC Retest

Pe baza rezultatelor obtinute s-au evidentiat scaderi reduse, dar semnificative statistic, pentru
urmatorii subfactorii Agreabilitate (A): Altruism (Al) de la test m1=20.83+£3.51 la retest
m2=20.50+3.26, Z=-2.10, p=0.046; Romantism (A2) de la m1=16.58+2.94 la m2=16.25+2.42,
Z=-2.71, p=0.007; Caldura afectiva (A3) de la test m1=16.33+2.15 la retest m2=15.50+1.38, Z=-
2.24, p=0.025; Empatie (A4) de la m1=16.25+3.44 la m2=15.67+3.08, Z=-2.65, p=0.008.
In cazul Onestitate (A5) diferenta nu este semnificativa statistic de la test m1=19.50+2.61 la
retest m2=19.92+2.07, Z=-1.52, p=0.129 (Anexa 5, Tabelul A.5.9). Specificam faptul ca si In
cazul acestui subfactor valorile obtinute nu au depdsit pragurile prevazute in baremul de

interpretare care sa indice o schimbare calitativa.

155 16 165 17 175 18 185 19 195 20 205

Vointi, perseverenti s 1842 1905
Spirit de perfectiune s mm——mm— 10,08, 19 67

Rationalitate e )/
Planificare === 33— (g 75

Auto-disciplini 08087 17

B Test @ Retest

Fig. 3.16. Valorile medii ale subfactorilor Constiinciozitate (C) GC Test/ GC Retest
Pe baza rezultatelor obtinute s-au evidentiat cresteri reduse, dar semnificative statistic, pentru
urmatorii subfactorii Constiinciozitate (C): Vointa, perseverentd (C1) de la test m1=18.42+2.54
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la retest m2=19.25+1.86, Z=-2.24, p=0.025; Auto-disciplind (C5) de la test m1=18.83+2.79 la
retest m2=19.1742.52, Z=-2.10, p=0.046. in cazul Planificirii (C4) s-a identificat o crestere
redusa, dar semnificativa statistic (de la m1=17.33+£3.44 la m2=18.25+3.08, Z=-2.65, p=0.015).
In cazul acestor subfactori de personalitate, mentionam ca, desi s-au inregistrat cresteri reduse,
dar semnificative din punct de vedere statistic, acestea nu pot fi interpretate ca indici ale unei
imbunatatiri reale si consistente a trasaturilor de personalitate, deoarece valorile obtinute nu au
depisit pragurile previzute in baremul de interpretare care si indice o schimbare calitativa. Tn
cazul Spirit de perfectionare (C2) s-a identificat o crestere redusa, dar nesemnificativa statistic de
la etapa initiala m1=19.08+2.50 la retestare, m2=19.67+2.19, Z=-1.82, p=0.068, iar in cazul
subfactorului Rationalitate (C3) s-a identificat o scadere redusa, dar semnificativa statistic de la
etapa initiala m1=20.00+1.81 la retestare, m2=19.17+1.19, Z=-2.71, p=0.007. (Anexa 5, Tabelul
A.5.9).

0 5 10 15 20 25

Aprofundare B 1733
Tolerans e 10,5
Rafinare I —— 19,53

Independents e —— ) 67

Creativitate e 15 67

B Test @ Retest

Fig. 3.17. Valorile medii ale subfactorilor Autoactualizare (AC) GC Test/ GC Retest

Pe baza rezultatelor obtinute s-au evidentiat cresteri reduse, dar semnificative statistic, pentru
urmatorii subfactorii Autoactualizare (AC): Aprofundare (AC1) de la test m1=17.33+2.53 la
retest m2=18.08+2.11, Z=-2.71, p=0.007; Toleranta (AC2) de la ml1=19.50£3.42 Ila
m2=19.83+3.07, Z=-2.10, p=0.046; Independentd (AC4) de la test m1=20.67+2.53 la retest
m2=21.33+2.02, Z=-2.12, p=0.038 si Creativitate (ACS5) (de la ml=18.67+£3.94 Ila
m2=19.17+3.49, Z=-2.45, p=0.014). 1n cazul acestor subfactori de personalitate, mentionim c,
desi s-au inregistrat cresteri reduse, dar semnificative din punct de vedere statistic, acestea nu pot
fi interpretate ca indici ale unei Tmbunatétiri reale si consistente a trasaturilor de personalitate,
deoarece valorile obtinute nu au depdsit pragurile prevazute in baremul de interpretare care sa

indice o schimbare calitativa. Dintre sub-dimensiunile Autoactualizarii, componenta Rafinare

133



personald (AC3) a prezentat o scadere in etapele test/retest: etapa test m1=19.58+2.91 la retest
m2=19.00+2.41, Z=-2.33, p=0.020) (Anexa 5, Tabelul A.5.9).
In continuare prezentim comparatia rezultatelor grupului de control obtinute la faza test/retest

pentru nivelul copingului cognitiv-emotional, conform chestionarului CERQ.

0 2 4 6 8 10 12 14 16

o .08
Autoculpabilizare 15.00

e —— R ]
Ruminare T 13
Refocalizare pozitiva _01 ?’92
Refocalizare pe planificare EEl L) o
Reevaluare pozitiva —0.16]733
Punerea in perspectiva EEEE——— ] |]./>
Catastrofare EEEEES L 1294 08
Culpabilizarea celorlalti “‘511.00

B Test @Retest

Fig. 3.18. Valorile medii CERQ la GC Test/ GC Retest

S-au evidentiat urmatoarele cresteri semnificative de nivel pentru strategiile de coping
dezadaptative: Autoculpabilizarea (de la test m1=14.08+2.91 la retest m2=15.00£2.22, Z=-2.07
si p=0.038), Catastrofare (de la etapa initiald, m1=12.92+2.84 la retestare, m2=14.08+1.83, Z=-
2.27 si p=0.023) si Culpabilizarea celorlalti (de la test m1=9.75+3.44 la retest m2=11.00%2.76,
Z=-2.66 si p=0.008). Aceste rezultate sugereazd o agravare a situatiei, evidentiind dificultati tot
mai accentuate in procesul de gestionare a stresului si a emotiilor negative, reflectand o limitare
a resurselor de adaptare eficienta in contexte solicitante. Dintre strategiile de coping
dezadaptative, Ruminarea a prezentat o scddere usoara in etapele test/retest: etapa test
m1=13.67+1.37 la retest m2=12.83+1.11, Z=-2.89, p=0.004), Tnsd conform baremului de punctaj
al chestionarului, subiectii au ramas la acelasi nivel la aceasta strategie de coping. De asemenea,
s-au identificat reduceri semnificative de nivel in cazul strategiilor de coping adaptative:
Reevaluare pozitiva (de la test, m1=11.33+2.74 la retest, m2=10.67+1.97, Z=-2.27 si p=0.023) si
Punerea in perspectiva (de la test m1=11.75+2.53 la retest m2=11.17+2.04, Z=-2.65 si p=0.008).

Scaderile semnificative identificate in utilizarea acestor strategii adaptative, confirmate prin
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analiza statistica, pot reflecta o regresie iIn modul de abordare a provocarilor, sugerdnd o
diminuare a eficientei strategiilor adaptative de coping si o capacitate tot mai redusa de adaptare
emotionald in contexte stresante. In cazul strategiei de coping Refocalizare pe planificare a fost
inregistratd o crestere usoara de la etapa test m1=11.83+2.17 la etapa retest, m2=12.58+1.83, Z=-
2.71 si p=0.007, la fel si in cazul strategiei de coping Acceptare, de la etapa test m1=12.33+1.50
la etapa retest, m2=13.17+1.34, Z=-3.16 si p=0.002, insd conform baremului de punctaj al
chestionarului subiectii au ramas la acelasi nivel la aceasta strategie de coping (Anexa 5, Tabelul
A.5.10).

Rezultatele privind strategiile de coping indica faptul ca participantii din grupul de control
continud sd fie preocupati de vinovatie, nu reusesc sa se concentreze pe aspecte pozitive si au
dificultati in evaluarea obiectivd a evenimentelor, atribuind adesea responsabilitatea altora.
Aceste constatdri evidentiaza necesitatea implementarii programului formativ de dezvoltare a
inteligentei emotionale pentru a imbunatati eficienta strategiilor de coping cognitiv-emotional.

Urmatorul pas al cercetarii din experimentul formativ a fost evidentierea diferentelor la faza
retest pentru grupul experimental si grupul de control. Rezultatele obtinute pentru nivelul
inteligentei emotionale (Goleman, Hall) si a maturitatii emotionale (Friedman) sunt expuse in

figurile urmatoare.

Mediile Inteligentei emotionale (Goleman si Hall) retestin functie de
grup (GE/GC)

Hall 25 50 47.33
Goleman 69.58 84.17

0.00 20.00 40.00 60.00 80.00 100.00
HGE ®mGC

Fig. 3.19. Valorile medii ale Inteligentei emotionale (Goleman, Hall) GE retest/ GC retest
Pe baza rezultatelor obtinute, s-au evidentiat diferente semnificative statistic intre grupul
experimental si grupul de control privind nivelurile inteligentei emotionale (Goleman: mGC =
69,58 + 13,05; mGE = 84,17 + 14,28; Z = -2,10; p = 0,046; Hall: mGC = 25,50 + 7,89; mGE =
47,33 +2,74; Z =-4,18; p = 0,001) (Anexa 5, Tabelul A.5.11).
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Mediile Maturititii emotionale (Friedman) la retestin functie de
grup (GE/GC)

_ —18.28
Friedman 16.10

15.00 15.50 16.00 16.50 17.00 17.50 18.00 18.50

EGE EGC

Fig. 3.20. Valorile medii ale Maturititii emotionale (Friedman) la retest in functie de grup
GE/GC

Pe baza rezultatelor obtinute s-au evidentiat diferente semnificative statistic intre grupul
experimental si grupul de control privind nivelurile maturitatii emotionale (Friedman:
mGC=16.10+£1.80 mGE=18.28+0.63, Z=-3.83, p=0.001) (Anexa 5, Tabelul A.5.12).

Urmatorul pas al cercetarii experimentului formativ a fost evidentierea diferentelor dintre
grupul experimental si grupul de control la etapa retest la factorii de personalitate conform
chestionarului de personalitate ABCD-M.

0 20 40 60 80 100 120

Extraversic 0383 104.50
Maturitate e 83 10117
Agreabilitate B 8 e 105,00
Constiinciozitate — 005 1 17
Autoactualizare  E—— 0742 107 33

BGC BGE

Fig. 3.21. Valorile medii ABCD-M GE retest/ GC retest

Pe baza rezultatelor obtinute, s-a evidentiat ca nivelurile pentru toti factorii de personalitate
ABCD-M sunt semnificativ mai mari in cazul grupului experimental:

Mediile pentru factorul (E) Extraversie sunt mai ridicate in GE (mGE=104.50+8.1),
comparativ cu GC (mGC=93.83+7.51), Z=-2.67, p=0.007;

Mediile pentru factorul (M) Maturitate sunt semnificativ mai ridicate in grupul experimental
(mGE=101.1749.93) comparativ cu grupul de control (mGC=83.25+7.92), cu o valoare Z=-3.43
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si p=0.001, indicand un progres notabil in dezvoltarea echilibrului emotional si a autoreglarii
afective.

Pentru factorul (A) Agreabilitate, media obtinuta de grupul experimental (mGE=105.00+5.43)
este considerabil mai mare decét cea a grupului de control (MGC=87.8315.47), cu Z=-4.17 si
p=0.001, ceea ce subliniazd o imbunatatire semnificativa a capacitatii de ajustare la schimbari si
situatii noi.

In ceea ce priveste factorul (C) Constiinciozitate, media grupului experimental
(mGE=104.17£11.11) depaseste cea a grupului de control (mGC=95.504+3.90), Z=-2.32 si
obiectivelor.

Pentru factorul (AC) Autoactualizare, grupul experimental (mGE=107.33+£10.71) prezinta
scoruri mai ridicate fatd de grupul de control (mGC=97.42+8.02), cu o valoare Z=-2.21 si
p=0.028, ceea ce indicd o capacitate imbunatatitd de gestionare a impulsurilor si a reactiilor
emotionale. (Anexa 5, Tabelul A.5.13).

Factorul Extraversie

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00
Activism E— 1763
Optimism E— 1057 ),

Umor 20,25 5517

I " 42
Abilitate interpersonals EEESSSS 1842 o
Afirmare personali EESS 06 ) 33

EGC BGE

Fig. 3.22. Valorile medii factor Extraversie (E) GE retest/ GC retest

In cazul subfactorilor Extraversie (E) s-au evidentiat diferentieri semnificative statistic doar
pentru Optimism (E2) si Umor (E3) in sensul unui nivel mai ridicat in cazul grupului
experimental: (E2) mGC=19.67+1.15 mGE=22.67+1.78, Z=-2.99, p=0.002; (E3)
mGC=20.25+3.86 mMGE=22.67+1.78, Z=-2.17, p=0.039. In cazul celorlalti subfactori, diferentele
identificate nu sunt semnificative din punct de vedere statistic. Cu toate acestea, conform
baremului de punctaj al testului, subiectii din grupul experimental au inregistrat niveluri mai
ridicate pentru toti subfactorii de personalitate comparativ cu cei din grupul de control (Anexa 5,

Tabelul A.5.14).
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Factorul Maturitate

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00

Respect EEE 001 33
Adaptare EE 08 e 2167
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Forta inhibitiei EE e LS e 20,17
Forta eului 11502 19.83

BGC BGE

Fig. 3.23. Valorile medii factor Maturitate (M) GE retest/ GC retest
Tn cazul subfactorilor Maturitate (M) s-au evidentiat diferentieri semnificative statistic pentru
Adaptare (M2), Forta inhibitiei (M4) si Forta eului (M5) in sensul unui nivel mai ridicat in cazul
grupului experimental: (M2) mGC=16.83+2.04 mGE=21.67+2.39, Z=-3.66, p=0.001; (M4)
mGC=14.75+2.38 mGE=20.17+3.43, Z=-3.26, p=0.001; (M5) mGC=15.92+3.03
mGE=19.93+2.37, Z=-3.26, p=0.001. in cazul celorlalti subfactori diferentele nu sunt
semnificative statistic (Anexa 5, Tabelul A.5.14).

Factorul Agreabilitate

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00 30.00

Altruism e 200 %450
Romantism e 16.20, 20.00
Cildura afectiva EEe 1950 19 g3
Empatic S e 19.83
Onestitate B 9, 020

BGC BGE

Fig. 3.24. Valorile medii factor Agreabilitate (A) GE retest/ GC retest
In cazul subfactorilor Agreabilitate (A) s-au evidentiat diferentieri semnificative statistic
pentru Altruism (A1) si Romantism (A2), Caldura afectiva (A3) si Empatie (A4) in sensul unui
nivel mai ridicat in cazul grupului experimental: (A1) mGC=20.50+£3.26 mGE=24.50+1.45, Z=-
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3.72, p=0.001; (A2) mGC=16.25+2.42 mGE=20.00£2.633, Z=-2.97, p=0.002; (A3)
mGC=15.50£1.38 mGE=19.83+3.69, Z=-2.74, p=0.006; (A4) mGC=15.67+3.08
MGE=19.834+2.98, Z=-2.91, p=0.003. 1Tn cazul sub-factorului Onestitate (AS) diferentele nu
sunt semnificative statistic (Anexa 5, Tabelul A.5.14).

Factorul Constiinciozitate

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00

Voini, perseverents EE— 1925
Spirit de perfectiune D 10,0/
Rationalitate — 23.17
Planificare 18,25 /| o
Auto-discipling 1017

BGC BGE

Fig. 3.25. Valorile medii factor Constiinciozitate (C) GE retest/ GC retest
Factorul Constiinciozitate (C) si sub-factorul Rationalitate (C3) prezinta un nivel semnificativ
mai ridicat Tn cazul grupului experimental ( mGC=19.17+1.19 mGE=23.17+2.92, Z=-3.40,
p=0.001). Pentru toti ceilalti subfactori diferentele nu sunt semnificative statistic, insd conform
baremului de punctaj al testului subiectii din grupul experimental au inregistrat niveluri mai
ridicate la majoritatea subfactorilor de personalitate, comparativ cu subiectii din grupul de
control (Anexa 5, Tabelul A.5.14).

Factorul Autoactualizare

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00

Aprofundare EEEEEEEEEES——— 808 )1 33
Tolerants B LS
Rafinare EEEE 00

Independents o133

Creativitate EEEE e

BGC BGE

Fig. 3.26. Valorile medii factor Autoactualizare (AC) GE retest/ GC retest
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Tn cazul factorului Autoactualizare (AC) subfactorii Aprofundare (AC1) si Rafinare personala
(AC3) prezinta un nivel semnificativ mai ridicat in cazul grupului experimental: AC1
(MGC=19.83+3.07 mGE=21.33%£2.39, Z=-3.09, p=0.001) si AC3 (mGC=19.00+2.02
mGE=21.33+2.31, Z=-2.13, p=0.039). Pentru toti ceilalti subfactori diferentele nu sunt
semnificative statistic, insa conform baremului de punctaj al testului subiectii din grupul
experimental au inregistrat niveluri mai ridicate la majoritatea subfactorilor de personalitate,
comparativ cu subiectii din grupul de control (Anexa 5, Tabelul A.5.14).

Rezultatele obtinute in urma analizelor statistice demonstreazd cda implementarea
programului de interventie psihologicad ce a avut ca scop dezvoltarea inteligentei emotionale, a
facilitat si dezvoltarea factorilor principali de personalitate ai subiectilor din grupul
experimental.

In continuare prezentim comparatia rezultatelor la faza retest pentru grupul experimental si

grupul de control pentru nivelul copingului cognitiv-emotional, conform chestionarului CERQ.

0.00 5.00 10.00 15.00 20.00

Autoculpabilizare m 15.00
Acceptare L 1300
Ruminare ! 1283
Refocalizare pozitiva m 13.50
Refocalizare pe planificare m 15.33
Reevaluare pozitiva EE LBy 1 5
Punerea in perspectivi L Ly ) g4

Catastrofare 10.33 1408
- . 11.00
Culpabilizarea celorlalti 10.17
BGC BGE

Fig. 3.27. Valorile medii ale CERQ, GE retest/ GC retest
S-au evidentiat urmatoarele diferentieri semnificative in sensul unui nivel mai scazut al
strategiilor dezadaptative pentru grupul experimental: Tn cazul strategiei de coping

Autoculpabilizare se observa faptul ca subiectii din grupul experimental (mGE=10.33+0.98) au
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obtinut o medie mai scizutd decat cei din grupul de control (mGC=15.00+2.22), Z=-4.22 si
p=0.001.

Pentru strategia de coping Ruminare, s-a constatat ca participantii din grupul experimental
(mGE=11.33+£1.97) au obtinut o medie mai scazutd comparativ cu cei din grupul de control
(mGC=12.83+1.11), cu Z=-2.36 si p=0.028, indicand o reducere a tendintei de a reflecta excesiv
asupra problemelor fara a gasi solutii eficiente.

In ceea ce priveste strategia de coping Catastrofare, media obtinuti de grupul experimental
(mGE=10.33+0.98) este semnificativ. mai micd decat cea a grupului de control
(mGC=14.08+1.83), cu Z=-3.99 si p=0.001, ceea ce sugereaza o diminuare a predispozitiei de a
interpreta evenimentele negative ca fiind dezastruoase si imposibil de gestionat.

De asemenea, s-au identificat cresteri semnificative de nivel in cazul strategiilor de coping
adaptative:

Pentru strategia de coping Refocalizare pozitivd, media obtinutd de grupul experimental
(mGE=13.50£1.00) este semnificativ mai ridicatd comparativ cu cea a grupului de control
(mGC=10.92+2.87), cu Z=-2.22 si p=0.028, indicand o capacitate sporita a participantilor din
GE de a-si redirectiona atentia catre aspecte constructive si pozitive ale situatiilor dificile.

Tn cazul strategiei de coping Refocalizare pe planificare, s-a inregistrat o crestere
semnificativa 1n grupul experimental (mGE=15.33+1.78) fatd de grupul de control
(mGC=12.58+2.39), Z=-2.94 si p=0.002, ceea ce sugereaza o mai mare orientare catre gasirea
unor solutii organizate si strategice pentru gestionarea problemelor.

Pentru strategia de coping Reevaluare pozitiva, participantii din grupul experimental au
obtinut scoruri mai mari (mGE=15.50+2.07) comparativ cu cei din grupul de control
(MGC=10.67+1.97), cu Z=-3.76 si p=0.001, reflectind o crestere a capacitdtii de a interpreta
experientele Intr-o maniera mai benefica si de a extrage invataminte pozitive din acestea.

In ceea ce priveste strategia de coping Punere in perspectivd, media inregistrati in grupul
experimental (MGE=14.83+1.64) a fost semnificativ mai mare decat in grupul de control
(mGC=11.17£2.04), cu Z=-3.70 si p=0.001, indicand o imbunatatire a capacitatii de a analiza
obiectiv situatiile dificile si de a le compara cu alte experiente pentru o gestionare mai echilibrata
a emotiilor (Anexa 5, Tabelul A.5.15).

Rezultatele obtinute la nivelul strategiilor de coping demonstreaza ca implementarea
programului de interventie psihologica ce a avut ca scop dezvoltarea inteligentei emotionale a
avut un aport considerabil si asupra ameliorarii strategiilor de coping dezadaptative si a cresterii
strategiilor de coping adaptative utilizate de adolescentii cu inteligenta emotionald scdzuta din

grupul experimental.
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3.4. Concluzii la capitolul 3

Rezultatele obtinute in cadrul experimentului formativ ce a inclus elaborarea si

implementarea programului de dezvoltare a inteligentei emotionale la adolescenti ne permit sa

formulam urmatoarele concluzii:

1.

Analiza rezultatelor experimentului formativ evidentiaza o crestere semnificativd a
nivelului de inteligentd emotionala la adolescentii din grupul experimental. Acestia au
inregistrat scoruri ridicate la toti indicatorii inteligentei emotionale, progresand de la un
dezvoltarea empatiei, autocontrolului, comunicarii asertive si organizarii obiectivelor
personale.

In ceea ce priveste maturitatea emotionald, adolescentii din grupul experimental au
inregistrat o evolutie semnificativa, evidentiatd printr-o adaptabilitate crescuta si 0
gestionarea mai eficientd a stresului. Acestia manifestda autocontrol, 0 exprimare
emotionald echilibratd, comunicare asertivdi si competente interrelationale bine
dezvoltate.

Rezultatele testului ABCD-M au evidentiat diferente statistice semnificative intre
evaluarea initiala si cea finald la adolescentii din grupul experimental, evidentiind, dupa
aplicarea interventiei, cresteri semnificative la nivelul extraversiei, maturitatii,
agreabilitatii, constiinciozitatii si ale autoactualizarii, reflectate prin optimism,
autocontrol, empatie, responsabilitate, motivatie si adaptabilitate.

Rezultatele chestionarului CERQ releva cd, in urma interventiei, adolescentii din grupul
experimental au inregistrat o schimbare semnificativd in modul de gestionare a stresului
emotional, reducand utilizarea strategiilor de coping dezadaptative (autoculpabilizarea,
ruminarea, culpabilizarea celorlalti si catastrofarea) si crescand frecventa strategiilor
adaptative, precum refocalizarea pozitiva, reevaluarea pozitiva si punerea situatiilor in
perspectiva. Aceste modificari au contribuit la o mai bunda gestionare a stresului, la
diminuarea reactiilor impulsive sau agresive si la cresterea capacitdtii de adaptare
emotionald in contexte sociale si scolare.

Analiza comparativa a datelor colectate in cele doua etape ale cercetarii indica stabilitatea
rezultatelor inregistrate de subiectii din grupul de control, fara aparitia unor diferente
semnificative la nivelul instrumentelor de evaluare administrate: Diagnosticarea
inteligentei emotionale”, elaborat de N. Hall, Testul “Inteligenta Emotionala” de D.
Goleman, Scala de maturitate Friedman, testul ABCD-M, testul CERQ. Acestia

intampind in continuare dificultdti Tn gestionarea emotiilor si a situatiilor tensionate,
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manifestand empatie redusa si o intelegere limitatd a celorlalti. In fata provocarilor, pot
reactiona impulsiv sau agresiv, fiind vulnerabili la anxietate si frustrare.

Rezultatele obtinute permit confirmarea ipotezei conform careia implementarea unui
program integrativ de interventie psihologica are un impact pozitiv asupra dezvoltarii

inteligentei emotionale la adolescenti.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Rezultatele cercetdrii oferd o perspectiva relevanta asupra rolului inteligentei emotionale in
dezvoltarea echilibratd a adolescentilor, evidentiind influenta genului, varstei si mediului de
provenientd asupra competentelor emotionale, precum si relatia dintre inteligenta emotionald,
trasaturile de personalitate si strategiile de coping, alaturi de utilitatea elaborarii si implementarii
unui program de interventie psihologica specific. Analiza detaliatd a datelor obtinute n cadrul
cercetdrii teoretice si experimentale privind dezvoltarea inteligentei emotionale la adolescenti
permite formularea urmatoarelor concluzii si recomandari:

1. In ultimele decenii, inteligenta emotionald s-a impus ca un domeniu central al psihologiei
si al interventiei psihologice, evidentiind importanta integrarii emotiilor In procesele
cognitive si relationale pentru succesul personal si adaptarea sociald. Adolescenta
constituie o etapa criticd pentru dezvoltarea competentelor emotionale; desi tinerii incep sa
manifeste empatie si autoreglare, aceste abilitati raman adesea instabile, fapt ce explica
vulnerabilitdtile emotionale si dificultatile de integrare sociala.

2. Cercetarea a evidentiat cd inteligenta emotionald nu este distribuitd uniform in randul
adolescentilor, ci variaza semnificativ in functie de varstd, gen si mediul de provenienta,
astfel, s-a constatat o crestere a abilitatilor de reglare emotionala pe masura ce adolescentii
inainteaza in varsta, acestea fiind mai pronuntate la fete si la adolescentii din mediul rural.

3. Rezultatele obtinute au evidentiat faptul ca inteligenta emotionala reprezinta un factor
fundamental in modelarea si dezvoltarea trasaturilor de personalitate, influentand intr-un
mod complex dimensiunile fundamentale ale modelului Big Five si favorizand o
maturizare psihologicd progresivda. Dezvoltarea competentelor emotionale a fost asociata
cu cresterea extraversiei, maturitdtii, constiinciozitatii, agreabilitatii si autoactualizarii.

4. Cercetarea a permis conturarea profilului de personalitate al adolescentului cu un nivel
ridicat al inteligentei emotionale pe baza trasaturilor de personalitate identificate, oferind
suport pentru elaborarea programului de interventie psihologica.

5. A fost evidentiat faptul cd nivelul de inteligentd emotionald reprezinta un predictor
fundamental al adaptabilitatii psihosociale si al strategiilor de coping utilizate. Adolescentii
cu inteligentd emotionala ridicata utilizeaza strategii adaptative, precum refocalizarea
pozitiva, reevaluarea pozitivd si punerea in perspectivad a situatiilor stresante, in timp ce
adolescentii cu inteligentd emotionald scdzuta recurg la strategii dezadaptative, cum ar fi

autoculpabilizarea, ruminarea, catastrofarea si culpabilizarea celorlalti.
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6. In urma participarii la programul de interventie psihologicd, participantii din grupul
experimental au TInregistrat o crestere semnificativd a scorurilor la toti indicatorii
inteligentei emotionale, progresand de la un nivel sub mediu la un nivel mediu de
dezvoltare. Dupa interventie, s-au inregistrat cresteri la nivelul factorilor de personalitate:
extraversie, maturitate, agreabilitate, constiinciozitate si autoactualizare. De asemenea, s-a
constatat reducerea utilizarii strategiilor de coping dezadaptative (autoculpabilizarea,
ruminarea, culpabilizarea celorlalti si catastrofarea) si cresterea frecventei strategiilor
adaptative, precum refocalizarea pozitiva, reevaluarea pozitiva si punerea in perspectiva.

7. Analiza comparativa a datelor colectate in cele doud etape ale cercetarii indica stabilitatea
rezultatelor inregistrate de subiectii din grupul de control, fara aparitia unor diferente
semnificative la nivelul instrumentelor de evaluare administrate: testul “Diagnosticarea
inteligentei emotionale”, elaborat de N. Hall, testul “Inteligentd Emotionald” de D.
Goleman, Scala de maturitate Friedman, testul ABCD—M, testul CERQ. Acestia intampina
in continuare dificultati in gestionarea emotiilor si a situatiilor tensionate, manifestand
empatie redusd si o intelegere limitati a celorlalti. In fata provocarilor, reactioneaza
impulsiv sau agresiv, fiind vulnerabili la anxietate si frustrare.

8. Rezultatele obtinute ne-au permis sa confirmam ipoteza conform careia implementarea
unui program integrativ de interventie psihologica are un impact pozitiv asupra dezvoltarii
inteligentei emotionale la adolescenti.

Rezultatele investigatiei ne oferi baza pentru a propune urmiitoarele recomandiri

privind implementarea:

1. Programul complex de interventie psihologicd, fundamentat pe rezultatele cercetarii,
contribuie la imbogatirea cunostintelor din domeniul psihologiei si poate fi integrat atat
in formarea profesionala continud a psihologilor, psihoterapeutilor, consilierilor scolari si
profesorilor, cat si in ghiduri practice, ateliere interactive si grupuri de sprijin.

2. Programul dezvoltat poate fi transpus in platforme digitale si aplicatii mobile dedicate
dezvoltarii inteligentei emotionale la adolescenti, prin exercitii interactive, scenarii
simulate si resurse multimedia. Acestea pot facilita invatarea experientiald, colaborarea in
comunitati online, monitorizarea progresului si personalizarea activitdtilor in functie de
nivelul emotional al utilizatorilor, mentinand motivatia si implicarea.

3. Pot fi elaborate programe complementare pentru parinti si familii care sa vizeze
sprijinirea dezvoltarii inteligentei emotionale a adolescentilor in mediul familial.

4. Programul poate fi extins in comunitati locale si organizatii non-guvernamentale prin

adaptarea modulelor pentru tinerii din centre comunitare, promovand competentele socio-
145



emotionale si incluziunea sociala. Totodatd, se pot organiza campanii educationale pentru
a creste constientizarea rolului inteligentei emotionale in prevenirea conflictelor si

sustinerea sanatatii mintale a adolescentilor.

Rezultatele obtinute indica necesitatea unor noi directii pentru cercetari viitoare:

1. Influenta mediului familial asupra dezvoltarii inteligentei emotionale poate fi analizata

prin examinarea efectelor diferitelor stiluri parentale, ale dinamicilor relationale si ale
nivelului de sprijin emotional asupra competentelor emotionale ale adolescentilor.

Se recomandd investigarea interventiei timpurii in scoala primard, care sd vizeze
dezvoltarea si testarea unor programe adaptate varstel, orientate spre stimularea precoce a
competentelor socio-emotionale ale copiilor.

Testarea interventiilor personalizate pentru dezvoltarea inteligentei emotionale poate fi
realizata prin programe adaptate profilului de personalitate si stilului de coping al fiecarui
adolescent, comparand metode traditionale (workshop-uri, grupuri de sprijin) cu strategii

digitale, precum platforme interactive si aplicatii mobile.

In ciuda rezultatelor semnificative obtinute, este necesar sd subliniem anumite limite ale

cercetarii.

1.

Studiul nu a inclus date referitoare la contextul familial, respectiv la nivelul de pregatire
al familiei contemporane si la nivelul de inteligenta emotionala al parintilor in sprijinirea
dezvoltarii emotionale a adolescentilor. Avand in vedere ca anumite competente
emotionale se transmit intergenerational prin modelare, comunicare si climat afectiv,
aceastd omisiune restrange intelegerea modului in care profilul emotional al familiei
poate facilita sau inhiba efectele interventiei si limita posibilitatea generalizarii
rezultatelor.

Absenta unei evaludri pe termen lung Tmpiedica aprecierea sustenabilitatii dezvoltarii
inteligentei emotionale si maturitatii emotionale in timp. Cercetarile longitudinale
asupra inteligentei emotionale si adaptabilitatii sociale pot urmari evolutia
competentelor emotionale pe parcursul adolescentei, precum si analiza impactului

acestora asupra integrarii sociale, performantei academice si sanatatii psihice.

In ansamblu, concluziile si recomanddrile prezentate subliniaza relevanta si  eficienta

programului de dezvoltare a inteligentei emotionale, oferind atat fundament teoretic, cat si ghid

practic pentru interventii viitoare si directii de cercetare menite sa sprijine evolutia armonioasa a

adolescentilor.
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ANEXE

Anexa 1. Instrumente utilizate Tn cercetare

Nume / Prenume:

Data nasterii:
Genul: M/ F

Resedinta: rural / urban

Nivel de educatie (ani de scoald)

Chestionarul Friedman - maturizare emotionali

ITEMI DA

NU

1. Ma descurajez destul de usor si am deseori stdri si crize

ocazionale de depresiune?

2. Imi place sa fiu "pus la punct" cu Imbracamintea si ma bucur
cand reusesc sa atrag atenfia (asupra mea) cu Imbracamintea si

manierele mele?

3. Sunt cu sange rece si stapan pe mine in situatii neprevazute si

periculoase?

4. Sunt inclinat sa fiu foarte iritabil sau dogmatic cand, sustinandu-

mi o parere, intdmpin o opozitie puternica?

5. Solitudinea imi este agreabila, imi place sa fiu singur?

6. Spun adesea lucruri pe care apoi le regret?

7. Relatiile cu familia mea sunt pasnice si armonioase?

8. Ma simt adesea ranit de cuvintele si actiunile altora?

9. Sunt gata sd admit cd am gresit cand imi dau seama de aceasta?

10. Sunt inclinat sa dau vina pe altii pentru greselile si erorile mele?

11. Ma consider cel mai "realizat" dintre toate rudele mele?

12. Nutresc gandul ca nu am avut noroc in viata?

13. Sunt inclinat sa traiesc peste mijloacele mele?

14. Am un accentuat simt de inferioritate sau o lipsa de incredere in

mine, pe care incerc s-0 ascund?
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15. Sunt inclinat sd plang cand asist la o piesa de teatru sau film

emotionant?

16. Micile suparari ma fac sa-mi ies din fire?

17. Sunt inclinat sd impresionez cu superioritatea mea pe ceilalti

oameni?

18. Sunt dominator, mi place sd ma impun celorlalti?

19. In general caut sa castig simpatia celor din jurul meu?

20. Sunt furios cand am necazuri sau neplaceri?

21. Sunt stapanit de urd, cu o antipatie activa fatd de anumite

persoane?

22. Devin plin de invidie si gelozie cand altii au succes?

23. Sunt foarte atent fata de asentimenetele altora?

24. Ma infurii sau ma necajesc adesea i am certuri cu oamenii?

25. Am uneori (adesea) ganduri de sinucidere?

Va multumim ca ati completat chestionarul!

Scala de Maturitate Friedman este un instrument utilizat pentru evaluarea nivelului de
maturitate emotionald, in termeni de echilibru sau neechilibru emotional. Aceasta masoara
nivelul actual al inteligentei emotionale. Testul consta in 25 de itemi la care subiectii raspund cu
"Da" sau "Nu", fiecare raspuns fiind asociat cu un anumit numar de puncte. Scorul final este
determinat prin:

e Peste 25 de puncte: perfect maturizat emotional;

e 22— 24 puncte: maturizare bund;

e 20-21 puncte: nivel corespunzator de maturizare;

e 18-20 puncte: nivel mediu de maturizare;

e 16-18 puncte: tendinta spre dezechilibru;

e 14-15 puncte: usoara imaturitate emotionald;

e 12-14 puncte: imaturitate emotionala;

e 10-12 puncte: reactii infantile, puerile;

e 0-12 puncte: infantilism emotional.
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TESTUL PENTRU INTELIGENTA EMOTIONALA DUPA R. BAR-ON SI D.
GOLEMAN (ADAPTAT DE M. ROCO)

Nume / Prenume:

Data nasterii:

Genul: M/ F
Resedinta: rural / urban

Prezentam in continuare zece situatii (scenarii) in care se poate afla orice om.

Imaginati-va ca va aflati in situatiile respective si aratati cum veti proceda in mod concret. Pentru
aceasta veti alege una dintre cele patru variante de raspuns.

1. Imagineaza-ti ca esti la lectie si dintr-o data paméantul incepe sa se cutremure foarte
puternic, cu un zgomot inspaiméntator. Ce faci?

a) continui sa stai linistit in banca si sa citesti tema din manual,

b) te ingrijorezi mult si asculti cu atentie instructiunile date de profesor;

¢) cate putin din a) si b);

d) nu observi nimic.

2. Esti in curtea scolii in timpul recreatiei. Unul dintre colegii tii nu este acceptat in
jocul celorlalti si incepe sa planga. Ce faci?

a) nu te bagi, 1l lasi in pace;

b) vorbesti cu el si incerci sa-1 ajuti;

¢) 1i spui sd nu mai planga;

d) ii dai o bomboana sau altceva care sa-1 faca sa uite.

3. Imagineaza-ti ca te afli l1a mijlocul ultimului semestru si speri sa obtii un premiu, dar
ai descoperit ca nu ai calificativul dorit la 0 materie, ci unul mai mic decat cel la care te
asteptai. Ce faci?

a) 1t1 faci un plan special pentru a imbunatéfi calificativul, hotarandu-te cum sa-ti urmezi
planul;

b) te hotarasti sa inveti mai bine in anul urmator;

¢) 1t1 spui ca nu te intereseaza materia respectiva si te concentrezi asupra altor discipline, unde
calificativele tale sunt si pot fi mai mari;

d) mergi la profesor si incerci sa discuti cu el In scopul obtinerii unui calificativ mai bun.

4. Consideri ca in lipsa profesorului esti elevul responsabil de disciplina in clasi. Zece
elevi au fost avertizati cu scaderea calificativului la purtare si esti descurajat din cauza
acestei situatii. Ce faci?

a) notezi numele elevilor indisciplinati si predai lista profesorului a doua zi;

b) consideri ca nu-ti poti asuma aceasta responsabilitate;

c) incerci sda discuti cu elevii, propunand solutii pentru pastrarea disciplinei si pentru
indreptarea situatiei create;

d) doresti sa devii responsabil de altceva.
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5. Esti anuntat ca de méaine o sa aveti un coleg rom. Surprinzi pe cineva spunind cuvinte
urate si rautiacioase la adresa lui. Ce faci?
a) nu-1iei in seama, considerand ca este o gluma;

b) il chemi afara pe colegul rauticios si 1l certi pentru fapta facuta;

¢) in prezenta celorlali colegi 1i spui ca asemenea fapte sunt nepotrivite si nu vor fi acceptate
in clasa voastra;

d) iti sfatuiesti colegul sa fie bun si ingaduitor cu toti colegii.

6. Te afli in recreatia mare si incerci sa calmezi un coleg de clasa infuriat pe un alt coleg
care i-a pus piedica pe hol, riscind astfel sa-i fractureze bratul. Ce faci?

a) 11 spui sa-1 ierte pentru ca ceea ce s-a intamplat a fost o gluma;

b) 1i povestesti o intdmplare hazlie si incerci sa-| distrezi;

¢) 1i dai dreptate considerand, ca celalalt coleg s-a dat Tn spectacol;

d) 1i spui ca {i s-a intdmplat si tie ceva asemanator si ca te-ai simtit la fel de furios, dar dupa
aceea ti-ai dat seama ca cel vinovat putea la randul sau sa cada si sa-si sparga capul.

7. Tu si prietenul tau cel mai bun va certati si aproape ca ati ajuns sa va luati la bataie.
Care este cel mai bun lucru de facut?

a) faceti o pauza de douazeci de minute si apoi incepeti sa discutati din nou;

b) te opresti din cearta si taci;

¢) spui ca-ti pare rau si ii ceri si prietenului tau sa-ti ceara scuze;

d) va opriti putin pentru a va linisti si apoi fiecare pe rand spune ceea ce gandeste despre
problema.

8. La sfarsit de an scolar se organizeazi o serbare. Imagineazi-ti ca tu esti conducitorul
unui grup de elevi si vreti s compuneti o scena hazlie. Cum o faci?

a) iti faci un orar $i acorzi un timp pentru fiecare amanunt;

b) propui sa va intalniti dupa ore si sd va cunoasteti mai bine;

c) 11 ceri separat fiecarui copil sa vina cu idet;

d) va strangeti toti in grup si tu 11 incurajezi pe ceilalti sa propuna diverse variante.

9. Imagineaza-ti ca ai un frate de 3 ani care mereu a fost foarte timid si putin infricosat
de locurile si oamenii straini. Ce atitudine ai fata de el?

a) accepti ca este timid si cauti sd-1 protejezi de situatii care pot sa-I tulbure;

b) il prezinti unui medic, cerandu-i un sfat;

¢) il duci cu buna stiinta in fata oamenilor straini si in locuri necunoscute astfel incat sa-si
poatd infrange frica;

d) 1l implici 1n jocuri si competitii usor de realizat care 1l vor invata ca poate intra n legatura
cu oamenii si poate umbla prin locuri noi.

10. Imagineazi-ti cii-ti place foarte mult desenul. incepi si te pregitesti pentru a desena
in timpul tiau liber. Cum o faci?
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a) te limitezi sd desenezi doar o ora pe zi;

b) alegi subiecte de desen mai grele care sa-ti stimuleze imaginatia;
c) desenezi doar cand ai chef;

d) alegi subiecte de desenat pe care stii ca le faci.

Va multumim ca ati completat chestionarul!

-

Testul de “Inteligentd Emotionali” de D. Goleman (adaptat de M. Roco);

Testul este elaborat de Daniel Goleman, autorul cartii ,,Inteligenta emotionald”, aparuta
in 1995 si este adaptat de Mihaela Rocco. Acesta constd in 10 Intrebéri ce prezintd unele situatii
(scenarii) in care se poate afla o persoana.

Completarea testului are in vedere, pe de o parte, asigurarea pe cat posibil a transpunerii
individului 1n situatia respectiva, iar pe alta parte, alegerea uneia dintre variantele de raspuns din
cele patru posibile, care reprezintd unele modalitati concrete de a reactiona in situatiile indicate
de intrebari. Cotarea raspunsurilor a fost realizatd in conformitate cu procedura propusd de
autori:

e Panala 100 de puncte: nivel sub medie;
e Dela 100 pana la 150 de puncte: nivel mediu;
e Dela 150 pana la 199 de puncte: nivel peste medie;
e De la 200 de puncte: nivel exceptional.
Procesul de notare si interpretare a raspunsurilor in cadrul testului de inteligentd
emotionald implicd adunarea punctelor corespunzatoare pentru cele patru variante de raspuns de

la cei 10 itemi, dupa care se raporteaza punctajul obtinut la etalon.
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DIAGNOSTICAREA “INTELIGENTEI EMOTIONALE” DUPA N. HALL

Nume / Prenume:

Data nasterii:

Genul: M/ F

Resedinta: rural / urban

Instructiuni
Scor (grad de acord)
Enung Tn Parti| Parti Tn
Nu Sunt de
general nu| alnu | alsunt | general
sunt total acord
suntde |suntde| de sunt de _
de acord categoric
acord acord | acord | acord

Pentru mine, atit emotiile
negative, cat si cele pozitive servesc
drept sursd de cunoastere despre cum

sd actionam in viata.

Emotiile negative ma ajutd sa
inteleg ce trebuie sa schimb in viata

mea.

Sunt calm céand simt presiune din

exterior.

Sunt capabil sa observ schimbarea

sentimentelor mele.

Cand este necesar, pot fi calm si
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concentrat pentru a actiona in

conformitate cu cerintele vietii.

Céand este necesar, pot evoca 0
gama largd de emotii pozitive, cum ar
f1 distractia, bucuria, emotia

interioard si umorul.

Ma uit cum ma simt.

Dupa ce ceva m-a suparat, imi pot

controla cu usurintd sentimentele.

Sunt capabil sa ascult problemele

altora.

10

Nu ma opresc asupra emotiilor

negative.

11

Sunt sensibil la nevoile

emotionale ale celorlalti.

12

Pot actiona linistitor pentru alte

persoane.

13

Ma pot forta sa fac fata

obstacolelor din nou si din nou.

14

Incerc sa fiu creativ cu problemele

vietii.

15

Réspund in mod adecvat la

dispozitiile, motivatiile si dorintele
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altor oameni.

16

Pot intra cu usurinta intr-0 stare de

calm, vigilenta si concentrare.

17

Cand timpul imi permite, ma
adresez sentimentelor mele negative

si imi dau seama care este problema.

18

Sunt capabil sa ma calmez rapid

dupa o supdrare neasteptata.

19

Cunoasterea adevaratelor mele
sentimente este importanta pentru a

ramane intr-o forma buna.

