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INTRODUCERE 
 

 

Centrul de Informare şi Documentare privind Drepturile Copilului a realizat în 

2006, cu suportul financiar al UNICEF Moldova, studiul „Situaţia copiilor rămaşi fără 

îngrijire părintească în urma migraţiei”. Conform rezultatelor studiului, chiar dacă 

situaţia materială a majorităţii acestor copii se îmbunătăţeşte în timp, nu toţi beneficiază 

din partea părinţilor de o susţinere financiară imediată şi continuă. Totodată, din cauza 

faptului că rămân fără supravegherea adulţilor, copiii devin vulnerabili în faţa mai multor 

probleme – tulburări emoţionale, consum de substanţe, abandon şcolar, relaţii sexuale 

precoce, comportamente deviante, trafic de fiinţe umane. 

 

 

Elaborarea şi distribuirea acestui Ghid a 

constituit una dintre activităţile proiectului 

„Includerea socială a copiilor rămaşi fără 

îngrijire părintească în urma migraţiei”, 

care şi-a propus să reducă vulnerabilitatea 

copiilor migranţilor faţă de diferite riscuri 

sociale, prin sensibilizarea opiniei publice şi 

dezvoltarea capacităţii copiilor, părinţilor şi 

profesioniştilor de a reacţiona adecvat la 

consecinţele migraţiei. 

 

 

Dreptul copiilor de a creşte în familie este 

garantat prin Convenţia Organizaţiei 

Naţiunilor Unite cu privire la Drepturile Copilului, care a intrat în vigoare în Republica 

Moldova în anul 1993. Statul are obligaţia să acorde sprijin părinţilor, în toate situaţiile 

cînd aceştia au nevoie de ajutor pentru a-şi creşte copiii. 

 

 

Ghidul este destinat profesioniştilor care lucrează cu şi pentru copii şi tineri – cadre 

didactice, psihologi, asistenţi sociali, lucrători de tineret, membri ai organizaţiilor 

neguvernamentale ş.a. Problemele pe care le generează migraţia adulţilor sunt complexe, 

de aceea şi reacţia societăţii la acestea trebuie să fie amplă şi multidimensională. Echipa 

de proiect are convingerea că parteneriatul interinstituţional este un cadru eficient în 

asistenţa copiilor care au părinţi plecaţi la muncă în străinătate.  

 

Migraţia este permutarea teritorială a 
persoanelor, însoţită de schimbarea 
locului de trai (Legea Republicii 
Moldova nr. 1518-XV din 06.12.2002). 

Migraţia reprezintă mişcarea 
populaţiei, un proces de deplasare a 
persoanelor sau grupurilor, dintr-un loc 
în altul, cu traversarea hotarelor unei 
ţări sau în interiorul acesteia 
(Organizaţia Internaţională pentru 
Migraţie). Migraţia poate fi voluntară 
sau involuntară, legală sau ilegală, 
internă sau externă. 
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Acest Ghid prezintă informaţii despre: 

 

- O parte dintre dificultăţile cu care se confruntă copiii ai căror părinţi pleacă la 

muncă peste hotare;  

- Perspectiva juridică a fenomenului copilului singur acasă şi sistemul de protecţie 

a copilului cu părinţi plecaţi peste hotare; 

- Strategii de lucru ale cadrelor didactice şi asistenţilor sociali în lucrul cu copiii şi 

părinţii afectaţi de migraţie; 

- Recomandări practice de lucru cu copiii şi activităţi interactive pentru dezvoltarea 

competenţelor de viaţă independentă;  

- Instrumente pentru evaluarea nevoilor copiilor şi monitorizarea situaţiei acestora. 

 

Beneficiarii acestui Ghid sunt copiii din ciclul gimnazial şi liceal. Această opţiune a fost 

determinată de experienţa organizaţiei care implementează proiectul. În acelaşi timp, 

materialele propuse pot fi adaptate pentru alte vârste. 
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CAPITOLUL I 
 

INFLUENŢA MIGRĂRII PĂRINŢILOR ASUPRA DEZVOLTĂRII 
COPIILOR 
 

 

 

1.1. VIAŢA EMOŢIONALĂ A COPIILOR MIGRANŢILOR 
 

 

O mare parte dintre copiii şi tinerii care locuiesc separat de părinţi, din cauză că aceştia 

au plecat la muncă peste hotare, trăiesc emoţii neplăcute de dor, tristeţe, nesiguranţă. 

Copiii simt lipsa sprijinului emoţional pe care îl ofereau părinţii şi au un sentiment de 

singurătate. Dorul de părinţi îi face pe unii copii şi tineri să-şi revizuiască atât relaţiile cu 

părinţii, cât şi comportamentul pe care îl aveau până la plecarea lor. Deseori, ei ajung să 

aprecieze mai mult tot ce le oferea viaţa în familia unită. Totodată, mulţi dintre aceşti 

adolescenţi au sentimente de regrete şi vină legate de diferite situaţii din trecut, în care ei 

cred că ar fi trebuit să procedeze altfel. Aceste trăiri îi frământă şi le fac viaţa şi mai 

dificilă.  

 

Copiii se simt cel mai mult afectaţi în prima perioadă după plecarea părinţilor sau atunci 

când părinţii pleacă pentru prima dată. Depăşirea acestor trăiri emoţionale negative se 

datorează pregătirii copiilor de a trăi şi a se descurca independent şi susţinerii pe care o 

primesc din partea altor persoane. 

 

 
Consecinţe pe termen lung ale emoţiilor negative, cauzate de lipsa părinţilor 

 
 Stres 
 Boală 
 Tic nervos 
 Scăderea reuşitei şcolare 
 Dezamăgire în relaţiile cu oamenii 
 Găsirea unui refugiu în consumul de substanţe 
 Accentuarea valorii banilor 
 Inhibare, închidere în sine 
 Agresivitate faţă de colegi 
 Lipsa de respect pentru părinţi şi alţi adulţi. 

 
Sursa: Materiale elaborate de diriginţii din raionul Călăraşi, participanţi la stagiul de formare 

„Activităţi de susţinere a copiilor rămaşi fără îngrijire părintească”, Centrul de Informare şi 

Documentare privind Drepturile Copilului, martie 2007. 
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Mulţi dintre copii nu au dezvoltate suficient abilităţile de a-şi controla şi exprima 

neagresiv emoţiile în diferite situaţii. Ei nu reuşesc să se clarifice cu propriile trăiri, se 

simt copleşiţi de ele, ceea ce se manifestă în comportamentul lor prin izolare sau 

agresivitate. În aceste condiţii, copiii suferă mult şi devin mai nesiguri de forţele proprii.  

 

Cu toate acestea, mulţi copii nu vor ca ceilalţi să ştie că ei se confruntă cu dificultăţi. 

Tendinţa lor are la bază mai mulţi factori: 

  

 dorinţa de a părea maturi şi independenţi 

 dorinţa ca părinţii să nu afle despre dificultăţile cu care se confruntă, pentru a nu-i 

întrista 

 tradiţia (în unele comunităţi / culturi) de a afişa doar stările emoţionale pozitive. 

 

Toate acestea conduc la faptul că unele persoane din anturajul adolescenţilor nici nu 

observă că ei ajung în situaţii dificile şi se simt rău.  

 

O parte dintre oamenii din anturajul copiilor de migranţi consideră că aceştia se simt 

superiori semenilor lor, datorită banilor şi lucrurilor pe care le primesc de la părinţii de 

peste hotare. Este cunoscut faptul că persoana care se află în situaţii neplăcute tinde să 

compenseze cumva dificultăţile prin care trece. Acest lucru se întâmplă şi în cazul multor 

adolescenţi – ca o modalitate de a micşora efectele lipsei de afecţiune pe care o simt, ei 

profită din plin de posibilităţile materiale pe care le asigură părinţii.  

 

 

 

1.2. SFERA SOCIALĂ A COPIILOR DUPĂ MIGRAREA 
PĂRINŢILOR 
 

 

Plecarea părinţilor înseamnă pentru mulţi copii şi tineri o sărăcire a comunicării. O 

mare parte dintre ei se simt singuratici, lipsiţi de suport şi dezorientaţi. În special, dacă 

pleacă ambii părinţi, copiii sunt deseori lipsiţi de sentimentul că este cineva care să-i ajute 

în orice situaţie, că au cui se adresa când au nevoie, că au cu cine să se consulte. De aici 

provin şi dificultăţile mari pe care le întâlnesc adolescenţii în situaţiile de luare a 

deciziilor.  

 

După plecarea părinţilor peste hotare, cercul de relaţii al copiilor şi tinerilor se îngustează 

şi această sferă devine foarte vulnerabilă pentru ei. Mulţi dintre adolescenţi sunt 

preocupaţi de găsirea unor persoane de încredere, cu care ar putea discuta diverse lucruri 

care îi interesează, inclusiv subiecte mai personale.  
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Din cauză că nu mai comunică aşa ca 

înainte cu părinţii plecaţi, mulţi dintre 

copii se înstrăinează de ei. Deşi vorbesc 

destul de des la telefon, în timp, relaţiile 

dintre copii şi părinţi devin mai reci, 

deoarece, de cele mai multe ori, 

comunicarea la distanţă nu asigură şi 

apropierea sufletească. Vizitele 

părinţilor, în special, dacă sunt 

frecvente, redresează parţial această 

situaţie. 

 

Unii dintre copii rămân în îngrijirea 

rudelor, iar alţii se descurcă de sine 

stătător. Relaţiile copiilor cu persoanele 

care îi supraveghează nu sunt 

întotdeauna suficient de apropiate, din 

cauza vârstei înaintate sau a stilului de 

comunicare pe care îl au aceşti adulţi. 

Deseori, îngrijitorii tind să controleze 

prea mult viaţa şi comportamentul copiilor, să le atribuie multe sarcini, cu scopul de a 

limita implicarea lor în activităţi riscante. Multe dintre aceste persoane văd satisfacerea 

nevoilor copiilor de hrană şi adăpost drept principala lor sarcină, ceea ce accentuează şi 

mai mult izolarea şi închiderea în sine a copiilor.  

 

În mod firesc, la vârsta adolescenţei, relaţiile cu semenii ocupă un loc mult mai important 

în viaţa copilului decât cele cu părinţii, ceea ce nu este întotdeauna aşa în cazul copiilor 

migranţilor. Situaţia lor deosebită în raport cu părinţii îi face să fie mai izolaţi faţă de 

semeni. Majoritatea copiilor rămaşi fără îngrijirea părinţilor preferă comunicarea în 

grupuri mici de semeni care au, de obicei, aceeaşi experienţă de despărţire de părinţi. 

Această alegere se bazează pe faptul că ei au mai multe în comun:  

 

 emoţii generate de plecarea părinţilor 

peste hotare şi viaţa independentă 

 preocupări şi interese (cum se 

descurcă în gospodărie, ce relaţii are 

cu mama etc.) 

 resurse financiare care le permit să 

acceseze diferite servicii din 

comunitate.  

 

Atitudinile copiilor care locuiesc cu părinţii 

faţă de cei care au părinţii plecaţi la muncă 

sunt diferite. Unii manifestă compătimire, 

încearcă să le înţeleagă situaţia şi să le ofere 

suport. Alţii îi invidiază sau desconsideră, 

deoarece nu reuşesc să privească dincolo de 

posibilităţile financiare ale acestora. Copiii şi 

Migraţia legală a adulţilor are o serie de 
avantaje, principalul constând în faptul că 
aceştia au posibilitatea de a vizita mai des 
familia, iar ca rezultat, sunt menţinute 
relaţiile dintre părinţi şi copii. Un alt aspect 
important este faptul că migranţii 
beneficiază de un grad de securitate, ceea 
ce influenţează pozitiv şi starea afectivă a 
copiilor, care deseori sunt îngrijoraţi în 
legătură cu statutul părinţilor lor. 

În scopul integrării migranţilor, statele oferă 
străinilor care se află legal pe teritoriul 
acestora următoarele tipuri de servicii: 
cursuri de studiere a limbii, cursuri 
de perfecţionare sau instruire profesională, 
informaţii cu privire la drepturile 
şi obligaţiile străinilor, oportunităţi 
de angajare şi integrare în societatea 
respectivă, servicii medicale şi sociale, 
facilităţi de cazare. 

 

Studiile de specialitate citează 
printre riscurile plecării şi angajării 
ilegale peste hotare: 
 amenda, închisoarea, 

deportarea  
 munca silnică şi remunerarea 

proastă  
 lipsa protecţiei (zi de lucru 

supranormată, neremunerare 
sau remunerare joasă, lipsa 
zilelor de odihnă)  

 lipsa accesului la servicii de 
sănătate şi la medicamente  

 ameninţare, şantaj, frică 
 riscul traficului de fiinţe umane.  
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tinerii care sunt de această părere nu ştiu că mulţi copii cu părinţi migraţi cred că nici un 

confort material nu poate înlocui căldura şi dragostea pe care o dau părinţii. Şi printre 

adulţii din comunitate pot fi observate aceste două opinii diferite faţă de copiii rămaşi fără 

îngrijirea părinţilor.  

 

 

 

1.3. PROVOCĂRILE VIEŢII INDEPENDENTE  
 

 

Viaţa independentă de părinţi aduce multe schimbări în regimul de existenţă şi 

comportamentul copiilor. Ei sunt puşi în situaţia să ia singuri multe decizii de diferită 

importanţă şi complexitate, inclusiv în chestiuni zilnice, de care se ocupau în mod 

obişnuit părinţii. Pentru a se descurca de sine stătător, copiii trebuie să aplice şi să-şi 

formeze anumite cunoştinţe şi abilităţi. În acest fel, în plus la fricile şi neplăcerile 

emoţionale, copiii şi tinerii se confruntă şi cu dificultăţi de administrare a resurselor 

proprii (de timp, financiare, de întreţinere a locuinţei, de accesare a ajutorului necesar în 

diferite situaţii ş.a.). 

 

Doar o parte din copii reuşesc să se maturizeze şi să se adapteze constructiv la noile 

condiţii de viaţă. Pentru mulţi însă, libertatea obţinută, combinată cu dezvoltarea 

insuficientă a competenţelor necesare pentru a fi independent, conduce la faptul că ei se 

simt copleşiţi de dificultăţi. Printre greutăţile cu care se confruntă mulţi dintre copiii ai 

căror părinţi au migrat sunt: 

  

 rezultate şcolare mai mici decât până la plecarea părinţilor 

 scăderea motivaţiei de învăţare 

 absenteismul şi abandonul şcolar 

 implicarea redusă în activităţile şcolare şi comunitare 

 multiplicarea rolurilor din gospodărie  

 limitarea timpului pentru pregătirea temelor, activităţi de timp liber, odihnă, 

comunicare cu semenii 

 administrarea nechibzuită a resurselor financiare 

 comportamente deviante 

 creşterea frecvenţei unor comportamente de risc pentru sănătate: fumat, consum 

de alcool, regim alimentar dezechilibrat, relaţii sexuale precoce / neprotejate. 

 

De multe ori, aceste probleme sunt interdependente, se determină şi se susţin reciproc. De 

exemplu, lipsa suportului şi încurajării zilnice din partea părinţilor, împreună cu 

necesitatea de a întreţine gospodăria, are ca efect scăderea randamentului şcolar, dar şi 

reducerea timpului liber, a comunicării cu semenii sau a activităţilor extraşcolare. În alte 

situaţii, experienţa mică de planificare independentă a cheltuielilor şi timpului, însoţite de 
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accesul la mijloace financiare şi puţinele oportunităţi de petrecere a timpului liber, pot 

creşte incidenţa unor comportamente riscante.  