20

Inteleg bine emotiile altor oameni,
chiar daca acestea nu sunt exprimate

deschis.

21

Sunt bun la recunoasterea

emotiilor prin expresii faciale.

22

Pot elimina cu usurinta
sentimentele negative atunci cand

este necesar sa actionez.

23

Ma pricep sd adun semne in
comunicare care sa indice de ce au

nevoie ceilalti.

24

Oamenii ma considera un bun

judecdtor al experientelor altora.
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Oamenii care sunt constienti de

adevdratele lor sentimente se
25 . . .
descurcad mai bine in viata lor.

Sunt capabil sa imbunatatesc

26 (starea de spirit a altor oameni.

Puteti sd ma consultati cu privire

97 la problemele relatiilor dintre
oameni.

Ma pricep la acordul cu emotiile

28 Rltora.

Ii ajut pe ceilalti sa 1si foloseasca

29 motivatiile pentru a atinge obiectivele
personale.

Pot sa ma deconectez cu usurinta

30 [de experienta problemelor.

Mai jos vi se vor oferi declaratii care, intr-un fel sau altul, reflectd diverse aspecte ale vietii
voastre. Va rugam sd marcati cu un asterisc sau orice alt semn coloana cu scorul corespunzdtor

din dreapta care reflecta cel mai mult gradul de acord cu declaratia.

Va multumim ca ati completat chestionarul!

Testul ,,Diagnosticarea inteligentei emotionale”, elaborat de N. Hall, desemneaza masura
in care adolescentul simte, comunica si descrie propriile emotii, capacitatea de a le identifica,
asuma si gestiona. Un coeficient ridicat de inteligentd emotionald asigurd o mai buna empatie si

o capacitate mai inalta de a-i Intelege pe cei din jur.
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Scopul testului: Testul este propus pentru depistarea capacitatii de intelegere a relatiilor
persoanei, reprezentate prin emotii si dirijarea sferei emotionale pe baza deciziilor luate. Testul
contine 5 scale:

A. Informare emotionala;

B. Dirijarea cu propriile emotii (mai curdnd capacitatea de a nu fi intolerant sau rigid
emotional,

C. Auto-motivare (mai curind libera dirijare cu emotiile proprii);

D. Empatie;

E. Recunoasterea emotiilor altor persoane (mai curand capacitatea de a influenta starea
emotionald a altor persoane).

Acest instrument de evaluare constd Intr-un set de 30 de afirmatii si este Insotit de o fisa de
raspuns care contine cinci coloane, permitand subiectilor sa bifeze varianta aleasa pentru fiecare
afirmatie. In procesul de interpretare, fiecare raspuns este punctat in conformitate cu urmatoarele
criterii: ,,Categoric nu sunt de acord” = -3; In general, nu sunt de acord” = -2; ,,Partial, nu sunt
de acord” = -1; ,,Partial, sunt de acord” = 1; ,In general, sunt de acord” = 2; ,,Sunt de acord
categoric” = 3. Punctajul este calculat prin insumarea scorurilor obtinute la cele 30 de raspunsuri.
Interpretarea scorului global constd in urmatoarele: un scor de 39 de puncte indica un nivel
scazut al inteligentei emotionale, intre 40 si 69 de puncte reflectd un nivel mediu, iar un scor de

70 de puncte sau mai mult sugereaza un nivel ridicat de inteligenta emotionala.
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Caiet de testare ABCD-M ,

1. intotdeauna am fost o persoana dinamica.
2. Uneori mi s-a spus ca sunt meschin,

3. Sunt injelegator cu ceilalti.
4

. Mi caracterizeaza in primul rand vointa.

wn

- Caut sa aflu sensul ascuns din spatele lucrurilor.

6. De felul meu sunt pesimist.

l”'(‘%’;)vr ABCD-M FOAIE DE RASPUNS

MITTALLA MINULISCU

Nume: Prenume B

1T D N A TA26 7O D N 101 1D D N A TA 126 T D N A TA
{270 D N A TA 27 10 b N 102 10 D N A TA 127 1D D N A TA
[T D N A TA 28 1h D N 0V 1D DN A CTA 12D DN ATA
(410 D N A TA 29 10 D N 104 10D D N A TA 129 1D D N A TA
(S IO D N A IA 0 1D D N 1S 10 DN A TA 130 1D D N A TA
61D D N A TA M b D N 6 Th D N A TA DL ID D N A TA
(270 b N A A 32 1b D N 107 10 D N A TA 132 1D D N A TA
TRCTh DN A IA M b b N e 10 D N A TA I3 1D D N A TA
010 D N A 1A M Ih D N \ 1 1D D N A TA 1M 1D D N A TA
QUTD D N A IA 3 1h D N \ \ 10 1D D N A 1A 135 1D D N A TA
T D N A A 36 10 D N A I8 60 1D D N A 0 % v Iy 10 D D N A IA 161D D N A TA
f210 D N A IA M ID DN N IA 62 1h D N A D % A N2 1D D N A 1A D7 1D D N A TA
M T D N A AW ID D N A IVe DD N\ D N A IV D D N A TA DB TD D N A TA
T80 D N A 1A W10 D N A IA 1D A A I ID D N A TA 139 1D D N _A_TA
51D DN A CTA 40 1D DN N TN 6 D i \ HS 1O D N A TA 140 THh D N A TA
6 T D N A 1A 41 1D D N A TN e 1D A Ho 10 D N A TA ML ID D N A TA
RZZTD D N A 1A 42 1D D N A 1A 67 1D \ 17 1D D N A IA 421D D N A IA
8 TO D N A 1A 0 1D D N A IV 68 1D D N v 00 9% 10 D N A TA 15 1D D N A TA 131D D N A TA
MO O D N A Th 90D D N A V6 1D D N A Iy 9 10 D N A JA 19 TD D N A TA 141D D N A TA
BOUTO D N A TASS TD D N A TA 0 ID D N A T8 95 1D D N A TA 12000 D N A TA 145 1O D N A TA
BUID D N A A d0 1D D N A IA T I0 D N A Ty % 00D N ATNREID D N ATA 4610 D N A _TA
T D N A A 97 0 D N A IV 721D D N A A9 T D N ATAIRID D NATA NI ID DN A TA
0 D N A A4S D D N A TN ID D N ATy S ID DN ATAIBTD D NATAMETD D N ATA
TUID D N A Th 91D D N A TA 72 1D D N A TA 9 TD D N ATAIMTDD NATA I I DN A TA
5 T D N A TA 01D D N A Tv 75 TD D N A TA 10 TD D N A TA 125TD D N A TA 150 TO D N A TA

151 1O D N A TA

D&D Consultants Grup, SRL
Strada Zambilelor nr. 41, Sector 2, Bucuresti, ZIP 023782
TelFax (+4) 021 230 45 99, 230 51 50

© Mhacla Maglescu / DSD-Testeentral. Toate drepturile sunt rezervate asupra acestui test

CONSULTANTS

24. De obicei riman calm.
25. Imi place si-mi las liberd fantezia.
26. Oamenii ma consideri vioi.

27. Ceilalti spun ci sunt profitor.

© g Acest document este tiparit cu cerneald albastra. Orice alta culoare reprezinti o copic neautorizatd
D&D Testeentral

Fig. A1.2 : Formular ABCD-M — Chestionar Big Five Minulescu
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Semnificatia scorurilor testului ABCD-M

Scala

Semnificatia scorurilor inalte si scizute

Extraversie

Scorurile Tnalte: indica faptul ca persoana
extrovertita este sociabila in interactiunile cu
ceilalti, se simte confortabil in mediile sociale
si in grupurile mari, este energicd, plina de
viatda, activa, comunicativa si implicatd; este
deschisa la schimbare si atrasa de lucrurile
care ofera stimulare. Pe langa aceste aspecte,
este de obicei optimista si plina de energie,
avand tendinta de a face glume si de a

interactiona cu ceilalti;

Scorurile scazute: sugereaza persoane care
isi pun la indoiala calitatile pro-sociale,
manifesta pesimism, lipsa de umor si nu sunt
deschise spre joc, absenta acestor trasdaturi
avand un impact negativ asupra succesului

interpersonal.

Maturitate (M)

Scorurile Tnalte: Abilitatea de a manifesta
respect fata de indivizi §i societate, de a-si
controla emotiile si de a avea incredere in sine
sunt toate aspecte puse in evidenta de gradul
fnalt de maturitate Tn cea mai pozitiva forma a
sa. Maturitatea se caracterizeaza printr-un
profil comportamental non-reactiv, care poate
mentine o atitudine pozitiva fata de obiective,
relatii si principii morale, precum §i incredere
in sine si in ceilalfi.

Scorurile scazute: Indica starea unui psihic
inca imatur, caracterizat de egocentrism,
exigenta si instabilitate in relatii, impreund cu

un sentiment de mandrie si orgoliu exacerbat.
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Din cauza acestei imaturitati, individul este
incapabil sa gestioneze in mod adecvat
dinamica relatiilor interpersonale si se
confrunta cu dificultati in adaptarea la
acestea. De asemenea, prezinta o incapacitate
de a gestiona in mod constructiv interactiunile
cu ceilalti, fiind afectat de emotionalitatea
negativa asociata egocentrismului, ca §i

componenta fundamentala.

Agreabilitate (A)

Scorurile Tnalte: Indica o persoand cu o
dispozitie deschisa, sincerd si empaticd, care
manifesta tendinte de daruire, politete si
empatie fata de nevoile celor din jur si este
capabila sa ofere sprijin celor apropiafi.
Aspectul  agreabilitatii  aduce in discutie
conceptul modern de convietuire sociald, o
trasatura ancestrala care reflecta umanitatea,

iubire de sine si conexiunea cu ceilalti.

Scorurile scazute: Indica o persoana
caracterizata de egoism si ostilitate, lipsita de
empatie  fata de ceilalti, distanta  si
dezinteresata, lipsita de sinceritate  §i
umanitate. O persoand cu un scor scazut este
adesea perceputa ca fiind imorala, suspicioasa
in privinta intentiilor celorlalti si lipsita de un
simt al dreptatii. Aceasta poate prezenta
trasaturi narcisiste, antisociale si inumane.
Lipsa de compasiune, incapatinarea §i
preferinta  pentru  exprimarea directa a
emotiilor sunt caracteristici ale sale, ignorand

adesea sentimentele celorlalti.

Constiinciozitate (C)

Scorurile Tnalte: Persoanele cu scoruri

ridicate la aceasta dimensiune sunt focalizati si
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determinati sa-si identifice si sa-si atinga
obiectivele. Acestia au o motivatie intrinsecad si
0 vointa puternicd. Sunt persoane care nu lasa
nimic la voia intamplarii si lucreaza asiduu
pentru a-si imbundatati relatiile interpersonale.
Se caracterizeaza prin incredere in sine,
punctualitate si organizare. Persoanele cu
aceste trasaturi au potentialul de a realiza
performante remarcabile in orice domeniu,

inclusiv in arte.

Scorurile scazute. Partea opusda nu este
mereu asociatda cu lipsa de moralitate, insa se
remarca prin lipsa de precizie in actiuni, in

pregatire si in atingerea obiectivelor propuse.

Autoactualizare (AC)

Scorurile Tnalte:

Persoana reflecta asupra propriei sale stari
existentiale, orientdndu-se fie spre o crestere
personala, autonomie, inteligentd, excelenta si
creativitate, fie alegand sa adopte o atitudine
de indiferenta si sa abordeze viata prioritizand
aspectele legate de supravietuirea imediata §i
adaptarea la circumstantele actuale, fara a

investi efort in propria evolutie.

Scorurile scazute: Opusul evidentiaza
stagnarea, trdirea vietii prin prisma nevoilor
efemere care, atunci cand sunt satisfacute,
aduc o satisfactie imediata, dar ulterior revin
periodic la acelasi nivel de manifestare.
Individul este purtat de valul nevoilor si
motivatiilor trecatoare, fara a construi in mod
constient. Lipsesc din peisaj spiritul de

observatie si creativitatea, fiind inclinati spre o
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atitudine defensiva fata de viata. Acesti indivizi
sunt dominati de dorinte egocentrice si de
forme mai primitive de manifestare ale acestor

dorinte, care sunt mai putin umanizate.
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Nume. Virsta
Data Sex: OF OM  Nivel de educafic (ani de scoald) CERQ

Etnie O romana O maghiara 0 rroma aleele Garnefski, Kraaij & Spinhoven
Publicat de:
@ COGNITROM

Wwww.cognitiom.ro

Cum faceti fati evenimentelor negative?
Toti oamenii se confrunta din cind in cind cu evenimente negative sau neplicule si ficcare reactioncazi la cle in modul siu propriu.
Prin intrebirile de mai jos, vi se cere s indicafi Ia ce vl pandifi atunci ednd triifi evenimente ncgative sau neplicute,

Cioduct tmeori e adesea toiateases
1. Simt ¢ cu sunt de vind pentru ceea ce s-a intamplat, o - 1_ 2 ) 3 4 5
2. Ma gandesc ¢ trebuie s3 accept ce s-a mlnmplat 3 e ; ; : : ' ; 1 2 3 4 5
3. Ma gindesc la ceca ce simt fatd de ce mi s-a mlamplal - o " 1 2 ) _3 4 5
4. Ma gandesc la lucruri mai tmmoaac decal cecacem o . A 1 2 3 4 3
5. Ma gdndesc la ce ar fi cel mai bme sa fac B 1 2 3 4 5
7 2 3 4 5
s iy 3 4 5
2 3 4 5
10. ey 5
11. Mz zandcsc Ca trebuie 53 accept sxtualna 2 3 4 3
j 12. Mz Ppreocupa ce uandesc si ce simt leuat de ceea ce mi s-a mtam}]l’a? R 2 3 458 S
13. Mai gandesc la lucruri p]acute care nu au muo lcgélum cu sx[uapn respecuva 1 2 3 4 3
']4_-Ma_andsclacumpol face I‘alacel mai bme situafiei. o] ‘,_- e N S5
7 15. VMa gandesc ca pot devcm un om mm putermc ca urmare a ceea ce s-a lnlamplat o R I N 2 ‘ 3 - 4 ) 7 57
F6; VMagandescmalp oameni trec prin experiente. mult mai rcle Bl -, y l: o o 4 &
17. Mz 1ot gandcsc la cat de groaznic cste ceea ce mi s-a mtampm 1 - 2 - 73 7 4 5
18, Consldcrcaa][.u sunt responsabxlx‘pentru ceea ce s-a intdmplat. S f » Attty »A_w” izl R 20 ; 4 3
19. Ma gandesc la greselile pe care le—am facut in aceasté smxapc - l o 2 3 - 4 3
20. Ma gandesc ¢4 nu pot schimba nimic lcgat de ceea ce mi s-a mtamplaL » 2 ~ e J i 2 30 4 5
21. Vreau si inteleg de ce simt ceea ce snmt in legalura cu ceeace mi s-a mtamplat . o I 2 7 3 4 3
22. Ma gandesc la ceva frumos in Joc si ma gandesc Ia ceea ce's- i R LR 3 4 5
23. Ma gandesc cum si schimb snuaua h A] o ‘2 3 4 3
24. M4 gandesc ci situafia are si parti bune. s 2 3 3 S 2 3 4 3
25. Mi gandesc ¢4 nu a fost chiar atit de réu in compardpe cu alte lucrun - ) ”1< » 2 3 4 5
26. Ma gandesc ¢4 ceea ce mi s-a intamplat este cel mai rdu lucru care i se poate mlampla cuiva, 1 2 3 4 3
27. Ma gandesc la greselile facute de ceilalli in siluajia respectiva, . 1 2 3 4 N
28. Ma gandesc c4, de fapt, eu sunt de vini pentru ceea ce s-a intAmplat. . 1 2 3 4 5
29. Ma gandesc c trebuie sa invay sa trdiesc cu asta, o ‘ » 1 2 3 4 5
. 30. Mi gindesc mult Ja senti le pe care mi Je-a declansat situafia, 1 2 3 4 3
31. Ma gandesc la expericnie placute. | 2 3 4 3
32. Ma géndesc la un plan pentru ce ar fi cel maj bine sa fac, 1 2 3 4 5
33. Caut partile bune ale situagici. 1 2 3 4 5
34. imi spun ca sunt si lucruri mai rele jn Viaja, 1 2 3 4 5
35. Mi tot gandesc la cat de groaznici a fost siluafia, 1 2 3 4 5
36. Consider ca, de fapt, aljii sunt de vini pentru ceea ce s-a intdmplat, 1 2 3 4 3

Vi mulfumim ci a(i completat chestionarul!

. . Copyright © Garnefski, Kraay) & Spinhoven, 2001
loau.-. drepturile rezervate, Nicio parte & acestei publicafii nu poate fi reprodusd sau transmisa sub nicio lorma (clectronic sau mecanic, incluzind fotocopierea sau orice
alt sistem de copicre), fdra permisiunca prealabila a firmci SC COGNITROM SRL., Malerial pentru edifia in limba romind: Copyright © 2010 SC Cognitroni SRL.

Fig A1.2 Formular CERQ - Chestionarul de evaluare a copingului cognitiv-emotional
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Chestionarul CERQ (Chestionar de Evaluare a Copingului Cognitiv-Emotional) este un
instrument multidimensional elaborat pentru a evalua strategiile de coping cognitiv utilizate de
un individ in confruntarea cu evenimente sau situatii negative. Acest instrument de evaluare
identifica diversele modalitati prin care indivizii pot aborda si gestiona stresul sau dificultitile cu
ajutorul proceselor cognitive si emotionale. CERQ masoara noua strategii de coping cognitiv:

1. Auto-culpabilizarea, denota procesul prin care individul 1si asuma responsabilitatea
pentru situatiile negative sau nepldcute, atribuindu-si acestea in mod subiectiv propriei persoane.

2. Acceptarea, reprezinta actul de recunoastere si integrare a unei situatii farad a nega. Este un
proces prin care individul isi imbratiseaza si isi reconciliaza experientele, chiar dacd acestea pot
fi dificile sau neplacute.

3. Ruminarea, denota actiunea repetata de reflectare a unor ganduri sau evenimente, deseori
intr-un mod excesiv sau intens, uneori caracterizat de o preocupare obsesiva.

4. Refocalizarea pozitiva, constd in orientarea catre aspectele favorabile ale unei situatii sau
in contemplarea modurilor in care se pot trage Invataminte din aceasta. Este o strategie cognitiva
care implicd concentrarea pe elementele constructive sau edificatoare ale unei experiente,
indiferent de natura ei initiala.

5. Refocalizarea pe planificare, consta in canalizarea atentiei catre actiunile pe care le
putem intreprinde pentru a imbunatati sau rezolva o anumita situatie. Aceasta strategie implica
identificarea si planificarea pasilor concreti sau a solutiilor pentru a gestiona eficient
circumstantele date.

6. Reevaluarea pozitiva, se referd la procesul de identificare a aspectelor pozitive sau
benefice intr-o anumita situatie. Este o strategie cognitiva prin care individul isi schimba
perspectiva asupra unei experiente, focalizandu-se pe aspectele constructiviste sau edificatoare
ale acesteia.

7. Punerea in perspectiva, implica analiza si compararea unui eveniment stresant sau dificil
cu alte evenimente sau situatii care sunt mai putin severe. Aceasta strategie se concentreaza pe
diminuarea importantei sau gravitatii evenimentului prin plasarea sa intr-un context mai amplu
sau mai larg.

8. Catastrofarea, reprezinta o distorsiune cognitiva ce se manifestd prin propensiunea de a
interpreta o situatie ca fiind mult mai adversa sau severa decat este in realitate. Este o0 modalitate
de gandire negativa exagerata, in care individul anticipeaza consecinte extreme sau dezastruoase
n urma unui eveniment sau a unei situatii.

9. Culpabilizarea, este procesul prin care individul atribuie vinovétia sau responsabilitatea

unei alte persoane sau unei situatii externe [159].
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Anexa 2. Rezultatele privind inteligenta emotionala la adolescenti (experimentul constatativ)

Tabelul A.2.1. Distributia de frecventd a categoriilor factorilor psiho-socio-demografici (sex,

mediu de provenientd, varsta)

Factor Categor N % Procent cumulat
independent ie crescator
Gen Masculin 110 50%
Feminin 110 50%
Mediu de Urban 108 49.1
provenienta Rural 112 50.9
Varsta (ani) 14 46 20.9 20.9
15 48 21.8 42.7
16 62 28.2 70.9
17 64 29.1 100.0

Tabelul A.2.2. Distributia de frecventa a nivelurilor Inteligentei emotionale (Hall) in functie de gen

Nivel Inteligenta emotionala (Hall)
Scazut Mediu Peste medie Total
Gen |masculin N 53 29 28 110
% 48.2% 26.4% 25.5% 100.0%
Rezidu 55 -5.5 0.0
u
feminin N 42 40 28 110
% 38.2% 36.4% 25.5% 100.0%
Rezidu -55 5.5 0.0
u
Total N 95 69 56 220
% 43.2% 31.4% 25.5% 100.0%

Tabelul A.2.3. Testul de independenta Hi-patrat aplicat tabelului de contingenta

Asymptotic Significance (2-
Test Hi-patrat Value df sided)
Pearson Chi-Square 3.03 2 0.220
Likelihood Ratio 3.04 2 0.219
Linear-by-Linear Association 0.84 1 0.361
N of Valid Cases 220
a. 0 cells (0.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 28.00.

Tabelul A.2.4. Distributia de frecventa a nivelurilor Inteligentei emotionale (Hall) in functie de
mediul de provenienta

Nivel Inteligentd emotionala (Hall,
Goleman) Total

182



Scazut Mediu Peste medie
Mediu de Urb N 72 12 24 108
provenienta an % 66.7% 11.1% 22.2% 100.0%
Rezidu 25.4 -21.9 -3.5
u
Rur N 23 57 32 112
al % 20.5% 50.9% 28.6% 100.0%
Rezidu -25.4 21.9 3.5
u
Total N 95 69 56 220
% 43.2% 31.4% 25.5% 100.0%

Tabelul A.2.5. Testul de independenta Hi-patrat aplicat tabelului de contingentd

Asymptotic Significance (2-
Test Hi-patrat Value df sided)
Pearson Chi-Square 55.71 2 0.001
Likelihood Ratio 59.50 2 0.001
Linear-by-Linear Association 23.02 1 0.001
N of Valid Cases 220
a. 0 cells (0.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 28.00.

Tabel A.2.6. Distributiile de frecventa ale nivelurilor Inteligentei emotionale Goleman si Hall

Variabila Nivel N % Procent cumulat crescator
Inteligenta Scazut 95 43.2 43.2
emotionala Mediu 69 31.3 745
(Goleman) Peste 56 25.5 100.0

medie

Inteligenta Scazut 95 43.2 43.2
emotionald (Hall) Mediu 69 31.3 74.5
Ridicat 56 255 100.0

Tabelul A.2.7. Distributia de frecventa a nivelurilor Inteligentei emotionale (Hall) in functie de virstd

Nivel Inteligentd emotionala (Hall)
Scazut Mediu Peste medie| Total
Varsta 14 N 37 9 0 46
% 80.4% 19.6% 0.0% 100.0%
Rezidu 171 5.4 -11.7
u
15 N 30 12 6 48
% 62.5% 25.0% 12.5% 100.0%
Rezidu 9.3 3.1 -6.2
u
16 N 24 22 16 62
% 38.7% 35.5% 25.8% 100.0%
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Rezidu -2.8 2.6 0.2

U

17 N 4 26 34 64

% 6.3% 40.6% 53.1% 100.0%
Rezidu -23.6 5.9 17.7

U

Total N 95 69 56 220

% 43.2% 31.4% 25.5% 100.0%

Tabelul A.2.8. Testul de independenta Hi-patrat aplicat tabelului de contingentd

Test Hi-patrat Value df Asymptotic Significance (2-sided)
Pearson Chi-Square 78.31 6 0.001
Likelihood Ratio 94.39 6 0.001
Linear-by-Linear 73.91 1 0.001

Association
N of Valid Cases 220
a. 0 cells (0.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 28.00.

Tabelul A.2.9. Testul de corelatie Gamma privind relatia dintre nivelul Inteligentei emotionale si

varstd.
Asymptotic | Approximate Approximate
Value |Standard Error? TP Significance
Ordinal by Ordinal Gamm 0.697 0.05 13.06 0.001
a
N of Valid Cases 220
a. Not assuming the null hypothesis.
b. Using the asymptotic standard error assuming the null hypothesis.

Tabelul A.2.10. Distributia de frecventa a nivelurilor Maturitatii emotionale (Friedman) in functie de

gen
Nivel Maturitate emotionala (Friedman)
Reactii Usoara Tendinta Nivel Nivel
adolescentine,| imaturitate spre mediu de  |corespunzator
imature | emotionala |dezechilibru| maturizare |de maturizare [Total
Gen/masculin| N 9 16 28 29 28 11
0
% 8.2% 14.5% 25.5% 26.4% 25.5% 10
0.0%
Rezid 2.5 5.0 -2.0 -5.5 0.0
uu
feminin | N 4 6 32 40 28 11
0
% 3.6% 5.5% 29.1% 36.4% 25.5% 10
0.0%
Rezid -2.5 -5.0 2.0 5.5 0.0
uu
Total N 13 22 60 69 56 22
0
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% 5.9% 10.0% 27.3% 31.4% 25.5% 10
0.0%

Tabelul A.2.11. Testul de independenta Hi-patrat aplicat tabelului de contingentd

Asymptotic ~ Significance (2
Test Hi-patrat Value df  |sided)
Pearson Chi-Square 78.31 6 0.000
Likelihood Ratio 94.39 6 0.000
Linear-by-Linear Association 73.91 1 0.000
N of Valid Cases 220
a. 0 cells (0.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 28.00.

Tabelul A.2.12. Distributia de frecventa a nivelurilor Maturitatii emotionale (Friedman) in functie de
mediul de provenienta

Nivel Maturitate emotionala (Friedman)
Reactii Usoara Tendinta Nivel Nivel
adolescentine,| imaturitate spre mediu de  |corespunzator
imature | emotionala |dezechilibru| maturizare |de maturizare Total
Urban N 8 20 44 12 24 10
8
)*% % 7.4% 18.5% 40.7% 11.1% 22.3% 10
s 0.0%
E Rezid 1.6 9.2 14.5 -21.9 -3.5
a uu
S Rural N 5 2 16 S7 32 11
= 2
= % 4.5% 1.8% 14.3% 50.9% 28.5% 10
0.0%
Rezid -1.6 -9.2 -14.5 21.9 3.5
uu
Total N 13 22 60 69 56 22
0
% 5.9% 10.0% 27.3% 31.4% 25.5% 10
0.0%
Tabelul A.2.13. Testul de independenta Hi-patrat aplicat tabelului de contingenta
Asymptotic Significance (2-
Test Hi-patrat Value df sided)
Pearson Chi-Square 58.924 4 0.001
Likelihood Ratio 64.348 4 0.001
Linear-by-Linear Association 23.695 1 0.001
N of Valid Cases 220
a. 0 cells (0.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 28.00.

Tabelul A.2.14. Distributia de frecventa a nivelurilor Maturitatii emotionale (Friedman) in functie de
varsta

| Nivel Maturitate emotionala (Friedman) Total |
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Reactii Usoara Tendinta Nivel Nivel
adolescentine, | imaturitate spre mediu de |corespunzator
imature emotionald | dezechilibru | maturizare |de maturizare
Varsta (14 N 13 14 10 9 0 46
% 28.3% 30.4% 21.7% 19.6% 0.0% 10
0.0%
Rezid 10.3 94 -2.5 5.4 -11.7
uu
15 N 0 8 22 12 6 48
% 0.0% 16.7% 45.8% 25.0% 12.5% 10
0.0%
Rezid -2.8 3.2 8.9 -3.1 -6.2
uu
16 N 0 0 24 22 16 62
% 0.0% 0.0% 38.7% 35.5% 25.8% 10
0.0%
Rezid -3.7 -6.2 7.1 2.6 0.2
uu
17 N 0 0 4 26 34 64
% 0.0% 0.0% 6.3% 40.6% 53.1% 10
0.0%
Rezid -3.8 -6.4 -13.5 5.9 17.7
uu
Total N 13 22 60 69 56 22
0
% 5.9% 10.0% 27.3% 31.4% 25.5% 10
0.0%
Tabelul A.2.15. Testul de independenta Hi-patrat aplicat tabelului de contingenta
Test Hi-patrat Value df Asymptotic Significance (2-sided)
Pearson Chi-Square 141.92 12 0.001
Likelihood Ratio 150.24 12 0.001
Linear-by-Linear 97.95 1 0.001
/Association
N of Valid Cases 220
a. 0 cells (0.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 28.00.

Tabelul A.2.16. Testul de corelatie Gamma privind relatia dintre nivelul Maturitatii emotionale si

varsta
Asymptotic | Approximate Approximate
Value |Standard Error? TP Significance
Ordinal by Gamm 0.723 0.041 14.028 0.000
Ordinal a
N of Valid Cases 220

a. Not assuming the null hypothesis.
b. Using the asymptotic standard error assuming the null hypothesis.
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Anexa 3. Rezultatele privind trasaturile de personalitate la adolescenti

(Goleman, Hall), Maturitatea emotionala (Friedman) si Extraversie

Tabelul A.3.1. Rezultatele testului de corelatie Kendall dintre Inteligenta emotionala

F1 F2 F3 E El E2 E3 E4 E5
F1 Correlation 1.00
Coefficient 0
Sig. (2-tailed) .
N 220
F2 Correlation 1.00 1.00
Coefficient 0~ 0
Sig. (2-tailed) . .
N 220/ 220
F3 Correlation 0.93] 0.93 1.00
Coefficient A 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00
0 0
N 220/ 220| 220
E Correlation 0.70, 0.70, 0.73 1.00
Coefficient o™ | 07 | 17 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00] 0.00
0 0 0
N 2201 220| 220| 220
El Correlation 0.55/ 0.55 0.58 0.74 1.00
Coefficient 27 | 27 | 37" | 57 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00f 0.00f 0.00
0 0 0 0
N 2201 220| 220| 220| 220
E2 Correlation 0.62] 0.62] 0.63] 0.64f 054, 1.00
Coefficient 9™ | 9™ | 9™ | 87 | 8" 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00f 0.00f 0.00, 0.00
0 0 0 0 0
N 220/ 220| 220| 220| 220/ 220
E3 Correlation 0.62] 0.62] 0.65 0.80, 0.71 0.63] 1.00
Coefficient 9™ | 9™ | 1™ | 97 | 2™ | o7 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00f 0.00f 0.00, 0.00 0.00
0 0 0 0 0 0
N 2201 220| 220| 220/ 220/ 220/ 220
E4 Correlation 0.74, 0.74, 0.67| 0.67/ 0.51] 0.53 0.60f 1.00
Coefficient 3 3" 8™ 2" 3" 7 1™ 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00f 0.00f 0.00, 0.00, 0.00[ 0.00
0 0 0 0 0 0 0
N 220/ 220| 220| 220| 220f 220, 220/ 220
E5 Correlation 0.55/ 0.55] 0.53 0.64/ 0.43 0.41 056/ 050 1.00
Coefficient 4" 4" 3™ 0~ 1™ 3" 9™ 3" 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00f 0.00f 0.00, 0.00, 0.00; 0.00] 0.00
0 0 0 0 0 0 0 0
N 2201 220| 220| 220| 220f 220/ 220| 220| 220

Nota: F1 — Inteligenta emotionald (Goleman), F2 — Inteligenta emotionald (Hall), F3 —
Maturitatea emotionald (Friedman)
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Tabelul A.3.2. Tabel de contingenta dintre nivelurile Inteligentei emotionale (Hall) si

nivelurile Extraversiei

Nivel Extraversie

Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 21 44 30 0 0 95
emotionald) % 22.1% 46.3% 31.6% 0.0% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 10.2 20.3 4.1 -25.9 -8.6
duu
Nivel N 4 11 28 26 0 69
mediu % 5.8% 15.9% 40.6% 37.7% 0.0% 100.0
%
Rezi -3.8 -6.2 9.2 7.2 -6.3
duu
Nivel N 0 0 2 34 20 56
ridicat % 0.0% 0.0% 3.6% 60.7% 35.7% | 100.0
%
Rezi -6.4 -14.0 -13.3 18.7 14.9
duu
Total N 25 55 60 60 20 220
% 11.4% 25.0% 27.3% 27.3% 9.1% 100.0
%
Nivel E1
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 21 28 42 4 0 95
emotionald) % 22.1% 29.5% 44.2% 4.2% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 10.2 10.3 2.3 -19.3 -3.5
duu
Nivel N 4 13 34 18 0 69
mediu % 5.8% 18.8% 49.3% 26.1% 0.0% 100.0
%
Rezi -3.8 A 5.1 1.1 -2.5
duu
Nivel N 0 0 16 32 8 56
ridicat % 0.0% 0.0% 28.6% 57.1% 14.3% | 100.0
%
Rezi -6.4 -10.4 -7.4 18.3 6.0
duu
Total N 25 41 92 54 8 220
% 11.4% 18.6% 41.8% 24.5% 3.6% 100.0
%
Nivel E2
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
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Inteligenta Nivel redus| N 12 40 35 8 0 95
emotionala) % 12.6% 42.1% 36.8% 8.4% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 6.8 18.4 3.9 -27.4 -1.7
duu
Nivel N 0 10 33 24 2 69
mediu % 0.0% 14.5% 47.8% 34.8% 2.9% 100.0
%
Rezi -3.8 -5.7 10.4 -1.7 T
duu
Nivel N 0 0 4 50 2 56
ridicat % 0.0% 0.0% 7.1% 89.3% 3.6% 100.0
%
Rezi -3.1 -12.7 -14.3 29.1 1.0
duu
Total N 12 50 72 82 4 220
% 5.5% 22.7% 32.7% 37.3% 1.8% 100.0
%
Nivel E3
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 19 38 38 0 95
emotionald) % 20.0% 40.0% 40.0% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 9.1 16.8 .9 -26.8
duu
Nivel N 4 11 36 18 69
mediu % 5.8% 15.9% 52.2% 26.1% 100.0
%
Rezi -3.2 -4.4 9.0 -1.4
duu
Nivel N 0 0 12 44 56
ridicat % 0.0% 0.0% 21.4% 78.6% 100.0
%
Rezi -5.9 -12.5 -9.9 28.2
duu
Total N 12 50 72 82 220
% 5.5% 22.7% 32.7% 37.3% 100.0
%
Nivel E4
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 4 54 33 4 0 95
emotionaldl % 4.2% 56.8% 34.7% 4.2% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 2.3 29.0 1.0 -28.8 -3.5
duu
Nivel N 0 4 41 24 0 69
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mediu % 0.0% 5.8% 59.4% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -1.3 -14.2 17.8 0.2 -2.5
duu
Nivel N 0 0 0 48 8 56
ridicat % 0.0% 0.0% 0.0% 85.7% 14.3% | 100.0
%
Rezi -1.0 -14.8 -18.8 28.7 6.0
duu
Total N 4 58 74 76 8 220
% 1.8% 26.4% 33.6% 34.5% 3.6% 100.0
%
Nivel E5
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 4 47 40 4 0 95
emotionaldl % 4.2% 49.5% 42.1% 4.2% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 2.3 22.4 -2.7 -16.7 -5.2
duu
Nivel N 0 10 35 24 0 69
mediu % 0.0% 14.5% 50.7% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -1.3 -7.9 3.9 8.9 -3.8
duu
Nivel N 0 0 24 20 12 56
ridicat % 0.0% 0.0% 42.9% 35.7% 21.4% | 100.0
%
Rezi -1.0 -14.5 -1.2 7.8 8.9
duu
Total N 4 57 99 48 12 220
% 1.8% 25.9% 45.0% 21.8% 5.5% 100.0
%
Tabelul A.3.3. Tabel de contingenta dintre nivelurile Inteligenetei emotionale (Hall) si
nivelurile Maturitatii
Nivel Maturitate
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 17 32 46 0 0 95
emotionaldl % 17.9% 33.7% 48.4% 0.0% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 9.7 13.0 11.9 -28.5 -6.0
duu
Nivel N 0 12 33 24 0 69
mediu % 0.0% 17.4% 47.8% 34.8% 0.0% 100.0
%
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Rezi -5.3 -1.8 8.2 3.3 -4.4
duu
Nivel N 0 0 0 42 14 56
ridicat % 0.0% 0.0% 0.0% 75.0% 25.0% | 100.0
%
Rezi -4.3 -11.2 -20.1 25.2 10.4
duu
Total N 17 44 79 66 14 220
% 7.7% 20.0% 35.9% 30.0% 6.4% 100.0
%
Nivel M1
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 12 33 42 8 95
emotionaldl % 12.6% 34.7% 44.2% 8.4% 100.0
(Hall) %
Rezi 6.8 11.4 13.5 -31.7
duu
Nivel N 0 17 22 30 69
mediu % 0.0% 24.6% 31.9% 43.5% 100.0
%
Rezi -3.8 1.3 1.3 1.1
duu
Nivel N 0 0 2 54 56
ridicat % 0.0% 0.0% 3.6% 96.4% 100.0
%
Rezi -3.1 -12.7 -14.8 30.6
duu
Total N 12 50 66 92 220
% 5.5% 22.7% 30.0% 41.8% 100.0
%
Nivel M2
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 4 39 48 4 0 95
emotionala) % 4.2% 41.1% 50.5% 4.2% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 2.3 18.7 7.8 -25.4 -3.5
duu
Nivel N 0 8 41 20 0 69
mediu % 0.0% 11.6% 59.4% 29.0% 0.0% 100.0
%
Rezi -1.3 -6.7 11.8 -1.3 -2.5
duu
Nivel N 0 0 4 44 8 56
ridicat % 0.0% 0.0% 7.1% 78.6% 14.3% | 100.0
%
Rezi -1.0 -12.0 -19.7 26.7 6.0 95
duu
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Total N 4 47 93 68 8 220
% 1.8% 21.4% 42.3% 30.9% 3.6% 100.0
%
Nivel M3
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 11 26 34 24 0 95
emotionald) % 11.6% 27.4% 35.8% 25.3% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 4.5 10.0 -7.5 -1.0 -6.0
duu
Nivel N 4 11 46 6 2 69
mediu % 5.8% 15.9% 66.7% 8.7% 2.9% 100.0
%
Rezi -7 -.6 15.9 -12.2 -2.4
duu
Nivel N 0 0 16 28 12 56
ridicat % 0.0% 0.0% 28.6% 50.0% 21.4% | 100.0
%
Rezi -3.8 -9.4 -8.4 13.2 8.4
duu
Total N 15 37 96 58 14 220
% 6.8% 16.8% 43.6% 26.4% 6.4% 100.0
%
Nivel M4
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 13 32 48 2 0 95
emotionaldl % 13.7% 33.7% 50.5% 2.1% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 7.4 12.1 35 -19.6 -3.5
duu
Nivel N 0 14 31 24 0 69
mediu % 0.0% 20.3% 44.9% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -4.1 -4 -1.3 8.3 -2.5
duu
Nivel N 0 0 24 24 8 56
ridicat % 0.0% 0.0% 42.9% 42.9% 14.3% | 100.0
%
Rezi -3.3 -11.7 -2.2 11.3 6.0
duu
Total N 13 46 103 50 8 220
% 5.9% 20.9% 46.8% 22.7% 3.6% 100.0
%
Nivel M5
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligentd Nivel redus| N 8 39 48 0 0 95
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emotionald % 8.4% 41.1% 50.5% 0.0% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 4.5 17.0 9.6 -25.9 -5.2
duu
Nivel N 0 12 33 24 0 69
mediu % 0.0% 17.4% 47.8% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -2.5 -4.0 5.1 5.2 -3.8
duu
Nivel N 0 0 8 36 12 56
ridicat % 0.0% 0.0% 14.3% 64.3% 21.4% | 100.0
%
Rezi -2.0 -13.0 -14.7 20.7 8.9
duu
Total N 8 51 89 60 12 220
% 3.6% 23.2% 40.5% 27.3% 5.5% 100.0
%
Tabelul A.3.4. Rezultatele testului de corelatie Kendall dintre Inteligenta emotionala
(Goleman, Hall), Maturitatea emotionala (Friedman) si Maturitate
F1 F2 F3 E El E2 E3 E4 E5
F1 Correlation 1.00
Coefficient 0
Sig. (2-tailed) .
N 220
F2 Correlation 1.00 1.00
Coefficient 0 0
Sig. (2-tailed) ) )
N 2201 220
F3 Correlation 0.93] 0.93 1.00
Coefficient 27 | 2™ 0
Sig. (2-tailed) 0.000 0.00
0 0
N 2201 220, 220
M Correlation 0.70, 0.70, 0.71] 1.00
Coefficient 3" | 37 | 67 0
Sig. (2-tailed) 0.000 0.00| 0.00
0 0 0
N 220 220, 220| 220
M1 Correlation 0.59 059 059 0.79] 1.00
Coefficient 8" 8" 5 8" 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00f 0.00, 0.00
0 0 0 0
N 2201 220, 220| 220| 220
M2 Correlation 0.66| 0.66] 0.64 0.75 0.64 1.00
Coefficient 0~ 0~ 2" 9™ 5~ 0
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Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00; 0.00, 0.00; 0.00
0 0 0 0 0
N 220) 220| 220/ 220| 220/ 220
M3 Correlation 0.38 0.38 0.39) 053 0.34 0.45 1.00
Coefficient 3 | 3" | 6" | 57 | 67 | 97 0
Sig. (2-tailed) 0.00, 0.00f 0.00, 0.00; 0.00f 0.00
0 0 0 0 0 0
N 220| 220/ 220/ 220| 220/ 220/ 220
M4 Correlation 052 052 053 0.64 0.49 049 040 1.00
Coefficient 6" 67 | 07 | 7T | 47 17 | 47 0
Sig. (2-tailed) 0.00, 0.00f 0.00, 0.00; 0.00, 0.00[ 0.00
0 0 0 0 0 0 0
N 220| 220 220| 220| 220| 220| 220| 220
M5 Correlation 0.65 0.65 0.63 0.80] 0.67] 0.61 0.50; 0.55 1.00
Coefficient 0" | 07 57 1 | 67 | 47 | 57 | 37 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00f 0.00f 0.00; 0.00, 0.00; 0.00; 0.00
0 0 0 0 0 0 0 0
N 220| 220/ 220/ 220/ 220/ 220| 220/ 220/ 220
Tabelul A.3.5. Tabel de contingenta dintre nivelurile Inteligentei emotionale (Hall) si
nivelurile Agreabilitatii
Nivel Agreabilitate
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 10 49 36 0 0 95
emotionaldl % 10.5% 51.6% 37.9% 0.0% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 4.0 22.7 4.5 -22.5 -8.6
duu
Nivel N 4 12 37 16 0 69
mediu % 5.8% 17.4% 53.6% 23.2% 0.0% 100.0
%
Rezi -0.4 -7.1 14.1 -0.3 -6.3
duu
Nivel N 0 0 0 36 20 56
ridicat % 0.0% 0.0% 0.0% 64.3% | 35.7% | 100.0
%
Rezi -3.6 -15.5 -18.6 22.8 14.9
duu
Total N 14 61 73 52 20 220
% 6.4% 27.7% 33.2% 23.6% 9.1% 100.0
%
Nivel Al
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 14 45 36 0 14 95
emotionala) % 14.7% | 47.4% | 37.9% 0.0% 14.7% | 100.0
(Hall) %
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Rezi 6.2 25.6 6.2 -38.0 6.2
duu
Nivel N 4 0 33 32 4 69
mediu % 5.8% 0.0% 47.8% 46.4% 5.8% 100.0
%
Rezi -1.6 -14.1 114 4.4 -1.6
duu
Nivel N 0 0 0 56 0 56
ridicat % 0.0% 0.0% 0.0% 100.0% 0.0% 100.0
%
Rezi -4.6 -11.5 -17.6 33.6 -4.6
duu
Total N 18 45 69 88 18 220
% 8.2% 20.5% 31.4% 40.0% 8.2% 100.0
%
Nivel A2
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 6 8 65 16 0 95
emotionaldl % 6.3% 8.4% 68.4% 16.8% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 2.5 -3.2 23.1 -19.8 -2.6
duu
Nivel N 2 18 20 27 2 69
mediu % 2.9% 26.1% 29.0% 39.1% 2.9% 100.0
%
Rezi -5 9.8 -10.4 1.0 A
duu
Nivel N 0 0 12 40 4 56
ridicat % 0.0% 0.0% 21.4% 71.4% 7.1% 100.0
%
Rezi -2.0 -6.6 -12.7 18.9 25 95
duu
Total N 8 26 97 83 6 220
% 3.6% 11.8% 44.1% 37.7% 2.7% 100.0
%
Nivel A3
Foarte
redus Redus Mediu Ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 2 25 56 12 0 95
emotionala) % 2.1% 26.3% 58.9% 12.6% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 1.1 8.2 15.8 -18.2 -6.9
duu
Nivel N 0 14 33 22 0 69
mediu % 0.0% 20.3% 47.8% 31.9% 0.0% 100.0
%
Rezi -.6 1.8 3.8 0.0 -5.0
duu
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Nivel N 0 0 4 36 16 56
ridicat % 0.0% 0.0% 7.1% 64.3% 28.6% | 100.0
%
Rezi -0.5 -9.9 -19.7 18.2 11.9
duu
Total N 2 39 93 70 16 220
% 0.9% 17.7% 42.3% 31.8% 7.3% 100.0
%
Nivel A4
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 2 42 51 0 95
emotionalal % 2.1% 44.2% 53.7% 0.0% 100.0
(Hall)) %
Rezi -3.2 16.1 16.5 -29.4
duu
Nivel N 10 18 29 12 69
mediu % 14.5% 26.1% 42.0% 17.4% 100.0
%
Rezi 6.2 -.8 3.9 -9.3
duu
Nivel N 0 0 0 56 56
ridicat % 0.0% 0.0% 0.0% 100.0% 100.0
%
Rezi -3.1 -15.3 -20.4 38.7
duu
Total N 12 60 80 68 220
% 5.5% 27.3% 36.4% 30.9% 100.0
%
Nivel A5
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 4 55 32 4 0 95
emotionala) % 4.2% 57.9% 33.7% 4.2% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 0.5 27.8 4.8 -31.4 -1.7
duu
Nivel N 4 8 31 26 0 69
mediu % 5.8% 11.6% 44.9% 37.7% 0.0% 100.0
%
Rezi 1.5 -11.8 11.2 0.3 -1.3
duu
Nivel N 0 0 0 52 4 56
ridicat % 0.0% 0.0% 0.0% 92.9% 7.1% 100.0
%
Rezi -2.0 -16.0 -16.0 31.1 3.0
duu
Total N 8 63 63 82 4 220
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% 3.6% 28.6% 28.6% 37.3% 1.8% 100.0
%
Tabelul A.3.6. Rezultatele testului de corelatie Kendall dintre Inteligenta emotionala
(Goleman, Hall), Maturitatea emotionala (Friedman) si Agreabilitate
F1 F2 F3 E El E2 E3 E4 E5
F1 Correlation 1.00
Coefficient 0
Sig. (2-tailed) .
N 220
F2| Correlation 1.000 1.00
Coefficient 0 0
Sig. (2-tailed) . .
N 2201 220
F3| Correlation 0.93] 0.93 1.00
Coefficient 27 | 27 0
Sig. (2-tailed) 0.00| 0.00
0 0
N 2201 220, 220
A | Correlation 0.69] 0.69] 0.62 1.00
Coefficient 27 | 27 | 87 0
Sig. (2-tailed) 0.00, 0.00[ 0.00
0 0 0
N 2201 220 220| 220
Al Correlation 0.74) 0.74 0.70, 0.74{ 1.00
Coefficient 27 | 27 | 27 | o™ 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.000 0.00 0.00
0 0 0 0
N 2201 220, 220| 220| 220
A2 Correlation 0.37/ 0.37] 0.35/ 0.62] 047 1.00
Coefficient 9™ | 9™ | 0™ | 1™ | 57 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00] 0.00] 0.00] 0.00
0 0 0 0 0
N 2201 2201 220| 220| 220f 220
A3 Correlation 0.54/ 054 0.49 0.74/ 054, 0.55 1.00
Coefficient 1™ | 1™ | 47 | 27 | 37 | 87 0
Sig. (2-tailed) 0.000 0.00f 0.00f 0.00, 0.00f 0.00
0 0 0 0 0 0
N 2201 220, 220| 220| 220| 220f 220
A4 Correlation 0.56 0.56| 0.46] 0.71] 0.54/ 055 0.63] 1.00
Coefficient () 0™ 1™ 8" 6 7 7 0
Sig. (2-tailed) 0.000 0.00f 0.000 0.00f 0.00, 0.00, 0.00
0 0 0 0 0 0 0
N 2201 220, 220| 220| 220f 220, 220| 220
A5 Correlation 0.68] 0.68 0.69] 0.60f 0.65 0.40, 0.45 0.28 1.00
Coefficient 0~ 0~ 0~ 8™ 9™ 9™ 8" 8" 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00 0.00, 0.00f 0.000 0.00F 0.00 0.00
0 0 0 0 0 0 0 0
N 2201 220, 220| 220| 220f 220, 220| 220| 220
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Tabelul A.3.7. Tabel de contingenta dintre nivelurile Inteligentei emotionale (Hall) si