 

Independenţa este pentru adolescent o oportunitate de auto-cunoaştere şi dezvoltare a 

capacităţilor. Adolescenţii îşi doresc să fie liberi, să încerce noi experienţe, să ia decizii 

de sine stătător şi să se afirme. Dar pentru a se descurca în condiţii de autonomie, ei au 

nevoie de o anumită pregătire.  

 

 
Lucruri pe care părinţii trebuie să le facă împreună cu copiii, înainte de a pleca 

peste hotare: 
 
Să discute şi să stabilească:  

 motivul plecării şi decizia că pleacă mama şi / sau tatăl 
 modul în care copiii vor avea grijă de fraţii care rămân acasă 
 în grija cui rămâne copilul, care va fi relaţia cu îngrijitorul şi ce atitudine să aibă 

faţă de acesta 
 cum să facă mâncare, să se alimenteze corect, să fie atent la termenul de 

valabilitate al produselor 
 care sunt regulile de igienă şi cum să le respecte 
 cum să procedeze în caz de boală, cum să administreze medicamente 
 reguli de securitate (calamităţi naturale, electricitatea, focul, regulile de 

circulaţie) 
 modul de pregătire şi purtare a îmbrăcămintei de sezon 
 cum să distribuie banii şi să economisească resursele materiale 
 cum să gestioneze timpul şi să-şi organizeze timpul liber 
 modul de întreţinere a gospodăriei şi de repartizare a însărcinărilor între membrii 

familiei, între copil şi îngrijitor 
 cum să se comporte în situaţii neprevăzute şi / sau de risc (gaşcă, droguri, 

raporturi sexuale, relaţii cu persoane străine, trafic de fiinţe umane) 
 cui să se adreseze atunci când au nevoie de ajutor (rude, profesori, psiholog 

şcolar, medic) 
 o listă cu numere de telefon ale diferitelor servicii din comunitate. 

 
Să-i asigure: 

 despre menţinerea legăturii cu membrii familiei rămaşi acasă pe durata plecării 
 că părintele plecat va trimite copilului resursele necesare  
 că are încredere în capacitatea copilului de a face faţă vieţii independente 
 că orice dificultate poate fi depăşită. 

 
Să lase: 

 mai multe copii ale setului de documente în baza cărora părintele pleacă peste 

hotare (contract de muncă, paşaport, viză) 
 coordonatele proprii din ţara în care pleacă (dacă e posibil). 

 
Sursa: Materiale elaborate de diriginţii din raionul Călăraşi, participanţi la stagiul de formare 

„Activităţi de susţinere a copiilor rămaşi fără îngrijire părintească”, CIDDC, martie 2007. 
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CAPITOLUL II 
 

CADRUL LEGISLATIV AL PROTECŢIEI COPIILOR RĂMAŞI 
FĂRĂ ÎNGRIJIRE PĂRINTEASCĂ ÎN URMA MIGRAŢIEI 
PĂRINŢILOR 
 

 

Legislaţia din Republica Moldova abordează în mod specific copiii care rămân fără 

îngrijire părintească din cauza migraţiei părinţilor doar începând cu anul 2008. Până 

atunci, noţiunea de copii ai migranţilor nu se regăsea în vreun act normativ, nici în 

anumite măsuri de protecţie a acestora, instituţii responsabile sau servicii care le pot fi 

prestate. 

Prevederi ale anumitor norme existente pot fi aplicate şi copiilor ai căror părinţi sunt 

plecaţi la muncă peste hotare. 

Astfel, Codul Familiei al Republicii Moldova din 26.10.2000 stabileşte drepturile 

copilului rămas fără îngrijire părintească din diferite motive şi obligaţiile părinţilor şi ale 

autorităţilor tutelare. 

Capitolul 10 al Codului Familiei stabileşte, cu referire la drepturile copiilor minori, că 

apărarea drepturilor şi intereselor legitime ale copilului se asigură de părinţi sau 

persoanele care îi înlocuiesc. Părinţii au drepturi şi obligaţii egale faţă de copii, indiferent 

dacă aceştia locuiesc împreună cu părinţii sau separat. În cazurile când copilul este lipsit 

de grija părinţilor (aceştia sînt decăzuţi din drepturile părinteşti, declaraţi incapabili sau 

dispăruţi, cazuri de boală sau absenţă îndelungată, de eschivare de la educaţia copiilor, 

precum şi în alte cazuri), drepturile şi interesele legitime ale copilului sunt asigurate de 

autoritatea tutelară. Copilul se poate adresa autorităţii tutelare dacă părinţii nu-şi 

îndeplinesc obligaţiile de întreţinere şi educaţie. La fel pot face şi adulţii care ştiu despre 

existenţa vreunui pericol pentru viaţa şi sănătatea copilului. 

Legea privind protecţia specială a copiilor aflaţi în situaţie de risc şi a copiilor 

separaţi de părinţi, nr. 140 din 14.06.2013 stabileşte procedurile de identificare, 

evaluare, asistenţă, referire, monitorizare şi evidenţă a copiilor aflaţi în situaţie de risc şi a 

copiilor separaţi de părinţi, precum şi autorităţile şi structurile responsabile de aplicarea 

procedurilor respective. 

Articolul 13 al acestei Legi se referă expres la copiii ai căror părinţi sînt plecaţi peste 

hotare. Astfel, conform aliniatului (1), informaţia privind identificarea copiilor ai căror 

părinţi/ unicul părinte sînt plecaţi/ este plecat la muncă peste hotare se prezintă autorităţii 

tutelare locale de către: 

a) administraţia instituţiilor educaţionale – semestrial, pînă la data de 30 octombrie 

şi, respectiv, 30 aprilie a fiecărui an; 

b) specialistul în protecţia drepturilor copilului, asistentul social comunitar, medicul/ 

asistentul medicului de familie sau ofiţerul de sector al poliţiei – în termen de 3 

zile de la data identificării copilului. 
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Aliniatul (2) prevede că, în baza informaţiei menţionate la alin. (1), autoritatea tutelară 

locală dispune efectuarea evaluării situaţiei copilului de către specialistul în protecţia 

drepturilor copilului, iar în lipsa acestuia – de către asistentul social comunitar, şi emite, 

cu consimţămîntul părinţilor/ unicului părinte, dispoziţia de instituire a tutelei/ curatelei 

conform prevederilor legislaţiei, dacă în urma evaluării iniţiale se constată că condiţiile de 

creştere şi educaţie a copilului sînt adecvate. 

Aliniatul (3) stabilește termenul de pînă la 30 de zile în care trebuie să fie efectuată 

evaluarea situaţiei copilului de către specialistul în protecţia drepturilor copilului/ 

asistentul social comunitar. 

Același articol instituie în aliniatul (4) obligația părinților de a informa autoritățile despre 

persoana în grija căreia rămîn copiii. Astfel, părinţii/ unicul părinte care pleacă peste 

hotare pe un termen mai mare de 3 luni şi ai căror copii rămîn în Republica Moldova 

urmează să informeze în prealabil despre aceasta autoritatea tutelară locală. 

Articolul 8 al Legii privind protecția copilului stabilește că autoritatea tutelară locală este 

obligată să se autosesizeze cu privire la copiii aflaţi în următoarele situaţii: copii supuşi 

violenţei; copii neglijaţi; copii care practică vagabondajul, cerşitul, prostituţia; copii 

lipsiţi de îngrijire şi supraveghere din partea părinţilor etc. În fiecare caz în parte, 

autoritatea locală va dispune evaluarea situației copilului și va întreprinde măsurile care 

se impun. 

Articolul 22 stabilește răspunderea pentru încălcarea prevederilor legii. Astfel, legea 

prevede inclusiv răspunderea părinților pentru neîndeplinirea sau îndeplinirea 

necorespunzătoare a obligaţiilor părinteşti și pentru aflarea copilului în pericol iminent 

din cauza lipsei de supraveghere. 

Pentru punerea în aplicare a Legii privind protecția copilului, Guvernul a adoptat 

Hotărîrea nr. 270 din 08.04.2014 cu privire la aprobarea Instrucţiunilor privind 

mecanismul intersectorial de cooperare pentru identificarea, evaluarea, referirea, 

asistenţa şi monitorizarea copiilor victime şi potenţiale victime ale violenţei, 

neglijării, exploatării şi traficului. Acestea vizează angajaţii autorităţilor publice centrale 

şi locale, ai structurilor, instituţiilor şi serviciilor din cadrul sau subordonate acestora, care 

activează în domeniul protecției copilului, care trebuie să coopereze în vederea prevenirii 

violenţei, neglijării, exploatării, traficului de copii, precum şi combaterii acestora prin 

intermediul serviciilor de asistenţă socială, educaţionale, de ordine publică şi medicale. 

Prin Ordinul comun al MMPSF, ME, MS și MAI nr. 153/1043/1042/293 din 08.10.2014 a 

fost aprobată Fișa de sesizare a cazului suspect de violență, neglijare, exploatare și 

trafic al copilului. În conformitate cu p. 6 al Instrucţiunilor privind mecanismul 

intersectorial de cooperare, reprezentanţii instituţiilor de învăţămînt, medico-sanitare şi 

de asistenţă socială, culturale, ordine publică și altor autorităţi şi instituţii publice cu 

atribuţii în domeniul protecţiei copilului sînt obligaţi să completeze și să expedieze 

autorității tutelare Fișa de sesizare atunci cînd referă un caz suspect de violență, neglijare, 

exploatare și trafic al copilului. 

O prevedere specifică referitoare la protecţia copiilor migranţilor se regăsește în Legea cu 

privire la migraţia de muncă din 10.07.2008, care a intrat în vigoare la 1 ianuarie 2009. 

Articolul 16 al acestei legi stabileşte condiţiile de angajare provizorie la muncă în 

străinătate a cetăţenilor Republicii Moldova în mod individual. Astfel, în cazul în care 
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cetăţeanul Republicii Moldova se angajează provizoriu la muncă în străinătate în mod 

individual, el este în drept, în vederea asigurării protecţiei lui, să îndeplinească 

următoarele condiţii: 

a) să obţină un contract individual de muncă; 

b) să înregistreze contractul individual de muncă la Agenţia Naţională pentru 

Ocuparea Forţei de Muncă; 

c) să înregistreze contractul individual de muncă la Casa Naţională de Asigurări 

Sociale şi să achite contribuţiile de asigurări sociale; 

d) să prezinte la Agenţia Naţională pentru Ocuparea Forţei de Muncă, în modul 

stabilit de Guvern, documentul de confirmare, emis de organul competent de 

protecţie a copiilor din raionul/sectorul de domiciliu al părinţilor, privind luarea 

în evidenţă a copiilor minori care rămân în ţară. 

Articolul 22 stabileşte, printre altele, că lucrătorul emigrant este obligat să prezinte la 

Agenţia Naţională pentru Ocuparea Forţei de Muncă copia documentului de confirmare 

privind luarea în evidenţă a copiilor minori care rămân în ţară, emis de organul competent 

de protecţie a copiilor din raionul/ sectorul de domiciliu al părinţilor. Hotărârea 

Guvernului nr. 290 din 15 aprilie 2009 a aprobat regulile de eliberare a certificatului de 

luare în evidenţă a copilului care rămâne în ţară, al cărui părinte/ tutore (curator), cetăţean 

al Republicii Moldova, se angajează provizoriu în muncă în străinătate. 

Printre restricţiile privind emigrarea în scop de muncă, Articolul 23 al respectivei legi 

stabileşte şi neprezentarea documentului de confirmare privind luarea în evidenţă a 

copiilor minori care rămân în ţară, emis de organul competent de protecţie a copiilor din 

raionul/sectorul de domiciliu al părinţilor. 
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Antetul Secţiei/Direcţiei asistenţă socială şi protecţie a familiei/  
Direcţiei pentru ocrotirea şi protecţia minorilor din municipiul Chişinău  

 ECPAMS-1  

CERTIFICAT 
de luare în evidenţă a copilului care rămâne în ţară, al cărui părinte, cetăţean al 

Republicii Moldova, se angajează provizoriu la muncă în străinătate 

 

Eliberat cet. ___________________________________________________________,  

(numele, prenumele)  

buletin de identitate ____________________________________________________,  

(seria, numărul)  

domiciliat în __________________________________________________________.  

(localitatea, adresa) 

Prin prezenta se confirmă că, în cazul angajării provizorii în muncă în 

străinătate a 

cet.____________________________________________________________ 

(numele, prenumele) 

copilul _______________________________________________________________  

(numele, prenumele) 

născut la _____________________________________________________________,  

(ziua, luna, anul) 

certificat de naştere ____________________________________________________,  

 (seria, numărul)  

rămîne în îngrijirea soţului/soţiei __________________________________________,  

(numele, prenumele) 

buletin de identitate ____________________________________________________,  

(seria, numărul) 

domiciliat în __________________________________________________________.  

(localitatea, adresa) 

 

Solicitantul       Semnătura________________ 
Specialistul principal în protecţia  
drepturilor copilului      Semnătura________________ 
Şeful Secţiei/Direcţiei asistenţă socială  
şi protecţie a familiei/Direcţiei pentru  
ocrotirea şi protecţia minorilor din  
municipiul Chişinău      Semnătura________________ 

L.Ş. 

Data eliberării certificatului     ___ ___________ 20___  

 

Termenul de valabilitate al certificatului este de 3 luni din data eliberării. 
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CAPITOLUL III 
 

ASISTENŢA PSIHOPEDAGOGICĂ A COPIILOR 
MIGRANŢILOR 
 

 

 

3.1. Planificarea şi monitorizarea activităţii desfăşurată de cadre 
didactice pentru susţinerea copiilor migranţilor  
 

 

Contribuţia profesorului pentru prevenirea consecinţelor negative ale migraţiei adulţilor 

poate fi deosebit de valoroasă. Orele de 

dirigenţie sunt o modalitate eficientă de 

formare a competenţelor şi oferire a 

suportului emoţional atât de necesare 

copiilor.  

Studierea nevoilor specifice ale copiilor şi 

analiza rezultatelor activităţilor desfăşurate 

constituie etape importante pentru 

planificarea activităţii de susţinere a copiilor 

care au părinţi plecaţi în străinătate. 

 

Studierea atentă a nevoilor (de informaţii, 

încurajare, sprijin moral) pe care le au copiii 

trebuie să fie primul pas în abordarea educaţională a acestora. Etapa de lucru respectivă 

va influenţa în mare măsură acţiunile dvs. ulterioare. Corespunderea activităţilor propuse  

copiilor cu nevoile şi interesele acestora este foarte importantă pentru utilitatea şi 

eficacitatea lor.  

 

 
Metode de identificare a nevoilor copiilor utilizate de diriginţi 

 Conversaţie 
 Brainstorming 
 Problematizare 
 Anchetă anonimă 
 Test cu variante de răspunsuri 
 Observare  
 Interviu 
 Studiu de caz 

Sursa: Materiale elaborate de diriginţii din raionul Călăraşi, participanţi la stagiul de formare 

„Activităţi de susţinere a copiilor rămaşi fără îngrijire părintească”, CIDDC, martie 2007. 

Evaluarea / identificarea nevoilor – 
un grup de proceduri, tehnici, metode 
prin care sunt determinate nevoile 
persoanei sau ale unui grup. În 
procesul educaţional, sunt analizate 
nevoile de dezvoltare ale elevilor, 
ceea ce serveşte la stabilirea 
acţiunilor necesare pentru a răspunde 
acestora. Analizând necesităţile 
identificate, putem să le abordăm în 
ordinea importanţei lor pentru 
bunăstarea copiilor. 
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Nici o activitate nu-şi atinge obiectivul dacă este impusă. Realizarea scopurilor 

educaţionale poate fi asigurată prin participarea benevolă şi implicarea activă a copiilor.  