nivelurile Constiinciozitatii

Nivel Constiinciozitate

Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 73 22 0 0 95
emotionald) % 76.8% 23.2% 0.0% 0.0% 100.0
(Hall)) %
Rezi 32.4 A4 -25.9 -6.9
duu
Nivel N 21 26 22 0 69
mediu % 30.4% 37.7% 31.9% 0.0% 100.0
%
Rezi -8.5 10.3 3.2 -5.0
duu
Nivel N 0 2 38 16 56
ridicat % 0.0% 3.6% 67.9% 28.6% | 100.0
%
Rezi -23.9 -10.7 22.7 11.9
duu
Total N 94 50 60 16 220
% 42.7% 22.7% 27.3% 7.3% 100.0
%
Nivel C1
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 4 67 20 4 0 95
emotionald) % 4.2% 70.5% 21.1% 4.2% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 2.3 34.6 -13.2 -21.0 -2.6
duu
Nivel N 0 8 39 22 0 69
mediu % 0.0% 11.6% 56.5% 31.9% 0.0% 100.0
%
Rezi -1.3 -15.5 14.8 3.8 -1.9
duu
Nivel N 0 0 18 32 6 56
ridicat % 0.0% 0.0% 32.1% 57.1% 10.7% | 100.0
%
Rezi -1.0 -19.1 -1.6 17.2 45
duu
Total N 4 75 77 58 6 220
% 1.8% 34.1% 35.0% 26.4% 2.7% 100.0
%
Nivel C2
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
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Inteligenta Nivel redus| N 30 49 16 0 95
emotionald) % 31.6% 51.6% 16.8% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 9.7 3.7 -11.6 -1.7
duu
Nivel N 17 34 18 0 69
mediu % 24.6% 49.3% 26.1% 0.0% 100.0
%
Rezi 2.3 1.1 2.1 -1.3
duu
Nivel N 0 22 30 4 56
ridicat % 0.0% 39.3% 53.6% 7.1% 100.0
%
Rezi -12.0 -4.7 13.7 3.0 95
duu
Total N 47 105 64 4 220
% 21.4% 47.7% 29.1% 1.8% 100.0
%
Nivel C3
Foarte
redus Redus Mediu Ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 4 61 26 4 0 95
emotionald) % 4.2% 64.2% 27.4% 4.2% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 2.3 28.6 -1.2 -22.8 -6.9
duu
Nivel N 0 14 31 24 0 69
mediu % 0.0% 20.3% 44.9% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -1.3 -9.5 11.2 4.6 -5.0
duu
Nivel N 0 0 6 34 16 56
ridicat % 0.0% 0.0% 10.7% 60.7% 28.6% | 100.0
%
Rezi -1.0 -19.1 -10.0 18.2 11.9
duu
Total N 4 75 63 62 16 220
% 1.8% 34.1% 28.6% 28.2% 7.3% 100.0
%
Nivel C4
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 5 30 46 14 0 95
emotionaldl % 5.3% 31.6% 48.4% 14.7% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 1.1 12.7 7.6 -17.1 -4.3
duu
Nivel N 4 10 25 30 0 69
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mediu % 5.8% 14.5% 36.2% 43.5% 0.0% 100.0
%
Rezi 1.2 -2.5 -2.9 7.4 -3.1
duu
Nivel N 0 0 18 28 10 56
ridicat % 0.0% 0.0% 32.1% 50.0% | 17.9% | 100.0
%
Rezi -2.3 -10.2 -4.7 9.7 7.5
duu
Total N 9 40 89 72 10 220
% 4.1% 18.2% 40.5% 32.7% 4.5% 100.0
%
Nivel C5
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 16 50 20 9 0 95
emotionaldl % 16.8% | 52.6% 21.1% 9.5% 0.0% 100.0
(Goleman) %
Rezi 7.2 17.9 -7.3 -16.1 -1.8
duu
Nivel N 4 23 22 20 0 69
mediu % 5.8% 33.3% 31.9% | 29.0% 0.0% 100.0
%
Rezi -2.4 -3 2.2 1.8 -1.3
duu
Nivel N 0 0 20 28 4 56
ridicat % 0.0% 0.0% 38.5% 53.8% 7.7% | 100.0
%
Rezi -4.8 -17.6 5.1 14.3 3.0
duu
Total N 20 73 62 57 4 220
% 9.3% 33.8% 28.7% 26.4% 1.9% 100.0
%
Tabelul A.3.8. Rezultatele testului de corelatie Kendall dintre Inteligenta emotionald
(Goleman, Hall), Maturitatea emotionala (Friedman) si Constiinciozitate
F1 F2 F3 E El E2 E3 E4 E5
F1  Correlation 1.00
Coefficient 0
Sig. (2-tailed) .
N 220
F2| Correlation 1.00, 1.00
Coefficient 0 0
Sig. (2-tailed) . .
N 220| 220
F3  Correlation 0.93] 0.93 1.00
Coefficient 27 | 27 0
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Sig. (2-tailed) 0.00] 0.00
0 0
N 220 220, 220
Correlation 0.72/ 0.72] 0.67| 1.00
Coefficient 3" | 3| 27 0
Sig. (2-tailed) 0.00, 0.00] 0.00
0 0 0
N 220 220 220| 220
Cl Correlation 0.66/ 0.66] 0.65 0.68 1.00
Coefficient 67 | 67 | 07 | 07 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.000 0.00; 0.00
0 0 0 0
N 2201 220, 220| 220| 220
C2 Correlation 0.36f 0.36] 0.35 0.52] 0.43 1.00
Coefficient o™ | 0" | 57 | 17 | 37 0
Sig. (2-tailed) 0.000 0.000 0.00] 0.00] 0.00
0 0 0 0 0
N 220 220 220| 220f 220| 220
C3 Correlation 0.68/ 0.68 0.62] 0.76/ 0.58 0.31 1.00
Coefficient 2 2 0 5 7 1 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00, 0.00[ 0.00F 0.00f 0.00
0 0 0 0 0 0
N 220 220 220| 220f 220 220f 220
C4 Correlation 0.43] 043 0.41) 053 0.34 0.17, 0.44] 1.00
Coefficient 9™ 9™ 9™ 1™ 6" o 2 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00f, 0.00 0.00f 0.000 0.00F 0.00
0 0 0 0 0 4 0
N 220 220 220| 220| 220| 220, 220| 220
C5 Correlation 0.50, 0.50; 0.43 0.67] 0.40, 0.49, 047, 0.29 1.00
Coefficient 6 6 7 5 5 2" 8" 5 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00f 0.00, 0.00f 0.000 0.00F 0.00 0.00
0 0 0 0 0 0 0 0
N 216| 216 216| 216 216| 216 216| 216| 216
Tabelul A.3.9. Tabel de contingenta dintre nivelurile Inteligentei emotionale (Hall) si
nivelurile Autoactualizarii
Nivel Autoactualizare
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 12 67 16 0 95
emotionald) % 12.6% 70.5% 16.8% 0.0% 100.0
(Hall)) %
Rezi 6.8 38.1 -11.2 -33.7
duu
Nivel N 0 0 47 22 69
mediu % 0.0% 0.0% 68.1% 31.9% 100.0
%
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Rezi -3.8 -21.0 27.2 -2.5
duu
Nivel N 0 0 0 56 56
ridicat % 0.0% 0.0% 0.0% 100.0% 100.0
%
Rezi -3.1 -17.1 -16.0 36.1
duu
Total N 12 67 63 78 220
% 5.5% 30.5% 28.6% 35.5% 100.0
%
Nivel AC
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 8 53 28 6 0 95
emotionaldl % 8.4% 55.8% 29.5% 6.3% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 4.5 24.9 4.7 -29.0 -5.2
duu
Nivel N 0 12 18 39 0 69
mediu % 0.0% 17.4% 26.1% 56.5% 0.0% 100.0
%
Rezi -2.5 -8.4 1.1 13.6 -3.8
duu
Nivel N 0 0 8 36 12 56
ridicat % 0.0% 0.0% 14.3% 64.3% 21.4% | 100.0
%
Rezi -2.0 -16.5 -5.7 15.4 8.9
duu
Total N 8 65 54 81 12 220
% 3.6% 29.5% 24.5% 36.8% 5.5% 100.0
%
Nivel AC
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 14 59 22 0 95
emotionala) % 14.7% 62.1% 23.2% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 8.0 30.1 -19.0 -19.0
duu
Nivel N 0 8 47 14 69
mediu % 0.0% 11.6% 68.1% 20.3% 100.0
%
Rezi -4.4 -13.0 17.2 2
duu
Nivel N 0 0 26 30 56
ridicat % 0.0% 0.0% 46.4% 53.6% 100.0
%
Rezi -3.6 -17.1 1.8 18.8 95
duu
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Total N 14 67 95 44 220
% 6.4% 30.5% 43.2% 20.0% 100.0
%
Nivel AC
Foarte
redus Redus Mediu Ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 25 42 28 0 95
emotionald) % 26.3% 44.2% 29.5% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 14.2 12.2 -18.6 -7.8
duu
Nivel N 0 27 38 4 69
mediu % 0.0% 39.1% 55.1% 5.8% 100.0
%
Rezi -7.8 54 4.1 -1.6
duu
Nivel N 0 0 42 14 56
ridicat % 0.0% 0.0% 75.0% 25.0% 100.0
%
Rezi -6.4 -17.6 14.5 9.4
duu
Total N 25 69 108 18 220
% 11.4% 31.4% 49.1% 8.2% 100.0
%
Nivel AC
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligenta Nivel redus| N 16 46 33 0 95
emotionaldl % 16.8% 48.4% 34.7% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezi 9.1 21.0 -5.9 -24.2
duu
Nivel N 0 12 31 26 69
mediu % 0.0% 17.4% 44.9% 37.7% 100.0
%
Rezi -5.0 -6.2 2.8 8.4
duu
Nivel N 0 0 26 30 56
ridicat % 0.0% 0.0% 46.4% 53.6% 100.0
%
Rezi -4.1 -14.8 3.1 15.7
duu
Total N 16 58 90 56 220
% 7.3% 26.4% 40.9% 25.5% 100.0
%
Nivel AC
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Inteligentd Nivel redus| N 8 46 33 8 95
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emotionald) % 8.4% 48.4% 34.7% 8.4% 100.0
(Hall) %
Rezi 4.5 23.5 -1.5 -26.5
duu
Nivel N 0 6 41 22 69
mediu % 0.0% 8.7% 59.4% 31.9% 100.0
%
Rezi -2.5 -10.3 15.9 -3.1
duu
Nivel N 0 0 6 50 56
ridicat % 0.0% 0.0% 10.7% 89.3% 100.0
%
Rezi -2.0 -13.2 -14.4 29.6
duu
Total N 8 52 80 80 220
% 3.6% 23.6% 36.4% 36.4% 100.0
%
Tabelul A.3.10. Rezultatele testului de corelatie Kandal dintre Inteligenta emotionala
(Goleman, Hall), Maturitatea emotionala (Friedman) si Autoactualizare
F1 F2 F3 E El E2 E3 E4 E5
F1 Correlation 1.00
Coefficient 0
Sig. (2-tailed) .
N 220
F2| Correlation 1.00f 1.00
Coefficient 0 0
Sig. (2-tailed) ) )
N 2201 220
F3| Correlation 0.93] 0.93 1.00
Coefficient 27 | 2™ 0
Sig. (2-tailed) 0.000 0.00
0 0
N 2201 220, 220
AC Correlation 0.84/ 0.84 0.78 1.00
Coefficient 4" | 47T 0
Sig. (2-tailed) 0.000 0.00| 0.00
0 0 0
N 2201 220 220{ 220
AC1| Correlation 0.64/ 0.64, 0.61 0.72[ 1.00
Coefficient 5 | 57 | 07 | 87 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00[ 0.00, 0.00
0 0 0 0
N 2201 220, 220| 220| 220
AC2| Correlation 0.68/ 0.68 0.67] 0.77] 0.53 1.00
Coefficient 1 | 1™ | 1™ | 57 | 77 0
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Sig. (2-tailed) 0.00 0.00] 0.00] 0.0 0.00
0 0 0 0 0
N 220 220 220| 220, 220| 220
AC3 | Correlation 0.56] 0.56| 0.49 0.62] 044, 048 1.00
Coefficient 770 7T | 5T | 47 ] 97 | 9T 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00, 0.00[ 0.00, 0.00f 0.00
0 0 0 0 0 0
N 220 220 220| 220f 220 220f 220
AC4 | Correlation 0.58/ 0.58 0.49] 0.74, 0.45 0.61] 054 1.00
Coefficient 9™ 9™ 2 1™ 6~ 4" 5 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00, 0.00f 0.00] 0.00f 0.000 o0.00
0 0 0 0 0 0 0
N 220 220 220| 220| 220| 220, 220| 220
ACH Correlation 0.65[ 0.65| 0.61] 0.71 054 057 047, 057, 1.00
Coefficient 27 | 2™ | 5T 2" | 3T | 6T | 47| 27 0
Sig. (2-tailed) 0.00f 0.00, 0.00f 0.00F 0.00f 0.000 0.00f 0.00
0 0 0 0 0 0 0 0
N 220 220 220| 220| 220| 220, 220| 220| 220

Maturitatea emotionala (Friedman)

Tabelul A.3.11.Tabel de contingenta dintre nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman) si
nivelurile Extraversiei

Nivel Extraversie
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 21 10 4 0 0 35
emotionaldemotionala | % 60.0% 28.6% 11.4% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 17.0 1.3 -5.5 -9.5 -3.2
duu
Tendinta N 0 34 26 0 0 60
Spre % 0.0% 56.7% 43.3% 0.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -6.8 19.0 9.6 -16.4 -5.5
duu
Maturitate N 4 11 28 26 0 69
medie % 5.8% 15.9% 40.6% 37.7% 0.0% 100.0
%
Rezi -3.8 -6.2 9.2 7.2 -6.3
duu
Maturitate N 0 0 2 34 20 56
corespunzat| % 0.0% 0.0% 3.6% 60.7% 35.7% | 100.0
oare %
Rezi -6.4 -14.0 -13.3 18.7 14.9
duu
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Total N 25 55 60 60 20 220
% 11.4% 25.0% 27.3% 27.3% 9.1% 100.0
%
Nivel E1
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 17 14 0 4 0 35
emotionalademotionala | % 48.6% 40.0% 0.0% 11.4% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 13.0 75 -14.6 -4.6 -1.3
duu
Tendinta N 4 14 42 0 0 60
spre % 6.7% 23.3% 70.0% 0.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -2.8 2.8 16.9 -14.7 -2.2
duu
Maturitate N 4 13 34 18 0 69
medie % 5.8% 18.8% 49.3% 26.1% 0.0% 100.0
%
Rezi -3.8 0.1 5.1 1.1 -2.5
duu
Maturitate 0 0 16 32 8 56
corespunzat 0.0% 0.0% 28.6% 57.1% 14.3% | 100.0
oare %
-6.4 -10.4 -7.4 18.3 6.0
Total N 25 41 92 54 8 220
% 11.4% 18.6% 41.8% 24.5% 3.6% 100.0
%
Nivel E2
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 8 20 7 0 0 35
emotionaldemotionala | % 229% | 57.1% 20.0% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 6.1 12.0 -4.5 -13.0 -0.6
duu
Tendinta N 4 20 28 8 0 60
spre % 6.7% 33.3% 46.7% 13.3% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi v 6.4 8.4 -14.4 -1.1
duu
Maturitate N 0 10 33 24 2 69
medie % 0.0% 14.5% 47.8% 34.8% 2.9% 100.0
%
Rezi -3.8 -5.7 10.4 -1.7 0.7
duu
Maturitate 0 0 4 50 2 56
corespunzat 0.0% 0.0% 7.1% 89.3% 3.6% 100.0
oare %




\ -3.1 -12.7 -14.3 29.1 1.0
Total N 12 50 72 82 4 220
% 5.5% 22.7% 32.7% 37.3% 1.8% 100.0
%
Nivel E3
Foarte
redus Redus Mediu Ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 17 10 8 0 35
emotionaldemotionald | % 48.6% 28.6% 22.9% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 13.3 2.2 -5.7 -9.9
duu
Tendinta N 2 28 30 0 60
spre % 3.3% 46.7% 50.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -4.3 14.6 6.5 -16.9
duu
Maturitate N 4 11 36 18 69
medie % 5.8% 15.9% 52.2% 26.1% 100.0
%
Rezi -3.2 -4.4 9.0 -1.4
duu
Maturitate 0 0 12 44 56
corespunzat 0.0% 0.0% 21.4% 78.6% 100.0
oare %
-5.9 -12.5 -9.9 28.2 35
Total N 12 50 72 82 220
% 5.5% 22.7% 32.7% 37.3% 100.0
%
Nivel E4
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 0 20 11 4 0 35
emotionaldemotionald | % 0.0% 57.1% 31.4% 11.4% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi -.6 10.8 -.8 -8.1 -1.3
duu
Tendinta N 4 34 22 0 0 60
spre % 6.7% 56.7% 36.7% 0.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 2.9 18.2 1.8 -20.7 -2.2
duu
Maturitate N 0 4 41 24 0 69
medie % 0.0% 5.8% 59.4% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -1.3 -14.2 17.8 2 -2.5
duu
Maturitate 0 0 0 48 8 56
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corespunzat 0.0% 0.0% 0.0% 85.7% 14.3% | 100.0
oare %
-1.0 -14.8 -18.8 28.7 6.0
Total N 4 58 74 76 8 220
% 1.8% 26.4% 33.6% 34.5% 3.6% 100.0
%
Nivel E5
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 4 13 18 0 0 35
emotionaldemotionald | % 11.4% 37.1% 51.4% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 3.4 3.9 2.3 -7.6 -1.9
duu
Tendinta N 0 34 22 4 0 60
spre % 0.0% 56.7% 36.7% 6.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -1.1 18.5 -5.0 9.1 -3.3
duu
Maturitate N 0 10 35 24 0 69
medie % 0.0% 14.5% 50.7% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -1.3 -7.9 3.9 8.9 -3.8
duu
Maturitate 0 0 24 20 12 56
corespunzat 0.0% 0.0% 42.9% 35.7% 21.4% | 100.0
oare %
-1.0 -14.5 -1.2 7.8 8.9
Total N 4 57 99 48 12 220
% 1.8% 25.9% 45.0% 21.8% 5.5% 100.0
%

Tabelul A.3.12. Tabel de contingenta dintre nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman) si
nivelurile Maturitatii

Nivel Maturitate

Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 13 14 8 0 0 35
emotionaldemotionala | % 37.1% 40.0% 22.9% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 10.3 7.0 -4.6 -10.5 -2.2
duu
Tendinta N 4 18 38 0 0 60
spre % 6.7% 30.0% 63.3% 0.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -.6 6.0 16.5 -18.0 -3.8
duu
Maturitate N 0 12 33 24 0 69
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medie % 0.0% 17.4% 47.8% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -5.3 -1.8 8.2 3.3 -4.4
duu
Maturitate N 0 0 0 42 14 56
corespunzat| % 0.0% 0.0% 0.0% 75.0% 25.0% | 100.0
oare %
Rezi -4.3 -11.2 -20.1 25.2 10.4
duu
Total N 17 44 79 66 14 220
% 7.7% 20.0% 35.9% 30.0% 6.4% 100.0
%
Nivel M1
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 4 23 4 4 4 35
emotionaldemotionalda | % 11.4% 65.7% 11.4% 11.4% 11.4% | 100.0
(Friedman %
Rezi 2.1 15.0 -6.5 -10.6 2.1
duu
Tendinta N 8 10 38 4 8 60
spre % 13.3% 16.7% 63.3% 6.7% 13.3% | 100.0
dezechilibr %
u Rezi 4.7 -3.6 20.0 -21.1 4.7
duu
Maturitate N 0 17 22 30 0 69
medie % 0.0% 24.6% 31.9% 43.5% 0.0% 100.0
%
Rezi -3.8 1.3 1.3 1.1 -3.8
duu
Maturitate 0 0 2 54 0 56
corespunzat 0.0% 0.0% 3.6% 96.4% 0.0% 100.0
oare %
-3.1 -12.7 -14.8 30.6 -3.1
Total N 12 50 66 92 12 220
% 5.5% 22.7% 30.0% 41.8% 5.5% 100.0
%
Nivel M2
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 0 23 8 4 0 35
emotionaldemotionala | % 0.0% 65.7% 22.9% 11.4% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi -.6 15.5 -6.8 -6.8 -1.3
duu
Tendinta N 4 16 40 0 0 60
spre % 6.7% 26.7% 66.7% 0.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %

209



u Rezi 2.9 3.2 14.6 -18.5 -2.2
duu
Maturitate N 0 8 41 20 0 69
medie % 0.0% 11.6% 59.4% 29.0% 0.0% 100.0
%
Rezi -1.3 -6.7 11.8 -1.3 -2.5
duu
Maturitate 0 0 4 44 8 56
corespunzat 0.0% 0.0% 7.1% 78.6% 14.3% | 100.0
oare %
-1.0 -12.0 -19.7 26.7 6.0
Total N 4 47 93 68 8 220
% 1.8% 21.4% 42.3% 30.9% 3.6% 100.0
%
Nivel M3
Foarte
redus Redus Mediu Ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 9 8 14 4 0 35
emotionaldemotionald | % 25.7% 22.9% 40.0% 11.4% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 6.6 2.1 -1.3 -5.2 -2.2
duu
Tendinta N 2 18 20 20 0 60
spre % 3.3% 30.0% 33.3% 33.3% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 2.1 7.9 -6.2 4.2 -3.8
duu
Maturitate N 4 11 46 6 2 69
medie % 5.8% 15.9% 66.7% 8.7% 2.9% 100.0
%
Rezi -7 -.6 15.9 -12.2 -2.4
duu
Maturitate 0 0 16 28 12 56
corespunzat 0.0% 0.0% 28.6% 50.0% 21.4% | 100.0
oare %
-3.8 -9.4 -8.4 13.2 8.4 35
Total N 15 37 96 58 14 220
% 6.8% 16.8% 43.6% 26.4% 6.4% 100.0
%
Nivel M4
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 13 8 14 0 0 35
emotionaldemotionala | % 37.1% 22.9% 40.0% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 10.9 T -2.4 -8.0 -1.3
duu
Tendinta N 0 24 34 2 0 60
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spre % 0.0% 40.0% 56.7% 3.3% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -3.5 11.5 5.9 -11.6 -2.2
duu
Maturitate N 0 14 31 24 0 69
medie % 0.0% 20.3% 44.9% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -4.1 -4 -1.3 8.3 -2.5
duu
Maturitate 0 0 24 24 8 56
corespunzat 0.0% 0.0% 42.9% 42.9% 14.3% | 100.0
oare %
-3.3 -11.7 -2.2 11.3 6.0
Total N 13 46 103 50 8 220
% 5.9% 20.9% 46.8% 22.7% 3.6% 100.0
%
Nivel M5
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 0 25 10 0 0 35
emotionaldemotionald | % 0.0% 71.4% 28.6% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi -1.3 16.9 -4.2 -9.5 -1.9
duu
Tendinta N 8 14 38 0 0 60
spre % 13.3% 23.3% 63.3% 0.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 5.8 A 13.7 -16.4 -3.3
duu
Maturitate N 0 12 33 24 0 69
medie % 0.0% 17.4% 47.8% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -2.5 -4.0 51 5.2 -3.8
duu
Maturitate 0 0 8 36 12 56
corespunzat 0.0% 0.0% 14.3% 64.3% 21.4% | 100.0
oare %
-2.0 -13.0 -14.7 20.7 8.9
Total N 8 51 89 60 12 220
% 3.6% 23.2% 40.5% 27.3% 5.5% 100.0
%

Tabelul A.3.13. Tabel de contingenta dintre nivelurile Maturitate emotionale (Friedman) si
nivelurile Agreabilitatii

Nivel Agreabilitate

Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate | N 4 15 16 0 0 35
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emotionaldemotionald | % 11.4% 42.9% 45.7% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 1.8 5.3 4.4 -8.3 -3.2
duu
Tendinta N 6 34 20 0 0 60
Spre % 10.0% 56.7% 33.3% 0.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 2.2 17.4 A -14.2 -5.5
duu
Maturitate N 4 12 37 16 0 69
medie % 5.8% 17.4% 53.6% 23.2% 0.0% 100.0
%
Rezi -4 -7.1 14.1 -3 -6.3
duu
Maturitate N 0 0 0 36 20 56
corespunzat| % 0.0% 0.0% 0.0% 64.3% 35.7% | 100.0
oare %
Rezi -3.6 -15.5 -18.6 22.8 14.9
duu
Total N 14 61 73 52 20 220
% 6.4% 27.7% 33.2% 23.6% 9.1% 100.0
%
Nivel Al
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate Imaturitate | N 12 9 14 0 35
emotionalaemotionala | % 34.3% | 25.7% | 40.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 9.1 1.8 3.0 -14.0
duu
Tendinta N 2 36 22 0 60
spre % 3.3% 60.0% 36.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -2.9 23.7 3.2 -24.0
duu
Maturitate N 4 0 33 32 69
medie % 5.8% 0.0% 47.8% 46.4% 100.0
%
Rezi -1.6 -14.1 114 4.4
duu
Maturitate 0 0 0 56 56
corespunzat 0.0% 0.0% 0.0% 100.0% 100.0
oare %
-4.6 -11.5 -17.6 33.6
Total N 18 45 69 88 220
% 8.2% 20.5% 31.4% 40.0% 100.0
%
Nivel A2 Total
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Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat
Maturitate [Imaturitate N 4 4 19 8 0 35
emotionaldemotionald | % 11.4% 11.4% 54.3% 22.9% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 2.7 -1 3.6 -5.2 -1.0
duu
Tendinta N 2 4 46 8 0 60
Spre % 3.3% 6.7% 76.7% 13.3% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -2 -3.1 195 -14.6 -1.6
duu
Maturitate N 2 18 20 27 2 69
medie % 2.9% 26.1% 29.0% 39.1% 2.9% 100.0
%
Rezi -5 9.8 -10.4 1.0 A
duu
Maturitate 0 0 12 40 4 56
corespunzat 0.0% 0.0% 21.4% 71.4% 7.1% 100.0
oare %
-2.0 -6.6 -12.7 18.9 2.5
Total N 8 26 97 83 6 220
% 3.6% 11.8% 44.1% 37.7% 2.7% 100.0
%
Nivel A3
Foarte
redus Redus Mediu Ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 0 11 16 8 0 35
emotionaldemotionala | % 0.0% 31.4% 45.7% 22.9% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi -3 4.8 1.2 -3.1 -2.5
duu
Tendinta N 2 14 40 4 0 60
spre % 3.3% 23.3% 66.7% 6.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 1.5 34 14.6 -15.1 -4.4
duu
Maturitate N 0 14 33 22 0 69
medie % 0.0% 20.3% 47.8% 31.9% 0.0% 100.0
%
Rezi -.6 1.8 3.8 .0 -5.0
duu
Maturitate 0 0 4 36 16 56
corespunzat 0.0% 0.0% 7.1% 64.3% 28.6% | 100.0
oare %
-5 -9.9 -19.7 18.2 11.9 35
Total N 2 39 93 70 16 220
% 0.9% 17.7% 42.3% 31.8% 7.3% 100.0
%
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Nivel A4

Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 0 6 29 0 35
emotionalademotionala | % 0.0% 17.1% 82.9% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi -1.9 -35 16.3 -10.8
duu
Tendinta N 2 36 22 0 60
spre % 3.3% 60.0% 36.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -1.3 19.6 2 -18.5
duu
Maturitate N 10 18 29 12 69
medie % 14.5% 26.1% 42.0% 17.4% 100.0
%
Rezi 6.2 -.8 3.9 -9.3
duu
Maturitate 0 0 0 56 56
corespunzat 0.0% 0.0% 0.0% 100.0% 100.0
oare %
-3.1 -15.3 -20.4 38.7
Total N 12 60 80 68 220
% 5.5% 27.3% 36.4% 30.9% 100.0
%
Nivel A5
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 0 33 2 0 0 35
emotionaldemotionald | % 0.0% 94.3% 5.7% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi -1.3 23.0 -8.0 -13.0 -.6
duu
Tendinta N 4 22 30 4 0 60
spre % 6.7% 36.7% 50.0% 6.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 1.8 4.8 12.8 -18.4 -1.1
duu
Maturitate N 4 8 31 26 0 69
medie % 5.8% 11.6% 44.9% 37.7% 0.0% 100.0
%
Rezi 15 -11.8 11.2 0.3 -1.3
duu
Maturitate 0 0 0 52 4 56
corespunzat 0.0% 0.0% 0.0% 92.9% 7.1% 100.0
oare %
-2.0 -16.0 -16.0 31.1 3.0
Total N 8 63 63 82 4 220
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3.6%

28.6%

28.6%

37.3%

1.8%

100.0
%

Tabelul A.3.14.Tabel de contingenta dintre nivelurile Maturitate emotionale (Friedman) si
nivelurile Constiinciozitatii

Nivel Constiinciozitate

Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 27 8 0 0 35
emotionaldemotionala ™oy 771%)| 22.9% ]| 0.0% 0.0% | 100.0
(Friedman %
Rezi 12.0 .0 -9.5 -2.5
duu
Tendinta N 46 14 0 0 60
spre % 76.7% 23.3% 0.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 20.4 4 -16.4 -4.4
duu
Maturitate N 21 26 22 0 69
medie % 30.4% 37.7% 31.9% 0.0% 100.0
%
Rezi -8.5 10.3 3.2 -5.0
duu
Maturitate N 0 2 38 16 56
corespunzat| % 0.0% 3.6% 67.9% 28.6% | 100.0
oare %
Rezi -23.9 -10.7 22.7 11.9
duu
Total N 94 50 60 16 220
% 42.7% 22.7% 27.3% 7.3% 100.0
%
Nivel C1
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 4 27 4 0 0 35
emotionaldemotionala | % 114% | 77.1% 11.4% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 3.4 15.1 -8.2 -9.2 -1.0
duu
Tendinta N 0 40 16 4 0 60
spre % 0.0% 66.7% 26.7% 6.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -1.1 19.5 -5.0 -11.8 -1.6
duu
Maturitate N 0 8 39 22 0 69
medie % 0.0% 11.6% 56.5% 31.9% 0.0% 100.0
%
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Rezi -1.3 -15.5 14.8 3.8 -1.9
duu
Maturitate 0 0 18 32 6 56
corespunzat 0.0% 0.0% 32.1% 57.1% 10.7% | 100.0
oare %
-1.0 -19.1 -1.6 17.2 45
Total N 4 75 77 58 6 220
% 1.8% 34.1% 35.0% 26.4% 2.7% 100.0
%
Nivel C2
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 18 9 8 0 35
emotionaldemotionald | % 51.4% 25.7% 22.9% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 10.5 -1.7 -2.2 -0.6
duu
Tendinta N 12 40 8 0 60
spre % 20.0% 66.7% 13.3% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -8 11.4 -95 -1.1
duu
Maturitate N 17 34 18 0 69
medie % 24.6% 49.3% 26.1% 0.0% 100.0
%
Rezi 2.3 1.1 2.1 -1.3
duu
Maturitate 0 22 30 4 56
corespunzat 0.0% 39.3% 53.6% 7.1% 100.0
oare %
-12.0 -4.7 13.7 3.0
Total N 47 105 64 4 220
% 21.4% 47.7% 29.1% 1.8% 100.0
%
Nivel C3
Foarte
redus Redus Mediu Ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 0 21 14 0 0 35
emotionaldemotionald | % 0.0% 60.0% 40.0% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi -.6 9.1 4.0 -9.9 -2.5
duu
Tendinta N 4 40 12 4 0 60
spre % 6.7% 66.7% 20.0% 6.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 2.9 19.5 -5.2 -12.9 -4.4
duu
Maturitate N 0 14 31 24 0 69
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medie % 0.0% 20.3% 44.9% 34.8% 0.0% 100.0
%
Rezi -1.3 -9.5 11.2 4.6 -5.0
duu
Maturitate 0 0 6 34 16 56
corespunzat 0.0% 0.0% 10.7% 60.7% 28.6% | 100.0
oare %
-1.0 -19.1 -10.0 18.2 11.9 35
Total N 4 75 63 62 16 220
% 1.8% 34.1% 28.6% 28.2% 7.3% 100.0
%
Nivel C4
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 5 8 16 6 0 35
emotionaldemotionald | % 143% | 229% | 45.7% 17.1% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 3.6 1.6 1.8 -5.5 -1.6
duu
Tendinta N 0 22 30 8 0 60
spre % 0.0% 36.7% 50.0% 13.3% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -2.5 11.1 5.7 -11.6 -2.7
duu
Maturitate N 4 10 25 30 0 69
medie % 5.8% 14.5% 36.2% 43.5% 0.0% 100.0
%
Rezi 1.2 -2.5 -2.9 7.4 -3.1
duu
Maturitate 0 0 18 28 10 56
corespunzat 0.0% 0.0% 32.1% 50.0% 17.9% | 100.0
oare %
-2.3 -10.2 -4.7 9.7 7.5
Total N 9 40 89 72 10 220
% 4.1% 18.2% 40.5% 32.7% 4.5% 100.0
%
Nivel C5
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 4 16 10 5 0 35
emotionaldemotionald | % 11.4% 45.7% 28.6% 14.3% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi .8 4.2 0.0 -4.2 -0.6
duu
Tendinta N 12 34 10 4 0 60
spre % 20.0% 56.7% 16.7% 6.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 6.4 13.7 -7.2 -11.8 -1.1
duu
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Maturitate N 4 23 22 20 0 69
medie % 5.8% 33.3% 31.9% 29.0% 0.0% 100.0
%
Rezi -2.4 -3 2.2 1.8 -1.3
duu
Maturitate 0 0 20 28 4 56
corespunzat 0.0% 0.0% 38.5% 53.8% 7.7% 100.0
oare %
-4.8 -17.6 51 14.3 3.0
Total N 20 73 62 57 4 220
% 9.3% 33.8% 28.7% 26.4% 1.9% 100.0
%

Tabelul A.3.15. Tabel de contingenta dintre nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman) si
nivelurile Autoactualizarii

Nivel Autoactualizare

Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 8 19 8 0 35
emotionaldemotionald | % 22.9% 54.3% 22.9% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 6.1 8.3 -2.0 -12.4
duu
Tendinta N 4 48 8 0 60
spre % 6.7% 80.0% 13.3% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 0.7 29.7 -9.2 -21.3
duu
Maturitate N 0 0 47 22 69
medie % 0.0% 0.0% 68.1% 31.9% 100.0
%
Rezi -3.8 -21.0 27.2 -2.5
duu
Maturitate N 0 0 0 56 56
corespunzat| % 0.0% 0.0% 0.0% 100.0% 100.0
oare %
Rezi -3.1 -17.1 -16.0 36.1
duu
Total N 12 67 63 78 220
% 5.5% 30.5% 28.6% 35.5% 100.0
%
Nivel AC1
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 4 19 12 0 0 35
emotionaldemotionala | % 114% | 54.3% | 34.3% 0.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
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Rezi 2.7 8.7 3.4 -12.9 -1.9
duu
Tendinta N 4 34 16 6 0 60
Spre % 6.7% 56.7% 26.7% 10.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 1.8 16.3 1.3 -16.1 -3.3
duu
Maturitate N 0 12 18 39 0 69
medie % 0.0% 17.4% 26.1% 56.5% 0.0% 100.0
%
Rezi -2.5 -8.4 1.1 13.6 -3.8
duu
Maturitate 0 0 8 36 12 56
corespunzat 0.0% 0.0% 14.3% 64.3% 21.4% | 100.0
oare %
-2.0 -16.5 -5.7 15.4 8.9
Total N 8 65 54 81 12 220
% 3.6% 29.5% 24.5% 36.8% 5.5% 100.0
%
Nivel AC2
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 12 17 6 0 35
emotionaldemotionalda | % 34.3% | 48.6% 17.1% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 9.8 6.3 9.1 -7.0
duu
Tendinta N 2 42 16 0 60
spre % 3.3% 70.0% 26.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -1.8 23.7 -9.9 -12.0
duu
Maturitate N 0 8 47 14 69
medie % 0.0% 11.6% 68.1% 20.3% 100.0
%
Rezi -4.4 -13.0 17.2 2
duu
Maturitate 0 0 26 30 56
corespunzat 0.0% 0.0% 46.4% 53.6% 100.0
oare %
-3.6 -17.1 1.8 18.8
Total N 14 67 95 44 220
% 6.4% 30.5% 43.2% 20.0% 100.0
%
Nivel AC3
Foarte
redus Redus Mediu Ridicat Total
Maturitate Imaturitate | N 9 8 18 0 35
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emotionaldemotionald | % 25.7% 22.9% 51.4% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 5.0 -3.0 0.8 -2.9
duu
Tendinta N 16 34 10 0 60
spre % 26.7% 56.7% 16.7% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 9.2 15.2 -19.5 -4.9
duu
Maturitate N 0 27 38 4 69
medie % 0.0% 39.1% 55.1% 5.8% 100.0
%
Rezi -7.8 54 4.1 -1.6
duu
Maturitate 0 0 42 14 56
corespunzat 0.0% 0.0% 75.0% 25.0% 100.0
oare %
-6.4 -17.6 14.5 9.4 35
Total N 25 69 108 18 220
% 11.4% 31.4% 49.1% 8.2% 100.0
%
Nivel AC4
Foarte
redus Redus Mediu Ridicat Total
Maturitate [Imaturitate N 4 10 21 0 35
emotionaldemotionalda | % 114% | 28.6% 60.0% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 1.5 .8 6.7 -8.9
duu
Tendinta N 12 36 12 0 60
spre % 20.0% 60.0% 20.0% 0.0% 100.0
dezechilibr %
u Rezi 7.6 20.2 -12.5 -15.3
duu
Maturitate N 0 12 31 26 69
medie % 0.0% 17.4% 44.9% 37.7% 100.0
%
Rezi -5.0 -6.2 2.8 8.4
duu
Maturitate 0 0 26 30 56
corespunzat 0.0% 0.0% 46.4% 53.6% 100.0
oare %
-4.1 -14.8 3.1 15.7
Total N 16 58 90 56 220
% 7.3% 26.4% 40.9% 25.5% 100.0
%
Nivel AC5
Foarte Foarte
redus Redus Mediu Ridicat| ridicat Total
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Maturitate [Imaturitate N 8 10 17 0 35
emotionaldemotionald | % 22.9% 28.6% 48.6% 0.0% 100.0
(Friedman %
Rezi 6.7 1.7 4.3 -12.7
duu
Tendinta N 0 36 16 8 60
spre % 0.0% 60.0% 26.7% 13.3% 100.0
dezechilibr %
u Rezi -2.2 21.8 -5.8 -13.8
duu
Maturitate N 0 6 41 22 69
medie % 0.0% 8.7% 59.4% 31.9% 100.0
%
Rezi -2.5 -10.3 15.9 -3.1
duu
Maturitate 0 0 6 50 56
corespunzat 0.0% 0.0% 10.7% 89.3% 100.0
oare %
-2.0 -13.2 -14.4 29.6
Total N 8 52 80 80 220
% 3.6% 23.6% 36.4% 36.4% 100.0

%
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Anexa 4. Rezultatele privind strategiile de coping la adolescenti