 

Observarea sistematică a aspectelor asupra cărora aţi lucrat şi înregistrarea schimbărilor 

produse în aceste domenii sunt esenţiale pentru succesul acţiunilor dvs. Activitatea de 

monitorizare trebuie realizată sistematic, deoarece ea este parte a planificării. Ea vă va 

ajuta să:  

 

 determinaţi mai uşor succesele muncii dvs. şi progresul copiilor, adică 

schimbările intervenite ca rezultat al activităţilor realizate; 

 reflectaţi asupra activităţilor pe care le organizaţi şi să apreciaţi cât de eficace 

sunt acestea; 

 determinaţi dacă, pentru a acţiona şi mai productiv, sunt necesare anumite 

schimbări în planul dvs. 

 

 
 

Instrumente pentru monitorizarea situaţiei copiilor 
 
 
1. Discutaţi cu copiii despre nevoile lor 
 

În funcţie de specificul grupului de copii, de gradul de încredere dintre colegi şi de relaţia 

dintre copii şi adult, pot fi adunate informaţii referitoare la necesităţile copiilor, 

întrebându-i direct ce vor să afle, de ce au nevoie pentru a se simţi mai siguri şi a se 

descurca mai bine ş.a. 

 

Exemple de întrebări: 
 

Despre ce vreţi să vorbim la orele educative? Ce teme sunt interesante pentru voi? 

În ce domenii vreţi să vă informaţi mai mult?  

Cu ce probleme vă confruntaţi în prezent? De ce cunoştinţe şi capacităţi aveţi nevoie 

pentru a le face faţă? 

Despre ce situaţii de viaţă vreţi să discutăm la orele educative, mai ales atunci când v-

aţi fi dorit să procedaţi altfel?  

 

 

2. Utilizaţi tehnici speciale de analiză a nevoilor  
 

Aceste metode sunt extrem de utile, în special, în cazurile în care întrebările directe la o 

temă sau alta ar putea provoca emoţii neplăcute. Puteţi axa metodele pe care le aplicaţi pe 

anumite domenii specifice la care vă gândiţi. Pentru a urmări şi schimbările produse 

datorită activităţilor desfăşurate, aplicaţi tehnicile repetat.  
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Imaginea ideală şi imaginea reală 

 

 Este utilizată pentru a determina calităţile, cunoştinţele, abilităţile pe care ar dori 

să şi le dezvolte persoanele. 

 Poate fi aplicată individual sau în grupuri mici. 

 Este nevoie de: a) a propune elevilor să alcătuiască o descriere / desen schematic, 

prin care să arate cum văd ei copiii (adolescenţii, tinerii) de succes, care se 

descurcă foarte bine în viaţă, b) a ruga elevii să facă un desen sau o descriere a 

copiilor aşa cum sunt ei în realitate, orientându-se la cei din comunitatea lor. 

 Sunt analizate diferenţele dintre cele două portrete împreună cu elevii şi se 

decide, la fel împreună, ce paşi trebuie realizaţi pentru a apropia imaginea reală 

de cea ideală. 

 

 
Scara calităţilor  

 

 Este folosită pentru a aranja calităţile persoanelor în ordinea priorităţilor, cu 

scopul de a identifica abilităţile şi cunoştinţele care necesită să fie dezvoltate. 

 Poate fi aplicată individual sau în grupuri mici. 

 Este necesară alcătuirea în prealabil a unei liste de calităţi şi notarea acestora pe 

fişe (pot fi bazate pe alte informaţii obţinute de la elevi, de ex., prin metoda 

Imaginea ideală şi imaginea reală). 

 Este nevoie de: a) a oferi participanţilor un set de fişe care conţin diferite calităţi, 

atitudini, cunoştinţe, abilităţi necesare unui copil sau tânăr pentru a se descurca 

independent, b) a propune elevilor să grupeze fişele în funcţie de faptul dacă îi 

caracterizează (vor fi obţinute trei grupuri de fişe – da, nu, parţial).  

 O variantă este să oferiţi copiilor şi câteva fişe albe, în care ei pot înscrie orice 

alte calităţi, pe care le consideră importante.  

 Este analizat conţinutul categoriilor de idei formate şi se decide, împreună cu 

elevii, asupra căror calităţi veţi lucra în continuare pentru a le dezvolta. 

 

 
Exemple de calităţi pentru fişe: 

 

Îmi cunosc interesele şi capacităţile proprii. 

Cunosc drepturile şi responsabilităţile copiilor. 

Sunt informat despre HIV/SIDA. 

Pot să rezolv conflictele fără violenţă.  

Pot să-mi planific timpul pentru a le reuşi pe toate. 

Pot repartiza banii pentru toate lucrurile necesare. 

Pot cere ajutor de la alte persoane, când am nevoie. 

Analizez consecinţele posibile ale comportamentului meu. 

Respect legile şi drepturile altor persoane. 
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Sunt optimist în privinţa viitorului meu.  

Mă descurc independent în diferite situaţii. 

Am încredere în propriile forţe. 

Mă informez bine înainte de a face o alegere.  

 

 

Loto 

 

 Tehnica este utilizată pentru a culege ideile / dilemele participanţilor referitor la 

anumite teme sau domenii de viaţă. 

 Este eficientă pentru grupuri de elevi. 

 Este nevoie de: a) a împărţi tabla sau o foaie mare de hârtie în mai multe rubrici 

şi de a nota mai multe teme de interes pentru elevi, b) a oferi elevilor fişe mici cu 

o parte autocolantă sau fişe simple şi scotch, c) a propune elevilor să se 

gândească la temele scrise şi să aleagă una sau mai multe care sunt mai 

importante pentru ei, d) a ruga elevii să noteze pe fişe toate întrebările, dilemele, 

emoţiile pe care le au în legătură cu temele alese şi să afişeze ideile lor în 

cadranul respectiv. 

 Sunt analizate rezultatele: rubrica pe care vor fi lipite cele mai multe fişe 

constituie o prioritate pentru grupul de participanţi, deoarece le creează cele mai 

multe dubii şi întrebări; în continuare, orele pot fi planificate ţinând cont de 

gradul de solicitare a subiectelor.  

 O variantă este ca adultul să propună anumite subiecte, pe care le consideră 

importante (de ex.: relaţia dintre părinţi şi copii, problemele economice, siguranţa 

mediului ambiant, relaţiile dintre fete şi băieţi, drepturile şi responsabilităţile, 

sănătatea, independenţa adolescenţilor, emoţiile negative, comunicarea non-

violentă etc.). 

 

 

 

Completarea frazelor 

 

 Este utilizată pentru a explora atitudinile persoanei sau ale unui grup de oameni 

faţă de anumite subiecte.  

 Poate fi aplicată individual sau în grupuri mici. 

 Este necesară determinarea din timp a propoziţiilor incluse în fişă (pag.20-21 – 

exemple de fraze neterminate pentru studierea valorilor şi pentru evaluarea unei 

activităţi interactive). 

 Poate fi folosită pentru orice temă de studiu de care este interesat adultul. 

 Trebuie să respecte anonimatul copiilor, de aceea sunt necesare condiţii 

favorabile pentru răspunsuri sincere şi să nu fie cerută dezvăluirea numelui. 

 Trebuie să ofere suficient spaţiu pentru completare. 

 După completare, analiza poate fi realizată împreună cu elevii. 
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Completarea frazelor Totul despre mine 

Completează frazele care urmează cu prima idee care îţi vine în minte. Nu te 

gândi prea mult. Toate opiniile sunt valoroase, nu există păreri corecte şi greşite. 

Mulţumesc! 

 

Îmi place 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Nu-mi place 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Sunt fericit când 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Sunt trist, supărat când 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Mă înfurii când 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Cel mai important lucru în viaţă pentru mine este 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Cred că ai succes atunci când 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Cel mai mult admir la alţii 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Ceea ce nu-mi place mai mult la oameni este 

__________________________________________________________________ 

Dacă aş putea să realizez o dorinţă, un vis, acela ar fi 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 



- 22 - 

 

Completarea frazelor Reflecţii asupra activităţii  

 

 

Am aflat / învăţat că 

__________________________________________________________________ 

Lucrurile la care am nevoie să mă mai gândesc sunt  

__________________________________________________________________ 

Vreau să cunosc mai multe despre  

__________________________________________________________________ 

Acţiuni pe care trebuie să le fac pentru a-mi consolida abilităţile  

__________________________________________________________________ 

Acum mă simt  

__________________________________________________________________ 

Cel mai bun lucru care s-a petrecut astăzi a fost  

__________________________________________________________________ 

Ceea ce nu mi-a plăcut astăzi a fost că  

__________________________________________________________________ 

Vreau să aflu despre  

__________________________________________________________________ 

Pentru lecţiile viitoare aş schimba  

__________________________________________________________________ 

La lecţia următoare sper să  

__________________________________________________________________ 

Vreau să propun să  

__________________________________________________________________ 
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Votarea afirmaţiilor  

 

 Tehnica este utilizată pentru a determina şi a ordona conform priorităţii sferele de 

interes ale unui grup de persoane. 

 Este necesară pregătirea unei liste de afirmaţii, care pot fi alcătuite împreună cu 

copiii sau propuse de adult. 

 Este nevoie de: a) a formula nişte domenii de viaţă, probleme, teme de care sunt 

preocupaţi sau interesaţi elevii (maxim şapte), b) a concretiza domeniile în forma 

unor fraze simple, care să redea cât mai specific aspectul de care sunt interesaţi 

elevii şi să excludă confuzia, de ex.: pentru domeniul „Şcoală” – „Profesorii au 

aceeaşi atitudine faţă de toţi elevii”, „Sunt organizate suficiente activităţi 

extraşcolare” etc., c) a nota fiecare domeniu sau afirmaţie separat pe foi mari şi 

de a le afişa la un loc accesibil pentru elevi, d) a invita elevii să exprime prin vot 

gradul de importanţă pe care îl prezintă pentru ei fiecare afirmaţie.  

 Regulile procedurii de votare: fiecare persoană dispune de un număr de puncte, 

care este egal cu numărul de afirmaţii, dar de valoare diferită (pentru cinci 

afirmaţii – punctele vor fi 1,2,3,4 şi 5); o afirmaţie poate fi apreciată o singură 

dată; fiecare persoană va da un anumit punct fiecărei afirmaţii, exprimând astfel 

viziunea sa asupra importanţei acesteia; punctele vor fi scrise de participanţi pe 

foile cu afirmaţii. De exemplu, pentru afirmaţia care i se pare cea mai importantă 

sau de care e preocupat mai mult, participantul va acorda punctajul maxim (5), iar 

pentru afirmaţia care îl interesează cel mai puţin – punctajul cu cea mai mică 

valoare (1).  

 Votul trebuie să fie individual şi să reflecte opinia personală, ceea ce necesită o 

atmosferă de încredere în grup şi posibilitatea de a exprima liber alegerea.  

 După votare, se calculează, împreună cu elevii, scorul final obţinut de fiecare 

afirmaţie. Fişele sunt aranjate în ordine descrescândă şi grupul are posibilitatea să 

analizeze priorităţile lui, aşa cum au fost stabilite prin vot. 

 

 

Cutiuţele 

 

 Această tehnică este utilizată pentru a facilita abordarea unor subiecte mai 

dificile.  

 Poate fi aplicată individual sau în grupuri. 

 Este necesară pregătirea din timp a trei cutii în care participanţii să adune fişe. 

 Este nevoie de: a) a ruga elevii să noteze pe fişe teme sensibile, care sunt foarte 

importante pentru ei, care îi preocupă, dar despre care, din anumite motive, nu au 

discutat cu nimeni, b) a explica ce semnifică fiecare cutie – una din ele este 

pentru temele uşor de discutat, a doua este pentru teme relativ greu de discutat, a 

treia cutie este pentru teme într-adevăr dificile, c) a invita elevii să plaseze fiecare 

fişă în cutiuţa corespunzătoare. 
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 Este analizat conţinutul fiecărei cutii şi se decide, împreună cu elevii, ordinea în 

care vor fi puse în discuţie subiectele; se va începe cu cele considerate de 

participanţi drept uşoare şi relativ uşoare. 

 O variantă este ca profesorul să propună teme care i se par mai greu de abordat cu 

elevii (de ex.: singurătatea, divorţul părinţilor, invidia, lipsa de încredere, violenţa 

ş.a.). 

 

 

Boxa poştală  

 

 Tehnica este folosită pentru a explora periodic interesele şi preocupările elevilor. 

 Necesită pregătirea unei cutii, în care să fie făcută o deschizătură pentru 

introducerea bileţelelor. 

 Este foarte utilă în cazurile în care în grupul de elevi nu este stabilit un nivel de 

încredere care să permită exprimarea deschisă. 

 Respectă confidenţialitatea, deoarece nu este obligatoriu ca elevii să semneze 

mesajele puse în cutie. 

 Este nevoie de: a) a anunţa elevii despre funcţia boxei – în ea poate fi pusă orice 

idee, opinie sau dorinţă a copiilor, a cărei realizare le va fi benefică (teme de ore 

educative, activităţi de timp liber, stil de comunicare etc.), b) a deschide la 

anumite intervale de timp boxa (de ex., săptămânal) şi de a studia conţinutul ei. 

 
 
Grile de observare 

 

 Tehnica este utilizată pentru a evalua la o etapă iniţială anumite aspecte din 

comportamentul persoanei sau a urmări în timp schimbările (progresul) produse 

în domenii specifice. 

 Necesită: a) pregătirea unei liste de manifestări cât mai concrete şi specifice ale 

obiectivului urmărit, b) completarea la anumite intervale de timp a grilei, prin 

marcarea nivelului perceput al comportamentului observat. 

 

 

Exemplu de grilă pentru evaluarea nivelului de dezvoltare al unor abilităţi: 
(1 – se manifestă în măsură mică, 5 – se manifestă în măsură mare) 

 

Comunicare eficientă 1               2              3               4               5 
Exprimare emoţională adecvată 1               2              3               4               5 
Soluţionare non-violentă a conflictelor 1               2              3               4               5 
Lucru în grup, cooperare, includere 1               2              3               4               5 
Relaţionare pozitivă dintre fete şi băieţi 1               2              3               4               5 
Negociere 1               2              3               4               5 
Iniţiativă, activism 1               2              3               4               5 
Luare de decizii 1               2              3               4               5 
Auto-prezentare 1               2              3               4               5 
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Exemplu de grilă pentru observarea atmosferei şi relaţiilor în clasa de elevi: 
 

În grup, elevii: 
excelent bine mediu  puţin foarte 

puţin 
sunt prietenoşi, au atitudine pozitivă 

unii faţă de alţii 
     

îşi împărtăşesc sentimentele şi ideile      
au încredere unii în alţii      
se încurajează reciproc să intre în 

discuţii, să se implice în exerciţii 
     

se ascultă reciproc atent      
oferă unul altuia ajutor şi sprijin      
utilizează prenume      
nu critică, ridiculizează, înjosesc şi 

ironizează unii pe alţii 
     

 

 

 

3. Utilizaţi tehnici de evaluare a activităţilor interactive desfăşurate 
 

Evaluarea este o parte integrantă a procesului de dezvoltare şi schimbare. Atunci când 

evaluarea depăşeşte funcţia de control şi sancţionare, ea devine o modalitate de a 

cunoaşte, a ameliora şi a corecta. Evaluarea are şi rolul de energizare din interior a 

procesului de învăţare. Se pleacă de la ideea că fiecare este unic, având propriul stil de 

lucru, diferite modalităţi de percepţie, gândire şi acţiune. Elevul participă activ la acţiunea 

de evaluare. Negocierea şi consensul constituie elemente importante, iar profesorul 

discută cu elevii rezultatele şi le face recomandări.  

 

 

Să începem – să încetăm – să continuăm  

 

 Tehnica este folosită pentru a observa dispoziţia grupului de participanţi, părţile 

forte şi slabe ale activităţii. 

 Este necesară pregătirea a trei foi mari sau divizarea tablei în trei părţi, fiecare 

având notată câte o întrebare – Ce ar fi bine să începem a face la orele educative? 

Ce ar fi bine să încetăm să facem la orele educative? Ce ar fi bine să continuăm 

să facem la orele educative? 

 Este nevoie de a propune elevilor să scrie, pe rând, răspunsul la aceste întrebări. 

 Ideile participanţilor sunt analizate şi se decide, împreună cu ei, ce schimbări vor 

fi introduse în planul activităţilor. 

 În cazul în care elevii au rezerve în exprimarea deschisă a opiniilor, pot fi folosite 

foi individuale, care sunt ulterior colectate de la participanţi, citite şi analizate 

împreună cu aceştia. 
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Testul empatiei 

 

 Tehnica este utilizată pentru a afla care este impactul unei activităţi asupra 

elevilor. 

 Desfăşurare: a) propuneţi participanţilor să formeze perechi (A şi B) şi să stea 

spate la spate, b) explicaţi participanţilor jocul: A va adresa o întrebare lui B, aşa 

ca să afle ceva despre starea lui, o întrebare al cărei răspuns să arate o măsură 

(mare sau mică). De exemplu, Cât de impresionat este A de exerciţiu? Cât de mult 

i-a plăcut lui A activitatea? etc. Partenerii vor răspunde prin semne, nu cu voce 

tare. Mâna ridicată sus va însemna „mult”, mâna jos – „puţin”, c) ambii parteneri 

vor trebui să răspundă simultan, A despre sine, B – despre ce crede că va 

răspunde A, d) la un semn, elevii se întorc faţă în faţă. Întrebaţi care sunt 

impresiile persoanelor A despre exerciţiu. Spuneţi-le să schimbe rolurile şi 

realizaţi aceleaşi acţiuni cu persoanele B.  

 Dacă adresaţi aceleaşi întrebări pentru toate perechile, obţineţi o imagine generală 

despre tot grupul de participanţi. 

 

 

Degetele  

 

 Această tehnică este folosită pentru a compara stările participanţilor la începutul 

şi sfârşitul activităţii / zilei. 

 Este nevoie să: a) rugaţi participanţii să arate concomitent pe degete, ridicând 

mâinile în sus şi utilizând o scală de cinci puncte, cum apreciază diferite aspecte, 

precum: ziua, lucrul grupului / clasei, lucrul profesorului, propria activitate ş.a., 

b) rugaţi elevii care arată cele mai mici şi cele mai mari valori să-şi comenteze 

alegerea, c) oferiţi posibilitatea de a explica după fiecare „notă” lansată.  

 Este analizat tabloul general observat. 

 

 

Harta călătoriei 

 

 Se utilizează pentru a explora în mod creativ achiziţiile de cunoştinţe, abilităţi, 

atitudini ale participanţilor la o activitate sau o serie de exerciţii.  

 Este necesar de a pune la dispoziţia elevilor diferite materiale – foi mari, 

creioane, carioca ş.a. 

 Este nevoie de: a) a propune elevilor să elaboreze o hartă neobişnuită, pe care să 

reprezinte relieful călătoriei lor de învăţare şi care poate conţine cele mai diferite 

locuri, de la munţi până la ape şi văi, b) a ruga elevii să dea denumiri acestor 

locuri şi să noteze pe ele ce au aflat vizitându-le, c) a invita doritorii să-şi prezinte 

hărţile în calitate de ghizi, d) a organiza o discuţie de final, în care să formulaţi, 

împreună cu elevii, anumite concluzii. 

 Aţi putea sugera participanţilor unele „denumiri geografice”, în special, dacă 

sunteţi interesat (ă) să aflaţi anumite lucruri concrete de la ei. De exemplu, Marea 



- 27 - 

 

Posibilităţilor de Viitor, Munţii Lucrului / Efortului, Bazinul Odihnei / 

Distracţiei, Strâmtoarea Nesiguranţei, Câmpia Jocului, Terra Incognita, Curentul 

Ideilor etc. 

 

 

Ce? şi Cum? 

 

 Tehnica este folosită pentru a observa ce efecte are asupra elevilor o activitate sau 

mai multe exerciţii la o temă. 

 Necesită pregătirea unui număr de fişe, egal cu numărul participanţilor. 

Completaţi fişele cu următoarele întrebări, astfel încât pe fiecare să fie scrisă doar 

una din ele: CE am făcut? CUM mă simt? CE am aflat / învăţat? CUM mă 

influenţează ceea ce am aflat? 

 Este nevoie de: a) a propune elevilor să extragă la întâmplare câte o fişă din tot 

setul, b) a ruga fiecare persoană să răspundă la întrebarea notată pe fişă. 

 Este analizat tabloul general de răspunsuri oferite de elevi.  

 

 

Microfonul 

 

 Se utilizează pentru a identifica impresiile participanţilor despre activitate. 

 Este nevoie să: a) rugaţi participanţii să se aşeze într-un cerc, b) faceţi o scurtă 

recapitulare a celor discutate, realizate anterior, c) alegeţi una dintre perechile de 

fraze redate în continuare, d) transmiteţi pe cerc un obiect în calitate de 

„microfon” şi să rugaţi fiecare participant să completeze frazele. 

 Reguli: are dreptul să vorbească doar persoana în mâna căreia este microfonul; nu 

sunt permise comentariile şi discuţiile. 

 Dacă dispuneţi de timp şi vreţi să evaluaţi şi alte aspecte ale activităţii, propuneţi 

următoarea pereche de fraze. 

 

Cel mai bun lucru în activitate a fost..., iar cel mai rău a fost... 

Cel mai interesant lucru a fost..., iar cel mai plictisitor lucru a fost... 

Mi-a plăcut... şi nu mi-a plăcut... 

Cel mai distractiv moment a fost..., iar cel mai serios moment a fost... 

Mi-ar fi plăcut dacă... Nu mi-ar fi plăcut dacă... 

M-am simţit sigur de mine când... M-am simţit nesigur când...  

 

 

Pe prima pagină 

 

 Tehnica este folosită pentru a sintetiza ideile şi trăirile participanţilor în legătură 

cu o serie de activităţi la o temă. 
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 Este necesar să puneţi la dispoziţia elevilor diferite materiale – foi mari, creioane, 

carioca ş.a. 

 Este nevoie ca: a) participanţii să formeze grupuri mici şi să discute ce au făcut, 

ce au aflat şi ce concluzii au tras ca urmare a participării la activitate, b) să 

propuneţi grupurilor să-şi imagineze că sunt reporteri şi trebuie să povestească 

cele discutate, c) să anunţaţi sarcina de a elabora prima pagină a unui ziar, 

arătând titlurile principalelor articole pe care le conţine acesta, d) să cereţi ca 

titlurile să fie însoţite de două-trei fraze scurte, care descriu ideea fiecărui articol, 

e) să afişaţi „ziarele” şi să discutaţi despre conţinutul lor. 

 Încurajaţi copiii să fie cât mai creativi şi ingenioşi. 

 

 

Rucsacul  

 

 Această tehnică este utilizată pentru a releva achiziţiile elevilor la sfârşitul unei 

activităţi mai ample, punând accent pe creativitatea lor. 

 Necesită pregătirea unor foi şi carioca pentru fiecare participant. 

 Este nevoie de: a) a propune copiilor să-şi imagineze cum pleacă acasă cu un 

rucsac în spate, b) a întreba ce vor lua cu ei din activitatea / ziua petrecută, 

subliniind că poate fi vorba de lucruri foarte diverse (opinii, informaţii, oameni, 

emoţii, idei, imagini, valori etc.), c) a ruga participanţii să reprezinte pe foaie cele 

imaginate, d) a invita elevii să afişeze lucrările şi, la dorinţă, să le comenteze. 

 O variantă este să propuneţi participanţilor să arate pe foi anumite lucruri pe care 

ar vrea să le lase aici, la care ar vrea să renunţe (obişnuinţe, idei nereuşite sau 

învechite, momente dificile etc.), reprezentându-le jos, „pe pământ”. 

 

 

Întrebări de revizuire 

 

 Tehnica este folosită pentru a realiza o recapitulare a conţinuturilor discutate şi a 

urmări efectul acestora asupra participanţilor. 

 Necesită pregătirea unor fişe atractive, fiecare având scrisă o întrebare, formulată 

în legătură cu activitatea sau seria de activităţi desfăşurate. Întrebările se vor 

referi la fapte, emoţii, descoperiri şi viitor.  

 Aţi putea delimita grupurile de întrebări prin notarea lor pe fişe de diferite culori. 

 Poate fi aplicată într-o diversitate mare de forme. Iată câteva variante posibile. 

 

 
I. Scurte întâlniri 
 

Amestecaţi primele două seturi de întrebări („Fapte” şi „Emoţii”) şi distribuiţi-le la 

întâmplare în grup sau daţi posibilitate fiecărui tânăr să aleagă, fără a le vedea, câte o fişă. 

Propuneţi elevilor să se plimbe prin sală şi să-şi găsească un partener de discuţie. Fiecare 

persoană va adresa partenerului întrebarea care este scrisă la ea în fişă. Apoi se face un 

schimb de fişe între parteneri şi ei formează alte perechi pentru a discuta. Pentru răspuns 
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se oferă un minut. Acţiunea poate continua până când toţi reuşesc să fie intervievaţi. 

Pentru a asigura confortul participanţilor, întrebaţi-i la început dacă sunt mulţumiţi de fişa 

extrasă. În caz contrar, oferiţi posibilitatea de a alege altă fişă sau a modifica întrebarea 

din ea. Întrebaţi elevii la încheierea acestei etape: Cât de uşor / dificil a fost? Aţi aflat 

ceva nou despre voi sau colegi? 

 

Nota Bene. Utilizarea a două grupuri de întrebări are rolul de a dinamiza procesul şi a 

stimula participanţii să comunice unii cu alţii. Pe de altă parte, deseori delimitarea 

faptelor de emoţiile pe care acestea le provoacă nu este atât de importantă. Alăturarea 

acestor lucruri are efectul de a genera diferite puncte de vedere şi a motiva oamenii să-şi 

analizeze experienţele.  

 

II. Sondaj 
 

Amestecaţi fişele „Descoperiri” şi invitaţi perechile de participanţi să aleagă o fişă şi să 

realizeze un sondaj de opinii în baza ei. Perechile se vor plimba prin sală, vor intervieva 

alte perechi întâlnite şi vor nota răspunsurile acestora. Reuniţi grupul mare şi propuneţi 

elevilor să redea pe scurt rezultatele sondajelor efectuate. La încheierea etapei, întrebaţi 

elevii dacă pe parcursul sondajului au aflat ceva ce i-a surprins. 

   

III. Afirmaţii 
 

Distribuiţi fişele „Viitor” şi invitaţi participanţii să spună întregului grup câte ceva în baza 

lor. La încheierea etapei, întrebaţi participanţii cum cred ei că trebuie să continue 

activitatea grupului.  

 

O altă variantă de desfăşurare este să propuneţi elevilor să prezinte răspunsul la 

întrebările din fişe cât mai creativ – prin desen, colaj, înscenare, mimare, sculptură din 

figuri umane etc. 

  

1. Întrebări „Fapte”  
 

Redă cele întâmplate în forma denumirilor a cinci capitole într-o poveste 

(povestire).  

Fă o scurtă ştire despre activitate pentru jurnalul de seară, răspunzând la 

întrebările Ce? Cine? Unde? Când? Cum? 

S-a întâmplat ceva neaşteptat aici? Ce surprize ai avut?  

A avut loc ceva care putea fi foarte uşor de prezis / presupus?  

Care a fost cel mai memorabil / neobişnuit / interesant moment?  

Care au fost situaţiile, momentele de cotitură, decisive, critice?  

Ce a influenţat în cea mai mare măsură comportamentul şi atitudinile tale?  

Ce credeai / sperai / nu vroiai, te temeai să se întâmple, şi nu a avut loc?  

Descrie evenimentul din poziţia de... (copil de şapte ani, patron de firmă, 

reporter, profesor etc.). 

Descrie rolul tău aici din perspectiva...  
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2. Întrebări „Emoţii şi sentimente”  
 

Numeşte cinci emoţii pe care le-ai trăit pe parcurs.  

Care au fost părţile tale tari şi slabe? Ce experienţe de contrast, foarte diferite ai 

avut?  

În ce momente te-ai simţit cel mai mult / cel mai puţin implicat în activitate?  

Cine crezi că a trecut prin trăiri asemănătoare şi diferite de ale tale?  

În ce momente ai fost cel mai mult / mai puţin conştient de emoţiile pe care le 

reţineai sau exprimai?  

Ai avut pe parcurs senzaţia că ai mai trăit ceva asemănător? Cu ce experienţă din 

viaţă ţi-a părut similară situaţia ceea?  

Cu ce fel de muzică (stil, instrument, cântec) ai asocia / n-ai compara activitatea?  

Dacă ai fi fost un obiect de mobilier / carte / animal etc., ce ai fi fost pe durata 

activităţii?  

 

3. Întrebări „Descoperiri şi concluzii” 
 

De ce ai procedat aşa pe parcursul activităţii?  

Cum ceea ce ai simţit ţi-a influenţat gândurile sau ceea ce ai spus / făcut?  

Ce ai aflat despre tine? Colegi? Alte persoane? Tema abordată?  

Ce ai fi făcut altfel / mai mult / mai puţin, dacă ai avea posibilitatea? 

Ce ai reuşit să realizezi? Cum (cât de mult) ţi-ai atins obiectivele personale sau de 

grup?  

Ce idee ţi-ai făcut despre tema discutată? Care dintre concluziile tale este mai 

importantă / neaşteptată pentru tine?  

Ce apreciezi la colegi în legătură cu activitatea? Cum evaluezi rezultatele 

obţinute de grup? Ce părere ai despre valoarea realizărilor tale? 

În ce privinţe experienţa de azi este asemănătoare sau diferită de viaţa reală?  

Ce te-a ajutat să realizezi sarcina propusă în cadrul activităţii, să faci anumite 

concluzii? Ce te-a împiedicat în acest proces?  

Ce ai descoperit / obţinut / cu ce te-ai ales ca rezultat al participării la activitate? 

Un mesaj? O întrebare? O soluţie? Energie? Asociere cu alţii?  

 

4. Întrebări „Viitor” 
 

Cum îţi poate fi de folos această experienţă în viitor?  

Ce posibilităţi, alternative ţi s-au deschis acum, după participarea la activitate?  

Ce schimbări vei face? Ce vei continua / vei începe / la ce vei renunţa?  

Cum vei acţiona în continuare? Ce vrei să preiei / continui din această activitate / 

experienţă? De ce? Cum? Când?  
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Ce vrei să explorezi, înveţi în continuare? De ce? Cum anume intenţionezi să faci 

asta? Când?  

Care sunt prezicerile tale optimiste şi pesimiste în legătură cu ceea ce va urma?  

Aş fi bucuros / dezamăgit, dacă... 

Această activitate mi-a împrospătat în memorie... 