Tabelul A.4.1 Rezultatele testului de corelatie Kendall dintre Inteligenta emotionala (Goleman,
Hall), Maturitatea emo

tionala (Friedman) si strategiile de coping CERQ

F1 F2 F3 Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9
F1 Cor. Coef. 1.00
0
Sig.(2-
tailed)
N 220
F2 Cor. Coef. 1.00 1.00
0 0
Sig.(2-
tailed)
N 220 220
F3 Cor. Coef. 0.93 0.93 1.00
2" 2" 0
Sig.(2- 0.00 0.00
tailed) 0 0
N 220 220 220
Q1 Cor. Coef. - - - 1.00
0.544™ | 0.544™" | .0515™ 0
Sig.(2- 0.00 0.00 0.00
tailed) 0 0 0
N 220 220 220 220
Q2 Cor. Coef. 0.05 0.05 0.02 0.19 1.00
3 3 3 0 0
Sig.(2- 361 .361 .684 .000
tailed)
N 220 220 220 220 220
Q3 Cor. Coef. - - - 0.34 0.08 1.00
0.500™ | 0.500"" | 0.448™| 5 6 0
Sig.(2- 0.00 0.00 0.00 0.00 0.11
tailed) 0 0 0 0 6
N 220 220 220 220 220 220
Q4 Cor. Coef. 0.37 0.37 0.40 - 0.21 - 1.00
9 9" 1 |0.197™| 8 0.072 0
Sig.(2- 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.17
tailed) 0 0 0 0 0 1
N 220 220 220 220 220 220 220
Q5 Cor. Coef. 452 452 448 - 373 - 416 1.00
o * * 132" * .009 * 0
Sig.(2- .000 .000 .000 .013 .000 .862 .000
tailed)
N 220 220 220 220 220 220 220 220
Q6 Cor. Coef. 0.42 0.42 0.41 - 0.29 - 0.44|  0.59 1.00
4™ 4™ 4™ 0.159" 5 0.123" 7" 8 0
Sig.(2- 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00 0.00
tailed) 0 0 0 2 0 9 0 0
N 220 220 220 220 220 220 220 220 220
Q7 Cor. Coef. 0.43 0.43 0.41 - 0.30 - 0.25 0.41 0.38 1.00
7 7 1™ 0.032 6™ [0.145° | 0" 4" 8" 0
Sig.(2- 0.00 0.00 0.00 0.55 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
tailed) 0 0 0 2 0 6 0 0 0
N 220 220 220 220 220 220 220 220 220 220
Q8 Cor. Coef. - - - 0.30 - 0.38 - - - - 1.00
0.558"" | 0.558™ | 0.483"| 2" 0.038 1" 10.179™|0.303"" | 0.348"™ | 0.254™ 0
Sig.(2- 0.00 0.00 0.00 0.00 0.47 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
tailed) 0 0 0 0 5 0 1 0 0 0
N 220 220 220 220 220 220 220 220 220 220 220
Q9 Cor. Coef. - - - 0.16 - 0.30 - - - - 0.36 1.00
0.439"/0.439"™|0.401™| 8™ |0.005™| 5™ ]0.150™|0.251™|0.181™ | 0.058 i 0
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Sig.(2- 0.00 0.00 0.00 0.00 0.93 0.00 0.00 0.00 0.00 0.28 0.00
tailed) 0 0 0 2 4 0 5 0 1 0 0
N 220 220 220 220 220 220 220 220 220 220 220 220

Nota: F1 — Inteligenta emotionald (Goleman), F2 — Inteligenta emotionald (Hall), F3 — Maturitatea emotionala

(Friedman)

Tabelul A.4.2 Tabel de contingenta dintre nivelurile Inteligenetei emotionale (Hall) si nivelurile de
utilizare a strategiillor de coping CERQ

Autoculpabilizare (Q1)

Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Inteligenta [Nivel redus N 0 28 67 95
emotionala % 0.0% 29.5% 70.5% 100.0
(Hall) %
Rezid -19.0 -5.7 24.7
uu
Nivel mediu| N 22 26 21 69
% 31.9% 37.7% 30.4% 100.0
%
Rezid 8.2 15 -9.7
uu
Nivel ridicat| N 22 24 10 56
% 39.3% 42.9% 17.9% 100.0
%
Rezid 10.8 4.1 -14.9
uu
Total N 44 78 98 220
% 20.0% 35.5% 44.5% 100.0
%
Acceptare (Q2)
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Inteligenta [Nivel redus N 0 88 7 95
emotionala % 0.0% 92.6% 7.4% 100.0
(Hall) %
Rezid -6.0 18.9 -12.9
uu
Nivel mediu N 12 42 15 69
% 17.4% 60.9% 21.7% 100.0
%
Rezid 7.6 -8.2 0.6
uu
Nivel ridicat| N 2 30 24 56
% 3.6% 53.6% 42.9% 100.0
%
Rezid -1.6 -10.7 12.3
uu
Total N 14 160 46 220
% 6.4% 72.7% 20.9% 100.0
%
Ruminare (Q3)
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Inteligenta [Nivel redus N 0 33 62 95
emotionala % 0.0% 34.7% 65.3% 100.0
(Hall) %
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Rezid -12.1 -12.8 24.9
uu
Nivel mediu| N 12 37 20 69
% 17.4% 53.6% 29.0% 100.0
%
Rezid 3.2 3.8 -7.0
uu
Nivel ridicat| N 16 36 4 56
% 28.6% 64.3% 7.1% 100.0
%
Rezid 8.9 9.0 -17.9
uu
Total N 28 106 86 220
% 12.7% 48.2% 39.1% 100.0
%
Refocalizare pozitiva (Q4)
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Inteligenta [Nivel redus N 33 62 0 95
emotionala % 34.7% 65.3% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezid 10.1 8.9 -19.0
uu
Nivel mediu| N 12 49 8 69
% 17.4% 71.0% 11.6% 100.0
%
Rezid -4.6 10.4 -5.8
uu
Nivel ridicat| N 8 12 36 56
% 14.3% 21.4% 64.3% 100.0
%
Rezid -5.5 -19.3 24.8
uu
Total N 53 123 44 220
% 24.1% 55.9% 20.0% 100.0
%
Refocalizare pe planificare (Q5)
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Inteligenta [Nivel redus N 40 55 0 95
emotionala % 42.1% 57.9% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezid 175 4.5 -22.0
uu
Nivel mediu N 12 34 23 69
% 17.4% 49.3% 33.3% 100.0
%
Rezid -4.3 -2.7 7.0
uu
Nivel ridicat| N 0 28 28 56
% 0.0% 50.0% 50.0% 100.0
%
Rezid -13.2 -1.8 15.0
uu
Total N 52 117 51 220
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% 23.6% 53.2% 23.2% 100.0
%
Reevaluare pozitiva (Q6)
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Inteligenta [Nivel redus N 36 59 0 95
emotionala % 37.9% 62.1% 0.0% 100.0
(Hall) %
Rezid 14.4 8.5 -22.9
uu
Nivel mediu| N 6 42 21 69
% 8.7% 60.9% 30.4% 100.0
%
Rezid -9.7 5.3 4.4
uu
Nivel ridicat| N 8 16 32 56
% 14.3% 28.6% 57.1% 100.0
%
Rezid -4.7 -13.8 18.5
uu
Total N 50 117 53 220
% 22.7% 53.2% 24.1% 100.0
%
Punerea in perspectiva (Q7)
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Inteligenta Nivel redus N 0 89 6 95
emotionala % 0.0% 93.7% 6.3% 100.0
(Hall) %
Rezid -3.5 25.5 -22.1
uu
Nivel mediu| N 6 44 19 69
% 8.7% 63.8% 27.5% 100.0
%
Rezid 35 2.1 -1.4
uu
Nivel ridicat| N 2 14 40 56
% 3.6% 25.0% 71.4% 100.0
%
Rezid .0 -23.4 23.5
uu
Total N 8 147 65 220
% 3.6% 66.8% 29.5% 100.0
%
Catastrofare (Q8)
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Inteligenta [Nivel redus N 5 54 36 95
emotionala % 5.3% 56.8% 37.9% 100.0
(Hall) %
Rezid -16.2 -8 17.0
uu
Nivel mediu N 26 35 8 69
% 37.7% 50.7% 11.6% 100.0

%
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Rezid 10.6 -4.8 -5.8
uu
Nivel ridicat| N 18 38 0 56
% 32.1% 67.9% 0.0% 100.0
%
Rezid 5.5 5.7 -11.2
uu
Total N 49 127 44 220
% 22.3% 57.7% 20.0% 100.0
%
Culpabilizarea celorlalti (Q9)
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Inteligenta [Nivel redus N 5 72 18 95
emotionala % 5.3% 75.8% 18.9% 100.0
(Hall) %
Rezid -17.0 8.5 8.5
uu
Nivel mediu| N 24 45 0 69
% 34.8% 65.2% 0.0% 100.0
%
Rezid 8.0 -1.1 -6.9
uu
Nivel ridicat| N 22 30 4 56
% 39.3% 53.6% 7.1% 100.0
%
Rezid 9.0 -7.4 -1.6
uu
Total N 51 147 22 220
% 23.2% 66.8% 10.0% 100.0
%

Tabelul A.4.2. Tabel de contingenta dintre nivelurile Maturitatii emotionale (Friedman) si nivelurile
de utilizare a strategiilor de coping CERQ

Autoculpabilizare

Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Maturitate |Imaturitate N 0 10 25 35
emotionald emotionala % 0.0% 28.6% 71.4% 100.0
(Friedman) %
Rezid -7.0 2.4 9.4
uu
Tendinta N 0 18 42 60
spre % 0.0% 30.0% 70.0% 100.0
dezechilibru %
Rezid -12.0 -3.3 15.3
uu
Maturitate N 22 26 21 69
medie % 31.9% 37.7% 30.4% 100.0
%
Rezid 8.2 1.5 -9.7
uu
Maturitate N 22 24 10 56
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corespunzat % 39.3% 42.9% 17.9% 100.0
oare %
Rezid 10.8 4.1 -14.9
uu
Total N 44 78 98 220
% 20.0% 35.5% 44.5% 100.0
%
Acceptare
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Maturitate |Imaturitate N 0 30 5 35
emotionald emotionald % 0.0% 85.7% 14.3% 100.0
(Friedman) %
Rezid 2.2 45 -2.3
uu
Tendinta N 0 58 2 60
spre % 0.0% 96.7% 3.3% 100.0
dezechilibru %
Rezid -3.8 14.4 -10.5
uu
Maturitate N 12 42 15 69
medie % 17.4% 60.9% 21.7% 100.0
%
Rezid 7.6 -8.2 0.6
uu
Maturitate N 2 30 24 56
corespunzat % 3.6% 53.6% 42.9% 100.0
oare %
Rezid -1.6 -10.7 12.3
uu
Total N 14 160 46 220
% 6.4% 72.7% 20.9% 100.0
%
Ruminare
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Maturitate |Imaturitate N 0 17 18 35
emotionald emotionala % 0.0% 48.6% 51.4% 100.0
(Friedman) %
Rezid -4.5 0.1 4.3
uu
Tendinta N 0 16 44 60
spre % 0.0% 26.7% 73.3% 100.0
dezechilibru %
Rezid -7.6 -12.9 20.5
uu
Maturitate N 12 37 20 69
medie % 17.4% 53.6% 29.0% 100.0
%
Rezid 3.2 3.8 -7.0
uu
Maturitate N 16 36 4 56
corespunzat % 28.6% 64.3% 7.1% 100.0
oare %

227




Rezid 8.9 9.0 -17.9
uu
Total N 28 106 86 220
% 12.7% 48.2% 39.1% 100.0
%
Refocalizare pozitiva
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Maturitate |Imaturitate N 17 18 0 35
emotionald emotionala % 48.6% 51.4% 0.0% 100.0
(Friedman) %
Rezid 8.6 -1.6 -7.0
uu
Tendinta N 16 44 0 60
spre % 26.7% 73.3% 0.0% 100.0
dezechilibru %
Rezid 15 10.5 -12.0
uu
Maturitate N 12 49 8 69
medie % 17.4% 71.0% 11.6% 100.0
%
Rezid -4.6 10.4 -5.8
uu
Maturitate N 8 12 36 56
corespunzat | o 14.3% 21.4% 64.3% 100.0
oare %
Rezid -5.5 -19.3 24.8 35
uu
Total N 53 123 44 220
% 24.1% 55.9% 20.0% 100.0
%
Refocalizare pe planificare
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Maturitate |Imaturitate N 20 15 0 35
emotionald femotionald % 57.1% 42.9% 0.0% 100.0
(Friedman) %
Rezid 11.7 -3.6 -8.1
uu
Tendinta N 20 40 0 60
spre % 33.3% 66.7% 0.0% 100.0
dezechilibru %
Rezid 5.8 8.1 -13.9
uu
Maturitate N 12 34 23 69
medie % 17.4% 49.3% 33.3% 100.0
%
Rezid -4.3 -2.7 7.0
uu
Maturitate N 0 28 28 56
corespunzat % 0.0% 50.0% 50.0% 100.0
oare %
Rezid -13.2 -1.8 15.0
uu
Total N 52 117 51 220
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% 23.6% 53.2% 23.2% 100.0
%
Reevaluare pozitiva
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Maturitate |Imaturitate N 16 19 0 35
emotionald emotionala % 45.7% 54.3% 0.0% 100.0
(Friedman) %
Rezid 8.0 A4 -8.4
uu
Tendinta N 20 40 0 60
spre % 33.3% 66.7% 0.0% 100.0
dezechilibru %
Rezid 6.4 8.1 -14.5
uu
Maturitate N 6 42 21 69
medie % 8.7% 60.9% 30.4% 100.0
%
Rezid -9.7 5.3 4.4
uu
Maturitate N 8 16 32 56
corespunzat % 14.3% 28.6% 57.1% 100.0
oare %
Rezid -4.7 -13.8 18.5
uu
Total N 50 117 53 220
% 22.7% 53.2% 24.1% 100.0
%
Punerea in perspectiva
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Maturitate |Imaturitate N 0 31 4 35
emotionald emotionala % 0.0% 88.6% 11.4% 100.0
(Friedman) %
Rezid -1.3 7.6 -6.3
uu
Tendinta N 0 58 2 60
spre % 0.0% 96.7% 3.3% 100.0
dezechilibru %
Rezid -2.2 17.9 -15.7
uu
Maturitate N 6 44 19 69
medie % 8.7% 63.8% 27.5% 100.0
%
Rezid 35 -2.1 -1.4
uu
Maturitate N 2 14 40 56
corespunzat % 3.6% 25.0% 71.4% 100.0
oare %
Rezid .0 -23.4 23.5
uu
Total N 8 147 65 220
% 3.6% 66.8% 29.5% 100.0
%
Catastrofare Total
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Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat
Maturitate |Imaturitate N 5 22 8 35
emotionald femotionala % 14.3% 62.9% 22.9% 100.0
(Friedman) %
Rezid -2.8 1.8 1.0
uu
Tendinta N 0 32 28 60
spre % 0.0% 53.3% 46.7% 100.0
dezechilibru %
Rezid -13.4 -2.6 16.0
uu
Maturitate N 26 35 8 69
medie % 37.7% 50.7% 11.6% 100.0
%
Rezid 10.6 -4.8 -5.8
uu
Maturitate N 18 38 0 56
corespunzat % 32.1% 67.9% 0.0% 100.0
oare %
Rezid 5.5 5.7 -11.2
uu
Total N 49 127 44 220
% 22.3% 57.7% 20.0% 100.0
%
Culpabilizarea celorlalti
Nivel redus Nivel mediu Nivel ridicat Total
Maturitate |Imaturitate N 5 20 10 35
emotionald femotionala % 14.3% 57.1% 28.6% 100.0
(Friedman) %
Rezid 3.1 -3.4 6.5
uu
Tendinta N 0 52 8 60
spre % 0.0% 86.7% 13.3% 100.0
dezechilibru %
Rezid -13.9 11.9 2.0
uu
Maturitate N 24 45 0 69
medie % 34.8% 65.2% 0.0% 100.0
%
Rezid 8.0 -1.1 -6.9
uu
Maturitate N 22 30 4 56
corespunzat | % 39.3% 53.6% 7.1% 100.0
oare %
Rezid 9.0 -7.4 -1.6
uu
Total N 51 147 22 220
% 23.2% 66.8% 10.0% 100.0
%
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Anexa 5. Experimentul Formativ
Rezultate GE test/retest

Tabelul A.5.1 Rezultate comparare Goleman, Hall grup experimental test/retest

Factor Test Retest Z P

m sd m sd

65.83 13.95 84.17 14.28 -3.18 0.00
Goleman — scor total 1

26.83 9.23 47.33 2.74 -3.07 0.00
Hall — scor total )

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, Z — valoarea standard a testului Wilcoxon,
p —nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.2 Rezultate comparare Friedman grup experimental test/retest

Factor Test Retest Z P
m sd m sd
. 16.11 1.19 18.28 0.63 -3.07 0.00
Friedman — scor total 9

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, Z — valoarea standard a testului Wilcoxon,
p —nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.3 Rezultate comparare ABCD-M (E, M, A, C, AC) grup experimental test/retest

ABCD-M Test Retest Z p
m | sd m | sd
ABCD-M
Extraversie 92.00 8.42 104.5 8.11 0.00
0 -3.15 9
Maturitate 85.83 10.22 101.1 9.93 -3.12 0.00
7 2
Agreabilitate 90.33 5.87 105.0 5.43 0.00
0 -3.12 5
Constiinciozitate 94.67 13.41 104.1 11.11 0.00
S 7 -3.07 9
Autoactualizare 95.50 11.61 107.3 10.71 0.00
3 -3.09 5

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, Z — valoarea standard a testului Wilcoxon,

p — nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.4 Rezultate comparare ABCD-M (subfactori) grup experimental test/retest

ABCD-M Test Retest Z p
m | sd m | sd
Factor E
Activism 16.33 4.697 18.50 4.38 0.00
-3.28 1
Optimism 18.50 4.296 22.67 1.78 0.00
-3.17 5
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ABCD-M Test Retest Z p

m sd m | sd
Factor E
Umor 20.00 2.892 23.17 1.95 312 0.00
Abilitate interpersonala 17.33 1.775 19.83 1.64 315 0.00
Afirmare personala 17.67 2.535 20.33 2.81 .38 0.00
Factor M
Respect 19.33 3.85 21.33 3.85 -3.46 0.00
Adaptare 19.83 2.92 21.67 2.39 -2.58 0.01
Prietenie 16.50 4.03 18.17 2.66 -1.34 0.17
Forta inhibitiei 17.00 3.91 20.17 3.43 -3.12 0.00
Forta eului 16.50 3.12 19.83 2.37 -3.16 0.00
Factor A
Altruism 21.67 1.67 24.50 1.45 1398 0.00
Romantism 16.83 2.37 20.00 2.63 308 0.00
Caldura afectiva 16.67 3.98 19.83 3.69 1398 0.00
Empatie 16.17 3.38 19.83 2.98 312 0.00
Onestitate 19.00 3.57 20.83 3.27 398 0.00
Factor C
Vointa, perseverenta 17.83 2.86 20.67 2.74 398 0.00
Spirit de perfectiune 17.50 3.90 19.33 3.70 1398 0.00
Rationalitate 21.50 3.12 23.17 2.92 313 0.00
Planificare 19.00 3.36 20.83 3.04 398 0.00
Autodisciplind 17.50 4.42 20.50 3.50 312 0.00
Factor AC
Aprofundare 19.17 2.72 21.33 2.39 398 0.00
Toleranta 18.33 5.90 21.50 5.00 317 0.00
Rafinare 19.50 2.39 21.33 2.31 398 0.00
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ABCD-M Test Retest Z p
m | sd m | sd
Factor E
Independenta 19.33 2.67 22.33 2.67 0.00
-3.46 1
Creativitate 19.17 1.40 20.83 1.53 0.00
-3.18 1

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, Z — valoarea standard a testului Wilcoxon,
p —nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.5 Rezultate comparatie CERQ grup experimental test/retest

Strategii de coping Test Retest Z P
m sd m sd

Autoculpabilizare ) 145 2.88 . 10.3 0.98 311 0.002
Acceptare . 12.0 1.81 . 13.5 131 317 0.002
Ruminare . 13.0 2.17 ; 11.3 1.97 316 0.002
Refocalizare pozitiva , 10.1 1.11 . 13.5 1.00 318 0.001
Refocalizare pe planificare ; 11.3 2.39 . 15.3 1.78 2310 0.002
Reevaluare pozitiva ; 11.3 2.23 . 155 2.07 328 0.001
Punerea in perspectiva , 111 2.04 . 14.8 1.64 318 0.001
Catastrofare 5 13.3 2.23 . 10.3 0.98 312 0.002
Culpabilizarea celorlalti . 11.0 1.60 , 10.1 0.94 264 0.008

Rezultate GC test/retest

Tabelul A.5.6 Rezultate comparare Goleman, Hall grup de control test/retest

Test Retest Z p

m sd m sd

69.17 13.95 69.58 13.05 -1.00 0.3
Scor total Goleman 17
Scor total Hall 25.25 8.04 25.50 7.89 -1.73 0 0.0

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, Z — valoarea standard a testului Wilcoxon,
p — nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.7 Rezultate comparare Friedman grup de control test/retest
Test Retest Z p
m | sd m | sd

233




Test Retest Z p
m sd m sd

15.99 1.81 16.10 1.80 -1.85 0.0

Scor total Friedman 65

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, Z — valoarea standard a testului Wilcoxon,
p —nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.8 Rezultate comparare factori principali ABCD-M (E, M, A, C, AC) grup control
test-retest

ABCD-M Test Retest Z p
m sd m sd

Extraversie 93.58 7.33 93.83 7.51 -0.69 0.4
90

Maturitate 85.25 9.45 83.25 7.92 -2.13 0.0
33

Agreabilitate 90.83 4.26 87.83 5.47 -2.41 0.0
16

Constiinciozitate 93.67 5.09 95.50 3.90 -2.68 0.0
07

Autoactualizare 95.25 10.14 97.42 8.02 -2.69 0.0
07

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, Z — valoarea standard a testului Wilcoxon,
p —nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.9 Rezultate comparare ABCD-M (subfactori) grup de control test/retest

ABCD-M Test Retest Z p
m | sd m | sd
Factor E
Activism 17.58 3.94 17.83 3.90 0.1
-1.34 80
Optimism 19.25 2.60 19.67 2.15 0.1
-1.63 20
Umor 19.83 4.30 20.25 3.86 0.0
-2.24 o5
Abilitate interpersonala 18.92 1.51 18.42 1.68 0.0
-2.45 14
Afirmare personala 17.67 2.90 17.67 2.90 1.0
0.00 0
Factor M
Respect 20.33 4.36 19.42 3.65 -2.37 0.0
18
Adaptare 17.67 2.50 16.83 2.04 -2.43 0.0
15
Prietenie 16.00 4.90 16.33 521 -2.00 0.0
56
Forta inhibitiei 15.58 2.84 14.75 2.38 -2.64 0.0
08
Forta eului 16.58 3.29 15.92 3.03 -2.83 0.0
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ABCD-M Test Retest Z p
m sd m sd
05
Factor A
Altruism 20.83 3.51 20.50 3.26 0.0
-2.10 46
Romantism 16.58 2.94 16.25 2.42 0.0
-2.71 07
Caldura afectiva 16.33 2.15 15.50 1.38 0.0
-2.24 o5
Empatie 16.25 3.44 15.67 3.08 0.0
-2.65 08
Onestitate 19.50 2.61 19.92 2.07 0.1
-1.52
29
Factor C
Vointa, perseverenta 18.42 2.54 19.25 1.86 0.0
’ -2.24 o5
Spirit de perfectiune 19.08 2.50 19.67 2.19 0.0
-1.82 68
Rationalitate 20.00 1.81 19.17 1.19 0.0
’ -2.71 07
Planificare 17.33 3.96 18.25 3.44 0.0
-2.43 15
Autodisciplina 18.83 2.79 19.17 2.52 0.0
-2.10 46
Factor AC
Aprofundare 17.33 2.53 18.08 2.11 0.0
-2.71 07
Toleranta 19.50 3.42 19.83 3.07 0.0
-2.10 46
Rafinare 19.58 291 19.00 241 0.0
-2.33 20
Independenta 20.67 2.53 21.33 2.02 0.0
’ -2.12 38
Creativitate 18.67 3.94 19.17 3.49 0.0
-2.45 14

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, Z — valoarea standard a testului Wilcoxon,
p —nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.10 Rezultate comparatie CERQ grup control test/retest

Strategii de coping Test Retest 4 p
m sd m sd

Autoculpabilizare 14.0 291 15.0 2.22 0.03
3 0 -2.070 8

Acceptare 12.3 1.50 13.1 1.34 0.00
3 . -3.16 5

Ruminare 13.6 1.37 12.8 1.11 0.00
7 3 -2.89 4
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Strategii de coping Test Retest Z p
m sd m sd
Refocalizare pozitiva 10.3 3.39 10.9 2.87 0.03
3 5 -2.070 8
Refocalizare pe planificare 11.8 2.17 12.5 1.83 0.00
3 8 -2.71 7
Reevaluare pozitiva 11.3 2.74 10.6 1.97 0.02
3 7 -2.27 3
Punerea in perspectiva 11.7 2.53 11.1 2.04 0.00
5 7 -2.65 3
Catastrofare 12.9 2.84 14.0 1.83 0.02
5 3 -2.27 3
Culpabilizarea celorlalti 9.75 3.44 11.0 2.76 0.00
0 -2.66 8

Rezultate GE-GC retest

Tabelul A.5.11 Rezultate comparare Goleman, Hall, grup control — grup experimental la

retestare
Factor Grup Grup U Z p
control experimental
m sd m sd
69. 13. 84.17 14. 38. - 0.05
Scor total Goleman
58 05 28 00 2.00 2
25. 7.8 47.33 2.7 0.0 - 0.00
Scor total Hall
50 9 4 0 4.18 1

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, U — valoarea testului Mann-Whitney, Z —
valoarea standard corespunzatoare, p — nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.12. Rezultate comparare Friedman grup control — grup experimental la retestare

Factor Grup Grup U 4 p
control experimental
m sd m sd
) 16. 1.8 18.28 0.6 6.0 - 0.00
Scor total Friedman
10 0 3 0 3.83 1

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, U — valoarea testului Mann-Whitney, Z —
valoarea standard corespunzatoare, p — nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.13 Rezultate comparare ABCD-M (E, M, A, C, AC) grup control — grup
experimental retestare

ABCD-M

Grup
control

Grup

experimental

U

4

P
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m sd m sd
Extraversie 93. 7.5 104.50 8.1 26. - 0.0
83 1 1 00 2.67 07
Maturitate 83. 7.9 101.17 9.9 13. - 0.0
25 2 3 00 3.43 01
Agreabilitate 87. 5.4 105.00 5.4 0.0 - 0.0
83 7 3 0 4.17 01
Constiinciozitate 95. 3.9 104.17 11. 32. - 0.0
50 0 11 00 2.32 20
Autoacutalizare 97. 8.0 107.33 10. 34, - 0.0
42 2 71 00 2.21 28

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, U — valoarea testului Mann-Whitney, Z —
valoarea standard corespunzatoare, p — nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.14 Rezultate comparare ABCD-M grup control — grup experimental retestare

ABCD-M Grup Grup U Z P
control experimental
m | sd m | sd
Factor E
Activism 17. 3.9 18.50 4.3 59. - 0.4
83 0 8 00 0.76 76
Optimism 19. 2.1 22.67 1.7 21. - 0.0
67 5 8 00 2.99 02
Umor 20. 3.8 23.17 1.9 36. - 0.0
25 6 5 00 2.17 39
Abilitate 18. 1.6 19.83 1.6 39. - 0.0
interpersonala 42 8 4 00 1.94 60
Afirmare personala 17. 29 20.33 2.8 50 - 0.2
67 0 1 1.30 19
Factor M
Respect 19. 3.6 21.33 3.8 50. - 0.2
42 5 5 00 1.28 19
Adaptare 16. 2.0 21.67 2.3 9.0 - 0.0
83 4 9 0 3.66 01
Prietenie 16. 5.2 18.17 2.6 51. - 0.2
33 1 6 00 1.22 42
Forta inhibitiei 14. 2.3 20.17 3.4 19. - 0.0
75 8 3 00 3.26 01
Forta eului 15. 3.0 19.83 2.3 16. - 0.0
92 3 7 00 3.26 01
Factor A
Altruism 20. 3.2 24.50 1.4 9.0 - 0.0
50 6 5 0 3.72 01
Romantism 16. 24 20.00 2.6 21. - 0.0
25 2 3 00 2.97 02
Caldura afectiva 15. 1.3 19.83 3.6 25. - 0.0
50 8 9 00 2.74 06
Empatie 15. 3.0 19.83 2.9 22. - 0.0
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ABCD-M Grup Grup U Z P
control experimental
m sd m sd
67 8 8 00 2.91 03
Onestitate 19. 2.0 20.83 3.2 62. - 0.5
92 7 7 00 1.59 90
Factor C
Vointa, perseverenta 19. 1.8 20.67 2.7 50. - 0.2
25 6 4 00 1.32 19
Spirit de perfectiune 19. 2.1 19.33 3.7 66. - 0.7
67 9 0 00 0.36 55
Rational, obiectiv 19. 1.1 23.17 2.9 14. - 0.0
17 9 2 00 3.40 01
Planificare 18. 3.4 20.83 3.0 46. - 0.1
25 4 4 00 1.52 43
Autodisciplina 19. 2.5 20.50 3.5 59. - 0.4
17 2 0 00 0.78 78
Factor AC
Aprofundare 19. 3.0 21.33 2.3 19. - 0.0
83 7 9 00 3.09 01
Toleranta 19. 2.4 21.50 5.0 49, - 0.1
00 1 0 00 1.32 98
Rafinare 19. 2.0 21.33 2.3 36. - 0.3
00 2 1 00 2.13 9
Independenta 19. 3.4 22.33 2.6 54, - 0.3
17 9 7 00 1.06 19
Creativitate 18. 2.1 20.83 1.5 54. - 0.3
08 1 3 00 1.07 19

Nota: m — media aritmetica, sd — abaterea standard, U — valoarea testului Mann-Whitney, Z —

valoarea standard corespunzatoare, p — nivel de semnificatie statistica

Tabelul A.5.15 Rezultate comparare CERQ grup control — grup experimental la retestare

Strategii de coping Grup control Grup U Z p
experimental
m sd m sd
Autoculpabilizare 15.0 2.22 10.3 .98 0.0 - 0.0
0 3 0 4.22 01
Acceptare 13.1 1.34 13.5 131 61. - 0.5
7 0 00 0.66 51
Ruminare 12.8 1.11 11.3 1.97 32. - 0.0
3 3 00 2.36 20
Refocalizare pozitiva 10.9 2.87 135 1.00 34. - 0.0
2 0 00 2.22 28
Refocalizare pe 12.5 1.83 15.3 1.78 22. - 0.0
planificare 8 3 00 2.94 03
Reevaluare pozitiva 10.6 1.97 15.5 2.07 8.0 - 0.0
7 0 0 3.76 01
Punerea in perspectiva 11.1 2.04 14.8 1.64 9.0 - 0.0
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Strategii de coping Grup control Grup U Z p
experimental
m sd m sd
7 3 0 3.70 01
Catastrofare 14.0 1.83 10.3 .98 4.0 - 0.0
8 3 0 3.99 01
Culpabilizarea 11.0 2.76 10.1 94 47. - 0.1
celorlalti 0 7 00 1.49 60
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Anexa 6. Programul de dezvoltare a inteligentei emotionale

[7,11, 12,13, 17, 20, 27, 30, 32, 47, 54, 62, 67, 70, 72, 73, 76, 77, 79, 95, 100, 101, 103, 104,
109, 110, 113, 120, 128, 133, 134, 144, 146, 149, 150, 151, 155, 156, 158, 159, 161, 181, 192,
200, 201, 203, 210, 211, 212, 215, 218, 219, 220, 221, 222, 223, 229, 235]

Sedinta nr. 1 ,,Sa ne cunoastem”

Scop: facilitarea cunoasterii reciproce intre participanti, crearea unei atmosfere de colaborare,
intelegere si sustinere, promovarea comunicarii deschise si crearea unui cadru in care regulile si
valorile comune sa fie stabilite in vederea mentinerii unui mediu interactiv pozitiv si respectuos.

Exercitiul: “ Ghicirea Identitatii: Particele din persoana "

Scop: facilitarea cunoasterii si credrii coeziunii intre participantii grupului, explorarea si
exprimarea calitatilor si intereselor personale.

Durata: 30 min

Materiale necesare: foaie de hartie, pixuri, creioane colorate

Desfisurarea activitatii: Fiecare participant va nota in mijlocul unei foi de hartie prima litera
a prenumelui, iar celelalte litere le vor aseza pe foaie intr-o ordine aleatorie, astfel incat ceilalti
sa nu ghiceasca prenumele cu usurinta.

Terapeutul informeaza participantii ca fiecare litera din prenumele lor va fi asociata cu un
aspect al personalitatii, intereselor sau experientelor lor care incepe cu aceeasi litera. De
exemplu, dacd prenumele este "Miriam", fiecare litera (M, I, R, I, A, M) va fi asociatd cu o
dorinta, hobby, interes, preferinta sau aspiratie (Motivatie, lubire, Recunostinta, Inteligenta,
Autenticitate, Maturitate). Dupa ce a fost ghicit prenumele de catre ceilalti participanti, fiecare se
prezintd pe scurt oferind detalii cu privire la cele notate in dreptul literelor. Dupa ce toti
adolescentii s-au prezentat, se organizeaza o discutie in grup despre aspectele comune si unice
ale personalitatii lor. Se poate raspunde la urmatoarele intrebari:

e Te-ai regasit in povestirile celorlalti?
e Ai identificat puncte comune cu ceilalti colegi?
e  Ti-a permis aceasta sarcind sa-ti conturezi o idee mai clara despre colegii tai?

Exercitiul: "Comunicare Deschisa si respect in grup™

Scop: stabilirea regulilor pentru crearea unui cadru de siguranta, propice dezvoltarii
personale.

Durata estimata: 30 minute

Materiale necesare: flipchart, marker
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Desfasurarea activitatii (2 etape) :

Prima etapa: Terapeutul explicd participantilor cd vor avea o discutie deschisd pentru a
dezvolta mai multa intelegere si respect reciproc in cadrul grupului. Fiecarui participant i se cere
sd impartaseascd modul in care preferd sa comunice in cadrul grupului. De exemplu, ar putea
spune: "Imi place cand ceilalti ma intreaba cum ma simt", "Prefer si primesc feedback direct si
onest", Imi place si fac parte din discutii active si si colaborez cu ceilalti" sau "Imi place s
ascult mai mult si sd observ Tnainte de a vorbi." Membrii sunt Incurajati sa exprime empatie si sa
inteleagad de ce anumite preferinte sunt importante pentru ceilalti.

A doua etapa: Terapeutul prezintd unele dintre regulile grupului intr-un mod interactiv prin
intermediul unor improvizatii. De exemplu, pentru regula “In timpul cursului nu se initiaza
discutii paralele” terapeutul va ruga un voluntar sa participe la un experiment. Acesta este invitat
sa se exprime , iar ceilalti s vorbeasca in acelasi timp cu el, sa faca galagie, sa se uite in
telefoane. Dupa ce este intrebat cum s-a simtit, sunt intrebati toti participantii care cred ca ar
trebui sa fie regula. In acest mod distractiv, adolescentii nu simt rigiditatea regulilor, ci inteleg
care este scopul acestora. De asemenea, participantii sunt incurajati sd vind cu propuneri de
reguli.

Regulile stabilite:

- Respectarea limitelor spatiului personal;

-  Confidentialitatea discutiilor;

- Dreptul la opinie;

- Se asteapta ca cel care vorbeste sd termine ce are de spus pentru a ne Impartasi
ideile cu ceilalti;

- Ascultarea celui care vorbeste si evitarea Intreruperilor;

- Spirjinul reciproc;

- Respectarea punctualitatii este imperativd, fie cd vorbim de inceputul zilei de
lucru sau de reluarea activitatilor dupa pauza;

-  Evitarea criticii, judecatii, blamarii;

- In timpul desfasuririi cursului se evita angajarea in discutii paralele.

Exercitiul ,,Ce este inteligenta emotionala?”

Scop: intelegerea conceptului de inteligenta emotionald si a importantei acesteia in viata
personala.

Durata estimata: 20 minute

Materiale necesare: flipchart, marker, laptop, prezentare PowerPoint
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Desfasurare: Participantilor li se prezintd tema programului si se urmareste ca prezentarea sa
fie concisd, interactiva si captivantd pentru a mentine atentia participantilor. Se discutd despre
avantajele si importanta dezvoltarii inteligentei emotionale, precum si despre obiectivele
principale ale programului de dezvoltare. Terapeutul adreseaza urmatoarele intrebari:

e Considerati cd inteligenta emotionald poate sa contribuie la o viatd mai fericitd si
implinita?

e Inteligenta emotionalda poate sd contribuie la Imbundtitirea relatiilor
interpersonale si la succesul unei persoane?

e Considerati ca inteligenta emotionala poate fi dezvoltatd si imbunatatita in timp?

Exercitiul: ,,Asteptari si obiective”

Scop: Clarificarea asteptarilor si aspiratiilor personale In ceea ce priveste programul de
dezvoltare, cunoasterea Intre participanti.

Durata estimati: 30 minute

Materiale necesare: Foi de hartie, creioane colorate, marker.

Desfasurarea activitatii: Fiecare participant va crea o ,,harta” care sa evidentieze asteptarile
si aspiratiile personale. Aceasta poate fi realizatd sub forma unui desen, a unui colaj sau a unei
combinatii de imagini si cuvinte. Fiecare adolescent isi ia cateva momente pentru a reflecta
asupra motivelor pentru care a fost de acord sa participe la program si asupra a ceea ce spera sa
obtind din aceastd experientd. Terapeutul incurajeaza participantii sd includd pe harta lor
elemente precum:

e  Motivatiile personale pentru a participa

e Obiective personale de dezvoltare

e Dificultdti preconizate in acest proces

e Abilitati pe care doresc sa le dobandeasca

e Relatii si conexiuni pe care sperd sa le creeze
e Cum se vad pe ei ingisi la finalul programului

Dupa ce hartile sunt create, li se oferd ocazia participantilor doritori sa prezinte si s
impartaseascd continutul hartii lor cu restul grupului. Toate “hartile” sunt afisate pe un panou sau
perete pentru a forma un intreg. Pe parcursul programului, terapeutul revine la hartile create
pentru a vedea cum progreseaza participantii in atingerea obiectivelor si asteptarilor lor. Acest
lucru poate oferi un sentiment de realizare si poate Intdri angajamentul lor in procesul de

dezvoltare.
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Sedinta nr. 2 “Ma cunosc cu adevarat?”
Scop: facilitarea autocunoasterii, intercunoasterii participantilor, intelegerea si constientizarea
emotiilor.
Exercitiul de inceput: se discutd despre scopul si asteptarile sedintei, iar fiecare participant
va identifica o calitate sau un aspect fizic similar cu al sau pe care 1-a identificat la un alt coleg.
Durata: 5-7 minute
Exercitiul '""Emotiile si calitatea vietii"
Scop: autocunoastere, intelegerea si constientizarea emotiilor
Durata: 35 minute
Materiale necesare: fisa cu emotii, hartie, pixuri, creioane
Desfisurarea exercitiului: Terapeutul initiecaza o discutie despre definitia emotiilor si le
furnizeaza o lista (Anexa 7, Fisa 2) cu diverse emotii pe care sa 0 imparta in trei coloane. Prima
coloand va contine emotiile pozitive, care genereaza o stare buna si pe care le-au experimentat in
ultimul timp, a doua coloand va contine emotii care i domina si care le-au afectat negativ
calitatea vietii, in timp ce a treia coloana va include emotiile pe care si le-ar dori sa le aiba mai
des. Dupd completarea listelor, participantii Impartasesc si discutd despre fiecare categorie in
detaliu. La finalul exercitiului, toti participantii discutd despre modul in care emotiile pot
influenta calitatea vietii si relatiile interpersonale.
Se discuta pe baza urmitoarelor intrebari:
e (are sunt cele mai frecvente emotii care va domina si va afecteaza calitatea vietii?
e De ce credeti ca aceste emotii sunt atit de puternice in viata voastra?
e Cum va simtiti atunci cand experimentati emotii negative?
e Cum credeti ca emotiile vd pot influenta gandurile, comportamentul si starea
generald de bine?
e Ce situatii sau factori declanseaza de obicei aceste emotii negative In viata
voastra? Exista modele sau teme comune?
e Cum va pot ajuta ceilalti sd va sprijine in gestionarea emotiilor negative si in
cultivarea emotiilor pozitive?
e Care ar fi avantajele dezvoltarii abilitatilor de constientizare si reglare emotionald
in viata voastra?
e Cum va simtiti acum, dupd ce ati luat in considerare si ati discutat despre aceste

aspecte ale emotiilor voastre?
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Exercitiul '""Reactii adecvate si neadecvate"

Scop: facilitarea autocunoasterii, constientizarea propriilor emotii si a importantei reactiilor
echilibrate la emotii

Durata estimata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pix.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul initiazd o discutie cu participantii privind diferenta
dintre reactiile emotionale adecvate si inadecvate, apoi i invita sa aleaga una sau doud emotii pe
care doresc sa le exploreze mai profund 1n cadrul exercitiului. Fiecare participant este Incurajat
sa identifice o situatie concretd in care ar putea resimti aceste emotii si sd noteze pe hartie
reactiile potrivite si nepotrivite pe care le-ar putea manifesta in acel context. In incheierea
exercitiului se adreseazd urmatoarele intrebari participantilor:

- Cum v-ati simtit in timpul acestui exercitiu?

- Ce schimbari sau strategii puteti adopta pentru a manifesta reactii adecvate in
viitor?

- Care dintre reactii au fost mai greu de identificat? Cele adecvate sau cele
neadecvate?

Exercitiul '""Imagini cu semnificatii multiple"

Scop: intelegerea si acceptarea varietdtii emotiilor celorlalti

Durata: 20 minute

Materiale necesare: hértie, pix, imagine

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul le prezintd participantilor cateva imagini ambigue
(Anexa 7, Fisa 3) care pot avea multiple semnificatii si care pot fi interpretate diferit de catre
fiecare individ. Se specificd faptul ca nu exista o interpretare corectd sau gresitd. Dupa ce au avut
suficient timp sa observe imaginea, terapeutul le cere participantilor sa noteze, iar apoi sa
impartaseascd cu grupul ceea ce au observat sau simtit initial in legdtura cu imaginile respective.
Participantii sunt Incurajati sa fie deschisi si sa-si exprime gandurile si reactiile emotionale si sa
observe cum reactiile variazd de la o persoand la alta. Se sublinieaza ideea ca fiecare persoana
are propria sa perspectiva si mod de a interpreta situatiile si emotiile.

La finalul exercitiului, terapeutul adreseaza urmatoarele intrebari:

e Cum s-a schimbat perceptia asupra imaginii dupa ce ati discutat cu colegii?

e Cum a interpretat initial fiecare imaginea si in ce mod difera aceste interpretari?
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e Ce concluzii se pot desprinde privind varietatea perspectivelor in care indivizii
interpreteaza aceleast situatii?

incheierea activititii: (10 minute)

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e Care sunt lucrurile pe care le-ati descoperit despre propria persoana?
e Ce ati constientizat in cadrul sedintei?

e Un cuvant pozitiv despre voi.

e  Care sunt lucrurile pe care le-ati apreciat la grup?

Sedinta nr. 3 “Superputerile si slabiciunile”

Scop: construirea unei imagini de sine sdnatoase, autocunoastere, dezvoltarea constiintei de
sine si acceptarea vulnerabilitatilor.

Exercitiul de inceput: Se discuta despre scopul sedintei si se urmareste crearea unei
atmosfere benefice lucrului. Fiecare participant va extrage un biletel cu numele unui coleg pe
care va nota un gand bun sau o apreciere.

Durata: 5-7 minute

Exercitiul '"Plicul realizarilor si autocunoasterii "

Scop: intercunoasterea participantilor si dezvoltarea unei atitudini pozitive de sine.

Durata estimata: 35 minute

Materiale necesare: plic gol, carioci colorate, pix, diverse abtibilduri.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul Tnmaneaza fiecarui participant cate un plic si le explica
faptul ca acesta reprezinta "metaforic plicul realizarilor si autocunoasterii" care trebuie sa contina
aspecte pozitive ale personalitdtii lor si diverse trasaturi pe care le apreciaza la ei. Terapeutul le
indica participantilor sd noteze pe bucati mici de hartie si sa le plaseze in plicurile lor. Dupd ce
toti participantii au completat biletelele, sunt invitati sa Tmpartaseasca o trasatura sau un element
din plicul lor magic, explicand de ce este important pentru ei si cum le aduce bucurie si
implinire. Participantii ofera feedback pozitiv si Incurajator celorlalti membri ai grupului pe
masura ce isi impartasesc constientizarile. Apoi, terapeutul 1i invita pe participanti sa raspunda in
scris intrebarilor din fisa 1 (Anexa 7, Fisa 1). La finalul exercitiului, participantii discutd despre
trairile lor In cadrul exercitiului, evaluand impactul exercitiului si sunt Indemnati sd mediteze
asupra aspectelor pozitive ale propriei persoane si sd exploreze modalitdti prin care aceste

aspecte pot fi valorificate.
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Exercitiul '""Vulnerabilitatile personale"

Scop: autocunoastere, dezvoltarea increderii in sine prin explorarea propriilor calitdti si a
acceptarii vulnerabilitatilor.

Durata estimati: 30 minute

Materiale necesare: Foi de hartie, flipchart, post-it-uri, pixuri, markere sau creioane colorate.