 

 

3. Aplicaţi tehnici de identificare a stărilor emoţionale ale copiilor 
 

În aplicarea acestor tehnici, este important să ţineţi cont de: 

 Vârsta copiilor. Copiilor mai mici le este mai uşor să se exprime prin simboluri şi 

desene, în timp ce pentru copiii mai mari este foarte important să-şi dezvolte 

„vocabularul emoţiilor”; 

 Nivelul de încredere care există în grup şi care influenţează libertatea de 

exprimare în public. Este important ca fiecare copil să aibă posibilitatea de a 

alege: să vorbească sau nu despre ceea ce simte, să o facă în pereche, în grupuri 

mici sau aşa ca să fie auzit de toată clasa de copii; 

 Necesitatea de a discuta despre emoţiile descrise sau numite de copii. Aceste 

tehnici au rolul de a ajuta copiii: 

 

- să-şi cunoască şi conştientizeze viaţa emoţională proprie, de aceea nu 

întotdeauna sunt urmate de analize şi discuţii, 

- să depăşească anumite emoţii neplăcute, dificile, de aceea uneori refl 

ecţiile sunt importante pentru a dezvolta stăpânirea de sine şi strategii 

constructive de comportare; 

 

 Perioada „evaluată”. Unele tehnici se referă la starea emoţională de moment 

sau de pe parcursul unei zile, iar altele, la perioade mai lungi din viaţa copilului. Există 

tehnici care contribuie la dezvoltarea abilităţilor copiilor de autoanaliză şi observare în 

timp a diferitor manifestări emoţionale proprii (Sentimente pe linia vieţii, Jurnalul 

personal). 

 

 

Scala dispoziţiei  

 

 Această tehnică este utilizată pentru a afla care este starea generală a grupului de 

participanţi şi a fiecărui participant separat. 

 Trebuie pregătite din timp patru foi mari, pe care să fie scris: „Emoţional +”, 

„Emoţional – ”, „Fizic +”, „Fizic –”. 

 Este nevoie de: a) a aranja foile în sală aşa ca să formeze un cadran, foile 

indicând patru poli diferiţi, b) a ruga participanţii să se plaseze, pe rând, în locul 

care corespunde stării lor, felului cum se simt, c) a propune participanţilor, la 

dorinţă, să-şi comenteze alegerea. 
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Vremea din suflet  

 

 Se utilizează pentru identificarea stărilor emoţionale ale participanţilor. 

 Tehnica poate fi aplicată la începutul şi la sfârşitul zilei sau activităţii. 

 Este nevoie de a propune participanţilor să descrie starea lor, să comunice cum se 

simt, utilizând expresii prin care este anunţată vremea – presiune atmosferică, 

temperatură, umiditate, viteza vântului, precipitaţii. De exemplu, „Mă numesc 

Alina. În sufletul meu este senin / ploios, temperatura înregistrată este de 20 

grade C, vânt din sud moderat / puternic”. 

 Aţi putea oferi elevilor posibilitatea de a vorbi pe rând sau de a forma grupuri 

mici, în cadrul cărora să-şi împărtăşească starea.  

 Dacă se lucrează în grupuri, analiza va consta în realizarea unei discuţii generale 

despre percepţia metodei, lucrurile aflate / noi etc. 

 

 

Copacul cu fantomiţe 

 

 Tehnica este folosită pentru a vedea care este starea emoţională, atitudinea, 

sentimentele participanţilor la moment sau în legătură cu o situaţie; poate fi 

aplicată în raport cu o temă anumită sau cu grupul de elevi. 

 Trebuie pregătite fişe pentru fiecare participant. 

 Este nevoie de: a) a distribui fişele, b) a oferi elevilor câteva minute pentru a 

reflecta asupra felului în care se simt şi de a-i ruga să aleagă fantomiţa cu care se 

aseamănă mai mult. 

 Dacă metoda este repetată peste o perioadă, poate fi remarcată evoluţia stării 

copiilor. 

 Fişele ar putea fi completate la sfârşitul unei activităţi, când participanţii indică 

unde se aflau pe copac la începutul activităţii şi unde se găsesc la încheierea ei. 

 Este analizată alegerea participanţilor – cu cât mai jos se plasează persoana, cu 

atât este ea mai indispusă, pesimistă, mai puţin implicată în activitate şi în 

procesele de grup. 

  

 



- 33 - 

 

Copacul cu fantomiţe 
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3.2. FACTORI AI ECHILIBRULUI EMOŢIONAL. CUM PUTEŢI 
AJUTA COPIII SĂ-ŞI GESTIONEZE EMOŢIILE? 
 

Managementul emoţiilor 
 

Cercetările sociale demonstrează că 

succesul în viaţă se datorează doar în parte 

capacităţilor intelectuale ale persoanei. În 

rest, ceea ce o ajută mult în toate sferele 

vieţii este inteligenţa emoţională. Această 

capacitate ne ajută să stabilim şi să 

menţinem relaţii interpersonale, să 

depăşim diferite dificultăţi emoţionale, să reacţionăm adecvat în situaţii noi şi 

neprevăzute sau stresante. Printre abilităţile inteligenţei emoţionale sunt: 

 

 dirijarea conştientă, prin voinţă, a emoţiilor proprii 

 evitarea „revărsării” emoţiilor şi, prin aceasta, eclipsarea capacităţilor mentale 

 identificarea / acceptarea emoţiilor proprii şi ale altor persoane 

 manifestarea empatiei şi înţelegerea punctelor de vedere ale celorlalţi 

 primirea şi oferirea de afecţiune 

 concentrarea asupra părţilor pozitive ale vieţii. 

 

Fiecare persoană are o anumită atitudine 

faţă de propriile emoţii: unii consideră 

că ele sunt separate de minte şi se 

manifestă absolut independent, alţii – le 

trăiesc din plin şi învaţă să le controleze. 

Managementul emoţiilor constă în 

conştientizarea, acceptarea, exprimarea 

şi influenţarea emoţiilor pe care le 

trăim. Viaţa noastră emoţională se 

compune dintr-o multitudine de trăiri, 

toate fiind importante pentru noi. Nici una dintre ele nu este bună sau rea, toate ne 

aparţin nouă şi trebuie să le 

recunoaştem existenţa. 

 

Abilităţile de a dirija emoţiile ne 

ajută să facem faţă celor mai 

diverse situaţii dificile de viaţă: 

eşecuri, dezamăgiri, conflicte, 

pierderi, riscuri, presiuni din 

partea altor persoane sau a 

circumstanţelor, stres. Modul în 

care acţionează oamenii este 

Empatia este abilitatea de a ne situa în 
experienţa de viaţă a celuilalt, 
rămânând noi înşine. În comunicare, 
empatia se bazează pe înţelegerea 
emoţiilor interlocutorului şi a experienţei 
de viaţă / comportamentului care i-a 
produs aceste sentimente. A fi empatic 
înseamnă a fi capabil să percepi 
lucrurile din punctul de vedere al 
celuilalt. 

Stresul este o stare de tensiune generală, 
manifestată atât în plan psihologic, cât şi fizic, 
care apare ca urmare a unui dezechilibru între 
solicitările externe şi posibilităţile persoanei de a 
le face faţă. În aceste condiţii, omul are 
sentimentul lipsei de control asupra a ceea ce se 
întâmplă în jurul său. Putem avea diferite reacţii la 
stres – de la renunţarea la orice acţiune, până la 
un comportament agresiv de luptă împotriva 
factorilor care ne-au cauzat stresul. 

Emoţia este o reacţie a omului faţă de 
ceva sau cineva. Aceste stări afective 
pot fi diferite ca intensitate şi durată. 
Adesea emoţiile sunt însoţite de 
modificări în funcţionarea organismului, 
oglindind atitudinea persoanei faţă de 
realitate. 
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influenţat de ceea ce gândesc şi simt. Atunci când ne putem stăpâni emoţiile, gândim 

limpede şi suntem mai îndrăzneţi, mai eficienţi, mai hotărâţi. Iar controlul asupra 

emoţiilor este imposibil fără conştientizarea şi acceptarea lor. 

 

 

Plecarea părinţilor în străinătate este o 

situaţie stresantă pentru copil, oricare 

ar fi vârsta lui. Noile condiţii de viaţă 

în care ajunge copilul îi solicită 

eforturi mari pentru adaptare. Cu cât 

dezvoltarea abilităţilor de gestionare a 

emoţiilor începe mai devreme, cu atât 

are mai multe efecte pozitive asupra diferitelor aspecte ale vieţii copiilor. 

 

 

Stima de sine 
 

Adulţii deseori cred că în copilărie şi adolescenţă viaţa este lipsită de probleme şi griji. În 

realitate însă, viaţa unui copil sau adolescent poate fi destul de complicată, iar problemele 

pot lăsa urme adânci pe care să le simtă la maturitate. Adulţilor din preajma copiilor le 

revine un rol foarte important în consolidarea încrederii de sine a acestora, sentiment 

care îi va face să se descurce mai uşor. Desigur, nu poţi proteja întotdeauna copilul de 

experienţe neplăcute. Totuşi, îl poţi ajuta să se simtă mai sigur de sine, oferindu-i 

susţinere şi încurajare. În acest mod, copilul va depăşi mai uşor dificultăţile şi va învăţa 

din toate experienţele sale. 

 

Adolescenţa este o perioadă crucială pentru dezvoltarea, consolidarea stimei de sine, 

deoarece este momentul în care fiecare om trebuie să-şi găsească identitatea („Cine sunt 

eu?”), să se cunoască şi să cântărească tot ceea ce descoperă în interiorul său („Care este 

valoarea mea?”). 

 

Persoana cu un respect de sine potrivit... 

 

 simte că este importantă 

 are încredere în propriile forţe 

 respectă pe ceilalţi, deoarece îi 

consideră la fel de valoroşi 

 emană încredere şi speranţă 

 se acceptă totalmente aşa cum este 

 este plină de viaţă 

 se simte unică 

 are încredere în propriile decizii 

 ştie să ceară ajutorul celorlalţi, pentru că îl consideră un bun suport 

 se simte utilă 

Stima de sine este modul în care o 
persoană se auto-apreciază, îşi 
acceptă şi preţuieşte Eul. A te 
stima înseamnă a crede în 
capacităţile proprii, a te considera 
valoros indiferent de ceea ce ţi se 
întâmplă în viaţă şi a acţiona fără 
teamă de eşec sau de judecata 
celor din jur. 

Stresul nu este provocat de acţiunea directă a 
unui factor, ci de sensul pe care noi îl dăm 
acestuia. Deseori, se întâmplă că felul în care 
interpretăm anumite evenimente şi situaţii are 
o natură pur subiectivă. Organismul 
reacţionează la stres în funcţie de gradul de 
ameninţare pe care îl atribuim întâmplării. 
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 se simte acceptată 

 este capabilă să accepte laudele şi criticile 

 ştie că este uman să greşeşti 

 priveşte problemele ca pe ceva trecător, deoarece ştie că le va depăşi. 

 

Copilul îşi construieşte părerea despre sine în funcţie de părerile pe care i le oferă 

persoanele pe care le consideră importante: părinţi, bunici, profesori, prieteni. Toţi aceştia 

sunt oglinda în care el se vede. Părinţii şi profesorii pot să ajute adolescenţii să-şi formeze 

o înaltă stimă de sine. Numeroase cercetări au demonstrat că aceasta este singura strategie 

durabilă prin care pot fi prevenite mai multe probleme ce apar în rândul tinerilor: 

abandonul şcolar, dificultăţile de învăţare, delincvenţa, abuzul de droguri şi de alcool, 

suicidul etc. Există o legătură clară dintre stima de sine şi alegerile pe care oamenii le fac 

în viaţă. Copiii care se simt neglijaţi au sentimentul că lipseşte ceva important din viaţa 

lor. Pe măsură ce cresc, ei încearcă diferite modalităţi de a umple golul, de multe ori 

aceasta însemnând comportamente de risc pentru sănătate. Copiii care ştiu că sunt iubiţi, 

indiferent de situaţie, care se simt susţinuţi şi respectaţi, au o stimă de sine mai mare şi nu 

recurg la comportamente dăunătoare, făcând alegeri mai reuşite. O persoană care se 

respectă pe sine nu întreprinde de bunăvoie nimic ce i-ar putea afecta negativ viaţa.  

 

Stima de sine nu este egală cu îngâmfarea, amabilitatea sau supunerea. A avea o bună 

stimă de sine înseamnă să-ţi asumi responsabilităţi, să te afirmi, să poţi răspunde 

propriilor nevoi, să stabileşti scopuri în viaţă şi să găseşti modalităţi de a le atinge, să poţi 

acţiona independent şi cooperând cu alţi oameni. 

 

Adolescenţii au deseori tendinţa de a nu accepta regulile şi tradiţiile mediului, de a se 

arăta indiferenţi sau agresivi. Acestea sunt moduri de a masca sensibilitatea şi 

vulnerabilitatea faţă de cei din jur. Adolescentul are impresia că nu se mai poate baza pe 

ideile sale din copilărie, el simte că nu mai este acelaşi, că s-a schimbat. Rămânând fără 

repere, el îşi pierde încrederea în sine însuşi şi în ceilalţi. Adulţii îi pot ajuta pe 

adolescenţi să aibă încredere în forţele proprii, manifestându-şi sprijinul şi atitudinea 

încrezătoare faţă de capacităţile acestora. 

 

Părinţii şi profesorii care îşi propun ca scop consolidarea stimei de sine a adolescenţilor 

scot la lumină, prin acţiunile lor educaţionale, tot ce au tinerii mai bun în ei. Însă pentru 

aceasta, este nevoie ca între adulţi şi tineri să fie o relaţie bună, adică bazată pe încredere. 

Nu trebuie să avem încredere în copil doar pentru că el a crescut şi a devenit adolescent. 

Încrederea între adult şi copil se dezvoltă treptat, în timp. Pentru a ajunge aici, este 

nevoie ca adultul să cunoască adolescentul şi să-i recunoască aptitudinile, iar adolescentul 

– să participe, să coopereze şi să înveţe.  

 

Veţi stabili o relaţie bună de comunicare cu adolescentul dacă el se va simţi apreciat şi 

înţeles, dacă va simţi că îl ascultaţi, că vă interesează universul lui personal, că îi 

respectaţi intimitatea. Fiind conştienţi de presiunile la care îl supune mediul şcolar, 

familia şi societatea, veţi deveni mult mai înţelegători faţă de tânăr şi veţi reuşi să 

„traduceţi” comportamentele lui. 
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Nevoia de sprijin a copiilor 
 

Atunci când vreţi să oferiţi o parte din timpul şi forţele dvs. unei relaţii de suport, este 

bine să luaţi în consideraţie câteva aspecte. Acestea vă pot ajuta să aveţi succes şi să 

evitaţi impunerea unor viziuni proprii altor persoane sau implicarea excesivă într-o 

relaţie, ceea ce poate fi dăunător pentru dvs.  
 

1. Valorile personale: care sunt concepţiile dvs. despre societate şi problemele 

acesteia? Implicarea dvs. în activitatea de susţinere a copiilor rămaşi fără îngrijire 

părintească este în concordanţă cu valorile pe care le aveţi? 
 

2. Motivaţia de a lucra cu persoanele care au nevoie de suport: vreţi să 

contribuiţi la integrarea copiilor şi tinerilor în societate? Doriţi să ajutaţi la crearea unor 

spaţii prietenoase pentru aceştia? Vreţi să susţineţi copiii în formarea independenţei lor? 
 

3. Rolurile pe care le implică activitatea de susţinere a copiilor: motivaţia şi 

acţiunile dvs. în calitate de profesor / diriginte / lucrător de tineret etc. corespund nevoilor 

pe care le au copiii şi tinerii? Sunteţi pregătit să faceţi faţă sarcinilor pe care le aveţi? 

Felul în care influenţaţi copiii se încadrează în limita acestor responsabilităţi? Cum vă 

descurcaţi cu situaţiile în care aţi putea depăşi această limită? Conştientizaţi că va trebui 

să vă dezvoltaţi anumite abilităţi cu scopul de a fi o persoană resursă pentru copiii care au 

nevoie de ajutor? 
 

4. Evitarea relaţiilor de dependenţă: sunteţi capabil (ă) să limitaţi, când este 

necesar, implicarea dvs. în viaţa copiilor? Sunteţi implicat (ă) emoţional în măsură 

potrivită, fără exagerări? Reuşiţi să oferiţi copiilor o reţea socială potrivită, să le 

recomandaţi persoanele şi serviciile care le pot fi utile şi să nu vă asumaţi soluţionarea 

tuturor problemelor copiilor?  

Reţeaua socială de suport se referă la persoanele la care putem apela pentru ajutor sau 

sprijin: membrii familiei, colegii de şcoală sau de la locul de muncă, prietenii, profesorii, 

autorităţile publice, reprezentanţi ai organizaţiilor neguvernamentale etc. Calitatea 

suportului social este determinată de numărul de persoane (mărimea reţelei sociale) şi de 

profunzimea relaţiilor cu acestea. Pentru a-şi atinge obiectivele, activitatea de suport 

pentru copiii migranţilor trebuie să implice mai mulţi actori sociali. 

 
Forme ale suportului  
 
Suport emoţional. Acesta este primul care le vine în minte oamenilor atunci când se 

gândesc la sprijinul oferit de alte persoane. El se manifestă prin faptul că oamenii ne spun 

că ţin la noi şi ne doresc binele. De exemplu, dacă avem probleme la serviciu, membrii 

familiei sau un prieten ne întreabă zilnic cum ne simţim şi ne spun că ne susţin.  
 

Ajutor practic. Oamenii care ţin la noi ne oferă în unele situaţii ajutor – ne împrumută 

ceva, ne asistă când realizăm ceva, de ex., curăţenie, pregătirea unui eveniment de 

amploare etc. Astfel, ne descurcăm mai uşor cu diferite sarcini din viaţa obişnuită.  
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Împărtăşire a punctelor de vedere, schimb de idei. Experienţa şi opiniile altor 

persoane asupra unor situaţii ne pot fi de folos. Cum a procedat persoana într-o situaţie 

similară sau cum ar fi procedat dacă ar fi fost în locul nostru? Schimbând idei, reuşim să 

înţelegem mai bine o situaţie sau alta, deoarece ne îmbogăţim punctele de vedere asupra 

lucrurilor. De exemplu, cineva ne poate sugera o soluţie la care nu ne-am gândit sau ne 

poate spune cum a rezolvat un conflict asemănător.  

 

Transmiterea de informaţii. Este foarte util să avem multă informaţie referitoare la 

subiectul care ne interesează, în special, dacă este vorba despre o dificultate. Această 

informaţie poate fi obţinută nu doar de la experţi, ci şi de la colegi, familie sau diferiţi 

cunoscuţi. De pildă., dacă vrem să elaborăm un proiect pentru a soluţiona o problemă din 

comunitate, o persoană care are experienţă în colectarea de fonduri ne poate sugera cum 

să procedăm; când ne confruntăm cu o complicaţie în lucrul cu elevii, ne poate ajuta un 

coleg care a fost instruit în domeniul respectiv etc.  

 

Abilităţi necesare pentru a oferi suport copiilor 

 
 ascultarea activă  

 adresarea de întrebări care stimulează exprimarea 

 stabilirea de relaţii bazate pe încredere 

 oferirea de feed-back util şi încurajator 

 concentrarea pe oportunităţi şi soluţii, nu pe probleme 

 observarea comportamentului în timp 

 înţelegerea şi utilizarea potrivită a limbajului non-verbal  

 atitudinea tolerantă, lipsită de prejudecăţi 

 atitudinea empatică. 

 
 

Roluri şi calităţi ale profesioniştilor care lucrează cu copiii migranţilor 

 Bunătate sufletească 
 Spirit întreprinzător 
 Comunicarea permanentă şi deschisă cu copiii 
 Identificarea nevoilor copiilor 
 Cunoaşterea dorinţelor şi intereselor copiilor 
 Cunoaşterea cercului de prieteni ai copiilor 
 Tratarea tuturor copiilor în mod egal  
 Implicarea copiilor în diverse activităţi 
 Oferire de ajutor şi sfaturi 
 Observarea comportamentului şi a schimbărilor psihologice  
 Evitarea manipulării şi a şantajului în relaţiile cu copiii 
 Organizarea şi mobilizarea altor persoane pentru a lucra cu copiii 
 Informarea îngrijitorilor despre situaţia copiilor, consecinţele migraţiei 
 Menţinerea legăturii cu părinţii plecaţi  
 Re-adresarea copiilor spre alte servicii. 

Sursa: Materiale elaborate de diriginţii din raionul Călăraşi, participanţi la stagiul de formare 

„Activităţi de susţinere a copiilor rămaşi fără îngrijire părintească”, CIDDC, martie 2007. 
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A oferi sfaturi 
 

Conform unor surse, atunci când intenţionăm să oferim cuiva suport, este important să 

fim conştienţi de faptul că există o distincţie între „a îndruma”, „a sfătui” şi „a susţine”. 

Când sfătuim pe cineva, îi arătăm drumul, îl orientăm, indicând direcţia necesară de 

comportare sau îi îndreptăm gândurile şi eforturile într-o direcţie pe care o considerăm 

potrivită. Atunci când vrem să susţinem omul într-o situaţie şi să-l ajutăm să o 

depăşească, îi acordăm sprijin ca să înţeleagă problema pe care o are, îl lăsăm să o 

formuleze singur, discutăm împreună alternativele posibile de rezolvare a ei, iar ca 

rezultat, persoana consultată hotărăşte singură ce soluţie va adopta.  

 

Atunci când sfătuieşte, îndrumă sau susţine, persoana trebuie să lase celuilalt timpul 

necesar participării la comunicare şi să evite dominarea discuţiei. Întotdeauna este 

important la început să-l înţelegi pe interlocutor, manifestând empatie şi toleranţă. Cel 

care consultă trebuie să-şi asume responsabilitatea pentru afirmaţiile şi părerile expuse, să 

nu le atribuie altora şi să nu învinuiască pe nimeni. 

 

Mai devreme sau mai târziu, toţi ne aflăm în situaţia de a da sfaturi. Este bine să ţinem 

minte că acest lucru necesită o anumită doză de responsabilitate din partea noastră: 

 

 Nu vă aşteptaţi ca persoana care vă solicită sfatul să-l urmeze neapărat. Ea poate 

să-l urmeze, să se folosească de el doar parţial sau chiar să-l ignore. În orice caz, 

să ştiţi că omul vă respectă, altfel nu vă solicita opinia. Decizia însă îi aparţine. Şi 

dvs. trebuie s-o respectaţi.  

 Contează felul în care formulaţi sfatul. Atunci când simţim că ni se impune ceva, 

avem tendinţa să procedăm invers, chiar dacă ideea ni se pare bună. Spuneţi mai 

degrabă „după părerea mea...”, decât „trebuie să...”. 

 Dacă e cazul, sugeraţi cui se mai poate adresa persoana pentru a fi cât mai bine 

informată în domeniul care o interesează. De exemplu, spuneţi care este părerea 

dvs. referitor la subiect, dar propuneţi să discute şi cu psihologul din şcoală. 

 

 

Disciplinarea prin metode pozitive 
  

Adolescenţii vor să aibă drepturile şi 

autonomia adulţilor. Ceea ce trebuie să 

înveţe ei este că nu poţi avea drepturi fără să 

ai responsabilităţi. Adulţii îi pot ajuta în 

acest sens, explicându-le cum drepturile şi 

responsabilităţile sunt legate între ele, 

discutând despre drepturile şi responsabilităţile diferitelor persoane şi problemele care pot 

apărea ca rezultat al nerespectării acestora. 

 

Drepturile sunt nişte posibilităţi care 
ne sunt acordate pentru a ne asigura 
cele mai importante nevoi. Ele sunt 
altceva decât necesităţi sau dorinţe.  
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Deseori, adolescenţii pun la încercare 

răbdarea adulţilor şi încalcă regulile stabilite 

de ei. Pentru a depăşi conflictele care pot 

apărea, este necesar ca adulţii să înţeleagă 

că această tendinţă face parte din procesul 

de căutare a identităţii adolescentului. El nu 

are experienţa unui matur şi trebuie s-o 

acumuleze.  

 

Încălcând regulile impuse de adult, 

adolescentul se cunoaşte pe sine, descoperă 

reguli proprii şi îşi formează valori. Rolul adulţilor este să permită adolescenţilor să 

înveţe, iar acest proces înseamnă şi noi experienţe, şi greşeli proprii. Situaţiile pot servi 

drept ocazii de a discuta diferite lucruri cu adolescentul şi a-i arăta susţinerea în procesul 

de dezvoltare a independenţei. Unii maturi se lasă copleşiţi de dorinţa de a proteja copiii 

şi tinerii de diferite trăiri neplăcute. Adolescenţii au nevoia să se afirme, să devină 

independenţi, de aceea ei reacţionează negativ la aceste atitudini.  

 

Pentru a păstra autoritatea de adult, este nevoie: 

 

 să stabiliţi clar nivelul de risc pe care îl toleraţi în comportamentul adolescentului 

(de ex., reguli care protejează sănătatea, cum ar fi renunţarea la fumat sau la 

violenţă) 

 să nu reacţionaţi exagerat la probleme minore (întârzierea la ore este mai puţin 

gravă decât o infracţiune) 

 să discutaţi şi să negociaţi responsabilităţile şi drepturile care-i revin. 

 

Pentru ca adolescentul să respecte regulile 

din mediul său, este necesar ca el să 

participe la elaborarea regulilor care îl 

privesc. Astfel, el le înţelege mai bine, îşi 

cunoaşte drepturile şi responsabilităţile, fapt 

ce previne apariţia multor neînţelegeri şi 

conflicte. O viaţă disciplinată este, pentru 

tânăr, un ajutor important în procesul de 

căpătare a încrederii în sine şi a 

independenţei. Dar această disciplină trebuie să fie de natură democratică, adică să 

stabilească clar nişte limite, lăsând loc mereu pentru comunicare şi negociere. Adulţii 

(părinţi, rude, profesori) „democraţi” au reguli clare şi constante. Ei sunt capabili să 

demonstreze prin exemple aplicarea regulilor în comportament şi să negocieze. Chiar 

dacă sunt foarte deschişi, aceasta nu exclude faptul ca în anumite puncte de vedere adulţii 

să fie foarte fermi. 

 

Adolescenţilor nu le place să fie criticaţi, cum nu le place nici adulţilor. Faptul că 

părinţilor şi profesorilor le revine rolul să dea copiilor lecţii de viaţă nu înseamnă că ei 

pot să critice tot ce fac aceştia. Există două tipuri de critică prin care pot fi obţinute 

rezultate bune în ghidarea adolescenţilor: 

Fiecărui drept îi corespunde o 
responsabilitate (de ex., dreptul la 
exprimare şi responsabilitatea de a 
respecta opinia altora).  

Responsabilitatea este o obligaţie, 
un lucru pe care trebuie să-l faci sau 
să nu-l faci pentru a asigura un drept 
propriu sau al altcuiva. De obicei, 
responsabilităţile decurg din drepturile 
altor persoane. 

Regulile clare ajută copiii să evite 
comportamentele dăunătoare sau 
supărătoare. Regulile exprimate într-
un mod pozitiv – a spune ceea ce este 
acceptabil – sunt mai de folos decât o 
listă de interdicţii. Cuvintele limite, 
hotare pot suna mai puţin aspru decât 
regulile. 
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- Critica solicitată, când adolescentul cere părerea adultului. Oferiţi-o, dar nu uitaţi să 

ţineţi cont de sentimentele lui. Reproşurile trebuie să fie constructive. Începeţi prin 

referiri la părţile bune, apoi la cele rele. Nu spuneţi lucruri pe care nu aţi vrea nici dvs. să 

le auziţi, chiar dacă sunt adevărate. Asiguraţi-vă că adolescentul vă înţelege mesajul, 

deoarece s-ar putea ca el să recepteze ca pe ceva negativ ceea ce-i spuneţi cu cele mai 

bune intenţii. 

 

- Autocritica, abilitate pe care o deprinde adolescentul. Copiii trebuie învăţaţi să 

reflecteze asupra comportamentului propriu şi consecinţelor lui, să-şi cântărească vorbele 

şi faptele, să analizeze felul în care interacţionează cu ceilalţi. 

 

În calitate de părinte, profesor, îngrijitor, adică persoană care îndrumă, vreţi să transmiteţi 

adolescentului toate cunoştinţele pe care le-aţi acumulat în timp. Felul în care o faceţi 

influenţează nu doar faptul dacă mesajul va fi înţeles aşa cum aţi vrut, dar şi întreaga 

relaţie cu adolescentul. Dirijarea atentă a discuţiei este importantă mai ales atunci când se 

referă la ceea ce îl preocupă pe tânăr sau la ceea ce constituie o problemă pentru el. Există 

anumite cuvinte care pot transforma o discuţie în ceartă, deoarece au un potenţial 

conflictogen. Printre acestea se numără: 

 

 acuzaţiile şi reproşurile (în special, nemeritate) 

 generalizările negative, etichetările 

 sfaturile insistente legate de modul în care trebuie să se comporte 

 amintirea unor evenimente neplăcute care nu au legătură cu tema discuţiei 

 limitarea forţată a temelor de discuţie, anunţarea unor teme „tabu” 

 ironia şi sarcasmul 

 jignirile, blestemele. 

 

Disciplina este indispensabilă în creşterea şi educarea copiilor, deoarece le asigură 

protecţia şi buna dezvoltare. Disciplinarea pozitivă are multiple consecinţe în plan fizic 

(protecţie; dezvoltare fizică), psihologic (legătură dintre dragoste şi protecţie; promovarea 

încrederii şi respectului de sine; sentiment de securitate; stabilitate emoţională; 

autonomie) şi social (respectarea şi promovarea drepturilor copilului; încredere faţă de 

adulţi; copiii sunt cetăţeni cu drepturi depline; legătură dintre autoritate şi respectul 

pentru demnitatea persoanei; cooperare; modele non-violente de relaţii sociale; 

îmbunătăţirea abilităţilor analitice, de comunicare, negociere, soluţionare a conflictelor, 

rezolvare a problemelor; integrare socială). 

 

Mai mult, disciplina este un instrument de educaţie. Este important ca părinţii şi 

profesorii să ştie că un copil poate fi disciplinat fără violenţă. Regulile şi limitele pot fi 

aplicate fără a dăuna copiilor. Disciplinarea pozitivă nu merge împotriva educatorului, ea 

este expresia practică a respectului şi grijii faţă de sine şi faţă de alţii. Putem învăţa copiii 

să fie atenţi şi respectuoşi cu sine şi cu alţii doar dacă ne arătăm grija faţă de ei şi îi 

respectăm. Copiii învaţă din comportamentul adulţilor.  

 
  



- 42 - 

 

Disciplinarea pozitivă Pedeapsa fizică sau psihologică 
 
 Niciodată nu foloseşte violenţa, nici 

fizică, nici emoţională  
 Pune la îndoială acţiunea greşită, nu 

valoarea persoanei 
 Oferă un comportament de alternativă  
 Este o acţiune legată de 

comportamentul greşit, este 

proporţională cu greşeala şi asigură 

învăţarea  
 Nu este impusă, autoritară  
 Este bine gândită şi planificată  
 Copiii participă cât este posibil de 

mult; cel puţin sunt informaţi despre 

regulile / normele de comportare şi 

consecinţele nerespectării acestora. 