Desfisurarea activititii: In faza initiald a exercitiului, terapeutul indeamna participantii sa
contempleze asupra lucrurilor pozitive despre ei. Dupa ce au identificat un atribut pozitiv, sunt
invitati sd se gdndeasca la un animal, 0 pasare, 0 planta sau un alt obiect care simbolizeaza aceste
calitati. De exemplu, dacad cineva se considera puternic si rezistent, poate alege un salcam ca
analogie. Apoi, sunt invitati sd se gandeasca la punctele lor slabe sau la vulnerabilitati si sa
gdseasca o alta analogie care sa simbolizeze aceste vulnerabilititi. De exemplu, daca cineva se
considera sensibil si se rineste usor, poate alege o floare ca analogie. In acest caz, terapeutul le
poate explica participantilor ca unele vietuitoare chiar daca sunt vulnerabile la schimbarile din
mediu sau la atacurile altor organisme, au dezvoltat strategii de adaptare remarcabile. Aceste
strategii pot include mecanisme de protectie, camuflaj sau capacitatea de a se muta in alte medii
mai favorabile, de asemenea, au dezvoltat relatii simbiotice cu alte organisme care le ofera
protectie sau sprijin. Prin colaborarea cu alte specii, acestea devin mai puternice si mai rezistente
in mediul lor. Se discuta cu participantii despre strategiile acestora de adaptare in situatii grele si
despre persoanele de sprijin din viata lor. Participantii isi impartasesc analogiile si discuta despre
cum calitatile si vulnerabilitatile lor pot coexista, la fel ca o floare frumoasa care, desi are puncte
slabe, rimane valoroasi. In a doua etapd a exercitiului, terapeutul cere fiecdrui participant sa
scrie pe post-it-uri una sau mai multe caracteristici sau aspecte negative despre sine, fara sa se
semneze si sa le lipeasca pe flipchart, dupa care le cere participantilor sd impartaseascd ce au
simtit cand au trebuit sd expuna aceste aspecte in mod public si dacd au scdzut in intensitate cand
toata lumea si-a expus aspectele negative. Exercitiul se incheie cu o discutie despre principalele
constientizari.

Exercitiul '"Portretul si autoportretul"

Scop: facilitarea autocunoasterii, cunoasterea intre participanti, crearea coeziunii intre
participanti.

Durata estimati: 25 minute

Materiale necesare: Hartie pentru desenat, creioane colorate, acuarele.

Desfisurarea activititii: Participantii sunt impartiti in perechi. Fiecare membru 1l va desena
pe colegul sdu incercand sa surprinda cat mai bine caracteristicile fizice sau diferite calitati.

Dupa ce au terminat, participantii vor desena si un autoportret, incercand sa surprinda cat mai
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bine calitatile si caracteristicile personale. La sfarsitul exercitiului, fiecare adolescent va avea
doua portrete: unul facut de coleg si unul facut de el insusi. Terapeutul organizeaza o discutie in
grup, atat despre perceptia propriei persoane cat si despre cum sunt perceputi de ceilalti.

Adolescentii sunt indemnati sa impartdgeasca ce au invatat din acest exercitiu, raspunzand la
urmatoarele intrebari:

e Cum se compara propria perceptie cu perceptia celorlalti?
e  Au existat diferente in privinta modului in care sunt perceputi de ceilalti?

Exercitiul se incheie subliniind importanta autocunoasterii si a intelegerii modului in care ne
percepem si suntem perceputi de ceilalti.

Exercitiul “Apa si uleiul”

Scop: Intelegerea complexititii increderii in sine si a modului de a gestiona indoielile si
temerile pentru a mentine increderea in sine.

Durata estimatéa: 15 minute

Materiale necesare: O sticla transparenta, apa si ulei.

Desfisurarea activitatii: Terapeutul pregateste o sticla transparenta cu apad si ulei si
transmite participantilor faptul ca apa reprezinta increderea in sine, iar uleiul reprezinta
incertitudinile, indoielile si temerile pe care le avem in viatd. Acesta agitd usor sticla si ii invita
pe participanti sa observe cum apa si uleiul se amesteca, subliniind ca acest aspect simbolizeaza
metaforic momentele In care increderea in sine poate fi acaparatd de indoieli si temeri. Se
initiaza o discutie libera folosind urmatoarele intrebari:

- Ce inseamna pentru voi sd aveti incredere in sine?

- Cum se manifesta increderea in viata voastra?

- Care sunt situatiile sau domeniile in care va simtiti mai increzatori sau mai putin
increzatori in voi?

- Care este sentimentul predominant in situatia in care increderea in Sine este
subminata de frici si ndoieli?

Dupa discutie, sticla se lasd s stea linistit, timp In care uleiul si apa se vor separa din nou.
Apoi, terapeutul evidentiaza cd increderea in sine poate sd creascd atunci cand Invatim sa
gestionam Indoielile, temerile si emotiile. Exercitiul se incheie prin a discuta despre modul in
care participantii pot sa isi dezvolte increderea in sine..

Tema pentru acasa: Fiecare participant va crea un jurnal sau caiet special pentru acest plan
care se va numi "Contul ncrederii in sine" avand ca scop dezvoltarea increderii in sine si a

constientizarii progresului personal.
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incheierea activititii: 10 minute
Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:
e Cum v-ati simtit Tn aceasta sedinta?
e  Care sunt aspectele pozitive constientizate?
e  Care sunt lucrurile pe care nu le puteti accepta inca la voi?
e Un gand de ramas bun.

Sedinta nr. 4 ,,Sa ne imprietenim cu emotiile”

Scopul sedintei: constientizarea emotiilor, exprimarea emotiilor, intelegerea relatiei cauza-
efect a emotiilor, acceptarea emotiilor.

Exercitiul de inceput: Se discuta despre scopul sedintei, despre dificultatile intdmpinate la
tema pentru acasd, despre starea actuald de spirit, precum si despre asteptarile cu privire la
sedinta, folosind modelul de intrebari de mai jos:

e  Astdzi ma simt...
e Asteptarile personale cu privire la sedinta de astazi sunt...

Durata: 5-7 minute

Exercitiul ,,Emotiile” (adaptare dupa A. Vernon) [222]

Scop: dezvoltarea vocabularului emotional, 1intelegerea si identificarea emotiilor si
exprimarea acestora intr-un mod sanatos, intelegerea cauzei-efect a emotiilor, autocunoastere.

Durata estimatia: 25 minute

Materiale necesare: liste cu diverse tipuri de emotii, hartie de scris, creioane, pixuri.

Desfasurarea activitatii: Se incepe activitatea cu o discutie despre importanta constientizarii
si exprimarii emotiilor, dupd care li se furnizeazd participantilor cateva situatii si li se cere sa
identifice si sa exprime emotiile pe care le simt in acele situatii. De exemplu:

- Primirea unui cadou neasteptat de la cineva drag.

- Un conflict cu un prieten.

- Esecul in atingerea unui obiectiv important.

- Confruntarea cu o provocare.

- Un moment de recunoastere sau lauda.

- Experimentarea unui obstacol major in indeplinirea unui obiectiv.
- Prezentarea in public sau vorbitul in fata unui grup mare.

-  Confruntarea cu o fobie specifica.

- Vizitarea unui loc sau a unei culturi noi si necunoscute.

- Prima zi de scoala intr-un loc nou.
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- O zi cand obtii un rezultat foarte bun intr-o sarcina.

- Un moment in care ai Invatat pentru prima datd sa canti la un instrument muzical.

- Momentul in care primesti un cadou special

- Discutie conflictuala cu cineva.

- O zi cand prietenii nu te-au invitat cu ei in oras.

- O persoana apropiatd are o problema de sanatate.

- Un moment in care cineva iti face niste remarci negative In fata unei persoane pe
care 0 simpatizezi.

Se discutd despre experientele participantilor in identificarea si exprimarea emotiilor in
diferite situatii. La sfarsitul exercitiului, terapeutul adreseaza urmatoarele intrebari:

- A fost usor sau dificil sd recunoasteti si s8 numiti emotiile respective?

- Cum credeti ca recunoasterea si exprimarea corectd a emotiilor poate contribui la
gestionarea lor eficienta?

- Care au fost cele mai utile aspecte ale acestui exercitiu in ceea ce priveste
identificarea emotiilor?

Exercitiul ,,Simtind emotiile in corp"

Scop: dezvoltarea constientei emotionale, explorarea propriilor emotii, constientizarea
conexiunii dintre emotii si senzatiile fizice din corp, gestionarea mai eficientd a emotiilor.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: listd de emotii, hartie de scris, creioane, pixuri.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul incepe exercitiul cu o discutie despre emotii, despre cum
se simt la nivelul corpului si despre limbajul mimo-gestual asociat cu citeva emotii comune, cum
ar fi fericirea (un zambet larg si gesturi expresive ale mainilor, iar la nivelul corpului se simte o
senzatie de usurare In zona stomacului, mai multd energie si motivatie), tristetea (o expresie
faciala descurajata, iar la nivelul corpului se simte o senzatie de sldbiciune sau oboseald
generald), furia (o expresie severa si miscari bruste ale mainilor, iar la nivelul corpului se simte o
crestere a tensiunii musculare, tremor sau agitatie). Se discutd despre importanta constientizarii
acestor senzatii pentru gestionarea sdnatoasa a emotiilor. Terapeutul adreseaza intrebari pentru a
incuraja participantii sa participe la discutie. Aceste Intrebari pot include:

- Cum va manifestati atunci cand sunteti speriati si ce simtiti in corp?
- Care sunt semnele ca simtiti dezamagire si ce simtiti in corp?
- Cum va manifestati atunci cand sunteti rusinati si ce simtiti in corp?

- Care sunt semnele ca sunteti ingrijorati si ce simtiti in corp?
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Participantii sunt invitati sd Impartaseasca exemple de situatii din viata lor cand au simtit
acele emotii si cum au reactionat in acele momente. Exercitiul se incheie prin a incuraja
participantii s continue sa exploreze si sa inteleagd emotiile lor si sa fie constienti de modul in
care pot gestiona emotiile intr-un mod sa@natos si eficient in viata lor de zi cu zi.

Exercitiul ,,Fatetele emotiilor"

Scop: acceptarea emotiilor, intelegerea rolului emotiilor

Durata estimati: 15 minute

Materiale necesare: O moneda.

Desfasurarea activitatii: Se incepe prin a explica prin intermediul unei monede cd nu exista
emotii gresite sau corecte, ci ca fiecare emotie are un scop si o valoare in propria sa maniera. Se
explica faptul cd, emotiile pot fi asemanatoare cu acest simbol. Moneda are doua fete diferite cu
semnificatie proprie. Totodata si emotiile negative pot avea pe de o parte o latura pozitiva, iar pe
de alta parte una negativa. Li se solicitd participantilor sd se gandeasca la o emotie negativa pe
care au simtit-o recent sau pe care o simt frecvent. Se discuta cu participantii despre cele doua
parti ale emotiei: ce este pozitiv sau constructiv in legitura cu acea emotie si ce poate fi negativ
sau dificil. Se pune accentul pe faptul cd fiecare emotie are rolul sdu si ca nu existd emotii
gresite, de exemplu, tristetea ne ajutd s procesam pierderile, furia ne motiveaza sa schimbam
lucrurile, iar frica ne protejeaza in anumite situatii.

La sfarsitul exercitiului se poarta o discutie cu participantii despre ceea ce au invatat si cum
pot aplica aceste informatii in viata lor de zi cu zi.

Exercitiul ,,Pictarea emotiilor"

Scop: relaxare, autorefletie, incurajarea exprimarii si explorarii emotiilor prin intermediul
artei si al picturii, dezvoltarea creativitatii, constientizarea emotiilor.

Durata estimati: 30 minute

Materiale necesare: materiale de picturd, hartie de desen, pensule si culori acrilice sau
acuarele, creioane.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul discutd cu participantii despre importanta exprimarii
emotiilor si cum arta poate fi un mijloc eficient de comunicare emotionald, apoi sunt invitati sa
aleaga o emotie pe care sa o descrie prin intermediul picturii. Aceasta poate fi o emotie pe care o
simt in prezent sau una din trecut, apoi sunt incurajati sa se conecteze cu starea emotionala aleasa
si s o exploreze inainte de a incepe sa picteze. La sfarsitul exercitiului fiecare prezintd picturile
si se dezbate o discutie despre acest subiect.

Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa isi ia zilnic cateva minute pentru a-si

verifica starea emotionald, astfel li se spune sa isi creeze semaforul emotiilor care sa cuprinda
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trei culori: Verde (Ma simt bine sau foarte bine), Galben (Ma simt normal), Rosu (Nu ma simt
bine sau deloc bine). In dreptul culorii corespunzatoare stirii, acestia noteaza ce emotie au simtit,
precum si intensitatea acesteia de la 1 la 10, (1 insemnand foarte putin intens, pana la 10, care
inseamna foarte intens). Ca si recomandare, li se comunica faptul ca atunci cand simt o emotie
negativa, de exemplu furie, ar putea sd si-o imagineze ca si cum ar fi un balon pe care il
elibereaza in aer si dispare sau se sparge sau ca tin emotia foarte strdns in mana si o elibereaza pe
fereastra.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e Ce ati invatat nou astazi?
e In ce misuri ati constientizat rolul emotiilor?
e Ce informatie nu este clard din aceasta sedinta?

Se va inmana o fisd de feedback cu o lista in care sunt trecute diverse emotii, iar
participantii vor bifa cadsuta corespunzatoare emotiei simtite in aceasta sedintd si vor trece
motivele pentru care au simtit aceasta emotie (Anexa 7, Fisa 4).

Sedinta nr. 5 “Acceptarea emotiilor si a aprecierilor”

Scopul sedintei: acceptarea si identificarea emotiilor, crearea coeziunii si dezvoltarea
increderii intre participanti, intelegerea importantei exprimarii $i acceptarii aprecierilor si
complimentelor.

Exercitiul de inceput: Se urmareste prezentarea scopului sedintei, crearea unei atmosfere
pozitive de lucru si transmiterea unui gand bun. Fiecare participant va continua afirmatia: Eu
sunt Leyla si va urez ca astazi...

Durata: 5-7 minute

Exercitiul “Poveste terapeutica”

Scop: identificarea si exprimarea emotiilor

Durata: 15 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul le prezintd o poveste participantilor, cu scopul de a
contribui la identificarea emotiilor si la constientizarea importantei respectului si a regulilor in
relationarea cu ceilalti.

“Lapinot era un iepuras tare distrat care intotdeauna 1si deranja colegii in clasa. La scoald se
agita de coama leului, 7i dddea suturi soricelului sau trigea de coada maimutei. In clasa sa, era

un urs i o camila care il gaseau comic si care faceau ca el, dar, celelalte animale il gaseau
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nesuferit si nu se jucau cu el. Intr-o zi, Lapinot a vrut sa se joace cu girafa, dar aceasta i-a zis:

,»INU vreau sad ma joc cu tine pentru ca tu ma lovesti tot timpul si ma deranjezi cand lucrez. Ma

voi juca cu tine cand vei merita.” Lapinot i-a raspuns girafei: ,,Putin imi pasa ca nu vrei sa te joci

cu mine”.

Atunci si-a zis: ,,As vrea sd am multi prieteni cu care sd ma joc toatd ziua. M-am sdturat ca

toata lumea sa se planga de mine” [155, p. 121]

La sfarsitul exercitiului se pot adresa urmatoarele intrebari:

Cum credeti ca s-a simtit girafa?

Este in reguld cum si-a exprimat girafa nemultumirile?

Cum credeti ca s-a simtit Lapinot?

Ce ar putea face Lapinot ca sa fie acceptat de ceilalti colegi?

Care sunt concluziile pe care le putem avea 1n baza povestii? (de exemplu:

importanta regulilor intr-o echipa, importanta comunicarii dorintelor si a emotiilor)

Exercitiul ,,Acceptarea emotiei”

Scop: acceptarea emotiilor, relaxarea participantilor.

Durati: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul explicd importanta acceptarii emotiilor si i

incurajeaza pe participanti sd isi imagineze o situatie negativa, iar apoi sd isi imagineze ca

emotia lor ruleaza pe un monitor ca si cum ar fi un film sau o emisiune TV.

Participantii sunt indemnati sa priveasca acea imagine cu atentie, observand toate detaliile si

senzatiile pe care le resimt in timp ce o privesc. Terapeutul le poate pune urmatoarele intrebari:

Cu ce personaj sau animal ati putea asocia aceasta emotie? Poate fi un personaj de

desen animat, un supererou sau un animal.

Ce culoare credeti ca ar avea aceastda emotie? Poate fi o culoare sau o combinatie

de culori.

Li se transmite Tn continuare sa inceapa sa observe fara a judeca, senzatiile fizice care insotesc

aceastd emotie, sa identifice In ce parte a corpului simt tensiune, disconfort sau oricare alta

senzatie legatd de emotie. Cu fiecare inspiratie sd se gandeasca cd acceptd complet emotia si sa

nu incerce sa o conteste sau sa o elimine, doar sa o lase sa fie acolo. Sa isi imagineze cu fiecare

expiratie ca elibereaza tensiunea si rezistenta legata de acea emotie. La sfarsit, terapeutul 1i

incurajeaza pe participanti sa discute cu ceilalti membri ai grupului daca au simtit o schimbare 1n

corpul lor, daca au fost mai constienti de emotie, de asemenea, pot impartdsi gandurile pe care le
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au si cum anume 1i poate ajuta acest exemplu sd inteleagd si sd accepte mai bine emotiile
personale.

Exercitiul: ""Arborele calitatilor"

Scop:

- acceptarea si identificarea propriilor calitati, emotii;

- Intelegerea importantei exprimarii aprecierilor si complimentelor celorlalti;

- dezvoltarea perceptiei sandtoase despre sine si ceilalti.

Durata estimati: 30 minute

Materiale necesare: foaie A4 si creioane colorate.

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt impartiti in echipe de cate 2 persoane. Fiecare
participant va desena un arbore a carui coroana va fi impartita in doud parti. In partea stinga,
acestia vor desena patru frunze goale, in care vor nota propriile calititi. In partea dreapti se vor
desena tot patru frunze in care un coleg de grup va scrie calitatile pe care le apreciaza la acesta.
Dupa finalizarea sarcinii, Se discutd despre acceptarea propriilor calitdti, emotii si despre
importanta exprimarii aprecierilor si complimentelor celorlalti.

La sfarsit se discuta cu participantii despre cum s-au simtit in urma acestui exercitiu.

e  Cum v-ati simtit cand ati primit complimente? Dar cand ati oferit complimente?

e A fost mai greu sa va identificati propriile calitati sau pe cele ale celorlalti?

e Ati observat vreo discrepantd intre modul in care va percepeti si modul in care
sunteti perceputi de ceilalti? Cum explicati aceste discrepante?

e Cum va simtiti acum, dupd ce ati parcurs acest exercitiu? Ce emotii
experimentati? V-a influentat in vreun fel perceptia despre voi insiva sau despre colegii
vostri?

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e Ceam apreciat la grup?

e Care au fost punctele de interes maxim?

e Un gand de ramas bun.

Sedinta nr. 6 “Repertoriul emotional”

Scopul sedintei: constientizarea, exprimarea si intelegerea emotiilor, dezvoltarea comunicarii
nonverbale, constientizarea modului in care emotiile pot fi comunicate eficient si autentic.

Exercitiul de inceput: Se discutd despre scopul sedintei, despre starea actuald de spirit.

Terapeutul noteaza pe flipchart sau tabla 4-5 stari, ca de exemplu: entuziasm, teama, curiozitate,
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nerabdare, dupa care fiecare participant este invitat sa isi treacd numele sub emotia sau starea cu
care se identifica in acel moment.

Durata: 5-7 minute

Exercitiul ""Explorarea si exprimarea emotiilor"

Scop: intelegerea emotiilor, dezvoltarea abilitatilor de constientizare emotionald si de
exprimare sandtoasa a emotiilor, comunicarea deschisa intr-un mediu de grup.

Durata estimati: 10 minute

Materiale necesare: Hartie, creioane sau markere.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul le cere participantilor sa identifice trei emotii pe care le
simt frecvent. Acestea pot fi emotii pozitive sau negative.

Pentru fiecare emotie identificata, participantii trebuie sd se gandeasca la emotie si sa noteze:

- Ce anume declanseazd aceastd emotie? Care sunt motivele din spatele reactiilor?

- Existd o situatie sau un eveniment care a contribuit la aparitia acesteia?

- Cum se manifesta aceasta emotie in corp?

- Cum obisnuiesc s reactionez la aceasta emotie?

- Cum Incerc sd-mi controlez sau sa exprim aceastd emotie?

- Cum ma comport sau reactionez sub influenta acestei emotii? Existda modele
comportamentale specifice?

Tn continuare participantii impartasesc ceea ce au notat si se discuta cu grupul despre procesul
de identificare si intelegere a emotiilor.

Exercitiul ""Jocul expresiei emotionale"

Scop: Dezvoltarea abilitatilor de constientizare, recunoastere si exprimare a emotiilor,
dezvoltarea comunicarii nonverbale, constientizarea modului in care emotiile pot fi comunicate
eficient si autentic.

Durata: 50 minute

Materiale necesare: Bol cu biletele pe care sunt scrise 4 emotii (de exemplu, dezamagire,
extaz, admiratie, confuzie), hartie, pixuri, creioane.

Desfasurarea activititii: Se incepe prin explicarea scopului acestui exercitiu, dupa care
participantii sunt impartiti in 3 echipe cu un numar egal de persoane. Pe rand fiecare echipd va
extrage un bilet din bol cu emotia pe care o vor interpreta intr-o piesa de teatru. Toate echipele
trebuie sa treaca prin toate rolurile.

Echipele sunt impartite Tn urméatoarele roluri:

Echipa A: Echipa care interpreteaza emotia (actorii).

Echipa B: Echipa care ghiceste emotia interpretatd de Echipa A.
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Echipa C: Juriul care va nota interpretarea emotiei de catre Echipa A, folosind o fisd de
notare. Se noteaza:

Limbajul verbal: utilizarea cuvintelor cat mai autentice pentru a transmite emotia.

Limbajul nonverbal: expresiile faciale, gesturile, postura corporala.

Limbajul paraverbal: tonalitatea vocii, ritmul, volumul si pauzele.

Dupa prezentarea regulilor, fiecare grup este invitat sd prezinte piesa de teatru in fata
celorlalte echipe.

Dupa fiecare prezentare, echipa B ghiceste emotia exprimatd si echipa C dezviluie notele
acordate pentru interpretare.

Dupa prezentari, se initiazd o discutie In grup despre experientele lor si despre importanta
limbajului nonverbal in comunicare. Participantii sunt intrebati cum s-au simtit cand au trebuit sa
exprime emotiile si cum au interpretat emotiile celorlalti. Castigd echipa care a acumulat cat mai
multe puncte. (Cea mai precisa interpretare si cele mai multe identificari de emotii)

Exercitiul '""Prezentarea si validarea emotiilor"

Scop: dezvoltarea vocabularului emotional, dezvoltarea empatiei, intelegerea emotiilor

Durata estimati: 35 minute

Materiale necesare: Hartie, pix, marker.

Desfasurarea activititii: Terapeutul Tmparte participantii in echipe de 3-4 persoane si le
transmite ca fiecare trebuie sd prezinte o situatie recentd in care au simtit o emotie puternica.
Poate fi un eveniment pozitiv sau negativ. Se furnizeaza o fisa cu emotii (Anexa 7, Fisa 5).

Terapeutul ofera, daca este necesar, o definitie scurta pentru fiecare emotie de pe lista, precum
si o descriere a contextelor in care aceasta poate aparea. De asemenea, le transmite cd este
necesar sd foloseasca exprimari mai elaborate ale emotiilor. De exemplu, in loc sd spuna: “Sunt
suparat”, si afirme ca: "M-am simtit mahnit." In cadrul fiecirei echipe este invitat un participant
sa prezinte o intamplare din viata acestuia, iar ceilalti parteneri trebuie sa noteze emotia pe care
cred ca acesta a trdit-o, folosind fisa cu emotii, apoi se dezbat in grup emotiile diferite
identificate de colegi. Dupa ce fiecare grupd a terminat exercitiul, terapeutul initiaza o discutie
generala despre ceea ce au invatat din exercitiu, despre importanta dezvoltarii vocabularului
emotional si despre dificultatile intampinate.

Exercitiul ,,Relaxarea in natura”

Scop: relaxarea participantilor, eliberarea emotiilor negative

Durati: 10-15 minute

Desfasurare: Terapeutul transmite participantilor ca urmeaza un moment de relaxare si le

ofera urmatoarele indicatii: Inchide ochii pentru a elimina orice distragere vizuald si pentru a te
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concentra mai profund asupra starii de relaxare. Inspird timp de 4 secunde, tine aerul timp de 4
secunde, apoi expird incet timp de 4 secunde. Incepe si-ti imaginezi o padure deschisi si
linistitd. Vizualizeazd cum razele blande ale soarelui patrund printre frunze, creand jocuri de
lumind si umbri. In gandul tiu, incepe si patrunzi treptat in aceastd padure. Simte cum aerul
proaspat si curat umple plamanii Tn timp ce respiri.

Pe masura ce te adancesti in taina padurii, lasa-ti imaginatia sd contureze cdldtoria ta prin
acest sanctuar natural. Simte cum solul moale iti mangaie usor talpile, ca o Imbratisare blanda a
pamantului. In timp ce patrunzi in adancurile padurii, permite-ti si-ti relaxezi treptat corpul,
lasandu-te ghidat de linistea si frumusetea ambientului. Concentreaza-te pe fiecare parte a
corpului tiu in ordine, de la cap citre picioare. Incepe cu fruntea, apoi relaxeazi ochii, obraji,
gatul, umerii si tot asa, mergand In jos catre degetele de la picioare. Odata ce continui sa
explorezi padurea, asociaza imaginea acesteia cu starea ta de relaxare. Imagineaza-ti cd natura
din jurul tdu emana liniste si pace, creand o stare de bine in interiorul tau. Continud sa respiri
calm si lent pe masura ce te concentrezi pe imaginea padurii si pe starea de relaxare din corp.
Acum incepe sa revii la prezent, respird adanc si incepe sa-ti misti usor degetele de la picioare si
maini.

Tema pentru acasa: Participantii primesc ca sarcind sa puna in practicd ceea ce au invatat in
cadrul sedintei, sa exploreze si sd Invete cuvinte noi care descriu emotii si sd adopte un limbaj
emotional mai bogat cu ceilalti.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e  Care credeti ca a fost rolul sedintei?

e Care a fost cel mai interesant exercitiu?

e Ce vis-a parut complicat in cadrul exercitiilor?
e Ungéand de final.

Sedinta nr. 7 “Recunoasterea emotiilor celorlalti”

Scopul sedintei: constientizarea si exprimarea emotiilor, dezvoltarea abilitdtilor de
interpretare a expresiilor faciale si a limbajului nonverbal.

Exercitiul de inceput: Se discutd despre scopul sedintei, despre tema pentru acasad si se
urmareste energizarea participantilor. Terapeutul roagd un participant sa inceapa o poveste
scurta, pe care sd nu o termine. Povestea continud sd circule in jurul grupului, fiecare adaugand o
parte din actiune, precum si diverse emotii.

Durata: 5-7 minute
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Exercitiul “impirtisirea emotiilor”

Scop: intercunoastere, dezvoltarea empatiei, a abilitatilor de comunicare pozitiva, cresterea
increderii in grup, identificarea si intelegerea emotiilor celorlalti.

Durata estimati: 15 minute

Materiale necesare: Hartie si creioane/pixuri.

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt Tmpartiti in echipe de cate 4 persoane. Fiecare
participant din grupa primeste o foaie de hartie pe care va scrie o experienta pe care a avut-0, fie
negativa, fie pozitiva, dar fara sa specifice ce emotii a avut. Ulterior, aceasta foaie va ajunge la
fiecare participant care va scrie emotia sau emotiile pe care crede ca le-a experimentat persoana
respectiva si cate un gand incurajator, o idee sau un compliment. La sfarsitul exercitiului se
discuta cu tot grupul si se pot aborda urmatoarele intrebari:

e  Cum v-ati simtit Tn momentul in care ati impartasit experientele personale?

e Cum a fost pentru voi sa va puneti in locul altei persoane?

e Ati Intampinat dificultdti in a oferi sugestii sau complimente intr-un context
sensibil?

Exercitiul ""Calatoria cu trenul emotiilor"

Scop: recunoasterea emotiilor celorlalti, intelegerea emotiilor, dezvoltarea abilitatilor de
interpretare a expresiilor faciale si a limbajului nonverbal.

Durata: 40 minute

Materiale necesare: Biletele cu diverse emotii (fericire, tristete, furie, bucurie, surpriza, frica
etc.)

Desfasurarea activitatii: Terapeutul alege 3-4 voluntari care vor juca rolul unor calatori
dintr-un tren. Acestia extrag cate o emotie, pe care o vor arata terapeutului, apoi ies din incapere.
Participantii rdmasi in sala de activitate se aseazd unul in spatele celuilalt in rand pe scaune.
Terapeutul alege Inca 3-4 participanti care vor mima emotiile asemanatoare cu cele ale celor care
au iesit din incdpere, iar celorlalti li se indica sd& mimeze alte emotii. Participantii trebuie s
foloseascd expresii faciale, gesturi si limbajul corpului pentru a ilustra emotiile. Cand célatorii
revin in Incdpere, acestia trebuie sa ghiceasca care dintre participanti mimeaza aceeasi emoti€ CuU
cea extrasa de ei. Daca ghicesc, acestia continua célatoria cu trenul emotiilor si se aseaza langa o
persoand care mimeaza aceeasi emotie de pe cartonasul lor. Participantii care nu reusesc sa
identifice corect emotiile vor ramane in urma si nu vor putea continua calatoria. Activitatea se
desfasoara in mod repetat, explorand diverse emotii, iar participantii isi schimba rolurile,

asumand pe rand pozitia de noi célatori.
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La sfarsitul exercitiului se discutd in grup despre experientele trdite si observatiile identificate.
e (it de complicat a fost sd recunoasteti emotiile celorlalti?
e V-afost greu sd mimati emotiile in timpul exercitiului?
e  Care au fost cele mai dificile emotii de recunoscut sau de exprimat?
e Care sunt beneficiile identificarii emotiilor la ceilalti si cum poate aceasta abilitate
sd Tmbunatateasca calitatea vietii?

Exercitiul: '""Dansul emotiilor ghicite"

Scop: dezvoltarea constientizarii emotionale si a abilitatilor de comunicare nonverbala,
identificarea emotiilor, dezvoltarea abilitatii de lucru in echipa si de comunicare.

Durata estimati: 30 minute

Materiale necesare: Muzica variata (cu diferite tonalitati si ritmuri)

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt informati cd vor explora si ghici diferite emotii
prin intermediul dansului. Acestia se impart in echipe de 3-4 persoane. Fiecare grupa isi prezinta
dansul in fata celorlalte echipe, incercand sa-si exprime emotia aleasa folosind miscari ale
bratelor, picioarelor sau diverse expresii faciale. Dupa fiecare prezentare, celelalte echipe vor
incerca sa ghiceasca emotia exprimatd prin dans. La finalul exercitiului se discutd despre
experienta lor si despre cum s-au simtit exprimand emotiile prin dans.

Tema pentru acasi: Participantilor li se propune sa urmareasca un film/serial si sa identifice
si sd noteze emotiile si modalitatile de manifestare a emotiilor personajului principal.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e Ce ati invatat in aceastd sedinta?

e Ce considerati cd puteti sd puneti in practica din ceea ce ati Invatat In aceastd
sedinta?

e Un compliment sau gand Tncurajator pentru colegi.

Sedinta nr. 8 “Puterea gandurilor asupra emotiilor”

Scop: dezvoltarea abilitdtilor de constientizare emotionald si de gestionare a emotiilor,
imbunatatirea relatiilor interpersonale, constientizarea legaturii dintre ganduri, emotii si
comportamente.

Exercitiul de inceput: Fiecare participant alege un motto care il reprezinta sau care este
relevant pentru scopul sedintei. Terapeutul Tntreaba participantii cum se simt alegand acest motto

si daca cred ca acesta 1i poate motiva sau ghida in sedinta actuala.

Durata: 5-7 minute
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Exercitiul ,,Credintele irationale”

Scop: Tmbunatitirea gestiondrii emotiilor negative, identificarea si schimbarea credintelor
irationale, constientizarea efectelor credintelor irationale.

Durata: 40 minute

Materiale necesare: hartie, pix.

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul discuta cu participantii despre credintele irationale si
impactul acestora asupra emotiilor, dupd care le prezinta urmatoarele tipuri de credinte
irationale:

Géandirea dihotomica (in termeni de "totul sau nimic"): Persoana percepe situatiile in
termeni extremi, fara a lua in considerare nuantele sau optiunile intermediare. Totul este
considerat fie "bine," fie "rau," fara variante intermediare.

Suprageneralizarea: Persoana trage concluzii generale sau negative despre sine sau despre
lume pe baza unui singur eveniment sau a unei experiente negative.

Gandirea "'de cititor al mintilor": Persoana crede ca stie ce cred sau simt ceilalti, chiar daca
nu au dovezi clare. Acest lucru poate duce la interpretéri incorecte ale intentiilor celorlalti.

Etichetarea si evaluarea personali excesiva: Persoana aplica etichete sau judecati dure la
adresa lor in urma unor greseli sau esecuri si se considera a fi in totalitate inadecvata.

Cerinte irationale: Persoana crede cd anumite lucruri ar trebui sd se intdmple in viata lor si
ca este inacceptabil sau dezastruos daca nu se intdmpla asa.

Catastrofizarea: Persoana anticipeazd si se concentreaza asupra celor mai rele scenarii
posibile, amplificandu-le impactul si probabilitatea. Aceasta presupune ca evenimentele negative
sunt mai grave sau mai amenintatoare decat sunt in realitate.

Personalizarea: Persoana se simte responsabild pentru evenimente sau circumstante care nu
sunt sub controlul lor sau nu au nicio legatura directd cu ei.

Pentru identificarea credintelor irationale, participantii sunt invitati sd Isi aminteascd un
eveniment in care s-au simtit furiosi, anxiosi si sa identifice credintele irationale pe care le-au
avut si sunt incurajati sa scrie 5 credinte irationale. Exemplu de credinte: "Trebuie s fiu placut
de toatd lumea" "Ceilalti md judecad sau ma criticd." sau "Daca pierd, sunt un esec total". Pentru
fiecare dintre aceste credinte, participantii sunt Incurajati sd noteze emotiile si atitudinile pe care
le au. De exemplu, o credintd precum "Dacd pierd, sunt un esec total" ar putea declansa
sentimente de frustrare si ganduri ca: ,,sunt o persoana care nu este bund de nimic.” Participantii
sunt incurajati sd se gandeascd la modul in care aceste credinte irationale au afectat viata lor,
relatiile interpersonale, emotiile sau deciziile lor. Odata ce credintele irationale au fost

identificate si au fost evaluate emotiile si efectele lor asupra calitatii vietii, se pot explora
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alternative rationale. De exemplu, afirmatia: "Daca pierd, sunt un esec total." Poate fi Inlocuita
cu: "Pierderea poate fi o oportunitate de invatare si crestere." Se pot pune intrebari pentru a ajuta
participantii sa gaseascd o perspectivd mai echilibratad sau realistd, cum ar fi:
e Cear trebui sa faceti ca sa fiti suficient de buni?
e Ce se intampla daca nu sunteti suficient de buni?
e Considerati ca daca pieedeti o competitie nu sunteti suficient de buni?
e Sunt aceste ganduri bazate pe dovezi concrete?
e Din ce altd perspectiva ati putea vedea situatia? Ce alte motive ar putea sa existe
pentru a pierde un joc in afara de a fi un esec total?
La sfarsitul acestui exercitiu se discutd despre exemplele date si despre ceea ce au scris fiecare
si se raspunde la urméatoarele intrebari:
e A fost dificil sa identificati gandurile si reactiile emotionale?
e Ce puteti face pentru a avea credinte rationale?
e (Care sunt pasii pe care trebuie sd 11 urmati atunci cand identificati aparitia
credintelor irationale?
Participantii pot fi incurajati sa isi inlocuiascd treptat credintele irationale cu alternative
rationale si s practice gandirea si comportamentele sdnatoase asociate cu noile credinte.
Exercitiul "Lantul cauza-efect al emotiilor"
Scop: Constientizarea legaturii dintre ganduri, emotii si comportamente, identificarea
emotiilor, gestionare emotiilor si comportamentelor.
Durata estimati: 25 minute
Desfasurarea activitatii: Terapeutul alege trei voluntari. Acestia vor primi o bucata de ata,
reprezentand metaforic relatia dintre emotii, ganduri si comportament. Este necesar ca voluntarii
sa aleaga o situatie negativa pe care sa o discute, aceasta poate fi reald sau imaginara. Poate fi
vorba de o situatie stresantd, o situatie sociala dificild sau orice altd experientd relevanta pentru
ei. Primul voluntar care tine capatul atei incepe sd Tmpartaseasca gandurile care au declansat
situatia negativa. De exemplu, "Nu inteleg de ce parintii mei sunt atat de supdrati. Eu doar ma
distram cu prietenii." Acesta este capatul "Ganduri" al lantului". Participantul incepe sa devina
tensionat si incepe sa traga usor de atd. Al doilea participant expune emotiile pe care le-ar putea
experimenta 1n acea situatie ca urmare a gandurilor. De exemplu: "Frustrare si furie." Acesta este
capitul "Emotii" al lantului. In acest moment, este subliniati ideea ci avem tendinta sa fugim de
emotii, sd le respingem, in loc sd ne oprim pentru cateva momente sa le identificam si sa le

acceptam, astfel metaforic vorbind ata Incepe sa se tensioneze si mai puternic. Ultimul voluntar
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indica actiunile sau comportamentele pe care le-ar putea avea ca raspuns la emotiile respective.
De exemplu: poate ridica tonul, poate arunca cu obiecte sau sa devina agresiv verbal. Acesta este
capatul "Comportament al lantului". In acest stadiu, ata deja a ajuns la punctul maxim si se rupe,
evidentiind conflictele si supdrarile acumulate, astfel terapeutul indica relatia dintre emotii-
ganduri si comportament, aratand cum acestea se interconecteaza si contribuie la manifestarea
acestor reactii extreme. Dupa acest exemplu, se ofera o alta atd voluntarilor si se repeta exercitiul
cu acelasi exemplu de situatie, evidentiind faptul ca, daca n cazul emotiilor, alegem sd ne oprim,
sa le acordam atentie, sa le validam si sa le integrdm, daca in cazul gandurilor, alegem sa nu dam
curs celor irationale, ci ne focusdm pe ganduri realiste si pozitive si comportamentul este
echilibrat, observam cum ata ramane constanta si nu se mai afld in pericol de rupere.
Dupa fiecare demonstratie, se discutd in grup despre ceea ce au nvatat si despre modul in care
aceasta legatura poate afecta starea de bine, luarea deciziilor si relatiile cu ceilalti.
Exercitiul "Telecomanda magica" Acest exercitiu este o continuare a exercitiului precedent
Scop: dezvoltarea abilitatilor de reglare emotionald, abordarea situatiilor dificile dintr-0
perspectiva pozitiva si echilibrata, relaxare, detensionare.
Durata estimati: 15 minute
Desfasurarea activitatii: Adolescentii sunt rugati sd identifice gandurile negative sau
irationale pe care le au in situatii stresante sau dificile. De exemplu: "Nu pot sa fac asta, sunt un
esec." Dupa care li se propune sd-si imagineze cd au o telecomanda magica, care le permite sa
vada situatia dintr-o altd perspectiva. Sunt Indemnati sd foloseasca aceasta telecomanda si sa se
gandeasca la o modalitate alternativa de a vedea situatia pe baza informatiilor invatate in aceasta
sedintd. Terapeutul le cere adolescentilor sd-si aleagd un partener si sd identifice impreuna
ganduri negative pe care sa le schimbe in perspective pozitive, iar la sfarsitul exercitiului se
discuta despre dificultatile intdmpinate si despre ceea ce au invatat. Participantii sunt incurajati
sa continue sa exerseze aceste strategii in viata lor de zi cu zi.
incheierea activititii: 10 minute
Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:
e Ce puteti sa puneti in practica din ceea ce ati invatat in aceasta sedinta?
e Acordati o nota acestei sedinte de la 1 1a 10.
e Un gand de final de sedinta.
Temi pentru acasa: participantili noteaza in agenda daca intdmpind situatii care sa le
declanseze ganduri negative si sa se gandeasca la credintele limitative pe care le-au avut Tn acel

moment, despre emotiile pe care le-au avut si cum au depasit situatia.
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Exercitiul “Urma lasata de cuvintele negative”

Scop: constientizarea impactului cuvintelor negative asupra starii emotionale.

Durata estimati: 20 minute

Materiale necesare: foaie de hartie si creioane

Desfasurarea activitatii: Terapeutul le cere participantilor sa scrie apdsat cu creionul negru
cateva cuvinte sau ganduri negative despre ei sau despre o experientd personald, dupa care sunt
indrumati sa Incerce sa le stearga cu o radiera si sd observe cum acele cuvinte scrise persistd sau
lasa urme chiar si dupa ce s-a incercat sa fie sterse. Acest lucru simbolizand impactul durabil al
cuvintelor negative rostite asupra noastrd sau asupra celor din jurul nostru. Dupa ce au observat
efectul cuvintelor negative, acestia sunt indrumati sa apese mai usor pe hartie si sa Inceapa sa
scrie delicat cuvinte sau ganduri pozitive despre ei, observand cum aceste cuvinte nu lasa urme,
ci dimpotriva imprima sentimente de incredere in propria lor valoare si potential, simbolizand
impactul pozitiv si schimbarea benefica pe care o pot aduce cuvintele si gandurile pozitive. La
sfarsitul exercitiului se discuta cu participantii despre ceea ce au invatat si despre cum pot aplica
aceste informatii pentru a-si imbundtati relatia cu ei insisi si cu ceilalti.

Sedinta nr. 9 “Autoreglarea emotionala”

Scopul sedintei: eliberarea emotiilor negative, dezvoltarea strategiilor de reglare emotionala,
identificarea credintelor irationale, dezvoltarea abilitatilor de autocunoastere, promovarea
creativitatii si interactiunii in grup, dezvoltarea abilitatilor sociale si emotionale.

Exercitiul de inceput: Se discuta despre scopul sedintei, despre dificultatile intdmpinate la
tema pentru acasa si se urmareste energizarea participantilor.

Terapeutul alege doi lideri care trebuie sd isi formeze propria echipd in functie de cel mai
convingator feedback. De exemplu, liderul poate spune: "Te vreau in echipa mea, pentru ca ai o
energie molipsitoare si aduci Intotdeauna bucurie in jurul tau." Participantii aleg sd meargd in
echipa liderului care a oferit cel mai convingator feedback. La sfarsit, fiecare membru transmite
un gand pozitiv liderului in echipa caruia se afla.

Durata: 5-7 minute

Exercitiul ”Emotii zburatoare”

Scop: eliberarea emotiilor legate de evenimentele negative din trecut, constientizarea si
gestionarea emotiilor.

Durata estimata: 15 minute

Materiale necesare: Baloane, biletele mici sau foi de hartie, marker.

Desfasurarea activitatii: Fiecare participant va primi un balon pe care va scrie cu un marker

o emotie negativa pe care doreste si o exploreze si si o elibereze emotional. Tnainte de a umfla
262



balonul, li se cere sa scrie pe biletele ceea ce au simtit in momentul acelui eveniment, gandurile
pe care le-au avut si orice alte reactii emotionale sau reflexii. Se folosesc urmatoarele intrebari:

e Cum va simtiti cand aveti aceastd emotie?

e Ati experimentat aceastd emotie recent? Daca da, in ce context?

e Ce ganduri va provoaca?

Participantii discutd despre modalitatile de gestionare a acestor emotii, de exemplu sa
introduca biletelele in balon dupa care sa il sparga sau sa il lase sa se inalte in aer, simbolizand
eliberarea emotionala si a evenimentului negativ. Dupa ce au finalizat exercitiul, se deschide o
discutie cu participantii despre experienta acestora. Sunt intrebati despre constientizarile din
timpul exercitiului si despre ceea ce au simtit cand au eliberat emotia negativa.

Exercitiul '""Reteta emotionala"

Scop: gestionarea si exprimarea emotiilor intr-un mod sdndtos si constructiv, dezvoltarea
abilitatilor de autocunoastere, promovarea creativitatii si interactiunii in grup, dezvoltarea
abilitatilor sociale si emotionale.

Durata estimatia: 25 minute

Materiale necesare: Foi de hartie sau cartonase, markere colorate sau creioane colorate.