 
 Este o formă de violenţă  
 Ameninţă demnitatea persoanei, nu o 

acţiune greşită a ei 
 Nu oferă un comportament de 

alternativă  
 Nu este legată de greşeala de 

comportare, nu este proporţională cu 

aceasta, produce frică şi obligaţia de 

supunere, nu de învăţare 
 Se bazează pe abuzul de putere  
 Este mai uşor de aplicat şi mai rapidă, 

nu necesită timp pentru reflecţie şi 

planificare 
 Nu permite niciodată participarea 

copilului 
 Din aceasta copiii învaţă că oamenii 

care îi iubesc îi şi rănesc (legătură între 

dragoste şi violenţă) şi că oamenii care 

deţin puterea pot face abuz de ea 

(legătură între autoritate şi violenţă). 
 

 

 
Dezvoltaţi încrederea în sine a copiilor 
 

Organizaţi în cadrul orelor educative discuţii şi activităţi interactive care ar ajuta 

adolescenţii să se cunoască mai bine, să-şi descopere calităţile şi să-şi fortifice stima de 

sine. Temele pe care copiii trebuie să le exploreze pentru a-şi consolida încrederea în sine 

pot fi numite, convenţional, „Despre mine”, „Sunt o persoană deosebită”, „Emoţiile 

mele”, „Acceptarea sinelui şi a schimbărilor”. 

 

 

Folosiţi expresii şi cuvinte care stimulează stima de sine: 
 

 Eşti foarte bun (ă) la lucrul ăsta! 

 Întotdeauna îţi dai silinţa. Asta este foarte important. 

 Ai vrea să schimbi ceva la tine? Ce anume? 

 Încearcă! Ai doar de câştigat. 

 Capacităţi 

 Atitudine 

 Competenţe 

 Efort 

 Imagine de sine 
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 Încredere în sine 

 Valoare personală. 

 
 
Promovaţi printre adolescenţi acceptarea de sine în plan fizic şi psihologic 

Transformările biologice complexe din adolescenţă conduc la modificări importante atât la 

nivel personal, cât şi relaţional. Pe de o parte, adolescenţii îşi intensifică preocupările 

pentru înfăţişarea fizică şi impresia pe care o produc, iar pe de altă parte, urmăresc din 

partea celorlalţi reacţii şi atitudini noi. Atât fetele, cât şi băieţii petrec ore întregi în faţa 

oglinzii, analizându-şi corpul, probând diferite haine şi accesorii, fiind extrem de 

preocupaţi de aspectul lor. Mulţi adolescenţi sunt nemulţumiţi de modul în care arată corpul 

lor aflat în schimbare şi dezvoltă reacţii de respingere, jenă sau sentimente de inferioritate. 

Fiecare adolescent vrea să se „încadreze” în norma cerută de generaţia din care face parte, 

de grupul de prieteni şi, în acelaşi timp, doreşte să-şi dezvolte un stil unic şi personal. 

 

 

Ghid de întrebări pentru discuţie despre imaginea de sine: 
 

 Ce vă place la voi din caracteristicile exterioare ale corpului? 

 Ce vă place la voi din caracteristicile interioare, de personalitate, caracter? 

 Ce aţi schimba la voi, dacă aţi avea posibilitate? 

 Cât de importantă este pentru voi aparenţa fizică? Dar trăsăturile morale?  

 Cum ne formăm impresii unii despre alţii?  

 Care credeţi că este legătura între frumuseţe şi inteligenţă, între frumuseţe şi 

sănătate?  

 Cum vă doriţi să arătaţi peste 2, 5, 10 ani? Ce credeţi că ar trebui să faceţi pentru 

aceasta? 

 Care este idealul vostru de personalitate? Ce calităţi aţi vrea să vă dezvoltaţi?  

 

 

NU spuneţi nimic ce ar diminua respectul de sine al adolescentului sau 
încrederea lui în adulţi: 

 

 Trebuie să-mi spui ce s-a întâmplat! 

 Dacă nu încetezi acest comportament, te pedepsesc! 

 Cum poţi să-ţi faci griji pentru aşa fleacuri? 

 Ar trebui să te descurci singur cu aşa ceva! 

 Nu mă bate la cap cu problemele tale, le am pe ale mele! 

 Nu mă întrerupe!  

 Îţi spun eu ce să faci! 

 Faci din ţânţar armăsar! 

Faceţi ca şcoala să fie un spaţiu prietenos  
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Copiii şi cadrele didactice petrec foarte mult timp la şcoală. Condiţiile în care munceşte 

persoana (iar învăţătura este munca unui copil) influenţează starea sa şi nivelul de 

productivitate. Aceste condiţii se referă la diferite aspecte: de la amplasarea mobilierului, 

până la atmosferă. În situaţia în care copiii care au părinţi plecaţi se simt acasă singuri şi 

trişti, atmosfera de la şcoala devine şi mai importantă pentru ei. Următorul exerciţiu vă va 

ajuta să faceţi orele petrecute în cadrul şcolii mai plăcute şi atractive. Întruniţi grupul de 

profesori pentru a stabili o listă care să conţină tot ceea ce credeţi că ar face mediul şcolar 

(al clasei) mai plăcut, incluzând atât detaliile, cât şi lucrurile mari. Propuneţi elevilor (în 

grupuri, clase) să procedeze la fel. Decideţi împreună care 10 lucruri corespund criteriului 

„maximum efect cu minimum cheltuială”. În sfârşit, gândiţi-vă cine va realiza 

schimbările şi în ce termene. Ghidaţi-vă de ideea că în acest mod încurajaţi încrederea de 

sine a tinerilor, deoarece ei au sentimentul că participă activ la construirea mediului în 

care trăiesc, că sunt consultaţi şi opinia lor contează. 

 

 

Oferiţi ajutor în depăşirea stărilor de nelinişte şi stres 
 

Anxietatea este un sentiment neplăcut de 

nesiguranţă în faţa unei situaţii văzută ca 

ameninţătoare. Adolescenţii se confruntă 

zilnic cu nelinişti. Ei au nevoie să se 

integreze în grupul lor, să aibă succese la 

şcoală, să poarte haine adecvate şi o 

tunsoare la modă, să spună ce trebuie, să dea 

părinţilor motive de mândrie etc. Oricare din 

aceste lucruri poate deveni atât de important, 

încât gândul la un posibil eşec capătă 

proporţii mari.  

 

Migraţia părinţilor este un eveniment care produce stres, de aceea copiii trebuie ajutaţi – 

în caz contrar, anxietatea preia controlul asupra comportamentului lor. Dacă stresul se 

citeşte pe faţa adolescentului în ceea ce spune sau face, dacă observaţi că se comportă 

altfel decât de obicei, îl puteţi ajuta să facă faţă situaţiei. Ţineţi minte că este mai dificil să 

înveţe din experienţa dvs., ajutaţi-l să înveţe din propria experienţă. Discutaţi despre 

lucrurile care provoacă stres. În aşa mod, stresul „se mută” din interior în afară, unde 

cauzele şi efectele lui pot fi văzute şi analizate. Spuneţi că există multe moduri de a face 

faţă stresului, dar nu este o soluţie să te droghezi, să fumezi sau să te îmbeţi. Asta îţi 

poate oferi o uşurare pe termen scurt, dar provoacă mai multe probleme decât rezolvă. 

 

 

Dacă adolescentul nu vă vorbeşte despre grijile sale,  

îl puteţi ajuta prin fraze cum ar fi: 

 

 Ce te îngrijorează? Poţi vorbi despre asta? 

 Indiferent ce te deranjează, ai să te simţi mai bine dacă vorbeşti despre acel lucru. 

 Nu-i nimic dacă nu vrei să vorbeşti acum, sunt dispus să te ascult când alegi tu. 

Anxietatea se referă la sentimentele 
de teamă şi nelinişte ale persoanei, 
care generează comportamente ce 
împiedică felul său obişnuit de a fi. 
Această stare se poate manifesta prin 
gânduri (îngrijorare, panică, teamă), 
prin acţiuni (evitarea situaţiilor care 
provoacă anxietate), reacţii fiziologice 
(mâini reci, palpitaţii, transpiraţie 
abundentă, încordarea muşchilor). 



- 45 - 

 

 Toţi ne temem de ceva. 

 Poţi să scrii problema pe hârtie şi să-mi dai să citesc.  

 Ştiu că-ţi făceai griji în legătură cu...? S-a rezolvat sau încă te mai deranjează? 

 Cred că te frământă ceva / mi se pare că eşti supărat. Vrei să discutăm despre 

asta? 

 Când vorbeşti / faci aşa, ştiu că s-a întâmplat ceva. Vrei să vorbim despre asta? 

 

 

Dacă adolescentul vrea să vă vorbească, lăsaţi-l. Nu-i daţi sfaturi până nu le cere 
el. Pentru început, încurajaţi-l să se exprime: 

 

 Povesteşte-mi tot. 

 Înţeleg. 

 Spune mai departe. 

 S-a mai întâmplat şi altceva? 

 De ce crezi asta? 

 

 

Încercaţi să-i diminuaţi din nelinişte şi să vă arătaţi sprijinul: 
 

 Ţi s-a mai întâmplat să simţi aşa ceva? Ce ai făcut atunci? 

 Cum te pot ajuta să depăşeşti situaţia? 

 Care este cel mai rău lucru care se poate întâmpla? Nu-i chiar aşa de groaznic, ce 

zici? 

 Hai să punem pe hârtie datele problemei. Aşa problema este mai uşor de rezolvat. 

 Ce am putea face ca să schimbăm situaţia? 

 Hai să scriem câteva soluţii, apoi vom vedea care e cea mai bună. 

 Hai să analizăm problema / furia / supărarea asta, să vedem ce a provocat-o şi 

apoi să ne gândim ce putem face. 

 

 

Contribuiţi la faptul ca şcoala să ofere diverse ocazii pentru activităţi de reducere a 

stresului: cluburi sportive, discoteci, cluburi pe interese, sală de lectură etc. Discutaţi cu 

elevii despre alte modalităţi de a menţine un echilibru personal pe care le pot practica ei – 

muzica, meditaţia, hobby ş.a. 
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Comportamente constructive  
în relaţia cu copiii 

Comportamente distructive  
în relaţia cu copiii 

 
 Să tratăm pe toţi copiii egal 
 Să fim prietenoşi, binevoitori, afectuoşi 
 Să acceptăm personalitatea copilului 
 Să ascultăm 
 Să încurajăm verbal / non-verbal 
 Să fim empatici 
 Să manifestăm compasiune 
 Să manifestăm atenţie 
 Să acordăm timp pentru exprimare 
 Să formulăm întrebări de clarificare 
 Să avem un comportament calm 
 Să avem tact 
 Să comunicăm asertiv 
 Să ne propunem sprijinul 
 Să implicăm copilul în activităţi 

extraşcolare 
 Să respectăm regula „Nu face mai 

rău!” 
 Să respectăm confidenţialitatea 
 Să dăm sfaturi, să propunem soluţii 
 Să avem în vizor situaţia copilului până 

la rezolvarea problemei  
 Să luăm decizii 
 Să implicăm alţi actori comunitari 
 Să ne informăm şi să analizăm situaţia 

copilului (vizite la domiciliu, discuţie 

cu membrii de familie, cu alţi 

profesori)  
 Să fim responsabili 
 Să ne îndeplinim promisiunile. 
 

 
 Să fim indiferenţi 
 Să ne ocupăm de altceva în timp ce 

copilul ne vorbeşte 
 Să contrazicem 
 Să întrerupem 
 Să nu acordăm suficient timp 
 Să nu pătrundem în esenţa problemei 
 Să nu ne implicăm pentru a ajuta 

copilul 
 Să neglijăm copilul 
 Să învinuim elevul 
 Să ridicăm tonul vocii 
 Să bruscăm 
 Să bârfim 
 Să ne impunem autoritatea 
 Să punem responsabilitatea pe umerii 

altcuiva 
 Să plictisim cu experienţe personale 
 Să nu apelăm la ajutorul altor actori 

sociali (să ne asumăm sarcini prea 

complicate) 
 Să nu păstrăm confidenţialitatea 
 Să discriminăm 
 Să luăm partea persoanei cu care 

copilul are o problemă 
 Să provocăm neîncrederea copilului  
 Să nu propunem nici o soluţie, nici o 

alternativă 
 Să propunem soluţii irealizabile. 
 

Sursa: Materiale elaborate de diriginţii din raionul Călăraşi, participanţi la stagiul de formare 

„Activităţi de susţinere a copiilor rămaşi fără îngrijire părintească”, CIDDC, martie 2007. 

 

 

Respectaţi confidenţialitatea 
 

Profesorii şi diriginţii pot oferi copiilor un valoros suport emoţional. Atunci când copiii şi 

tinerii au încredere că discuţiile cu aceştia vor rămâne secrete, ei se simt mai liberi în a 

povesti despre dificultăţile şi emoţiile pe care le au, în special, referitor la subiecte 

personale. Având o relaţie de încredere cu un adult, adolescentul va solicita susţinerea lui 

de fiecare dată când va avea nevoie, iar astfel va fi prevenită agravarea anumitor 

probleme.  
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Principiul confidenţialităţii constă în faptul că nu aveţi dreptul să relataţi altora despre 

lucrurile spuse în cadrul comunicării cu persoana consultată, fără permisiunea acesteia. 

Toţi specialiştii care se implică în soluţionarea problemei unui copil trebuie să respecte 

anonimatul celui care beneficiază de ajutorul lor. 

 

Uneori, adulţilor le este dificil să traseze limitele regulii de confidenţialitate. În anumite 

cazuri, pentru a interveni rapid şi eficient în situaţia unui copil, ei întreprind acţiuni care 

pot conduce la dezvăluirea identităţii (de ex., informarea colectivului de pedagogi, 

consultarea în privinţa căilor optime de a ajuta, re-direcţionarea copilului spre o altă 

persoană sau serviciu etc.). Excepţiile de la regula confidenţialităţii se referă la situaţiile 

în care există o ameninţare la adresa persoanei consultate sau a altcuiva şi când se 

încalcă legea. În toate cazurile, adulţii trebuie să fie foarte atenţi, pentru a asigura dreptul 

copilului la protecţie.  

 

Atunci când adultul vrea să sugereze adolescentului cui se poate adresa pentru a obţine 

ajutor într-o anumită problemă, este important să-l asigure de faptul că nu va face publice 

informaţiile pe care le-a aflat.  

 

 
Menţineţi legătura cu persoanele adulte din anturajul copiilor 
 

Sunteţi o resursă valoroasă pentru membrii familiilor afectaţi de migraţie, care ar 

beneficia în mai multe feluri de implicarea dvs.: 

 Puteţi oferi părinţilor şi îngrijitorilor sugestii bazate pe particularităţile 

individuale ale copiilor şi tinerilor, deoarece observaţi îndeaproape 

comportamentul acestora.  

 Transmiteţi ideea că prezenţa în viaţa adolescentului a cel puţin unui 
adult care îi oferă suport şi în care el are încredere constituie unul 

dintre factorii de protecţie în faţa stresului. 

 Colaborarea cu aceste persoane vă va ajuta să monitorizaţi situaţia copiilor, în 

special, dacă este vorba de cazuri mai dificile pe care le-aţi identificat.  

 

 
Organizaţi întâlniri cu îngrijitorii copiilor 
 

Discutaţi cu persoanele în grija cărora sunt copiii despre nevoile şi interesele acestora. 