Desfisurarea activitatii: Se explica participantilor ca fiecare dintre noi traieste, de-a lungul
vietii, diverse emotii negative, iar abilitatea de a le gestiona Intr-un mod sdndtos reprezintd o
competentd esentiald pentru bunastarea noastra. Terapeutul le cere participantilor sa reflecte
asupra unor situatii In care au trdit diverse emotii, dupa care sa creeze o "retetd" pentru
gestionarea emotiilor care sd includa urmatoarele elemente:

e Ingredientele emotiei (cum se simte si ce o declanseaza)

e Instructiunile pentru gestionarea emotiei (ce pot face pentru a se simti mai bine)

e Notite de Incurajare sau afirmatii pozitive pentru a-si sustine increderea in timpul
gestiondrii emotiei.

Dupa ce toti participantii si-au creat "retetele", 1i se cere sa le Impartdseasca cu grupul. Acest
moment poate fi o oportunitate pentru a discuta despre modul in care fiecare gestioneaza
emotiile si pentru a invata unii de la ceilalti.

Exercitiu "Eliberarea emotiilor"

Scop: relaxarea participantilor, eliberarea emotiilor negative, dezvoltarea strategiilor de
reglare emotionala.

Durata estimata: 15 minute
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Materiale necesare: pahar cu apa (jumatate plin), servetel de hartie, carioci sau markere
colorate.

Desfasurarea activitatii: terapeutul le transmite participantilor sa noteze pe un servetel o
emotie negativa pe care o traiesc In acel moment sau pe care au experimentat-o recent. Dupa ce
toti participantii impartasesc emotiile, acestia pun servetelul cu emotia scrisa intr-un pahar cu
apd. In acest moment sunt incurajati si vizualizeze procesul de eliberare a acelei emotii,
observand cum cuvintele scrise pe hartie se dizolva treptat in apa, iar lichidul devine tulbure sau
capatd nuantele hartiei. Dupd ce toti participantii au eliberat emotiile, se deschide o discutie
despre starea lor emotionald actuald si despre lectiile invatate in urma exercitiului.

Exercitiul ""Asumarea emotiilor"

Scop: asumarea responsabilititii pentru propriile emotii, constientizarea importantei
controlului propriilor emotii

Durata estimata: 25 minute

Desfasurarea activitatii: Terapeutul alege 4 voluntari. Unul dintre acestia va sta pe un scaun
in mijloc si 1 se va spune sa se gandeasca la o emotie, dar sd nu mimeze nicio reactie, iar ceilalti
il vor inconjura si vor incepe sa i atribuie diverse emotii pe care considera ca acesta le simte, ca
de exemplu: Sunt furios, sunt mahnit, sunt entuziasmat, sunt invidios. Dupd ce colegii au
transmis mai multe emotii, terapeutul il intreaba pe participantul din mijloc cum s-a simtit cand
ceilalti i-au spus ce emotii simte. Dupa care se adreseaza intrebari intregului grup:

e Considerati ca este alegerea noastrd cum ne simtim sau a celorlalti?

e Ce concluzii ati desprins in urma acestui exercitiu?

e Considerati ca este adecvat sa adresdm celorlalti afirmatii care au un caracter
acuzator, cum ar fi: M-ai suparat! Sau depinde de noi cum alegem sa ne simtim?

In incheierea exercitiului se sintetizeaza informatiile invitate in acest exercitiu.

Exercitiul “Réaul eliberator”

Scop: relaxarea participantilor, conectarea cu emotiile proprii.

Durata estimata: 15 minute

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt indrumati sa-si imagineze ca se afla intr-un loc
special de relaxare unde este un rau/fluviu sau mare, poate fi o plajd, o padure sau orice loc care
ii face sa se simta linistiti si in sigurantd. Acestia sunt incurajati sa 1si imagineze toate detaliile
acestui loc special: culorile, sunetele, mirosurile si senzatiile: Ce emotii va insotesc in acest loc,
cum va simtiti in aceasta oazd de relaxare? Acum inchipuiti-va ca sunteti langd acel rau, fluviu

sau mare si cd aveti iIn mand o piatra grea care sd semnifice emotia negativa. Inchideti ochii si
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lasati piatra sd alunece din mana si sd cadad in apd. Urmati cu privirea cum se scufunda piatra in
adancurile apei si apoi dispare in josul fluviului. In timp ce o priviti, simtiti cum greutatea si
emotia negativa parasesc treptat corpul vostru. Acum lasati la o parte orice grija si bucurati-va de
starea de calm si de pace interioard. Dupa cateva minute, participantii sunt indrumati sa
redeschida ochii si sd Tmpartaseasca experientele lor.

Tema pentru acasa: participantii sunt incurajati sa repete sau s scrie reformularea pozitiva
a gandurilor negative care le apar in minte in timpul zilei, avand ca scop crearea unor noi
conexiuni neuronale.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Terapeutul Tnmaneaza participantilor fisa cu tehnici de diminuare a emotiilor
puternice (Anexa 7, Fisa 6) si se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor Intrebari:

e Ce vis-a parut interesant in cadrul sedintei?
e Ce ati invatat astazi?
e O concluzie de final de sedinta.

Sedinta nr. 10 ,,imblénzirea emotiilor intense”

Scopul sedintei: dezvoltarea abilitatilor de a gestiona emotiile puternice, intelegerea surselor
furiei, intelegerea conceptului de vind si amanare.

Exercitiul de inceput: Se discutd despre scopul sedintei, despre dificultatile ntdmpinate la
tema pentru acasd, despre starea actuald de spirit, precum si despre asteptarile cu privire la
sedinta, folosind modelul de intrebari de mai jos:

e  Astdzi ma simt...
e Asteptarile personale cu privire la sedinta de astazi sunt...
e  Mi-ar placea ca astazi sa lucrez cu...

Durata: 5-7 minute

Exercitiul “Emotiile neplacute”

Scop: dezvoltarea abilitatilor de a gestiona emotiile puternice.

Durata: 25 minute

Materiale necesare: foi de hartie, marker, creioane, fise cu situatii generatoare de emotii
neplacute.

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul le cere participantilor sd isi aleagd un partener de
lucru, dupa care le inmaneaza o fisa cu situatii generatoare de emotii neplacute (Anexa 7, Fisa 7)
si 11 invitd sa identifice emotiile pe care le simte persoana si sd gaseascd solutii pe care le-ar

putea recomanda.
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Dupa ce toti participantii au finalizat exercitiul, li se cere sa impartdseasca ideile notate cu tot
grupul. Sugestiile cele mai relevante si concludente sunt trecute pe flipchart.

La finalul exercitiului, se discutd cu adolescentii despre ce au invatat din exercitiu, despre
importanta gestiondrii emotiilor negative, a empatiei si a acorddrii sprijinului iIn momentele
dificile. Sunt incurajate discutii pe baza urmatoarelor intrebari:

- Ati avut experiente personale similare cu cele prezentate in exercitiu?

- Cum credeti ca ati reactiona in fata unei vesti sau situatii triste?

- Considerati ca strategiile de gestionare a emotiilor neplacute pot aduce un aport
asupra starii de bine?

- Cum ati gestionat acele situatii si ce ati invatat din ele?

- Care sunt avantajele de a avea alaturi o persoana care sa va ofere ascultare si
sprijin in clipele de tristete si descurajare?

- Ati dobandit noi cunostinte despre propriile emotii sau despre modul in care Ti

puteti ajuta pe ceilalti?

Exercitiul "Furia"

Scop: identificarea si intelegerea comportamentelor inadecvate legate de furie, dobandirea de
abilitati pentru gestionarea furiei si pentru a-si imbunatati relatiile interpersonale.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul incepe exercitiul prin a discuta cu participantii despre ce
este furia, de ce apare si cat de important este sa o gestionam intr-un mod sdnatos. Se subliniaza
faptul ca reactiile la furie pot varia de la o persoana la alta, iar acest lucru poate fi influentat de o
varietate de factori, inclusiv experientele anterioare, mediul familial si cultural, precum si
strategiile de coping utilizate. Tn continuare se creeazi o lista de exemple de comportamente
inadecvate asociate cu gestionarea ineficienta a furiei. Aceste exemple ar trebui sd acopere o
gama larga de reactii si sa includa atat aspecte verbale, cat si nonverbale.

Exemple de comportamente inadecvate:

Explozia verbala: strigatul, insultele, folosirea limbajului agresiv.

Agresiunea fizica: lovirea obiectelor, lovirea sau impingerea altor persoane.

Pasiv-agresivitatea: manifestarea furiei prin comportamente indirecte, cum ar fi ironiile sau
sabotarea subtila.

Reprimarea: Tnabusirea furiei si evitarea exprimarii, care poate duce la acumularea emotiilor

negative.
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Participantii sunt Incurajati sd identifice dacd au avut aceste comportamente sau daca au
observat aceste reactii la alte persoane si se discuta despre impactul pe care aceste
comportamente 1l pot avea asupra relatiilor, stimei de sine si bunastarii generale. Participantii
sunt intrebati cum se simt atunci cand sunt martorii sau autorii acestor comportamente si sunt
invitati sa impartaseasca exemple de situatii in care au reusit sa-si gestioneze furia intr-un mod
sdndtos si cum au simtit cd acest lucru a influentat pozitiv situatia. La sfarsitul exercitiului se
discutd despre alternativele sanatoase, Strategiile de gestionare a furiei si de rezolvare a
conflictelor.

Exercitiul ,,Trusa de prim-ajutor a furiei” Acest exercitiu este o continuare a exercitiului
precedent.

Scop: intelegerea surselor furiei, identificarea semnelor care prezic aparitia furiei, dezvoltarea
abilitatilor de gestionare a furiei.

Durata: 25 minute

Materiale necesare: foi de hartie, pix, creioane, fise cu “trusa de prim-ajutor a furiei”

Desfasurarea exercitiului: Participantii se impart in echipe de 3-5 persoane si li se cere sa
impartaseascd cate o situatie personald in care au simtit furie. Fiecare echipd va completa un
tabel in care si treacd urmitoarele: in prima coloana, vor nota cauzele principale ale furiei. Tn a
doua coloana, li se cere sa identifice semnele sau simptomele pe care le experimenteaza atunci
cand se infurie. In a treia coloani fiecare grupa selecteaza strategii de gestionare din lista de prim
ajutor din anexa (Anexa 7, Fisa 8). Dupa ce participantii au completat tabelul, se poate organiza
o discutie in grup pentru a reflecta asupra constientizarilor, folosind urmatoarele intrebari:

- Ce modele observati in sursele furiei voastre?

- Cum puteti folosi aceste informatii pentru a gestiona mai bine furia?

- Cum puteti recunoaste semnele furiei Tnainte ca aceasta sd escaladeze?

- Ce tehnici sau strategii puteti aplica pentru a face fatd mai eficient situatiilor care
declanseaza furia?

Se incurajeaza participantii sa dezvolte un plan de actiune bazat pe informatiile din tabel.

Cum pot sa-si gestioneze furia In mod sanatos atunci cand se confruntd cu sursele lor de furie?

Cauzele furiei

Semnele furiei

Strategii gestionare furie

Lipsa aprecierii

Tensionarea muschilor

Identificarea gandurilor

Neputintd/suferinta

Transpiratie

Adresare unor intrebari cu
rolul de a schimba perceptia

st atitudinea
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Esecul Senzatie de caldura Respiratia controlata

Exercitiul ,,Vina si amanarea”
Scop: intelegerea conceptului de vina si amanare
Durata: 25 minute
Materiale necesare: hartie, pix, creioane.
Desfasurarea activitatii: Terapeutul discuta cu participantii despre ceea ce Inseamna vina si
a conexiunii acesteia cu amanarea. Se evidentiaza faptul ca ,,vina” incearca sa transmitd mesajul
ca s-a produs o greseald. Aceasta genereaza stari anxioase, stres. Dacd nu sunt motivati sa faca
anumite lucruri, ci mai degraba le privesc ca pe ,,obligatii” se va genera aparitia vinei, astfel se
vor indeparta si mai mult de realizarea scopurilor si vor apdrea esecurile, pentru cd se amana
sarcinile, obiectivele. Participantii sunt invitati sa dea un exemplu de o situatie in care s-au simtit
vinovati. Daca nu se simt confortabil sa impartaseasca cu grupul, pot scrie pe hartie. Terapeutul
poate sa incurajeze participantii sd analizeze situatiile In care au simtit vinovatie si sd se
gandeasca la motivele din spatele acestei emotii. Cu ajutorul intrebdarilor ghidate, participantii
pot incepe sa inteleagd mai bine de ce au simtit vinovatie si sd identifice modalitéti de a accepta
si de a-si asuma responsabilitatea pentru aceste stari.
Intrebarile adresate:
e Ce v-a facut sa simtiti vinovatie in acea situatie? Cat de intensd a fost aceastd
emotie? Care au fost circumstantele sau actiunile care au condus la aceasta emotie?
o Céatde grav a fost ceea ce ati facut?
e Cum ati gestionat sau ati incercat sa faceti fata acelor sentimente?
e (Cand priviti inapoi la acea situatie, credeti ca sentimentul de vinovdtie a fost
justificat sau este posibil sa fi fost prea aspri cu voi insiva?
e Cum credeti ca sentimentul de vinovatie v-a afectat comportamentul si starea de

bine in general?

Exercitiul "'Calmarea Furtunii*

Scop: relaxarea participantilor, detensionare, eliberarea emotiilor.

Durata: 10 minute

Desfasurare: Terapeutul se asigurd ca participantii sunt asezati intr-un loc confortabil, cu
spatele drept si picioarele pe podea. Li se spune sd inchidd ochii si sa se concentreze pe

respiratie, apoi li se cere sa-si imagineze ca sunt in mijlocul unei furtuni puternice, cu fulgere,
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tunete si ploaie puternica si sd-si imagineze cum simt vantul si zgomotul furtunii. Dupa ce si-au
imaginat furtuna, sunt indrumati sa isi concentreze atentia asupra respiratiei si sa isi imagineze
cum inspira adanc si expira treptat, ca si cum ar sufla peste furtuna, apoi sa-si imagineze cum,
odata cu fiecare respiratie, furtuna se potoleste treptat. Participantii se indruma sa vizualizeze
cum picaturile de ploaie devin tot mai fine si mai blande, ldsandu-se cuprinsi de starea de calm
care inlocuieste furtuna. Sa isi imagineze cum toata tensiunea si stresul se dizolva in ploaia
usoara. La final se discuta cu participantii despre experienta proprie, apoi sa impartaseasca cum
s-au simtit in timpul exercitiului.
incheierea activititii: 10 minute
Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:
e Care a fost impactul exercitiilor din aceasta sedinta pentru fiecare?
e Cum va pot ajuta pe viitor informatiile din aceastd sedinta?

¢ O multumire de final.

Sedinta nr. 11 ,,Sa invingem frica”

Scopul sedintei: explorarea fricii si dezvoltarea abilitatilor de gestionare a acesteia,
intelegerea importantei respiratiei.

Exercitiul de inceput (5-7 minute): Se urmareste crearea atmosferei de lucru si conectarea
intre participanti, astfel fiecare participant este invitat sa isi aleagd un coleg cu care sa se
conecteze emotional. Participantii isi vor uni madinile, acest gest poate simboliza initierea
conexiunii. Apoi, sunt indemnati sd se priveasca unul pe celdlalt in ochi, pentru a crea o
conexiune emotionala profunda, dupa care li se spune sa zdmbeasca unul catre celalalt. Zambetul
este un semn de deschidere si prietenie. La finalul exercitiului, participantii se pot imbratisa timp
de cateva secunde. Aceasta este 0 modalitate eficienta de a realiza o conexiune emotionald si de
a arata apreciere pentru partenerul lor.

Durata: 5-7 minute

Exercitiul ,,Explorarea fricii”

Scop: a ajuta participantii sa exploreze si sa inteleagd mai bine natura fricilor, explorarea
fricii si dezvoltarea abilitatilor de gestionare a acesteia.

Durati: 35 minute

Desfasurarea activitatii: Terapeutul incepe discutia prin evidentierea importantei intelegerii

motivelor care stau in spatele fricilor noastre. Acesta poate explica faptul ca frica este o emotie
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naturald si utilda care ne ajutd sia ne protejam, dar uneori poate deveni paralizantd sau
coplesitoare. Intelegerea profunda a fricii poate ajuta la gestionarea mai eficienta a acesteia.

Terapeutul ii incurajeaza pe participanti sa impartaseasca exemple de situatii in care au simtit
fricd. Fiecare participant poate lua cuvantul pentru a impartdsi o experientd sau o situatie
specifica care a generat frica.

Dupa ce participantii au Tmpartasit exemplele lor, 1i se cere sa exploreze in profunzime ceea
ce s-a intamplat in acele situatii. Se pot adresa intrebari, precum:

e Care a fost cauza instalarii fricii In acea situatie?

e Cum s-a manifestat frica n corp si minte?

e (e ganduri sau credinte au contribuit la intensificarea fricii?

e  Ce reactii sau comportamente ati avut in acele momente de frica?

Terapeutul incurajeaza participantii sd identifice si sa discute motivele profunde ale fricii lor.
De multe ori, frica poate fi legatd de traume trecute, credinte nerealiste sau experiente din
copilirie. Intelegerea acestor motive poate ajuta la gestionarea si reducerea fricii.

La sfarsitul exercitiului se poate discuta despre strategii si tehnici pentru gestionarea fricii.

Exercitiul ,,Expedierea”

Scop: gestionarea fricii, identificarea resurselor personale

Durata: 35 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, plicuri.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul le oferd participantilor cate un plic si le transmite sa
noteze pe post-it-uri fricile lor sau momentele cand au simtit frica, iar pe plic sa noteze solutii,
precum: “vorbesc cu o persoana apropiatd”, “ma relaxez”, “accept frica”, precum si afirmatii:
"Sunt mai puternic decat frica mea"; "Imi pot controla gandurile si emotiile"; "Frica este 0
oportunitate de crestere si invatare." Participantii plaseaza post-it-urile cu fricile in plic, apoi isi
imagineaza cum se elibereaza de acele frici, expediind plicul intr-o tard indepartata. La sfarsitul
exercitiului, terapeutul faciliteaza o discutie despre ceea ce au simtit si experimentat in timpul
exercitiului. Acestia pot vorbi despre cum s-au simtit atunci cand si-au imaginat eliberarea fricii
st despre cum aceasta experienta poate fi aplicatd in viata reala.

Exercitiul ,,Constientizarea respiratiei”

Scop: a ajuta participantii sa devind mai constienti de respiratia lor si de a sublinia importanta
acesteia Tn gestionarea emotiilor puternice.

Durata: 15 minute
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Desfasurarea activitatii: Terapeutul ii invitd pe participanti sa se ridice in picioare si sa faca
un experiment simplu. Le explica ca la semnalul acestuia vor misca unul dintre picioare in sensul
acelor de ceasornic de 5 ori. Dupa ce a fost realizat experimentul, terapeutul ii intreaba pe
participanti dacd au observat schimbari in ritmul respiratiei, daca au respirat mai superficial sau
chiar si-au tinut respiratia. Apoi, terapeutul subliniazd importanta constientizdrii respiratiei si
releva cum acest exercitiu simplu a ardtat cat de des neglijam respiratia in viata de zi cu zi. De
asemenea, terapeutul poate discuta despre modul in care constientizarea respiratiei poate ajuta la
reducerea stresului, fricii, anxietatii si a altor reactii negative, precum si la Tmbunatatirea starii
generale de bine.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e Care au fost punctele de interes?
e Ce vi s-a parut complicat in aceasta sedinta?
e Un gand bun de final.

Sedinta nr. 12 “Importanta motivatiei”

Scopul sedintei: intelegerea importantei motivatiei interne, constientizarea efectelor
frustrarii, dezvoltarea abilitatilor de gestionare a emotiilor pentru a mentine motivatia.

Exercitiul de inceput: Se discutd despre scopul sedintei si se urmareste crearea unei
atmosfere benefice lucrului.

Desfiasurare: Fiecare participant ii adreseaza partenerului de langa el un compliment si ii
ureazad un gand bun pentru orele care urmeaza.

Durata: 5-7 minute

Exercitiul “Cum poate frustrarea sa ne motiveze?"

Scop: Intelegerea importantei motivatiei interne, constientizarea efectelor frustririi,
dezvoltarea abilitatii de gestionare a emotiilor.

Durata: 20 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri

Desfisurarea exercitiului: in prima parte a exercitiului terapeutul discuti cu participantii
despre conceptul de motivatie si importanta acesteia in atingerea obiectivelor si a succesului
personal, precum si despre importanta dirijarii emotiilor pentru atingerea obiectivelor personale.
Terapeutul initiaza discutii cu participantii despre experientele lor personale. Se discuta despre
modul in care reactiile la frustrare pot varia de la o persoand la alta si despre cum pot influenta

motivatia. Poate fi util sa se prezinte exemple de persoane celebre care au folosit frustrarea
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pentru a-si atinge obiectivele. De exemplu, inventatorii care au esuat de mai multe ori inainte de
a reusi, sau sportivii care au folosit dezamagirile ca pe niste surse de motivatie pentru a-si
imbunatati performanta. Apoi, li se cere participantilor sa reflecte asupra unei experiente in care
s-au simtit frustrati. Se poate oferi o serie de intrebari pentru a-i ghida in aceasta reflectie, cum ar
fi:

e Ce a generat frustrarea 1n acea situatie?

e Cum v-ati simtit?

e Ce masuri ati luat ulterior pentru a depasi acea frustrare?

Participantii sunt invitati sa impartaseasca cu grupul experientele lor si sa discute despre cum
au reusit si cum pot sd foloseasca frustrarea ca pe o sursd de motivatie pentru a-si atinge
obiectivele. Acestia sunt incurajati sa identifice obstacolele sau provocdrile curente care ii
frustreaza si sa dezvolte planuri de actiune pentru a folosi aceasta frustrare ca pe o motivatie
interna. Exercitiul se incheie prin evidentierea importantei motivatiei interne si a faptului ca
oricine poate invata sa transforme frustrarea intr-o sursd de energie pozitiva pentru atingerea
obiectivelor.

Exercitiul '""Ce ma motiveaza?"

Scop: dezvoltarea abilitatilor de autoreflexie si constientizare emotionald, dezvoltarea
motivatiei intrinseci, explorarea si intelegerea factorilor motivationali, dezvoltarea abilitatilor de
gestionare a emotiilor pentru a mentine motivatia.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane.

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul discuta cu participantii despre importanta gestionarii
emotiilor pentru a mentine motivatia pe termen lung. Apoi sunt invitati sa deseneze pe hartie trei
coloane. Tn prima coloana sunt indrumati si enumere factorii externi care ii motiveaza, cum ar fi
recompensele materiale sau aprobarea celorlalti (motivatia extrinsecd). In a doua coloana, si
enumere factorii interni care 1i motiveaza, cum ar fi interesul personal, pasiunile si valorile
personale (motivatia intrinsecd), iar in ultima coloana, sa enumere emotiile pozitive si satisfactia
pe care o simt atunci cand 1si ating obiectivele si isi manifestd pasiunile. Aceste emotii pozitive
sunt rezultatul unei motivatii puternice si a gestionarii adecvate a emotiilor. Dupa ce adolescentii
au completat coloanele sunt incurajati sa se gandeasca la factorii motivationali prezenti in viata
lor si asupra modului in care acestia influenteazd nivelul lor de motivatie si de satisfactie
personald. Discutiile sunt ghidate prin intrebari care sa i ajuta sa exploreze emotiile asociate pe

fiecare coloana si cum pot folosi aceste emotii pozitive pentru a-si mentine si a-si stimula
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motivatia. Exercitiul se incheie prin sublinierea importantei identificarii si cultivarii motivatiei
intrinseci, care este alimentatd de emotiile pozitive si de satisfactia personald si sunt Incurajati
sa-si aminteascd de aceste emotii si sa le foloseascd ca pe o sursa de energie si indrumare in
atingerea obiectivelor lor.

Exercitiul "Arhitectul si cladirea visului'

Scop: dezvoltarea strategiilor pentru a raméane motivati in fata provocarilor, dezvoltarea
controlului comportamentelor si emotiilor.

Durata estimati: 25 minute

Materiale necesare: pixuri, creioane.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul incepe exercitiul prin a spune adolescentilor o poveste
despre un arhitect pasionat care Incepe sa construiasca o cladire magnifica, reprezentdnd un vis
sau un obiectiv important in viata lui. Apoi le transmite ca la inceput arhitectul are un plan bine
stabilit si 0 Serie de etape pe care trebuie sa le urmeze pentru a-si construi cladirea visului, insa in
timpul constructiei, arhitectul se confruntd cu diferite obstacole, precum intemperii neprevazute,
emotii puternice sau lipsa resurselor, ceea ce 1l poate determina sa fie tentat sa renunte sau sa se
abatd de la planul initial, Tnsa pand la urma cu perseverenta si folosind diverse strategii, acesta isi
atinge obiectivul. Concluzia acestei povesti este cd in fata visurilor mari si a obiectivelor
importante, obstacolele si provocarile sunt inevitabile. La fel cum arhitectul 1si continua
constructia in ciuda dificultatilor, este esential ca si noi sa ne mentinem perseverenta si sa
adaptdm strategii atunci cand intampinam probleme. Prin angajament si rezilienta, putem depasi
dificultdtile si transforma visurile noastre in realitate." Apoi, terapeutul le cere adolescentilor sa
se gandeasca la propriile lor obiective sau vise si sa identifice momentele in care au fost tentati
sa se abatd de la planurile lor sau sa renunte din cauza dificultatilor sau lipsei unui plan bine
organizat. Se Tmpartasesc in grup aceste experiente si se discutd despre ce s-a intdmplat cand s-
au detasat de la planurile lor initiale. Cum s-au simtit? Ce au Invatat din aceste experiente? Care
au fost potentialii sabotori care i-au Tmpiedicat in realizarea obiectivelor? Ce strategii pot folosi
pe viitor pentru a se auto-motiva? Care ar putea fi beneficiile dobandite pe parcursul atingerii
obiectivului? Se discuta despre importanta motivatiei si despre modul in care pot gestiona
obstacolele in calea atingerii obiectivelor, se sublinieaza faptul ca este important sa avem un plan
bine structurat, sa ne concentram pe prioritizarea lucrurilor importante si s perseverdm in ciuda
dificultatilor.

Exercitiul '""Tabloul"

Scop: dezvoltarea motivatiei, constientizarea resurselor si calitatilor personale, consolidarea

coeziunii intre participanti.
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Durata: 25 minute

Materiale necesare: tablou de hartie sau carton, foi de hartie, creioane colorate, markere sau
alte materiale de desen, sticky notes.

Desfasurarea activitatii: Exercitiul incepe prin invitarea fiecarui participant sd isi stabileasca
un obiectiv clar si personal, asociat unui aspect esential al vietii sale — fie educational, de
dezvoltare personald, de sdnatate sau din orice alt domeniu relevant. Ulterior, participantii sunt
impartiti in echipe formate din cate doud persoane. Fiecare participant isi prezintd obiectivul,
precum si motivele pentru care acesta are importanta in viata sa.

Partenerul de echipa isi asuma rolul de ghid, sprijinindu-1 pe colegul sau in identificarea
resurselor interioare — calitati, abilitati, experiente si valori — care Ti pot fi utile in atingerea
obiectivului propus.

In urma acestei etape de explorare, fiecare participant primeste feedback si incurajare din
partea partenerului, intr-un schimb deschis si constructiv. Activitatea continud cu o etapa
creativd, in cadrul careia fiecare participant 1si noteaza obiectivul in partea superioard a unui
tablou personalizat, pe care il decoreazi cu simboluri si imagini ce reflectd propria viziune. in
jurul obiectivului, pe biletele, sunt consemnate calitatile, valorile si abilitatile identificate in
timpul sesiunii de lucru in perechi, formand un ,,colaj” al resurselor personale si al factorilor
motivationali.

Dupa finalizarea tabloului motivational, participantii sunt invitati sa reflecteze asupra
semnificatiei obiectivului ales si asupra mesajelor motivationale asociate. Acestia pot Impartasi
semnificatia acestor mesaje si modul in care le sustin motivatia in procesul de atingere a
scopurilor. Pe parcursul realizarii obiectivelor personale, tabloul poate fi actualizat prin
adaugarea realizarilor obtinute, ajustarea planurilor si celebrarea succeselor, devenind astfel o
oglinda a evolutiei personale si o sursa constanta de inspiratie.

Exercitiul "Imaginea implinirii"

Scop: automotivare, dezvoltarea motivatiei, crearea unei imagini mentale puternice care sa i
motiveze si s 11 inspire s atinga obiectivele

Durata estimati: 15 minute.

Desfasurarea activitatii:

e Cum va simtiti acum ca ati atins acest obiectiv?
e Cum arata reusita voastra in aceasta imagine mentald?
e Ce emotii veti experimenta?

e Ce pasi mici puteti face acum pentru a va apropia de aceasta imagine a reusitei?
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In incheiere, participantii sunt incurajati si noteze sentimentele si gandurile despre experienta
din cadrul exercitiului.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e (e ati Invatat in aceastd sedinta?
e Fiecare participant formuleazd un gand pozitiv si motivant adresat celorlalti
participanti, valabil pentru perioada pand la urmatoarea Intalnire.

Sedinta nr. 13 ,,Comunicarea eficienta”

Scopul sedintei: intelegerea diferentei dintre comunicarea eficientd si cea neeficientd,
dezvoltarea comunicarii eficiente, Intelegerea impactului si a importantei comunicarii nonverbale
in transmiterea mesajelor si emotiilor in mod eficient.

Exercitiul de inceput: Se discutd despre scopul sedintei si se urmareste energizarea
participantilor.

Desfasurare: Se traseaza o linie care sda semnifice un termometru emotional. Pe unul dintre
capetele liniei, este punctul "0", care va reprezenta intensitatea cea mai joasa a unor emotii alese
impreund cu participantii si sunt informati cd pe masurd ce se indreptd spre capatul celalalt,
intensitatea emotiei va creste. Participantii pot sta pe oricare parte a liniei, in functie de cat de
intens resimt emotia. Aceastd activitate poate facilita discutii si schimburi de pareri intre
participanti. Se poate alege o emotie pozitiva si una negativa.

Durata: 5-7 minute

Exercitiul: ""Alegerea corecta"

Scop: intelegerea diferentei dintre comunicarea eficientd si cea neeficientd, dezvoltarea
comunicdrii eficiente.

Durata estimati: 20 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea activititii: Participantii se impart in echipe de céate doua persoane. Fiecare
echipd alege un scenariu sau o situatie. De exemplu, scenariile pot implica o disputad intre doi
colegi de scoald sau o discutie intre un parinte si un adolescent despre notele de la scoala.
Fiecare echipa interpreteazi scenariul primit folosind doud abordari diferite: In prima etapa,
partenerii din fiecare pereche interpreteaza scenariul folosind abordari de comunicare
neeficientd, cum ar fi ignorarea celuilalt, folosirea acuzatiilor sau tonul ridicat. In urmatoarea
etapd, sunt invitati s foloseasca abilitati de comunicare eficientd, cum ar fi ascultarea activa,

formularea clara a mesajelor si exprimarea emotiilor. Dupa fiecare runda de joc de rol ceilalti
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participanti pot face observatii cu privire la diferentele dintre cele doua abordari si pot nota in
tabel constientizarile. Participantii sunt intrebati:

e  Cum v-ati simtit in timpul comunicarii eficiente si a celei neeficiente?

e  Cum s-a schimbat dinamica conversatiei in functie de abordari?

e (Care abordare a condus la 0 mai bund intelegere reciproca?

Strategii comunicare eficienta Comunicare neeficienta

Comunic asteptarile, nevoile si emotiile Nu exprim asteptarile, nevoile si emotiile
personale. personale.

Comunic impreuna, sunt atent la dorintele Ma focalizez pe propriile interese si

celuilalt si i validez sentimentele, pentru a | dorinte, consider ca am dreptate, ignorand
gisi o solutie beneficd pentru ambele | perspectivele celuilalt si il invinuiesc.

persoane.

Exercitiul “ Mimul emotiilor*

Scop: dezvoltarea constientizarii asupra importantei limbajului nonverbal si a exprimarii
emotiilor In comunicare, precum si la imbunatatirea abilitatilor de interpretare a emotiilor
celorlalti in relatiile interpersonale.

Durata: 20 minute

Materiale necesare:

e Pernd moale si pufoasa pentru a sugera confort sau relaxare, aducand un
sentiment de liniste.

e  Un ursulet de plus vesel pentru exprimarea bucuriei

e Bile de stres care pot semnifica stres sau anxietate

e O jucdrie care poate semnifica agresivitate.

e O palarie de vrgjitoare sau figurine cu monstri sau fantome pentru a exprima frica

e O fotografie cu o imagine trista

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul Ti informeaza pe participanti ca este necesar sa isi
aleagad un coleg pentru a juca un joc, avand ca scop constientizarea importantei limbajului
nonverbal si a exprimarii emotiilor in relatii. Se prezinta regulile: unul dintre participanti va juca
rolul unui mim si va trebui sa aleagd un obiect pe care il va mima, iar celdlalt va ghici.
Participantii care vor juca rolul unui mim, ramén in sala de activitate si aleg un obiect care sa

declanseze o emotie (de exemplu o jucarie haioasa care transmite bucurie) pe care 0 vor ascunde
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undeva prin incdpere, iar celilalt care va ghici, trebuie sa iasd din incipere. In momentul in care
este chemat, mimul, trebuie sa ii mimeze in primul rand emotia declansata de obiectul ales. Dupa
ce partenerul a ghicit emotia, mimul mimeaza obiectul (care poate semnifica metaforic situatiile
sau persoanele care contribuie la declansarea emotiei) iar apoi mimeaza locul unde este ascuns
obiectul (care poate semnifica metaforic localizarea emotiei la nivel fizic). Echipa care a
terminat de ghicit toate cele trei elemente castiga locul intai si tot asa pana cand toate echipele
termind. La sfarsitul exercitiului se discutd cu participantii despre cum s-au simtit in timpul
jocului, precum si despre importanta limbajului nonverbal si a comunicarii in relatii. Se pot
folosi urmatoarele intrebari orientative:
e Cum ati interpretat limbajul nonverbal al partenerului vostru? Ce semnale
nonverbale v-au ajutat sa ghiciti emotia, obiectul si locul?
e Ce ati simtit in momentul in care ati identificat emotiile/obiectele? Cum s-a simtit
partenerul vostru?
e Care credeti cd este importanta limbajului nonverbal si a exprimadrii emotiilor
asupra stabilirii unor relatii interpersonale sanatoase?
o Ce lectii ati Invatat despre comunicarea si exprimarea emotiilor din acest
exercitiu, care au fost punctele comune dintre voi?
e Cum puteti aplica aceste lectii in viata voastra de zi cu zi?

Exercitiul “Asumarea a ceea ce simtim”

Scop: identificarea emotiilor, Invatarea exprimdrii emotiilor si asumarea responsabilitatii
pentru propriile emotii.

Durata: 20 minute

Materiale necesare: hértie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul incepe exercitiul oferind o definitie a emotiei, apoi
subliniaza importanta evitdrii proiectiei sau invinuirii celorlalti si asumadrii responsabilitatii
pentru propriile trairi. Participantilor li se prezinta cateva situatii, de exemplu: pierderea unei
competitii, conflictul cu un prieten bun, o discutie aprinsd cu un pdrinte, primirea unui cadou
neasteptat si sunt Indemnati sd identifice emotiile pe care le simt, dupa care este subliniata
necesitatea exprimarii emotiilor Intr-un mod sandtos si constructiv. Acest lucru poate implica
comunicarea deschisa cu ceilalti, evitarea invinuirii celorlalti pentru ceea ce simtim, astfel 1i se
propune ca pe baza exemplelor de mai jos sd modifice ultimele 3 afirmatii, cu scopul de a exersa

modalitatea de identificare a emotiilor si a exprimarii corecte prin asumarea responsabilitdtii.
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e 1In loc de: Nu ai grija de mine (invinuirea celuilalt) - Ma simt neglijat sau
nesustinut (asumarea emotiei declansate).

e Inloc de: M-ai pus intr-o situatie delicata - Ma simt rusinat.

e Inlocde: Nu esti niciodati atent la mine - Comportamentul tiu m-a facut si ma
simt...

e Inloc de: M-a umilit afirmatia ta - M3 simt...

Exercitiu “Ascultarea eficienta”

Scop: dezvoltarea ascultarii active, empatiei, recunoasterea si intelegerea blocajelor care pot
impiedica ascultarea activa eficientd si explorarea modalitatilor de a le depasi, imbunatatirea
relatiilor interpersonale, dezvoltarea comunicarii eficiente.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul incepe exercitiul prin a explica ce Inseamna ascultarea
activa, subliniind importanta acesteia in comunicare si relatii. Participantii sunt impartiti in
perechi. Unul dintre acestia impartaseste o anumitd problema, iar celalalt ascultd cu atentie si
aratd ca 1l Intelege si il sustine pe celalalt, folosindu-se de pasii ascultdrii active descrise mai jos.
La finalul activitatii, se realizeazd o discutie de reflectie asupra starii emotionale a
participantilor, a tehnicilor percepute ca fiind cele mai eficiente pentru manifestarea atentiei,
precum si asupra lectiilor Invatate privind importanta ascultarii active si modalitatile de aplicare
a acestor abilitati in viata cotidiana.

Pasii unei ascultari active:

e Contact vizual: mentinerea contactului vizual fara a parea intimidant.

e Posturd deschisa: asezarea intr-o pozitie care arata interes si deschidere.

e  Confirmare verbala: folosirea afirmatiilor ca "Inteleg", "Da", "Continua", pentru a
indica ca sunteti prezenti.

o Intrebiri de clarificare: punerea intrebarilor pentru a obtine mai multe detalii si
pentru a demonstra ca sunteti interesati sa 1l Intelegeti complet.

e Parafraza: repetarea cu propriile cuvinte a ceea ce a spus vorbitorul pentru a
confirma ca s-a inteles corect mesajul.

e Empatie: a ardta ca intelegeti si simtiti ceea ce simte vorbitorul.

e Fara judecatd: evitdm sa judecdm sau criticim ceea ce spune persoana. Scopul

ascultarii active este de a oferi un spatiu sigur pentru exprimare.
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Urmatorul pas este sa se discute cu participantii despre blocajele ascultarii sau despre anumite
comportamente sau obiceiuri care pot impiedica o ascultare eficientd. Aceasta poate include:

- Gandurile sau preocuparile personale care Tmpiedica concentrarea pe ceea ce
comunica interlocutorul;

- Formarea de opinii inainte de a intelege intreaga perspectiva a vorbitorului;

- Concentrarea asupra modului in care vom raspunde, in loc sd ascultam cu atentie
ceea ce ni se transmite;

- Intreruperile frecvente care pot indica lipsd de respect pentru vorbitor;

- Prea multa informatie care ocupa gandurile;

- Concentrarea asupra gasirii unei solutii inainte de a intelege cu adevarat
problema.

Terapeutul le cere participantilor sa reflecte asupra propriilor experiente si sa identifice
momentele 1n care au experimentat blocaje ale ascultarii active. Dupa ce au identificat blocajele,
se discutd 1n grup despre impactul pe care acestea il pot avea asupra comunicarii, emotiilor si
relatiilor. In incheierea exercitiului, se analizeazi modul in care blocajele pot fi percepute de
catre vorbitor si modul in care pot afecta intelegerea reciproca, precum si despre importanta
ascultarii active.

Exercitiul ,,Ascultarea linistei”

Scop: relaxare, detensionare, eliminarea stresului

Durata: 15 minute

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt invitati sa inchida ochii pentru citeva momente si
sa devina constienti de orice factor de distragere din mediul lor. Pot fi zgomote, lumini, mirosuri
sau orice alt factor care 1i poate distrage de la prezent. Apoi li se cere sd deschidd ochii si sa
inceapa sa observe cu atentie mediul inconjurator. Se pot oferi indicatii specifice pentru a ghida
atentia, cum ar fi:

- Observati spatiul din jurul vostru.
- Observati modul in care aerul se simte pe pielea voastrd. Este cald, rece, usor?
- Observati lumina naturala sau artificiala si umbrele.
- Observati miscarile colegilor sau ale altor persoane din incépere.
- Ascultati sunetele din incapere si incercati sa le separati mental unul cate unul. Ce
sunet este cel mai Indepartat? Dar cel mai apropiat?
- Privind in jur, observati ceva ce nu ati remarcat pana acum?
Terapeutul le transmite participantilor ca in momentul in care apar gandurile, sa 1isi

concentreze atentia inapoi pe respiratie. In incheiere, sunt invitati si impartiseascd ce au
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observat si cum s-au simtit in timpul exercitiului. Sunt incurajati sa se gandeasca la beneficiile
focusarii pe prezent si a constientizarii mediului inconjurator.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e (e ati constientizat in aceastd sedinta?
e  Cum puteti aplica informatiile invatate?
e Un gand bun de final.

Sedinta nr. 14 “Toleranta relatiilor"

Scopul sedintei: dezvoltarea abilitatilor de constientizare emotionald, intelegerea legaturii
dintre ganduri si emotii, imbunatatirea relatiilor interpersonale.

Exercitiul de inceput: Se discuta despre sedinta precedenta, daca au avut constientizari intre
sedinte si cum au reusit sa puna in practica informatiile noi (5-10 minute).

Durata: 5-7 minute

Exercitiul "Interpretari si emotii"

Scop: dezvoltarea abilitatilor de constientizare emotionala, intelegerea legaturii dintre ganduri
si emotii, imbunatatirea relatiilor interpersonale.

Durata: 25 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul prezinta un scenariu simplu, care poate suna astfel: un
prieten iti refuza invitatia de a iesi in oras de mai multe ori la rand, fara sa ofere un motiv clar.
Terapeutul oferd trei variante diferite de interpretare a acestei situatii si le discutd pe rand cu
adolescentii. Fiecare interpretare ar putea duce la reactii emotionale diferite:

Interpretare 1: Nu considera ca sunt demn de prietenia cu el si nu mai vrea sa fim prieteni.

Interpretare 2: Considerd cd sunt plictisitor si vrea ca in acest moment sa socializeze cu
altcineva.

Interpretare 3: Are niste probleme in viata personald si de aceea nu a putut sd iasa.

Dupa fiecare interpretare, adolescentii sunt Incurajati sa discute despre reactiile emotionale pe
care le-ar putea avea in fiecare caz. Terapeutul faciliteaza o dezbatere in grup despre modul n
care interpretarile pot influenta reactiile emotionale, despre cum aceste interpretari pot fi eronate
si pot afecta comunicarea si relatiile cu ceilalti si despre cum putem incerca sd avem interpretari
echilibrate si sd comunicam eficient cu ceilalti atunci cand suntem nesiguri sau confuzi in

legaturd cu intentiile lor. Sugestii de intrebari:
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e In functie de cele 3 scenarii ati remarcat diferente in starea voastrd emotionala?
Cum ati reactiona in functie de aceste interpretari?

e 1n cazul vostru, din ce punct de vedere ati interpreta aceasta situatie? Se specifica
faptul ca unele persoane aleg sa perceapa situatiile dintr-o perspectiva mai pozitiva, astfel
sunt mai optimiste, au emotii si o stare de spirit mai buna, ceea ce se reflectd si in
calitatea relatiilor interpersonale, in schimb unele persoane privesc situatiile dintr-0
perspectiva mai negativa, astfel sunt mai pesimisti si neincrezatori.

e Ce ati Invatat despre importanta comunicarii deschise si a clarificarii intentiilor n
relatiile voastre interpersonale?

Exercitiul ,,Armonia emotiilor in relatiile umane"

Scop: intelegerea rolului si impactului emotiilor sociale 1n relatiile interpersonale, dezvoltarea
empatiei.

Durata: 15 minute

Materiale necesare: Hartie si creioane pentru a lua notite.

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul deschide sesiunea explicind importanta subtila si
profundd a emotiilor, cum sunt vinovatia, rusinea, stanjeneala si mandria in contextul relatiilor
interpersonale. Emotiile acestea nu sunt doar reactii personale, ci punti invizibile care modeleaza
felul in care ne conectam, comunicdm si interactiondm cu ceilalti. Se discuta despre impactul pe
care gestionarea acestor emotii 1l poate avea asupra echilibrului si armoniei in relatii.
Participantii sunt invitati s exploreze un set de situatii reale si complexe in care aceste emotii se
manifestd. Fiecare situatie reprezinta o fereastrd catre dinamica subtila a interactiunilor umane.
De exemplu:

Situatie: Cezar, un tanar lider de echipa intr-un proiect important, comite o eroare minora in
fata echipei sale, o eroare care atrage atentia asupra sa si genereaza un moment de tacere
stanjenitoare. In timpul sedintei, simte cum mandria sa este zguduita de vinovitie si stinjeneala.
Terapeutul ii invita pe participanti sa reflecteze si sa raspunda la intrebari introspective: Ce simte
Cezar in acea clipa? Cum este afectatd echipa de emotiile sale? Cum pot aceste emotii contribui
la reconstructia echilibrului in echipa? In acest caz, Cezar poate simti vinovitie si nesiguranti,
iar echipa ar putea reactiona cu empatie sau poate retragere, in functie de dinamica emotionala
creatd. Pe masura ce participantii isi Impartasesc raspunsurile si perceptiile, se discutd despre
felul in care constientizarea emotiilor sociale poate deschide un spatiu pentru iertare, acceptare si
crestere. De exemplu, Cezar, recunoscandu-si emotiile si cerandu-si scuze, poate restabili

increderea si solidaritatea in echipa. Echilibrul si armonia in relatii se Tntorc, nu doar prin
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cuvinte, ci si prin schimbul de emotii autentice. Dupa fiecare scenariu, terapeutul faciliteaza o
discutie colectiva, ghidand participantii sa reflecte asupra lectiilor Invatate si asupra modului in
care aceste emotii sociale pot fi cultivate pentru a sustine conexiuni mai profunde si relatii
armonioase. Se exploreazd, de asemenea, cum gestionarea constientd a acestor emotii poate
deveni un instrument esential pentru a crea un mediu de sprijin reciproc, empatie si intelegere in
toate interactiunile personale.

Exercitiul “Toleranta relatiilor”

Scop: dezvoltare abilitatilor de comunicare, toleranta si gestionarea situatiilor dificile.

Durata: 15 minute

Materiale necesare: foaie de hartie, pixuri.

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt rugati sa faca o lista cu lucrurile pe care le pot
tolera sau nu la un prieten, mai exact sa se gandeasca la comportamente, actiuni sau trasaturi de
caracter specifice si sa impartaseasca cu grupul ce au scris. Se organizeaza o dezbatere in grup
pentru a decide ce comportamente sau trasaturi sunt esentiale pentru ei intr-o relatie de prietenie
si care sunt mai putin importante. Se evidentiaza faptul ca fiecare persoana are limitele si
preferintele proprii. Apoi li se solicita sa ofere exemple din viata lor cand au avut de-a face cu
situatii 1n care au fost nemultumiti de comportamentul sau actiunile unui prieten. Sunt incurajati
sa Impartaseasca cum au gestionat acele situatii. La sfarsitul exercitiului terapeutul faciliteaza o
discutie despre modalitdtile adecvate de gestionare a situatiilor dificile in relatiile de prietenie.
Sunt incluse idei precum comunicarea deschisa si empaticd, exprimarea sentimentelor si
dorintelor intr-un mod constructiv, gasirea solutiilor si, in unele cazuri, stabilirea unor limite
clare in relatie.

Exercitiul "Raul Prieteniilor" (adaptare dupa A. Vernon) [219]

Scop: acceptarea emotiilor declansate de schimbarile din relatii, dezvoltarea unei perspective
pozitive a acestor schimbari.

Durata: 15 minute

Materiale necesare: foaie de hartie, creioane, pixuri.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul transmite participantilor ca relatiile de prietenie pot fi
comparate cu un rau curgator, iar prietenii pot fi asemanati cu pestii din rau. Uneori, anumiti
prieteni pot fi alaturi de noi pentru o perioada lunga de timp, insa altii (asemenea pestilor) pot
pleca in altd directie. Acest spatiu eliberat de prietenii care pleaca ne oferd oportunitatea de a
face loc altor prieteni. Participantii sunt invitati sa impartaseasca experiente sau sentimente
legate de pierderea prietenilor si se discutd despre sentimentul de pierdere, de dezamagire, de

dependentd emotionald, de lipsa de incredere in sine si de alti factori care pot genera emotii
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negative in urma unei despartiri. De asemenea, Se discuta despre modul in care persoanele pot
reactiona diferit la o despartire, in functie de anumiti factori psihologici, despre comportamentele
potential autodistructive, despre diferenta dintre sentimentul de dezamagire si disperare, precum
si despre necesitatea de a cauta sprijin si de a dezvolta strategii de gestionare a acestor emotii.

Exercitiul '"Valurile oceanului"

Scop: Inducerea starii de relaxare prin focalizarea atentiei asupra diferitelor parti ale corpului
si asupra imaginilor mentale, reglare emotionala.

Durata: 10 minute

Materiale necesare: foaie de hartie, creioane, pixuri.

Desfasurarea activitatii: Participantilor 1i se cere sd se aseze intr-o pozitie confortabild, cu
ochii inchisi si sa isi imagineze ca sunt pe o plaja linistita unde valurile oceanului se sparg in
mod bland si ca fiecare respiratie aduce cu ea valuri linistite si calduroase, care i invaluie treptat.
Sunt ghidati sa-si concentreze atentia asupra diferitelor parti ale corpului, de la picioare catre
cap, sa focalizeze o emotie negativa pe care o simt la nivelul corpului si sa-si imagineze cum
valurile oceanului imbratiseaza usor acea zona, eliberdnd tensiunea sau energiile negative si sa ii
permitd mintii sd pluteasca In aceastd imagine relaxantd. Dupd cdteva minute de relaxare sunt
indrumati sa inceapa sa-si miste usor corpul si sa-si redeschida ochii, revenind treptat la starea de
constientd, aducand cu ei starea de liniste si relaxare. Dupa exercitiu, participantii sunt Incurajati
sd Tmpartaseasca cum s-au simtit si cum pot folosi aceasta tehnica de relaxare in viata lor de zi cu
zi.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e  Cum v-ati simtit in cadrul sedintei?
e Ce ati invatat in cadrul sedintei?
e O concluzie de final.

Sedinta nr. 15 ,,invit si pun limite“

Scopul sedintei: experimentarea si intelegerea impactului diferitelor stiluri de comunicare in
relatiile interpersonale, constientizarea beneficiilor comunicarii asertive, reflectarea asupra
propriului stil de comunicare.

Exercitiul de inceput: Se urmadreste energizarea participantilor si initierea acestora in
tematica sedintei. Se marcheaza trei pitrate pe podea si se prezinti regulile: In momentul in care
voluntarul paseste in primul patrat, 1 se spune sd nu reactioneze in niciun fel atunci cand ceilalti

participanti se aglomereaza in jurul sau. (Aceasta reprezintd o situatie In care nu-si exprima
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limitele personale). Tn al doilea pitrat, participantului i se spune si incerce s ii alunge agresiv pe
ceilalti participanti atunci cand acestia se apropie, iar in al treilea patrat, participantului i se
spune sa stabileascad limite clare si sa lase doar cateva persoane (sau chiar niciuna) sa intre in
spatiul sau (Aceasta reprezinta o situatie in care isi afirma ferm limitele personale).

Durata: 5-7 minute

Exercitiul “Explorarea stilurilor de comunicare”

Scop: analiza formelor de comunicare, constientizarea importantei comunicarii eficiente.

Durata: 25 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul continud exercitiul initial oferind o scurta explicatie a
fiecdrui stil de comunicare: agresiv, pasiv si asertiv.

Comunicarea agresiva: implica exprimarea nevoilor si dorintelor proprii in detrimentul
celorlalti, fara respect fata de opiniile sau sentimentele lor.

Comunicarea pasiva: implica evitarea conflictelor si a exprimarii propriilor nevoi si opinii,
permitand altora sa aiba prioritate.

Comunicarea asertiva: implicd exprimarea cu claritate a propriilor nevoi, dorinte si opinii,
respectand in acelasi timp si perspectiva celorlalti.

Terapeutul noteaza pe flipchart trei exemple de scenarii care sa exemplifice fiecare stil de
comunicare si le cere participantilor sa identifice carui stil de comunicare 1i revine fiecarui
scenariu.

- O persoand cere pe un ton apasat si dur sa i se acorde prioritate intr-o coada.
(Agresiv)

- O persoana acceptd sa lucreze la un proiect suplimentar la munca, chiar daca nu
are timp, fard sa 1si exprime nevoile. (Pasiv)

- O persoana spune cu fermitate si respect ca nu poate sd participe la o activitate din
cauza altor angajamente. (Asertiv)

Exercitiul “Cum comunic?” Acest exercitiu este o continuare a exercitiului precedent.

Scop: experimentarea si Intelegerea impactului diferitelor stiluri de comunicare in relatiile
interpersonale, constientizarea beneficiilor comunicarii asertive, reflectarea asupra propriului stil
de comunicare.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea exercitiului: Participantii se impart in echipe de cate trei persoane si li se

explicd faptul ca vor crea o scena, de exemplu o situatie n care solicitd ajutorul colegului sau
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intr-un proiect. Se incurajeaza sa foloseasca limbajul verbal si nonverbal pentru a ilustra stilul de
comunicare ales. Fiecare participant isi alege un stil de comunicare pe care doreste sa il ilustreze,
astfel un participant alege sa fie asertiv, comunicand clar si direct nevoile sale, alt participant
adopta un stil agresiv, devenind ofensiv sau amenintator si alt participant ilustreaza stilul pasiv,
fiind timid si evitand sa-si exprime in mod adecvat nevoile.

Dupa fiecare prezentare, se initiazd de catre terapeut o discutie, adresand urmatoarele
intrebari:

e (Care sunt impresiile si constientizarile?

e Cum v-ati simtit in timpul scenei?

e Considerati ca existd o diferentd iIntre limbajul nonverbal si stilurile de
comunicare?

Apoi, se discuta cu privire la consecintele diferitelor stiluri de comunicare si cum acestea pot
influenta relatiile interpersonale. Se discuta despre importanta comunicarii asertive si cum
aceasta poate contribui la rezolvarea conflictelor si la crearea unui mediu de lucru sau de invatare
sanatos.

Exercitiul "Comunicarea asertiva in actiune”

Scop: dezvoltarea abilitatilor de comunicare asertiva.

Durata: 45 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfisurarea activititii: In prima etapa a exercitiului participantii se impart in echipe de 3-4
persoane si li se prezinta pasii unei comunicari asertive. Dupa aceasta etapa li se propune sa se
gandeasca la diferite scenarii in care sd aplice acesti pasi si sd noteze afirmatii specifice
comunicdrii asertive. La sfarsitul exercitiului se discutd cu tot grupul despre ce au invatat din
exercitiu, cum se simt in legdturd cu aplicarea pasilor comunicarii asertive si cum pot sa i
foloseasca in situatii reale.

Pasii comunicarii asertive:

PASUL 1: Exprima-ti sentimentele si gindurile legate de situatie. Fii deschis si foloseste
limbajul potrivit.

PASUL 2: Spune exact ce anume te ingrijoreaza sau ce nevoi ai. Fii specific in ceea ce vrei sa
comunici.

PASUL 3: Stabileste limitele Tntr-un mod clar si respectuos. Spune ce anume astepti sau ce te-

ar ajuta sa te simti mai confortabil.
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PASUL 4: Asculta cu atentie reactia celuilalt si rdspunde cu deschidere la ce iti transmite.
Incearci sa intelegi perspectiva celuilalt.

Exercitiul “ Sunetul ploii”

Scop: relaxarea participantilor.

Durata estimata: 10 minute

Materiale necesare: pahare cu apa

Desfasurarea activitatii: Terapeutul indruma participantii Tn urmatorul exercitiu de relaxare:

Stai intr-o pozitie confortabila, cu spatele drept si mainile pe genunchi. Tncepe prin a-ti
indrepta atentia asupra respiratiei tale. Respira adanc si simte cum aerul intrd si iese din corpul
tau. Inchide ochii si incepe si-ti imaginezi cd esti intr-o zi linistitd, in mijlocul naturii.
Imagineaza-ti ca Incepe sa ploud usor. Cum suna picdturile de ploaie atingand solul? Cum curge
apa pe frunzele copacilor? Concentreaza-ti atentia asupra acestor sunete In mintea ta. Pe masura
ce-ti imaginezi sunetul ploii, Incurajeaza-te sa te conectezi cu el. Ascultd cu atentie si permite-ti
sa fii absorbit de acest sunet lin si calm. Incearca sa-ti sincronizezi respiratia cu sunetul imaginat
al ploii. Inspira adanc pe masurd ce iti imaginezi o picatura de ploaie atingdnd solul, si expira
usor in timp ce te gandesti la cum apa curge in continuare. In timp ce continui sa-ti imaginezi
sunetul ploii si si-ti sincronizezi respiratia, lasi-te purtat de aceastd experientd. Incurajeaza-ti
mintea sd fie prezentd in acest moment, 1dsand deoparte gandurile zilnice. Dupa cateva minute,
incepe sd-ti aduci treptat atentia inapoi 1n incapere. Inspird adanc si expird incet. Cand te simti
pregatit, deschide ochii.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e (e ati invatat in cadrul sedintei?
e  Cum puteti pune in practica informatiile dobandite?
e Ungand de final.

Sedinta nr. 16 ,Exersarea empatiei”

Scopul sedintei: dezvoltarea abilitdtilor de comunicare empaticd, intelegerea emotiilor
celorlalti.

Exercitiul de inceput: Se urmareste prezentarea scopului sedintei, energizarea si crearea unei
atmosfere de sigurantd. Fiecare participant isi alege un partener si va oglindi o emotie. De
exemplu, unul dintre participanti va spune: Eu simt frica in momentul in care urmeaza un
examen important. lar celalalt va spune: te inteleg, si eu am simtit aceastd emotie cadnd am avut

examene.
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Durata: 5-7 minute

Exercitiul “Identificarea cu emotiile celorlalti”

Scop: imbunatatirea relatiilor cu ceilalti, dezvoltarea abilitatilor de comunicare empatica,
intelegerea emotiilor celorlalti.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea activititii: Terapeutul incepe activitatea prin a explica conceptul de empatie si
importanta acesteia in relatiile interpersonale. Ulterior, participantii vor lucra in binom. Unul
dintre participanti incepe sd impartaseascd un sentiment sau o experientd personald, pozitiva sau
negativa. In acest timp celilalt partener este deschis, ascultd activ, se concentreazi cu atentie
asupra a ceea ce spune partenerul si isi imagineaza cum ar fi sa traiasca acea experienta.

Participantii sunt invitati sd3 examineze cu atentie experientele colegilor lor si sa analizeze
motivele profunde care ar putea influenta starile si gandurile acestora, fara a judeca sau critica.
Sunt Incurajati sd se Intrebe: "Cum m-as simti eu in locul lui?". Se continud acest schimb de
roluri, permitind fiecarui participant si se exprime si sa fie ascultat cu empatie. In cadrul
exercitiului, participantii sunt Invatati sa evite folosirea intrebarilor inchise si sunt Incurajati sa
foloseasca intrebari deschise pentru a facilita comunicarea, ca de exemplu: ,,Imi imaginez ca iti
este tare greu prin ceea ce treci. Poti s Tmi spui mai multe despre ceea ce s-a intamplat?”
Exercitiul se incheie printr-o discutie despre cum pot aplica abilitatile invatate. Exemple de
intrebari de reflexie:

e  Cum v-ati simtit in timpul exercitiului, cum a fost pentru voi sa va puneti in locul
celuilalt?

e (e aspecte ati Invatat despre empatie?

e Cum puteti folosi aceste informatii pentru a Imbundtati relatiile cu ceilalti si
pentru a comunica mai eficient?

Exercitiul ,,Transformare afirmatilor empatice”

Scop: dezvoltarea limbajului empatic, a relatiilor interpersonale si a comunicarii eficiente.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere, fise cu afirmatii.

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt organizati in echipe de 2-3 persoane, fiecare
primind o lista de afirmatii lipsite de empatie (Anexa 7, Fisa 9). Echipele au sarcina de a selecta
4-5 dintre aceste afirmatii si de a le reformula intr-un mod empatic. De exemplu, daca afirmatia

lipsita de empatie este: "De ce nu poti sa te descurci cu asta?", echipa o transformd intr-o0
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exprimare empaticd, cum ar fi: "Imi pot imagina ci aceasta este o situatie dificild pentru tine.
“Cum pot sa te ajut?"

Dupa ce fiecare echipd a transformat afirmatiile, prezintd noile versiuni intregului grup
(Anexa 7, Fisa 10).

In incheierea exercitiului, se pot adresa urmitoarele intrebari:

- Cum v-ati simtit atunci cand ati transformat afirmatia lipsitad de empatie?
- Cum credeti ca ar putea influenta comunicarea cu ceilalti?
- Cum veti aplica aceste cunostinte in interactiunile de zi cu zi?

Exercitiul ""Comunicare, oglindire si observare"

Scop: dezvoltarea abilitdtilor de comunicare empatica, intelegerea emotiilor celorlalti,
imbunatatirea abilitatilor de comunicare.

Durata: 45 de minute.

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul imparte participantii in echipe formate din 3 persoane.
In cadrul fiecirei echipe unul dintre participanti prezinti o situatie cu care se confrunta sau pe
care a trdit-o, al doilea participant ascultd, este atent la toate tipurile de limbaj folosite si
comunica intr-o maniera empatica, iar al treilea va fi observatorul. Acestuia din urma ii revine
sarcina sd noteze orice observatie cu privire la abordarea empatica a celui care asculta, pe care le
va comunica la sfarsit colegilor de echipa. Fiecare participant va trece prin toate cele trei roluri.

La sfarsitul exercitiului, fiecare echipa initiaza o sesiune de reflectie pentru a oferi
participantilor ocazia de a-si impartasi experientele si de a analiza modul in care au abordat
comunicarea empatica si a impactului acesteia in acest scenariu. Exemple de intrebari de
reflexie:

e (e ati invatat despre comunicarea empatica?

e Cum v-ati simtit Tn urma acestui exercitiu?

e (it de provocator a fost sa va puneti in locul celui care povesteste?

e Ce ati putea face in viitor pentru a imbunatati comunicarea empatica?
incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e Cum cred ca va vor ajuta informatiile invatate?
e Care informatii au fost cele mai utile?
e Un salut de final.
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Sedinta nr. 17 ,,Gestionarea situatiilor conflictuale*

Scopul sedintei: constientizarea gandurilor care emit judecati intr-o situatie conflictuala,
dezvoltarea gandurilor alternative sanatoase, imbunatatirea relatiilor interpersonale, identificarea
cauzelor profunde ale conflictelor, constientizarea impactului conflictelor asupra stérii de bine.

Exercitiul de inceput: Se urmareste prezentarea scopului sedintei si crearea atmosferei de
lucru. Fiecare participant va raspunde la urmatoarele intrebari:

e Care sunt agteptarile de la aceasta sedinta?
e Aveti intrebari sau preocupari despre sedinta sau tema?
e (e va intereseaza cel mai mult la tema de astdzi?

Durata: 5-7 minute

Exercitiul ,,Icebergul conflictelor"

Scop: identificarea cauzelor profunde ale conflictelor, gestionarea conflictelor,
constientizarea legaturii dintre conflict si emotii.

Durata: 35 minute

Materiale necesare: Foi de hartie, markere sau creioane colorate.

Desfasurarea exercitiului: Initial se discutd despre conceptul de conflict si importanta
gestiondrii eficiente a acestuia in viata personald. Participantii sunt invitati sd formuleze o
definitie a notiunii de ,,conflict". Se explica faptul ca, de multe ori, conflictele pot fi amplificate
sau chiar declansate de emotii nerezolvate sau neexprimate. Participantii sunt rugati sa ofere un
exemplu de situatie conflictuala din experienta personald, sa descrie contextul, persoanele
implicate si sa identifice emotiile traite in acea situatie, precum si motivele profunde care ar
putea sta la baza conflictului. Aceste motive pot include nevoi neimplinite, temeri, valori diferite
sau experiente anterioare. In continuare, terapeutul le solicitd participantilor si deseneze pe o
foaie de hartie un iceberg. Varful icebergului va reprezenta conflictul aparent, unde va fi notata
manifestarea vizibila a conflictului, iar sub linia apei va fi desenata partea ascunsd a icebergului,
care simbolizeazd cauzele profunde ale acestuia. La final, participantii sunt invitati sa reflecteze
asupra modalitatilor prin care pot gestiona conflictul intr-un mod care sa tina cont de cauzele sale
profunde. Acestea pot include o comunicare mai deschisa, exprimarea clard a nevoilor sau
explorarea perspectivei celuilalt. De asemenea, li se solicitd sa identifice si sd consemneze
cauzele emotionale care stau la baza fiecdrei emotii resimtite, rdspunzand la Intrebari precum:

e De ce ati simtit furie sau frustrare In acea situatie?
e (e adeclansat aceste emotii?

e  Exista vreun model sau temad comuna 1n aceste conflicte?
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e Exista anumite comportamente sau emotii care se repeta? Se evidentiaza din nou
faptul ca anumite cauze pot avea legatura cu experientele din trecut si cd este imperios ca
participantii sa incerce sa exploreze aceste legaturi.

Exercitiul "Transformarea gandurilor"

Scop: constientizarea gandurilor care emit judecati Intr-o situatie conflictuala, dezvoltarea
gandurilor alternative sandtoase, Imbunatatirea relatiilor interpersonale.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea exercitiului: Participantii sunt impartiti in perechi si sunt informati ca este
necesar sa aleaga o situatie conflictuald din viata reald, care poate fi interpretatd sub forma de joc
de rol. Fiecare participant va juca un rol in conflict: Persoana A va initia conflictul, iar Persoana
B va raspunde acestuia. Participantii isi interpreteaza rolurile si joaca scena conflictuala.

Fiecare participant trebuie sa ramand ancorat 1n rolul personajului si sa se exprime liber, astfel
incat sd creeze o interactiune cat mai realistd. Dupa incheierea jocului de rol, fiecare participant
noteaza pe o foaie de hartie gandurile care i-au trecut prin minte in timpul exercitiului. Aceste
ganduri pot include judecati, critici sau reactii negative. Dupd ce participantii si-au notat
gandurile evaluative, sunt Indrumati sa identifice ganduri alternative, functionale si sandtoase,
care ar putea Inlocui gandurile negative. Aceste ganduri ar trebui sa fie mai echilibrate si sa
permita o perspectiva mai ampla asupra situatiei.

Participantii sunt invitati sa impartaseascd cu grupul gandurile critice identificate s1 modul in
care le-au transformat in ganduri alternative sandtoase. Acest proces poate conduce la discutii
privind modul in care reactionam in situatii conflictuale si modalititile prin care ne putem
schimba perspectiva.

Exercitiul se incheie cu o discutie de reflectie asupra aspectelor invatate si asupra modului in
care aceste strategii pot fi aplicate in viata reald. Participantii sunt indrumati sa stabileasca
angajamente personale pentru a lucra, pe viitor, la transformarea gandurilor negative Tn ganduri

mai sandtoase si mai adaptative.

Géanduri care emit judecati Géanduri alternative sinatoase

Nu pot sd cred ca a facut asta. Este egoist. Este posibil sd aibd motive pe care nu le
inteleg. Ar trebui sd iIncerc sad-i inteleg

perspectiva.
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Exercitiul “Baloanele de sapun”

Scop: gestionarea conflictelor, dezvoltarea comunicarii eficiente, constientizarea impactului
conflictelor asupra emotiilor si a stérii de bine.

Durata: 25 minute

Materiale necesare: foi de hartie, markere sau creioane colorate, recipient baloane de sapun.

Desfasurarea activitatii: Exercitiul Incepe prin invitarea participantilor sa isi imagineze ca
baloanele de sd@pun reprezintad conflictele din viata reala. Participantii se Tmpart in perechi si li se
cere sa sufle fiecare spre colegul de exercitiu. Cand fiecare sufla in baloane in aceeasi directie, se
observa ca se creeaza agitatie si neliniste in jurul baloanelor, baloanele se intrepatrund si se
sparg. Acest aspect poate simboliza tensiunea si agitatia care poate aparea intr-un conflict, atunci
cand persoanele au interese si perspective divergente. Ulterior, la un semnal dat de formator,
participantii sunt incurajati s faca un pas inapoi, sa inspire si apoi sa sufle in recipientul de
baloane usor in sus pentru a face ca baloanele sa pluteasca in aer. Acest lucru va duce la o
miscare armonioasa a baloanelor, crednd un curcubeu care emand emotii pozitive.

Dupa ce exercitiul a fost realizat, participantii sunt intrebati:

e Cum v-ati simtit atunci cand ati evitat ciocnirile bruste si starea de agitatie?
e Cum poate fi aplicata aceasta metafora in gestionarea conflictelor din viata reala?

Sunt incurajate idei si discutii despre modul in care colaborarea, calmul si comunicarea
eficienta pot preveni escaladarea conflictelor si pot conduce la solutii constructive si durabile. La
sfarsitul exercitiului terapeutul le transmite participantilor ca asa cum baloanele de sdpun pot fi
fragile, dar totusi armonioase, la fel si gasirea solutiilor in conflicte poate necesita rabdare,
perseverentd si creativitate. Se subliniazd, de asemenea, importanta de a ne acorda timp, de a
face un pas inapoi, de a ne relaxa, de a inspira si expira constient, pentru a putea sd emitem
energie pozitiva in relatie cu ceilalti.

Exercitiul "Gradina Imaginara"

Scop: deconectarea mintii de grijile cotidiene, relaxare profunda, gestionare conflicte, stres si
imbunatatirea starii de bine.

Durata: 15 minute

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt indrumati sa isi imagineze cd sunt intr-o gradina
imaginard, un loc unde se simt complet in sigurantd si linistiti. Terapeutul descrie in detaliu
aceasta gradina: culorile florilor, mirosurile, sunetele de fundal, senzatiile de bine si le permite ca
timp de cateva momente sd exploreze in imaginatie aceastd gradind si sa se relaxeze complet.

Ulterior, participantii sunt invitati sd isi imagineze aparitia unui conflict, dupd care sunt
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indemnati sd isi imagineze cum sunetele din gradind, cum ar fi o apa curgdtoare sau cantecul
pasarilor dilueaza toatd tensiunea si aduc calmul, linistea persoanei, iar toate discutiile
zgomotoase se pierd in gradind, devenind din ce in ce mai surde. Dupa incheierea ghidarii
imaginatiei, participantii sunt indrumati sa isi readucd treptat atentia in spatiul fizic si sunt
incurajati sa impartdseascd cu ceilalti despre ceea ce au simtit si experimentat in gradina
imaginara.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se inméneaza fisa cu metafore pentru gestionarea conflictelor (Anexa 7, Fisa
11) si se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e  Cum v-ati simtit in cadrul sedintei?

e Cum puteti integra practicile din aceasta sedinta?

e  Au fost Indeplinite asteptarile enumerate la inceputul sedintei?
e O concluzie de final.

Sedinta nr. 18 “Cum ma pot controla?”

Scopul sedintei: dezvoltarea abilitatilor de autocontrol emotional si de gestionare a emotiilor
negative, conectarea cu propriile emotii, identificarea modalitatilor constiente si eficiente de a
raspunde in situatii tensionate, dezvoltarea autocontrolului, dezvoltarea abilitatilor sanatoase de
comunicare si interactiune.

Exercitiul de inceput: Se urmareste prezentarea scopului sedintei si crearea unei atmosfere
pozitive de lucru. Fiecare participant va continua afirmatia: Astazi este o zi fericita, deoarece...

Durati: 5-7 minute

Exercitiul ""Oprire pentru a reflecta"

Scop: dezvoltarea abilitdtilor de gestionare a impulsurilor, conectarea cu propriile emotii,
identificarea modalitdtilor constiente si eficiente de a rdspunde in situatii tensionate, dezvoltarea
autocontrolului, dezvoltarea abilitatilor sdndtoase de comunicare si interactiune.

Durata: 30 minute

Desfasurarea activitatii: Terapeutul discuta cu adolescentii despre importanta dezvoltarii
autocontrolului in gestionarea impulsurilor emotionale. Apoi, participantii sunt impartiti in
echipe si sunt invitati sa identifice un impuls sau o reactie emotionald pe care au manifestat-0 Tn
situatii tensionate sau provocatoare. Dupa ce fiecare participant a identificat impulsul negativ, li
se cere sd isi imagineze cd opresc timpul pentru o clipd si fac un pas Tnapoi mental. Sunt
incurajati sa se intrebe In aceastd "pauza":

e (e simt acum? (identificarea emotiei din spatele impulsului)
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e Ce ganduri imi vin in minte? (identificarea convingerilor sau interpretarilor care
sustin impulsul)
e Care ar fi 0 altd modalitate de a raspunde intr-un mod constient si constructiv?
Participantii sunt invitati sa exploreze alternative la reactiile impulsive, cum ar fi exprimarea
calma a sentimentelor, gasirea unei solutii constructive sau comunicarea deschisa cu ceilalti.
Dupa ce fiecare echipd a avut timp sa reflecte, sunt incurajati sd Tmpartaseasca cu grupul
experienta lor si strategiile de gestionare a impulsurilor, fiind facilitatd o discutie deschisa si
empaticd despre provocdrile intalnite in gestionarea impulsurilor si despre beneficiile
raspunsurilor constiente si constructive. Exercitiul se incheie prin sublinierea importantei
autocontrolului. Participantii pot completa un tabel cu solutii eficiente si ineficiente pentru mai

multa claritate.

Solutii  eficiente de gestionare a Solutii  ineficiente de gestionare a

impulsurilor impulsurilor

Exprimarea calmd a sentimentelor, Comportamente  impulsive, razbunare,
comunicarea deschisa cu ceilalti, | auto-victimizarea,  reprimarea,  evitarea
identificarea  cauzelor ~ profunde  ale | contactului social, a apela la distrageri
impulsurilor. constante, cum ar fi jocurile video,

televizorul sau mancarea.

Exercitiul “Dansul liber”

Scop: dezvoltarea abilitdtilor de autocontrol si gestionare a miscarilor corporale, energizarea
participantilor.

Durata: 15 minute

Materiale necesare: Muzica.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul explicd participantilor cd vor explora gestionarea
impulsurilor prin intermediul unui joc muzical distractiv. Se aleg melodii energice si care sa
incurajeze miscarea. Se anuntd cd, in timp ce se aude muzica, acestia trebuie sa danseze si sa se
miste in mod liber. Din cand in cand, in momente imprevizibile terapeutul va opri brusc muzica.
Cand aceasta se opreste, fiecare adolescent trebuie sd Incetineascd sau sd opreasca complet
miscarile intr-un mod controlat. Dupa fiecare oprire a muzicii, adolescentii vor reflecta asupra
modului in care au gestionat impulsul lor de a se misca si cum au reusit sa 1si controleze corpul.
Jocul se repetd cu mai multe pauze muzicale. Scopul este ca adolescentii sa invete sa raspunda la

semnalul de oprire a muzicii intr-un mod calm si controlat. La finalul jocului se discuta cu
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participantii despre experientele lor. Se intreabd cum s-au simtit in timp ce 1si controlau
impulsurile, ce ganduri si ce emotii au resimtit in timpul jocului si despre modul in care pot
aplica abilitatile de autocontrol dobandite, in situatii reale de viata, atunci cand se confrunta cu
impulsuri sau situatii care necesita autoreglare emotionala.

Exercitiul '""Semaforul emotional"

Scop: dezvoltarea abilitatilor de autocontrol emotional si de gestionare a emotiilor negative.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul alege doi voluntari pentru a juca un joc de rol in care se
foloseste ca metafora un semafor, cu rolul de a invata participantii cum sa gestioneze emotiile
negative. Unul dintre voluntari va reprezenta o emotie negativa (de exemplu, furie, frica), iar
celalalt va juca rolul personajului principal care va folosi semaforul pentru a controla aceasta
emotie. Voluntarul care reprezinta furia incepe sa exprime emotia intr-un mod realist, dramatic,
iar voluntarul care joaca rolul personajului principal o sa foloseasca metafora semaforului atunci
cand simte ca devine tensionat pentru a-si controla emotiile. De exemplu, poate spune: Vad ca
furia este in crestere. Asa cd voi pune “STOP” si vom lua o pauza pentru a ne calma, in timp ce
poate face gesturi precum ridicarea mainii. Tn timpul jocului de rol, participantii sunt invitati sa
observe ce simt sau cum se schimba starea emotionala. Se discuta cu toti participantii despre
strategia de autocontrol pe care au folosit-o voluntarii in jocul de rol, despre ce au invatat din
aceastd experientd, precum si despre alte metode sau tehnici care pot fi folosite pentru a gestiona
emotiile negative in viata reala.

Exercitiul “Constientizarea momentului”

Scop: dezvoltarea prezentei constiente, relaxarea participantilor

Durata estimati: 10 minute

Materiale necesare: pahare cu apa

Desfasurarea activitatii: Terapeutul iInmaneaza fiecdrui participant un pahar cu apa si le
solicita sa se aseze intr-o pozitie relaxanta, explicandu-le ca, pentru urmatoarele 2-3 minute, vor
savura apa din pahar intr-un ritm linistit. In acest timp, li se transmite participantilor si observe
forma si consistenta apei, sa observe picdturile de apa de pe suprafata paharului, sd miroasa apa,
sd observe cum se simte textura paharului si greutatea acestuia. Dupd care sunt invitati sa bea
incet si cu atentie si sd simtd cum apa atinge buzele, apoi sd acorde atentie gustului apet, sd simta
umiditatea apei si senzatia racoritoare pe care o oferd. Dupa ce a expirat timpul, terapeutul

intreabd participantii: Cum va simtiti acum? Ati observat ceva nou?
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Tema pentru acasa: Participantilor li se propune sa tind un jurnal in care sa noteze gandurile
si emotiile atunci cand simt ca pierd controlul pentru a intelege tiparele de reactie.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Terapeutul Tnmaneaza o fisd cu solutii de autocontrol (Anexa 7, Fisa 12) si
evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e  Care sunt lucrurile pe care le veti pune in practica?
e  Care sunt lucrurile pe care nu le veti mai practica?
e Ungand de final.

Sedinta nr. 19 ,,Luarea deciziilor”

Scopul sedintei: constientizarea rolului emotiilor in luarea deciziilor, dezvoltarea strategiilor
pentru a gestiona emotiile intr-un mod constient si eficient.

Exercitiul de inceput: Se urmareste prezentarea scopului sedintei si crearea unei atmosfere
pozitive de lucru. Fiecare participant va continua afirmatia: Astazi ma simt..., deoarece...

Duratia: 5-7 minute

Exercitiul "Cand deciziile riscante se confrunti cu fricile noastre"

Scop: constientizarea rolului emotiilor in luarea deciziilor, dezvoltarea strategiilor pentru a
gestiona emotiile Intr-un mod constient si eficient.

Durati: 45 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul Incepe cu o discutie despre luarea deciziilor, influenta
emotiilor si strategiile de gandire, precum analiza avantajelor si dezavantajelor, gandirea
rationald si intuitiva. Participantii sunt impartiti in grupuri de 3—4 persoane si primesc un
scenariu: organizarea unui eveniment caritabil cu risc de esec, dar si cu potential de succes.
Grupurile evalueazd riscurile si beneficiile, genereaza optiuni, analizeaza emotiile asociate
fiecarei alegeri, identifica tendintele de gandire care pot influenta decizia si dezvolta strategii
pentru gestionarea emotiilor si anxietatii. La final, participantii impértasesc concluziile cu restul
grupului, 1ar terapeutul initiaza o discutie despre aplicarea lectiilor in viata reala.

Exercitiul "Explorarea stilurilor de giandire si impactul emotional"

Scop: constientizarea modului in care gandurile influenteaza emotiile si deciziile noastre,
intelegerea faptului cd anumite strategii de gandire pot afecta emotiile si in consecinta, procesul
de luare a deciziilor, adoptarea strategiilor de gandire sanatoasa.

Durati: 40 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.
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Desfasurarea activitatii: Terapeutul mentioneaza faptul ca stilurile de gandire pot influenta
modul in care percepem o situatie si cd acestea pot fi pozitive (ajutd la o evaluare obiectiva si la
luarea deciziilor bune) sau negative (pot genera emotii negative sau decizii nesanatoase).
Participantilor li se prezinta urmatoarele stiluri de gandire negative:

Generalizarea excesiva: generarea de concluzii extreme in functie de un singur eveniment.

Filtrarea mentala: concentrarea doar asupra aspectelor negative ale unei situatii.

Etichetarea: aplicarea unor etichete sau judecarea persoanelor si situatiilor in mod rigid.

Povestirea catastrofali: anticiparea celor mai rele rezultate posibile.

Gandirea rigida: refuzul de a gasi alternative sau de a fi flexibili la schimbare.

Dupa ce au fost prezentate stilurile de gandire negative, se Intreaba cum se simt emotional
atunci cand folosesc aceste stiluri in luarea deciziilor. Acestea pot crea anxietate, frica, tristete
sau alte emotii negative? In continuare, se discuti cu adolescentii despre stilurile de gandire
sanatoase care pot ajuta la reducerea stresului si la luarea deciziilor mai bune.

Acestea pot include:

Géandirea rationala: evaluarea obiectiva a probabilitatilor si a faptelor.

Perspectiva optimista: perceperea situatiei dintr-o perspectiva mai pozitiva.

Flexibilitatea mentala: deschiderea catre alternative si schimbare.

Géandirea echilibrata: evaluarea atat a aspectelor pozitive, cat si a celor negative ale unei
situatii. Terapeutul le cere adolescentilor sa reflecte la o decizie recentd dificila pe care au luat-0
si sd analizeze ce stiluri de gandire au folosit si cum acestea au influentat emotiile lor in acel
moment. Acestia impartagesc experientele personale si dezbat modul in care pot aplica aceste
stiluri de gandire sanatoase in luarea deciziilor viitoare.

Exercitiul “Presiunea”

Scop: relaxarea participantilor, gestionarea situatiilor stresante si a presiunii.

Durata: 10 minute

Desfasurarea activitatii: Fiecare participant isi alege un partener de lucru. Unul dintre
participanti isi imagineaza o situatie in care este nevoit sa actioneze rapid si sa ia decizii instant.
In acest timp partenerul incepe si aplice o presiune usoari pe spatele acestuia. Presiunea trebuie
sa creasca treptat, iar partenerul trebuie sd simtd cum se intensifica. Scopul nu este de a provoca
disconfort sau durere, ci de a simula presiunea deciziilor si a stresului. Dupa ce presiunea a fost
suficient de puternicd si a mutat participantii din loc, terapeutul ii Indruma sa respire adanc si sa
se concentreze pe senzatiile si emotiile simtite. Acestia vor fi Incurajati sd-si recunoasca
gandurile si sentimentele, sd le accepte, sa se relaxeze si sa aleaga sa trateze cu calm situatia, sa

isi spund in gand ca este In reguld ceea ce simt si ca totul este in perfectd armonie. Dupa ce
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ambele persoane au experimentat rolurile, terapeutul le cere sa stea unul in fata celuilalt si sa
respire profund. Tn acest timp, participantii ar trebui s incerce si-si elibereze tensiunea si sa-si
reaminteasca ca pot alege sa se relaxeze si sa-si gestioneze emotiile.

Se raspunde la urmatoarele intrebari:

e Cum credeti ca se simt persoanele din jurul nostru atunci cand punem presiune
asupra lor?

e  Cum v-ati simtit atunci cind ati simtit presiune din partea partenerului?

e Cum v-ati simtit dupa ce ati devenit constienti de presiunea simtitd si ati ales sa
abordati cu relaxare si calm situatia?

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e Ce ati invatat in cadrul sedintei?

e Ce ati putea sa imbunatatiti?

e Intrebari si neclaritati cu privire la vreun exercitiu.
e O concluzie de final.

Sedinta nr. 20 ,,Cultivarea optimismului”

Scopul sedintei: dezvoltarea abilitatii de a gandi pozitiv in momentele dificile,
constientizarea importantei optimismului.

Exercitiul de inceput: Se discutd despre scopul sedintei, despre starea actuald de spirit,
precum si despre asteptarile cu privire la sedinta, folosind modelul de intrebari de mai jos:

e  Astdzi ma simt...
e Asteptarile personale cu privire la sedinta de astazi sunt...

Durata: 5-7 minute

Exercitiul ""Plantarea semintelor de optimism"

Scop: sa ofere un mod vizual si tangibil de a intelege dezvoltarea optimismului ca un proces
care necesita Ingrijire si cultivare constantd, constientizarea importantei optimismului.

Durata: 25 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane.

Desfasurarea activitatii: Participantilor li se prezintd o analogie intre optimism si semintele
de plante. Se explica faptul cd asemenea semintelor, optimismul trebuie cultivat si Ingrijit pentru
a creste si a da roade. Terapeutul le cere participantilor sa reflecte asupra gandurilor lor curente
si sd-si imagineze cd aceste ganduri sunt "solul" in care isi vor planta semintele optimismului.

Sunt incurajati sd-si identifice gandurile negative sau pesimiste care ar putea Impiedica cresterea
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optimismului, apoi sunt indrumati sa scrie sau sa se gandeasca la cateva modalitati prin care pot
cultiva optimismul, cum ar fi practicarea recunostintei zilnice, auto-incurajarea, stabilirea de
obiective realiste si gdsirea de solutii constructive la probleme. Aceste ganduri pozitive si actiuni
reprezinta "semintele" lor de optimism.

Exercitiul: ""Resurse incurajatoare"'

Scop: dezvoltarea abilitatii de a gandi pozitiv in momentele dificile, cresterea increderii in
sine.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, plicuri.

Desfisurarea activititii: In prima etapd a exercitiului terapeutul furnizeazi fiecarui
participant un plic pe care sa-1 poata decora sau personaliza, dupa care ii invitd sd-si scrie pe
biletele ganduri, citate sau afirmatii optimiste. Acestea pot include declaratii precum: sunt
recunoscdtor pentru...; am puterea de a...; astdzi este o zi minunatd, pentru cd... sau cred n
mine si in abilitatile mele. Acestia sunt incurajati s extragad o notita atunci cand simt nevoia de o
dozi de optimism sau incurajare. In a doua etapa a exercitiului fiecare participant este invitat sa-
si scrie pe partea interiora a mainii un cuvant sau o fraza scurta care sa ii inspire optimism si sa
nelimitate. Participantii sunt incurajati sa foloseasca aceasta strategie in momentele dificile
pentru a-si reaminti sa gandeasca pozitiv.

Exercitiul "Soarele"

Scop: dezvoltarea optimismului, stimularea gandirii pozitive, automotivare si gestionare a
stresului.

Durata: 15 minute

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt invitati sa se aseze intr-o pozitie confortabila si sa
inchida ochii. Li se spune sa-si imagineze cd in interiorul lor existd un soare stralucitor de
optimism si sa observe cum acesta straluceste in interiorul lor ca o lumina calda si pozitiva, apoi
sd se concentreze pe acea lumind si sa o simtd cum 1i umple cu sentimente de optimism, fericire
si sperantd si sd-si imagineze cum acest soare de optimism creste in marime si straluceste din ce
in ce mai intens. Li se poate indica sa il asocieze cu sentimente pozitive si cu gandirea optimista.
Dupa exercitiul de vizualizare, terapeutul discutd cu participantii despre cum s-au simtit in
timpul exercitiului de vizualizare. Participantii sunt Incurajati sd utilizeze aceasta tehnicd in

momentele tensionate, stresante sau Tn orice moment in care au nevoie.
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Sedinta nr. 21 “Pacea cu stresul”

Scopul sedintei: identificarea si gestionarea surselor de stres si imbundtatirea starii
emotionale.

Exercitiul de inceput: Se discutd despre obiectivele sedintei, urmarindu-se energizarea si
detensionarea participantilor. Participantii sunt invitati sd se ridice in picioare, sa adopte o
postura relaxata, cu picioarele usor departate, conectate ferm la sol. Fara a ridica picioarele de pe
podea, sunt incurajati sd inceapa sd facd miscari usoare, asemdnatoare unui dans subtil, lasand
corpul sa se miste in ritm cu respiratia. Apoi sa isi lase corpul sa se balanseze intr-un fel de
sariturd subtild, dupd care printr-o unduire lentd a trunchiului si o miscare fluida a mainilor sa isi
imagineze cum fiecare miscare ajuti la eliberarea tensiunilor din corp si minte. In acest dans al
energiei, participantii sunt ghidati sa isi vizualizeze tensiunile si energia negativa ca pe niste
frunze care cad din copac, eliberdndu-se de greutati si suparari la fiecare miscare. Miscarile
mainilor, asemanatoare unor valuri care Tmprastie norii, devin un simbol al purificarii interioare.
Miscarile picioarelor, chiar dacd raman conectate cu solul, transmit o senzatie de stabilitate si
ancorare, 1n timp ce tensiunile se scurg In pamant.

Durata: 5-7 minute

Exercitiul ""Cum reactionez?"

Scop: constientizarea modului in care reactiondm in situatii stresante, invatarea strategiilor de
gestionare a stresului.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane.

Desfasurarea activitatii: Se discuta cu participantii despre modul in care gandurile noastre
pot influenta nivelul de stres si starea noastrd de bine. Participantii sunt invitati sd scrie pe o
foaie de hartie raspunsurile la urmatoarele intrebari, dupa exemplul din tabel:

e  Care sunt situatiile sau evenimentele care va provoaca cel mai adesea stres?
e Cum reactionati In mod obisnuit In aceste situatii? (Exemple: palpitatii,
iritabilitate, evitare etc.)

Ulterior, li se solicita participantilor sa identifice cel putin trei activitati placute si relaxante pe

care le pot desfasura pentru a diminua nivelul de stres.

Situatie stresanti Simptome posibile Strategii de

gestionare a stresului

Examen important Neliniste, palpitatii, dificultati Respiratie profunda

de concentrare, transpiratii | si constienta,
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excesive. planificare si

organizare.

Termen limita la scoala Anxietate, insomnie, Tehnici de
iritabilitate, oboseala, muschi | gestionare a timpului.

incordati.

La sféarsitul sedintei se inmaneaza fisa cu sugestii pentru diminuarea stresului (Anexa 7, Fisa
13).

Exercitiul ,,Cutia magica'. Acest exercitiu este o continuare a exercitiului precedent

Scop: identificarea si gestionarea surselor de stres si imbunatatirea starii emotionale.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: cutii mici, hartie colorata, creioane, markere, pixuri, autocolante, alte
materiale de decor.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul discutd cu adolescentii despre sursele de stres si
impactul acestora asupra sanatatii mentale. Fiecare creeaza o cutie magica a elimindrii stresului,
pe care o decoreaza personal si in care noteaza sursele de stres. Participantii primesc trei plicuri
in care trebuie sa noteze: in primul plic resursele personale, in al doilea strategii de gestionare a
stresului, iar Tn al treilea ganduri si perceptii despre stres. La final, adolescentii impartasesc in
reciproc, iar cutiile pot fi folosite ulterior ori de céte ori se simt coplesiti.

Exercitiul ""Gradina si buruienile"

Scop: constientizarea impactului gandurilor negative asupra starii emotionale.

Durata: 25 minute

Desfasurarea activitatii: Participantii sunt invitati sd isi imagineze o gradind minunatd,
reprezentdnd mintea si inima lor. In aceasti griadina cresc flori frumoase, asa cum sunt gandurile
si emotiile pozitive, insa uneori in aceasta gradina apar buruieni, precum gandurile sau emotiile
negative. Dupa ce se prezintd metafora, se poate discuta cu participantii despre modul in care pot
fi Ingrijitori buni pentru propria lor gradind mentald si emotionala si li se adreseaza urmatoarele
intrebari:

- Cum va simtiti cand In gradind apar buruieni (ganduri sau emotii dificile si
stresante)?
- Ce actiuni puteti intreprinde pentru a Ingriji si a mentine curatd gradina voastra

(minte si inima)?
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- Cum puteti sa faceti ca florile (gandurile si emotiile pozitive) sa se dezvolte
sanatos in gradina voastra?
- Cum puteti sa evitati ca buruienile sa inabuse florile?

Exercitiul se incheie prin evidentierea invatamintelor cheie si este subliniat faptul ca, in ciuda
pericolelor sau a problemelor, acestia au controlul total asupra propriului comportament, pot
proteja gradina (creierul) si pot alege sa cultive ganduri si emotii pozitive in detrimentul celor
generatoare de stres. Participantii sunt incurajati sa isi aminteasca acest exercitiu in momentele
stresante si sa incerce sa isi protejeze gradina prin gasirea solutiilor pentru a depasi provocarile.

Exercitiul “Pace interioara”

Scop: relaxarea participantilor, gestionarea emotiilor negative, a stresului.

Durata: 10 minute

Desfasurarea activitatii: Terapeutul invitd participantii intr-o caldtorie de relaxare cu scopul
eliberarii stresului si a detensionarii (Anexa 7, Fisa 14).

Tema pentru acasa: Participantilor li se propune ca atunci cand experimenteaza factori
stresori sa Tsi exprime gandurile care ii nelinistesc pe o foaie de hartie, dupa care sa spuna
urmatoarele cuvinte: Ma eliberez de gandul/framantarea... apoi sd mototoleasca foaia si sa o
arunce.

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e  Cum puteti pune in practica informatiile invatate?
e Ce asteptari aveti de la voi?
e Un gand optimist de final.

Sedinta nr. 22 “Flexibilitatea la schimbare”

Scopul sedintei: acceptarea deschiderii cétre experiente noi, constientizarea modului in care
comportamentul si alegerea unei perspective echilibrate asupra evenimentelor pot influenta
starea de bine, intelegerea impactului comportamentului asupra propriei experiente si a
interactiunilor cu ceilalti, dezvoltarea capacitatii de luare a deciziilor.

Exercitiul de inceput: Se discuta despre sedinta precedenta, daca au avut constientizari intre
sedinte si cum au reusit sd puna in practicd informatiile invatate.

Durati: 5-7 minute

Exercitiul ""Schimbarea modului obisnuit"

catre experiente noi, constientizarea modului in care comportamentul si perspectiva pot influenta
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starea de bine, intelegerea impactului comportamentului asupra propriei experiente si a
interactiunilor cu ceilalti, descoperirea avantajelor aduse de schimbare.

Durata: 35 minute

Materiale necesare: Hartie si creioane sau markere.
schimbare, dupa care li se transmite faptul cd, in cadrul acestui exercitiu, vor purta o discutie pe
un subiect interesant, Tnsa fiecare adolescent va trebui sd se comporte diferit in timpul discutiei,
conform instructiunilor primite.

Aceste instructiuni pot include:

- Vorbiti mai tare sau mai incet decat de obicei.

- Stati din cand in cind in picioare in loc sd stati pe scaun.

- Alegeti sa va asezati pe un scaun diferit de cel pe care il folositi de obicei.
- Aranjati-va hainele sau parul intr-un mod diferit.

- Participati la activitate intr-un mod mai activ sau mai retras decét de obicei.
- Vorbiti intr-o limba straind pentru o parte a discutiei.

Dupa incheierea exercitiului, terapeutul le cere fiecarui participant sd reflecte asupra
experientei proprii. Acestia pot sd noteze in scris sau sa discute despre cum s-au simtit in timp ce
au facut schimbari si ce au observat in legaturd cu comportamentul lor diferit. Sugestii de
intrebari:

- Ce emotii ati simtit cand a trebuit sa faceti aceste schimbari?

- Ce avantaje sau dezavantaje ati observat in timpul exercitiului?
- Ati intalnit dificultdti in aplicarea schimbarilor?

- Ati simtit vreo rezistenta initiala fata de schimbare?

Se discuta cu participantii despre modul In care aceastd experientd poate sa fie aplicata in
viata lor de zi cu zi. Cum pot sa fie mai deschisi la schimbari si sa isi adapteze comportamentul
in diferite situatii?

Exercitiul “Flexibilitatea emotionala”

Scop: intelegerea modului in care adaptarea emotiilor la situatii diferite poate duce la o mai
bund gestionare a stresului si a relatiilor.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, flipchart, markere.

Desfasurarea activitatii: Se discutd cu participantii despre importanta flexibilitatii
emotionale si despre cum adaptarea emotiilor la diferite situatii dificile poate fi benefica in viata

acestora. Terapeutul le transmite participantilor sa se gdndeascd la emotiile lor ca si cum ar fi apa
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dintr-un vas, iar situatiile ca fiind vasele. Dupa care se explica analogia si anume, cé asa cum apa
se adapteaza formei si dimensiunilor vasului in care se afla, la fel si emotiile pot fi modulate si
adaptate pentru a se potrivi valorilor noastre. Se sublinieaza faptul ca este important sa
dezvoltam abilitdti de adaptare la situatii noi, pentru a putea raspunde in mod adecvat la
schimbadrile aparute fara a fi coplesiti de emotii negative si fard a ne lasa pradd anxietdtii sau
stresului excesiv. Exercitiul se incheie prin sublinierea importantei flexibilitatii emotionale.
Exercitiu de Energizare "Dansul florilor
Scop: cresterea nivelului de energie si a stdrii de bine a participantilor.
Durata: 20 minute
Descrierea activitatii: Terapeutul invitd adolescentii sd se relaxeze si sd Incerce sd Se
concentreze asupra respiratiei. Acestia sunt invitati sa 1si imagineze ca sunt niste flori colorate si
vii, in mijlocul unui cAmp plin de culoare si lumina. Apoi sd vizualizeze cum se misca usor in
vant, dansand Tmpreuna cu celelalte flori. Pe masura ce 1si imagineaza acest dans, incep sa se
miste usor si gratios, ca niste flori care se inclind si se rotesc in bitaia vantului. In timp ce
danseaza, pot sd isi imagineze cum culorile se contopesc intr-un spectacol vibrant de nuante.
Sunt incurajati sd lase miscdrile sa exprime bucuria si vitalitatea dansului florilor si sa exprime in
mod autentic starea lor de bine, sa se lase purtati de imaginatie si sa se bucure de dansul in
mijlocul naturii. Dupa cateva minute de dans imaginar, participantii impartasesC cum S-au simtit
in cadrul exercitiului.
Tema pentru acasa: "Schimbari zilnice"
Scop: explorarea unor experiente noi, dezvoltarea abilitatii de a observa, adaptarea la
schimbari, constientizarea propriilor preferinte si sentimente, promovarea comunicarii.
Desfasurare: Terapeutul transmite participantilor cd au misiunea de a face o mica schimbare
in viata lor de zi cu zi. Li se sugereaza urmatoarele idei de schimbare, insd sunt Incurajati s fie
creativi si sd vina cu propriile idei:
- Sa doarma intr-o altd camera decét de obicel.
- Sd aleaga un alt traseu pentru a merge la scoala sau la locul lor obisnuit de joaca.
- Sa ceard sa stea intr-o banca diferitd la scoald sau intr-un alt loc in timpul
activitatilor lor obisnuite.
- Sa se imbrace diferit fata de obicei.
Acestia sunt informati cd in ziua in care fac aceasta schimbare, sd incerce sa fie cit mai atenti
si deschisi la propriile emotii si sentimente. Pot nota pe o agenda tot ce observa in legatura cu
schimbarea pe care au facut-o, folosind urmatoarele sugestii de Intrebari:

- Ce diferente observ in legatura cu aceasta schimbare?
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- Ce emotii declanseaza aceste schimbari?

- Cum ma simt in aceastd noud situatie? Sunt mai relaxat, mai stresat sau mai
curios?

- Am descoperit avantaje sau dezavantaje in aceasta schimbare? Ce Tmi place sau
nu imi place?

incheierea activititii: 10 minute

Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:

e Ce constientizari sunt identificate?
e Ce vi s-a parut complicat in cadrul exercitiilor?
e O concluzie de final.

Sedinta nr. 23 , Resursele mele emotionale”

Scopul sedintei: gestionarea si reglarea emotiilor in momentele dificile, autocunoastere,
acceptarea diferentelor intre persoane.

Exercitiul de inceput: Se discutd despre scopul sedintei, despre provocarile intampinate la
tema pentru acasa, despre starea actuala de spirit, folosind modelul de intrebari de mai jos:

e Cel mai complicat la tema pentru acasa mi s-a parut...
e (e as mai repeta sau ce nu as mai repeta din sarcinile din tema...
e Emotia pe care o simt astazi este...

Durata: 5-7 minute

Exercitiul "Pachetul de gestionare a emotiilor"

Scop: identificarea si dezvoltarea strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor pentru a
promova bunastarea emotionala si relatii sandtoase, promovarea constientizdrii, autocunoasterii
si sprijinului social.

Durata estimata: 45 minute

Materiale necesare: hartie, pixuri, creioane, cutii sau plicuri.

Desfasurarea activitatii: Terapeutul le cere participantilor sa identifice cateva emotii pe care
le experimenteaza frecvent sau pe care le considera dificil de gestionat (de exemplu, furie,
tristete, anxietate, fricd) dupa care invita fiecare participant ca pe baza informatiilor dobandite
pana 1n acest moment sa creeze propriul "Pachet de gestionare al emotiilor". Aceasta poate fi o
cutie sau un plic decorat, unde vor adauga resurse si strategii pentru gestionarea emotiilor.

Exemple de strategii:

- un jurnal pentru exprimarea emotiilor si gandurilor.
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- lista de activitati placute si relaxante care 1i ajutd sa se calmeze (de exemplu,
cititul, ascultatul muzicii, desenatul).

- lista cu persoane de incredere la care sa apeleze pentru sprijin emotional (prieteni,
parinti, terapeut, profesort).

- lista de tehnici de respiratie si relaxare (de exemplu, respiratia adanca, meditatia,
yoga).

- lista de afirmatii pozitive si autocompasiune pentru intarirea stimei de sine.

- lista de strategii de rezolvare a problemelor pentru a face fata situatiilor dificile.

Dupa ce participantii si-au creat pachetul, sunt incurajati sa il pastreze intr-un loc accesibil si
sd il foloseascd atunci cand se confruntd cu emotii puternice sau dificile. Aplicind aceasta
tehnicd in mod regulat, se vor forma noi sinapse neuronale, ceea ce va duce la aparitia reactiilor
sanatoase in momentele dificile. Exercitiul se incheie prin incurajarea adolescentilor sa
impartageasca resursele si strategiile din pachetul lor cu ceilalti colegi.

Exercitiul ""Crearea de mantre emotionale"

Scop: gestionarea si reglarea emotiilor in momentele dificile.

Durata estimati: 40 minute

Materiale necesare: Hartie, creioane, pixuri.

Desfasurarea activitatii: Se discutd cu participantii despre ce sunt mantrele si cum pot fi
folosite acestea pentru influentarea gandurilor si emotiilor intr-un mod pozitiv, iar pe baza
informatiilor dobandite Tn acest program, fiecare participant va crea cateva mantre personale.
Acestea pot fi afirmative, inspirationale sau reconfortante. De exemplu, pentru anxietate: sunt
calm si puternic, pentru stres: pot face fatd cu calm, pentru tristete: am puterea sa ma ridic,
pentru furie: aleg sa raspund cu intelepciune, pentru lipsa de incredere: merit succesul si sunt
suficient. Fiecare participant va impartasi mantrele pe care le-a creat cu ceilalti din grup. Acesta
poate fi un moment de Incurajare si de inspiratie pentru toti. Sunt ghidati sa exerseze folosirea
mantrelor in momentele dificile.

Exercitiul “Constientizarea propriului corp”

Scop: energizarea participantilor, experimentarea prezentei in propriul corp, constientizarea
importantei respiratiei.

Durata estimati: 10 minute

Desfasurarea activitatii: Terapeutul le spune participantilor cd in cadrul acestui exercitiu
este necesar sd foloseasca ambele maini, la una dintre maini va apropia degetul aratator de
degetul mare pentru a forma litera "O", iar la cealaltd mana va tine degetul aratator si degetul

mijlociu ridicate, astfel incat sa se formeze litera "V". Terapeutul le spune ca timp de 2 minute
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trebuie sa schimbe alternativ miscarile cat mai repede, trecand de la "O" la "V" si invers. Se
specifica faptul ca este in reguld daca se incurca si ca de fapt esential este sa fie constienti de
prezent. La sfarsit se intreaba participantii: Ati observat schimbari In ritmul respiratiei in timpul
exercitiului? A fost dificil sd faceti acest exercitiu? Fiecare participant poate Impartasi
experientele sale, inclusiv senzatiile, gandurile sau orice altceva au observat.
incheierea activititii: 10 minute
Desfasurare: Se evalueaza sedinta pe baza urmatoarelor intrebari:
e Ce vi s-a parut complicat in cadrul exercitiilor?
e  Care sunt cele mai folositoare aspecte pe care le-ati invatat?
e Un gand bun de final.
Sedinta nr. 24 ,,imbritisarea de final”
Scopul sedintei: totalizarea informatiilor dobandite in cadrul programului.
Exercitiul de inceput: Terapeutul le spune participantilor ca timp de 3-4 minute vor sta
linistiti, fard sa vorbeasca, sa fie constienti de prezent, de senzatiile si emotiile pe care le simt.
Exercitiul "Scrisoarea catre sine'
Scop: imbunatatirea increderii in sine prin reflectarea asupra aspectelor pozitive dobandite in
cadrul programului, dezvoltarea motivatiei.
Durata: 25 minute
Materiale necesare: pix, hartie, creioane si carioci colorate.
Desfasurarea exercitiului: Terapeutul invita fiecare participant sd scrie o scrisoare catre sine,
in care sa isi exprime recunostinta pentru curajul de a participa la programul de dezvoltare a
inteligentei emotionale, despre perseverenta de care a dat dovada, subliniind aspectele pozitive
ale personalitatii si realizarile lor. Acestia sunt incurajati sa se gandeasca la propriile realizari,
constientizari, trasaturi pozitive pe care le-au dobandit pe parcursul programului si cum s-au
schimbat in urma participdrii. Sunt invitati sd 151 aminteasca momentele In care au depasit
obstacole, in care au avut constientizari personale. Dupd ce participantii au terminat de scris
scrisorile li se ofera oportunitatea celor care doresc sa impartaseasca in grup continutul scrisorii,
apoi se discutd despre hirtile realizate la inceputul cilitoriei. In acest moment de introspectie,
participantii evalueaza in profunzime masura in care si-au transpus in realitate aspiratiile si si-au
indeplinit obiectivele stabilite. Aceasta revizuire amplificd sentimentul de realizare si reafirma
angajamentul fata de dezvoltarea personala.
Exercitiul “Sunt inteligent emotional!”

Scop: totalizarea informatiilor dobandite in cadrul programului.
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Durata: 35 minute

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul invitd fiecare participant sa vina In fata grupului si sa
spuna cu voce tare: sunt inteligent emotional, deoarece... Fiecare participant spune ce inseamna
pentru el sa fie "inteligent emotional" si sd Impartaseasca un exemplu sau mai multe despre cum
s-a dezvoltat in timpul programului si despre cum intentioneaza s aplice ceea ce a Invatat in
acest program pe viitor. Dupa ce fiecare participant Tmpartaseste gandurile, ceilalti aplauda si
ofera cuvinte de sprijin sau apreciere. Aceasta poate crea o atmosferd pozitiva si de sprijin n
grup. Exercitiul se incheie cu o afirmare colectiva. Toti participantii se apropie unii de altii si
spun impreunad: "Sunt inteligent emotional."

Exercitiul “Balonul aprecierilor”

Scop: incurajarea si aprecierea participantilor, ritualul de ramas-bun.

Durata: 30 minute

Materiale necesare: baloane colorate, markere.

Desfasurarea exercitiului: Terapeutul le explica participantilor ca vor scrie un mesaj pozitiv
sau o0 apreciere pe baloanele colegilor de grup. Mesajele pot fi cuvinte de Tncurajare, ganduri
bune sau cuvinte de multumire. Dupad ce toti participantii si-au scris numele pe baloane,
terapeutul 1i indeamna sa ridice baloanele in acelasi timp. Participantii trebuie sd prinda un balon
aleatoriu si sa scrie mesajul pentru coleg. Dacd un participant a prins balonul cu numele sau, se
aruncd din nou toate baloanele. Se repeta sarcina pana cand toata lumea a scris mesaje pe fiecare
balon. Terapeutul poate Tncuraja participantii sa impartaseasca cu ceilalti cum se simt dupd ce au
citit mesajele de pe baloane si sd multumeasca colegilor pentru mesajele primite. Fiecare
participant va avea un balon cu mesaje de la colegii de grup pe care il pot pastra ca suvenir al
experientei traite in acest program.

La sfarsitul activitatii, terapeutul felicitd participantii pentru participare, perseverenta si

evolutie, dupa care ii invita sa impartaseasca 2-3 ganduri de final.
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Anexa 7. Fise pentru programul de interventie psihologica de grup

Fisa 1 “Autocunoasterea”

Nr. FISA AUTOCUNOASTERII
crt.

1 Cum te-ai descrie in cateva cuvinte sau fraze scurte?

2 Care sunt valorile tale fundamentale? Ce activitati te fac sa te simti cel
mai in largul tau?

3 Care sunt unele dintre cele mai mari realizdri de pand acum si ce ai
invatat din ele?

4 Care sunt lucrurile care te fac unic si special?

5 Cum te simti In legatura cu nivelul de incredere in sine si in legatura cu
identitatea ta?

6 Care sunt lucrurile care te fac fericit sau mandru de tine?

7 Cum 1iti definesti relatiile cu ceilalti oameni?

8 Cum crezi ca te vei schimba sau dezvolta in viitor?

Fisa 2. “Emotiile”

dorinta ingrijorare rusine ura
frustrare tristete simpatie singuratate
confuzie bucurie gelozie iubire
curaj multumire fncantare rabdare

buna grija invidie veselie
dispozitie

frica inspdimantare anxietate dezamagire
simpatie vina placere mandrie

teama entuziasm durere dezgust
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Fisa 3. “Perspective diferite”

Imaginile incluse in aceasta lucrare au fost realizate n cadrul Muzeului de iluzii (Bulgaria) si

sunt utilizate exclusiv in scop academic si ilustrativ.

Fisa 4. “Feedback emotional”

EMOTIA Se bifeaza casuta corespunzatoare emotiei simtite si

se noteazd motivul din spatele emotiei.

Bucurie

Tristete

Furie

Placere

Confuzie

Multumire

Speranta

Curiozitate

Alta emotie...

(denumeste emotia)

Fisa 5. “Emotii”

Emotii pozitive Emotii negative

Euforie Vehementa
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Jovialitate Aversiune
Duiosie Ostilitate
Exaltare Remuscare
Desfatare Indignare
Zel Oroare
Voiosie Alienare
Extaz Mahnire

Fisa 6. “Tehnici de diminuare a emotiilor puternice”

In lista de mai jos, vom explora diferite tehnici creative si directii care pot fi utile in
gestionarea emotiilor si in imbunatatirea starii de bine.

Identificarea cauzelor: Incearca sa identifici ce anume a declansat emotia respectiva. Este
important sa intelegi motivele din spatele sentimentelor tale.

Respiratie profunda: Tehnicile de respiratie profundd pot ajuta la calmarea emotiilor
intense. la cateva respiratii adanci si concentrate pentru a-ti regla ritmul cardiac si pentru a
reduce stresul.

Autoreflectie: Intreabi-te de ce simti emotia respectiva si cum poti s faci fatd situatiei in
mod constructiv. Autoreflectia te ajuta sa-ti intelegi mai bine propriile reactii si sa gasesti solutii.

Comunicare eficientid: Vorbeste despre ceea ce simti cu incredere si intr-un mod deschis cu
persoanele apropiate din jurul tdu. Nu ezita sd ceri ajutor de la un parinte, prieten in care ai
incredere sau de la un profesionist atunci cand ai nevoie de ajutor pentru a-ti gestiona emotiile.

Tehnici de relaxare: Practicarea tehnicilor de relaxare, cum ar fi meditatia, yoga sau sportul
pot ajuta la eliberarea stresului si la reglarea emotiilor.

Setarea limitelor: Stabileste limite sanatoase in relatii si in viata de zi cu zi. Acest lucru
poate preveni suprasolicitarea emotionala.

Gestionarea timpului: O parte din emotii pot aparea din cauza stresului si a lipsei de timp.
Gestionarea eficienta a timpului poate reduce presiunea emotionala.

Tngrijirea de sine: Ingrijeste-te Tn mod regulat, asigurandu-te ci ai un echilibru intre scoala,
odihna si timp pentru tine insuti. O alimentatie sanatoasd, somnul adecvat si exercitiile fizice
contribuie la starea ta emotionala.

Scrierea unui jurnal: Jurnalul iti ofera un spatiu privat in care sa meditezi asupra gandurilor,

sentimentelor si experientelor tale. Te ajutd sa te cunosti mai bine si sa intelegi cum te raportezi
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la tine Tnsuti si la lumea din jurul tdu. Atunci cand te confrunti cu probleme sau decizii dificile,
jurnalul te poate ajuta sda explorezi optiuni si sa gandesti mai clar. Scrierea situatiilor
problematice poate oferi o perspectiva obiectiva si poate ajuta la gasirea de solutii.

Practicarea unui hobby: Prin practicarea unui hobby, poti scapa de tensiunea si stresul
acumulat in viata de zi cu zi. Concentrandu-te pe activitatile pe care le iubesti, vei uita de
problemele si grijile tale.

Acceptarea emotiilor: Aminteste-ti ca este normal sd ai si emotii negative. Acceptarea si

onestitatea cu tine Tnsuti cu privire la ceea ce simti sunt pasi importanti in gestionarea emotiilor.

Fisa 7. “Identificarea emotiilor”
Noteaza dupa fiecare situatie emotiile resimtite de acea persoana si care ar fi sugestiile pentru
ca persoana in cauza sa se simta mai bine.
1. Un adolescent este victima bullying-ului la scoala sau pe retelele de socializare.
2. loachim este In mijlocul unei situatii delicate, pdrintii acestuia urmeazd sa
divorteze.
3. O persoand se confruntd cu schimbari majore, precum mutarea in altd tard sau
schimbarea carierei.
4. Un parinte se confruntd cu dificultati in gestionarea comportamentului sau

problemelor de sanatate ale copilului sau.

8. Un adult are conflicte constante sau dificultati intr-o relatie importanta si se simte

nesigur cu privire la viitorul relatiei.

311



Fisa 8. ,,Trusa de prim-ajutor a furiei”

Aceste tehnici pot fi folosite individual sau combinate in functie de nevoile tale si de situatia
in care te afli. Este important sd Inveti sa identifici semnele timpurii ale furiei si sa aplici aceste
strategii pentru a preveni escaladarea acesteia. Pe masurd ce exersezi aceste tehnici, poti deveni
mai priceput in gestionarea furiei si a reactiilor tale in situatii tensionate.

Retragerea din calea furiei:

Daca simti ca furia Incepe sa creascd, poti incerca sa te retragi din situatia sau conversatia care
a declansat aceastd emotie. lesi din camera, mergi pe jos sau ramai cateva momente singur
pentru a-ti recapata calmul.

Observarea gandurilor si detasarea de ele:

Incearci sa devii constient de gandurile care trec prin mintea ta. Observi-le, dar nu te atasa de
ele. Poate ca furia a fost declansatd de anumite ganduri sau interpretari ale situatiei. Prin
constientizarea si detasarea de aceste ganduri, poti sd iti reduci intensitatea furiei.

Imaginarea unei bule protectoare:

Poti sa-ti imaginezi o buld imaginara care te inconjoara si te protejeazd de situatia sau
persoana care a declangat furia. Aceasta tehnicd poate sa te ajute sa te simti Tn siguranta si sa-ti
reduci reactiile impulsive.

Géandirea la consecinte:

Reflecta asupra consecintelor negative ale exprimarii furiei tale. Cum ar putea afecta aceasta
furie relatiile tale sau situatia In care te afli? Gandirea cu privire la aceste consecinte poate sa te
motiveze sa it1 controlezi furia.

Respiratie profundi si numératul in gand:

O tehnicad eficientd pentru calmarea imediatd a furiei este sd respiri adanc pentru a evita
hiperventilatia sau sa numeri in gand. Repetd acest proces de cateva ori. Respiratia controlata

poate sa reducd tensiunea si sa iti aduca starea de bine.

Fisa 9. “Lipsa empatiei”

Nr Afirmatii lipsite de empatie
. crt.
1. Nu inteleg de ce ai fi trist/trista. Ai tot ce iti doresti.
2. Nu vad de ce ai avea motive sa te simti asa.
3. Trebuie sa fie o exagerare de a ta.
4, Nici macar nu este o problema atat de mare.
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De ce ai avea nevoie de ajutor pentru asta?

Hai sa vorbim despre altceva. Nu vreau sa aud tot timpul despre problemele tale.

Daca nu poti sa faci fata, atunci probabil ca esti prea slab/slaba pentru asta.

o N o o

Trebuie sa te simti bine acum. Nu mai vorbi despre asta.

Fisa 10. “Afirmatii empatice identificate”

Nr. Afirmatii empatice
crt.
1. Imi pare riu ca treci prin asta. Poti si imi spui mai multe despre ceea ce s-a
intamplat?
2. Imi pot imagina ci aceasta este o situatie dificild pentru tine. Sunt aici pentru tine.
3. Inteleg ca te-a afectat puternic aceasta situatie. Cum te pot ajuta?
4. Ceea ce simti este important pentru mine. Iti sunt alaturi cu tot ce pot.
5. Te ascult si sunt aici pentru tine.
6. Pot sa inteleg cat de dificil trebuie sa fie pentru tine.
7. Imi pasi de ceea ce simti.

Fisa 11. ,,Metafore pentru gestionarea conflictelor” Aceste metafore pot fi utilizate pentru
intelegerea conceptelor cheie legate de gestionarea conflictelor. De asemenea, acestea pot servi
drept mijloace puternice pentru a ilustra punctele cheie in discutiile despre gestionarea
conflictelor.

"Navigand pe oceanul conflictelor": Imagineaza-ti conflictul ca pe un ocean agitat. Chiar
daca lucrurile nu se desfasoara asa cum doresti, poti fi un marinar priceput care stie cum sa-si
mentind calmul si directia in mijlocul furtunii. Poti folosi aceastd metaforda pentru a sublinia
importanta mentinerii sperantei si abordarii conflictelor cu calm si incredere.

"Ziduri si poduri': Aceastd metaford subliniaza ca, in loc sa fim cei care construiesc ziduri,
ar trebui s fim cei care construiesc poduri. In gestionarea conflictelor, poti ajuta la construirea
de conexiuni si intelegere intre parti, in loc sa alimentezi diviziuni si neintelegeri.

"Oglinda': Imagineaza-ti ca relatia ta cu ceilalti este ca si cum te uiti intr-o oglinda. Daca te
comporti cu respect si intelegere, vei primi adesea acelasi lucru inapoi. Aceastd metafora
subliniaza importanta de a ne comporta cu ceilalti asa cum ne-am dori sa fim tratati si noi.

"Vaslitul in cerc': Aceasta metafora ilustreaza ca, in unele conflicte, argumentand constant

pentru a avea dreptate sau pentru a forta o altd persoana sa se schimbe, puteti ajunge sa va
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invartiti in cerc, fara sa ajungeti la o solutie. Poate fi mai util sa cautati solutii care sa aiba in
vedere ambele parti.

"Réaspandirea semintelor de bunitate': Imagineaza-ti ca fiecare actiune sau cuvant bun pe
care-l transmiti este ca si cum ai raspandi seminte de bunatate in jur. Aceste seminte pot creste si
pot duce la o atmosfera mai plind de iubire si intelegere. Aceastd metafora subliniazd impactul
pozitiv pe care il putem avea prin gesturile mici de bunatate si intelegere.

Fisa 12. “Solutii autocontrol”

Aceste solutii de autocontrol pot fi aplicate in diverse situatii pentru a ajuta la gestionarea
eficientd a emotiilor si a reactiilor impulsive.

Privirea lucrurilor dintr-o alta perspectiva si inlocuirea gandurilor negative:

Atunci cand te simti coplesit de emotii negative, Tncearca sd te opresti si sa te gandesti la
situatie dintr-o altd perspectiva. Intreaba-te daci existi o altd modalitate de a interpreta sau de a
intelege situatia care nu genereaza impulsuri si ganduri negative.

Respiratie controlata si luarea unei pauze:

Atunci cand simti cd impulsul sau emotiile negative cresc, acorda-ti o pauza scurta. Respiratia
controlatd, 1n care iei inspiratii adanci si expiratii lente, poate ajuta la reducerea tensiunii.
Aceastd tehnica te poate aduce inapoi in prezent si te poate ajuta sa-ti reglezi reactiile
emotionale.

Stabilirea de limite sanatoase:

Un aspect esential al autocontrolului este capacitatea de a stabili limite sanatoase in relatiile si
activitatile tale. Stabilirea limitelor te ajuta sa-ti protejezi sandtatea mentald si s te asiguri ca nu
te implici in situatii sau relatii care iti afecteaza negativ bunastarea. A fi capabil sa spui "nu"
atunci cand este necesar este o abilitate importantd de autocontrol si de a exprima ceea ce simti,
folosind mesajul asertiv: Eu... (de exemplu: eu sunt suparat, pentru ca...... ) in loc sa 1l acuzi pe
celalalt.

Privirea cu umor asupra situatiei pentru a nu te afecta emotional:

Umorul poate fi un instrument puternic in gestionarea emotiilor negative. Incearca si privesti
situatia cu un anumit grad de umor sau sa gasesti elemente amuzante n ea. Acest lucru te poate
ajuta sa relativizezi situatia si sa iti reduci nivelul de stres si tensiune.

Fisa 13. “Sugestii pentru diminuarea stresului*

Reducerea stresului este esentiald pentru mentinerea echilibrului mental si a bundastarii
generale. ata cateva idei si sugestii pentru a diminua stresul:

e Ascultarea melodiei preferate sau a unor melodii relaxante poate avea un efect

calmant si de reducere a stresului;
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e Petrecerea timpului in naturd, fie ca este vorba de o excursie la munte sau 0
plimbare prin parc, poate avea un efect relaxant, revitalizant si de reducere a stresului;

e  Cititul unei carti bune contribuie la relaxare;

e Petrecerea timpului de calitate cu animalul de companie poate fi extrem de
reconfortanta;

e  Gaseste modalitati de a rade pentru reducerea nivelului de stres.

e  Vizioneaza un film preferat sau o comedie, petrece timp cu prietenii sau participa
la activitdti care te fac sa razi;

e Desenul, pictura, scrisul sau oricare altd formd de creatie pot fi modalitati
excelente de a-ti exprima emotiile si de a-ti elibera stresul;

e Daca esti pasionat de ciclism, o plimbare cu bicicleta poate fi o modalitate
excelenta de a te relaxa si de a face exercitii fizice;

e Scrierea intr-un jurnal poate ajuta la exprimarea emotiilor, la auto-reflectie si la
gestionarea stresului;

e Activitatile care necesita concentrare si rezolvarea unor puzzle-uri pot ajuta la
relaxare si la reducerea stresului.

e Daca 1iti place muzica, cantatul poate fi o modalitate minunatd de a-ti elibera

emotiile si de a te relaxa.

Fisa 14. “Pacea interioara”

e Tot ceea ce este necesar sa faci este sa te asezi cat mai confortabil, relaxat si sa
pastrezi vie curiozitatea.

e Incepe prin a inspira si expira pentru a elibera starea de disconfort, toate fricile si
anxietatea.

e Inspira pentru a aduce starea de calm si relaxare. In acest moment este posibil ca
gandurile sd inceapa sa hoindreascd, insa vom alege sd le observam fara a le judeca. Este
normal ca mintea sa rataceasca, insa alegem sa ne focalizam din nou pe respiratie pentru
a ne reconecta cu momentul prezent.

e Inspiram si expirdm.

e In continuare permitem pacii si linistii si ne cuprinda mintea, corpul si emotiile

e Te invit acum sa iti imaginezi un loc foarte placut, poate este un loc undeva la

munte sau la mare si da-ti voie sa te bucuri de starea de liniste si de bucurie.
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e Acorda atentie sunetelor din acest loc minunat si a senzatiilor pe care le simti sau
pur si simplu a linistii, descoperd ce mirosuri simti, cum este temperatura, poate ca este o
briza usoara sau este cald.

e Acum te invit sa te relaxezi si s iti imaginezi un ecran alb pe care apari chiar tu,
la varsta de 9-10 ani intr-un moment din trecutul tau si observa cine sunt persoanele din
jurul tau in acel moment. Ce simte acel copil, care sunt temerile lui, ce gandeste, poate
crede cd: “nu sunt suficient de bun sau frumos sau poate spune cd nu il iubeste nimeni.
Observa-l cu bunatate si iubire, apoi imagineaza-ti ca traversezi magic timpul, intri in
acel ecran si il Tmbratisezi pe acel copil, transmitdndu-i ca totul va fi bine. Aceasta fraza
ii remodeleaza cele mai mari temeri, frici, transform&ndu-le in liniste si i modifica cea
mai sabotatoare credintd negativa. Dupa care, cand te simti pregatit, imagineaza-ti cum
iesi din acel ecran si revii in locul minunat ales de tine la Tnceput, dandu-ti voie sa revii in

aici si acum.
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Anexa 8. Reflectii ale participantilor privind participarea la programul de dezvoltare

1. ,Fiecare intdlnire a fost interesantd, cu exercitii utile si practice. Mi-au placut

foarte mult exercitiile despre motivatie si despre cat de important este modul de

comunicare. Pot spune ca Tnainte eram foarte agitat, nu aveam rabdare sa ascult, ma

asteptam ca ceilalti sa stie ce imi doresc si eram nefericit cand nu primeam ce doream.

Acum am inceput sd spun ce nevoi am si ce simt, iar parca ceilalti sunt mai buni cu mine.

Ma inteleg mai bine cu fratele meu si cu prietenii mei. Ar fi fost tare sa pot sa imi fac o

poza inainte si dupa participarea la sedinte, care sa exprime schimbarea." (K.A 14 ani)

2. ,,Cu ocazia participdrii la program am invatat sa recunosc mai bine emotiile si pe

ale celor din jur. Inainte nu prea realizam ce simt, nu eram atent, poate cateodatd mai

spuneam ca sunt nervos sau trist, dar nu intelegeam de ce si nici nu stiam sa ma

controlez. Acum incerc sa fiu mai atent la ce Simt si sa pun un nume potrivit fiecarei stari.

Observ si la ceilalti mai usor cand sunt tristi, tensionati sau fericiti. De exemplu, dacd un

coleg era nervos sau agitat, aveam tendinta sa il judec, insd acum incerc sa observ mai

bine gesturile, expresia fetei, tonul vocii si sd-mi dau seama ce ar putea sd simtd. Am

inteles cd uneori, in spatele tacerii, se ascund emotii puternice, ca rusinea, teama, frica,

dezamagirea.” (F.C.F. 14 ani)

3. ,,La acest program am avut ocazia sa fac diverse exercitii $i s& md cunosc mai

bine. Mi-au placut cel mai mult exercitiile de relaxare, de art-terapie, jocurile de rol.

Inainte eram foarte tensionatd si incordatd, dar de cand fac aceste exercitii sunt mult mai

conectatd cu mine. Am realizat cd este in reguld sa fim diferiti, ca in spatele oricarel

emotii negative existd un motiv si cd e bine sd incercdm sa ii Intelegem pe cei de langa

noi, s ii ascultdm fara sa i criticdm. Cred cd am devenit mai empatica, mai optimista si

mai intelegatoare. Programul m-a ajutat sa ma dezvolt si sa fiu mai bine, atat acasa, cat si

la scoald.” (1.D. 16 ani)

4. ,,Am asteptat cu nerabdare fiecare sedinta. Mi-a pldcut sd lucrez in echipd si sa

invat sa caut solutii, s nu ma mai invinovatesc pentru tot ce se intampld in jurul meu.

Am invatat sa spun ce imi doresc si sa refuz atunci cnd nu vreau ceva cu adevarat. Stiu

ca mai am de invatat si nu reusesc de fiecare data, dar simt ca este un pas inainte.” (P.1.

14 ani).

5. ,,Dupa ce am participat la acest program, mi s-a imbunatatit increderea in sine. M-

am simtit foarte bine in cadrul grupului, alaturi de colegi si am nvatat multe lucruri utile.

Chiar dacad la inceput mi s-a parut greu sa particip la atdt de multe sedinte, dupa ce s-au
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terminat mi-a parut rau, pentru cad ma obisnuisem cu grupul si asteptam cu nerabdare
exercitiile interactive. Am terminat acest program cu un bagaj de informatii si solutii care
sa ma ajute sa imi gestionez mai bine emotiile.”( R.A.G. 15 ani)

6. ,,Mi-a placut foarte mult acest program si chiar imi doream sa particip, dar pana
acum nu am avut ocazia. Doamna psiholog a fost foarte atentd cu noi si ne-a Invatat
multe lucruri utile. Dupa ce am aplicat ce am invatat, am reusit sa-mi ajut si sora sa
gestioneze mai bine emotiile. Cred ca toata lumea ar trebui sd aiba sansa sa participe la
astfel de programe.” (D. C. 14 ani)

7. ,,Prin participarea la sedintele de dezvoltare a inteligentei emotionale am invéatat
sd imi controlez reactiile si sd nu ma mai enervez atat de tare, ca sd nu-mi pard apoi rau.
Nu e mereu usor, dar incerc sd folosesc ce am invatat si ma simt mai calma. Mi-a mai
placut cd m-am regasit In povestile celorlalti i cd am lucrat frumos impreuna la sedinte.”
(A.E 14 ani)

8. ,,In cadrul acestui grup am invitat foarte multe lucruri utile. Mi-a plicut ¢a nu m-
am simtit deloc judecatd de grup si am putut sd vorbesc liber, fard teama ca o sa rada
cineva de mine. A fost o atmosfera super relaxatd si am simtit ca pot fi eu insdmi. Am
inteles cat de important este sa recunosti si intelegi emotiile, atat pe ale tale, cat si pe ale
celor din jur. Mi-au placut mult exercitiile de joc de rol si cele de respiratie si relaxare, m-
au ajutat sa ma linistesc si sa-mi dau seama cat de mult conteaza sa-ti acorzi cateva
minute doar pentru tine. Mi-ar placea mult sa se mai organizeze un astfel de grup, pentru
ca am invatat o gramada de lucruri utile si mi-a placut atmosfera din echipa. A fost o
experienta care chiar m-a facut sa ma simt mai bine cu mine insami.” (G.C. 14 ani)

9. ,,Am avut ocazia sd particip la acest program si am fost foarte incantata inca de la
inceput. Mi s-au parut interesante exercitiile in care a trebuit s& mimam emotiile, ne-am
amuzat tare si in acelasi timp am invatat lucruri importante despre cum se pot exprima
sentimentele fara cuvinte. Mi-a placut si exercitiul in care am scris cum ne simtim in ziua
respectivd. A fost super interesant sd descopdr ca de fapt avem multe emotii
asemanatoare, chiar daca fiecare le traim diferit. Cel mai dificil mi s-a parut exercitiul in
care trebuia sa facem o schimbare, atat in timpul sedintei, ct si acasa. La inceput mi-a
fost greu, pentru cd nu eram obisnuitd sa ies din zona mea de confort, dar pand la urma
am acceptat schimbarea si mi-am dat seama cat de mult m-a ajutat sa ma dezvolt. Ma
bucur ca am avut ocazia sa particip la acest program, pentru cd mi-a ardtat cad pot mai

mult decat credeam si ca schimbarea chiar poate fi un lucru bun.” (M.L.M 15 ani)
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10. ,,Datorita acestor sedinte am invatat cat de mult 1i pot influenta pe ceilalti reactiile
mele. Inainte nu realizam asta si aveam tendinta sa reactionez urat, mai ales cu parintii
mei. Eram mereu nervoasa, simteam ca nu ma inteleg, dar de fapt nici eu nu stiam sa-mi
exprim emotiile cum trebuie. Prin exercitiile din program am invatat sa identific ce simt
si sd le spun celorlalti Intr-un mod calm. Asa si ei ma inteleg mai bine si nu mai apar
tensiuni ca inainte. Am descoperit si cat de mare e diferenta dintre o comunicare
sandtoasd si una defectuoasd. Acum stiu cat de important este sd-i ascult cu adevarat pe
ceilalti si sd nu reactionez doar din impuls. Inainte treceam peste multe lucruri fara sa-mi
dau seama ce efect au, dar acum cred ca relatiile mele sunt mai echilibrate si mai
sincere.” (D. H. 17 ani)

11. ,Parerea mea despre acest program este una pozitiva, a fost o experientd
interesantd, din care am avut multe de invatat. Mi-a placut ca la fiecare sedinta pe langa
teorie, totul a fost foarte interactiv si captivant. Am invatat multe despre emotii: cum sa le
identific, sa le inteleg si sa nu le mai ignor sau sa imi fie fricd de ele. De cand am
participat la program, sunt mult mai echilibrat si mai linistit si sunt foarte recunoscator
pentru tot ce am trait in cadrul sedintelor.” (D.M. 15 ani)

12. ,,Afost 0 experienta frumoasa, plina de emotii, deloc usoara, dar cu rezultate care
chiar se simt. Ma simt o altd persoana de atunci. Nu mai sunt mereu incordat, nemultumit
sau suparat pe orice. Acum sunt mult mai relaxat si linistit. Am invatat tehnici de
respiratie si relaxare care ma ajutd cand ma simt stresat si am descoperit lucruri noi
despre mine. Cel mai important, am invatat sd ma apreciez mai mult si s am incredere in
mine. Am inceput sd fac lucrurile care imi plac fard s& ma mai gandesc ce vor spune
ceilalti. Nu-mi mai e fricd sd incerc lucruri noi, pentru cd am inteles ca doar asa pot sa

cresc si sa ma cunosc mai bine.” (P.S. 14 ani)
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