Oferiţi informaţii despre consecinţele despărţirii de părinţi asupra emoţiilor şi 

comportamentului copiilor. Sugeraţi modalităţi eficiente de colaborare cu aceştia, inclusiv 

comunicarea de la egal la egal, metode pozitive de disciplinare, procedee de a oferi sprijin 

emoţional, respectarea spaţiului personal etc. 

 

 

Organizaţi întâlniri cu adulţii din comunitate care intenţionează să plece peste 
hotare 
 

Oferiţi informaţii despre particularităţile de dezvoltare a copiilor la diferite vârste, 

consecinţele despărţirii de părinţi, necesitatea de a pregăti copiii pentru o viaţă 
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independentă, importanţa comunicării şi acordării de suport emoţional pe durata lipsei 

etc. 

 

 

Utilizaţi metode de disciplinare pozitivă 
 

În calitate de profesori, părinţi sau cetăţeni, doriţi să influenţaţi în bine comportamentul 

adolescenţilor. Pentru ca această activitate, uneori foarte dificilă, să fie mai uşor de 

realizat, este important să ţineţi minte că disciplina este altceva decât pedeapsa. A 

disciplina înseamnă a oferi unui copil îndrumare cu privire la modul în care ar trebui să se 

comporte astfel încât să nu-şi facă rău lui însuşi sau altora. Faceţi totul ca să: 

 

 încurajaţi un comportament bun 

 stimulaţi auto-disciplina şi respectul pentru ceilalţi 

 stabiliţi limite realiste în funcţie de vârstă şi stadiul de dezvoltare 

 fiţi un bun exemplu pentru copil 

 încurajaţi şi nu daţi ordine sau instrucţiuni 

 lăudaţi, apreciaţi şi acordaţi atenţie 

 rămâneţi constant – „da” înseamnă „da”, iar „nu” înseamnă „nu” 

 dezvoltaţi sentimentul stimei de sine. 

 

 

Formulaţi constructiv criticile  
 

Critica poate fi reuşită cu condiţia că scopul ei este ceva cu adevărat important, fie pentru 

dvs., fie pentru tânăr. Nu criticaţi ca să vă satisfaceţi orgoliul, ci doar pentru a aduce pe 

cineva pe drumul cel bun, a-l ajuta să realizeze mai bine un lucru.  

 

Critica trebuie făcută între patru ochi – aşa veţi ajuta copilul să-şi modifice 

comportamentul şi nu-l veţi jigni. 

 
Începeţi prin cuvinte frumoase sau un compliment – veţi stabili o atmosferă 

prietenească şi adolescentul va înţelege că nu intenţionaţi să-i atacaţi personalitatea.  

 
Criticaţi fapta, nu persoana – în felul acesta îi daţi de înţeles că îl credeţi mai bun decât 

greşeala pe care a făcut-o, ceea ce este pentru tânăr un stimulent „să se ridice” la nivelul 

aşteptărilor dvs. 

 
Daţi o soluţie – accentul trebuie să cadă pe posibilităţile de corectare a greşelii şi evitare 

a repetării acesteia. 

 

Rugaţi să fie cooperant, nu i-o cereţi – sentimentul de echipă şi de participare directă 

duce la o mai bună cooperare decât forţa, de aceea veţi obţine mai mult dacă veţi stimula 

dorinţa adolescentului de a-şi schimba comportamentul decât dacă îi veţi da un ordin. 
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La o greşeală, o singură critică – a atrage atenţia de câteva ori asupra aceleiaşi greşeli 

este un reproş care nu ajută persoana să-şi corecteze comportamentul şi deseori chiar are 

un efect invers. 

 
Încheiaţi într-o atmosferă prietenească – rezolvaţi problema, nu lăsaţi lucrurile să 

plutească în aer, în caz contrar, va trebui să reveniţi la ea. 

 
Aţi putea sugera ceva adolescentului prin: 
 

 Putem discuta despre ceea ce ai spus / făcut? Aş vrea să-ţi cunosc motivele. 

 Te rog să înţelegi că prin ceea ce-ţi voi spune încerc doar să te ajut. 

 Nu vreau să te critic pentru..., dar sunt îngrijorat în legătură cu... 

 Îmi place ceea ce ai făcut, dar aş vrea să-ţi dau câteva sugestii. Ce zici?  

 Dacă ai face din nou acelaşi lucru, ai vrea să acţionezi altfel? 
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3.3. ELEMENTE ALE RELAŢIILOR INTERPERSONALE 
REUŞITE. CUM PUTEŢI AJUTA COPIII SĂ-ŞI DEZVOLTE 
COMPETENŢE RELAŢIONALE? 
 

 

Relaţiile interpersonale sunt legături psihologice, conştiente şi directe dintre oameni. 

Oamenii aflaţi într-o relaţie îşi dau seama de însuşirile personale ale celuilalt, îşi 

orientează o parte din trăiri spre celălalt şi comunică unul cu altul.  

 

Pentru a construi relaţii pozitive cu un adolescent, indiferent de situaţia lui familială, este 

necesar ca adultul să: 

 

 înţeleagă nevoile lui 

 îl ajute să facă faţă stresului 

 îi susţină autonomia, independenţa 

 îl ajute în iniţiativele sale 

 aprecieze eforturile pe care le face şi succesele pe care le obţine. 

 

 

Autonomia – o nevoie a adolescenţilor 
 

Înţelegerea specificului adolescenţei contribuie la adoptarea unui stil de comunicare 

constructiv cu adolescenţii. În adolescenţă, oamenii trec printr-o etapă de transformare 

din copil în adult. Ţinând cont de nevoile apărute la această vârstă, cea mai potrivită 

abordare a adolescenţilor este atitudinea şi 

comunicarea de la egal la egal, nu 

autoritară. De ce se întâmplă ca relaţiile 

adolescentului cu părinţii şi cu alţi adulţi 

să devină dificile, contradictorii? Pe de o 

parte, adolescentul are nevoie de dragoste, 

atenţie şi susţinere, pe de altă parte, el are 

nevoie să se emancipeze, să se elibereze de tutela şi controlul adulţilor. De aceea, 

adolescentul tinde să construiască relaţii egalitare, de parteneriat cu adulţii, care i-ar 

permite să-şi exercite independenţa. Supravegherea democratică oferă adolescentului 

spaţiul necesar ca să-şi dezvolte personalitatea şi independenţa. La rândul său, el 

apreciază eforturile adulţilor de a-i respecta nevoia de afirmare. Aceasta face ca relaţiile 

dintre ei să fie pozitive. Raporturile bazate pe căldură afectivă şi disciplină sunt 

favorabile pentru personalitatea adolescentului.  

 

În opinia psihologilor, comportamentele indezirabile, inclusiv ale adolescenţilor, îşi au 

sursa într-un sentiment de ne-împlinire. 

 

Nevoia (trebuinţa) este o discrepanţă, 
nepotrivire dintre situaţia prezentă a 
persoanei şi situaţia în care ea vrea sau 
trebuie să fie. Nevoia este simţită ca o 
stare internă de tensiune, care se cere 
eliberată. 
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Adolescentul are nevoia să se simtă capabil de a se descurca în diferite situaţii. 
Dacă adulţii îi vorbesc ca unui semen, îl iau în serios, îl ascultă, îi apreciază eforturile şi 

succesele, această nevoie se realizează. 

 

Adolescentul vrea să aibă relaţii pozitive cu semenii săi şi cu adulţii. Dacă el are 

prieteni, se simte liber şi confortabil în relaţiile cu adulţii şi interacţionează pozitiv cu 

părinţii şi rudele sale, atunci şi această nevoie se realizează.  

 
Adolescentul vrea să contribuie la viaţa şi bunăstarea familiei şi comunităţii sale. 
Dacă el îşi găseşte locul şi se simte util pentru mediul din care face parte, participă la 

soluţionarea problemelor şi este implicat în îmbunătăţirea vieţii sale, atunci el se simte 

împlinit.  

 

Cine se comportă urât, straniu sau periculos atunci când este împlinit, sigur de forţele sale 

şi se simte susţinut de oamenii apropiaţi? 

 

 

 
Nevoi (specifice) ale copiilor, determinate de plecarea părinţilor 

 
 susţinere emoţională: să fie ascultaţi şi înţeleşi 
 abordare individuală 
 sfaturi 
 activităţi de timp liber 
 încredere în adulţi (profesori) 
 dezvoltarea simţului responsabilităţii 
 pregătire pentru un mod de viaţă sănătos 
 motivare pentru studii 
 abilităţi de gestionare a resurselor (bani, timp) 
 abilităţi de soluţionare a problemelor şi luare a deciziilor 
 stimă de sine / apreciere adecvată 
 relaţii interpersonale pozitive 
 pregătirea părinţilor, supraveghetorilor, profesorilor pentru a diminua 

consecinţele migraţiei asupra copiilor. 

 
Sursa: Materiale elaborate de diriginţii din raionul Călăraşi, participanţi la stagiul de formare 

„Activităţi de susţinere a copiilor rămaşi fără îngrijire părintească”, CIDDC, martie 2007. 

 

 

Pentru ca un copil să traverseze cu succes toate etapele în dezvoltarea sa, este esenţial ca 

adulţii să-l susţină în formarea diferitelor abilităţi. Cu cât copilul este mai bine „pregătit” 

să treacă spre următoarea etapă de vârstă, cu atât el se descurcă mai bine cu sarcinile şi 

responsabilităţile pe care le implică această etapă. În cazul copiilor cu părinţi plecaţi peste 

hotare, rolul profesorilor în acest proces de pregătire devine mai important. 
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Prietenii şi relaţia de prietenie 
 

Relaţiile cu semenii contribuie foarte mult la dezvoltarea socială şi cognitivă a copilului, 

ceea ce se reflectă asupra lui la vârsta adultă. Calităţile de bază ale prieteniei sunt 

reciprocitatea şi angajamentul între persoane care se consideră mai mult sau mai puţin 

egale. Legătura dintre prieteni se bazează mult mai mult pe egalitate decât cea dintre 

copii şi adulţi. Copiii de vârstă preşcolară, la fel ca şi cei din clasele mici, aşteaptă de la 

prieteni activităţi comune şi reciprocitate. Mai târziu, prieteniile se axează pe înţelegere 

reciprocă, sinceritate, fidelitate şi încredere. De asemenea, copiii doresc să-şi petreacă 

timpul cu prietenii, să aibă aceleaşi preocupări cu ei, să se destăinuiască lor. Prietenii se 

distrează împreună, adoră să facă ceva împreună şi le pasă unul de celălalt. Deşi copiii 

sau adolescenţii nu folosesc cuvinte ca „empatie” sau „intimitate” pentru a-şi descrie 

prietenii, în mintea lor, anume aceste însuşiri determină deosebirea dintre prieteni şi 

ceilalţi. 

 

Resursele oferite de relaţiile de prietenie pot fi grupate în: 

 

1. Emoţionale – atât pentru distracţie, cât şi pentru adaptarea la stres. Într-un mod 

asemănător celui în care adulţii servesc ca baze de securitate pentru copiii mici, 

prieteniile oferă copiilor siguranţa de a explora noi teritorii, de a cunoaşte noi 

oameni şi de a aborda probleme noi. Relaţia de prietenie poate proteja copiii şi 

adolescenţii de efectele unor evenimente negative: conflicte familiale, boală, 

eşecuri la şcoală.  

2. Cognitive – pentru rezolvarea problemelor şi obţinerea de noi cunoştinţe. În 

multe situaţii copiii învaţă unul de la altul şi, de obicei, o fac cu succes. Prietenii 

comunică mai mult, petrec mai mult timp pentru a clarifica diferenţele care apar 

în înţelegerea regulilor şi evenimentelor şi ajung mult mai uşor la compromis. 

Aceasta face ca prietenia să fie un context favorabil pentru transmiterea 

informaţiei de la un copil la altul. Procesul de învăţare aici este de mai multe 

tipuri:  

 Învăţarea reprezintă transmiterea de informaţii de la un copil la altul ca de la 

un expert la un începător. 

 Învăţarea prin colaborare se produce prin combinarea eforturilor pentru 

rezolvarea problemelor, în procesul îndeplinirii sarcinilor fiind transmise 

cunoştinţe şi atitudini. 

 Modelarea se referă la transferul de informaţie şi comportamente prin imitare 

sau preluare. 

3. De context pentru dezvoltarea deprinderilor sociale (de ex., comunicarea 

pozitivă, cooperarea). Cooperarea şi conflictul apar mult mai des în cadrul 

prieteniilor decât în orice alt context. Cercetătorii au constatat că între prieteni 

conflictele au loc mai des decât între non-prieteni, însă prietenii prezintă o 

obiectivitate şi echitate mult mai mare în administrarea conflictelor, deoarece 

relaţiile lor se bazează pe cooperare şi reciprocitate. 

4. De bază pentru relaţiile de viitor. Prieteniile copiilor sunt ca nişte modele 

pentru relaţiile ulterioare şi influenţează persoana la vârsta adultă. 
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Protecţia şi presiunea semenilor 
 

Când trecem prin evenimente stresante, neplăcute, dificile, este probabil că vom căuta 

persoane care au experienţe asemănătoare cu ale noastre. Comunicarea cu aceşti oameni 

ne dă sentimentul că suntem mai bine înţeleşi, putem să le împărtăşim emoţiile şi să 

facem schimb de idei la diferite subiecte de interes. De regulă, credem că asemenea 

persoane ne vor oferi mai degrabă suportul emoţional de care avem nevoie, deoarece au 

trecut prin aceleaşi greutăţi. Lor le putem povesti mai uşor despre ceea ce simţim, pentru 

că experienţa noastră li se va părea cunoscută. Gândul că nu suntem singuri în aceste 

momente dificile şi că alţii au trecut şi ei prin ceva asemănător, făcând faţă greutăţilor, de 

asemenea, ne linişteşte. Observaţiile sunt valabile şi în cazul copiilor migranţilor. 

Totodată, reducerea cercului de relaţionare aduce riscul unei izolări, ceea ce accentuează 

diferenţele faţă de alţi semeni. Integrarea socială a copiilor şi tinerilor, indiferent de 

situaţia lor familială, este benefică pentru bunăstarea lor şi le stimulează dezvoltarea. 

  

În adolescenţă, semenii influenţează într-o măsură mai mare decât adulţii comportamentul 

copiilor, iar acceptarea de grup reprezintă pentru ei un factor de confort. Este minunat să 

fii parte a unui grup şi să ştii că ai multe în comun cu membrii lui. Plus la aceasta, 

activităţile de grup sunt mult mai interesante şi distractive. Din păcate însă, persoanele de 

aceeaşi vârstă pot avea şi o influenţă negativă. La vârsta adolescenţei, situaţiile de 

constrângere devin mai frecvente, deoarece tinerii sunt mereu în căutare, sistemul lor de 

valori se reformează şi este relativ uşor de influenţat. În plus, adolescenţii simt nevoia de 

autoafirmare, vor să fie independenţi, iar autoritatea adulţilor scade. În cazul copiilor care 

au părinţi plecaţi, este posibil ca această situaţie să fie mai accentuată, datorită lipsei de 

supraveghere apropiată a adulţilor importanţi pentru adolescenţi. Din dorinţa de a face 

parte dintr-un grup, copiii cedează în faţa presiunilor din partea membrilor grupului, 

acceptând uneori propuneri de risc.  

 

 

  
Răspunsuri posibile la presiunea din partea semenilor 

 
 a ceda 
 a refuza propunerea 
 a explica / argumenta alegerea făcută 
 a propune alternative 
 a rupe relaţiile 
 a negocia un compromis 
 a urma strategia „câştig – câştig”. 

  
Sursa: Materiale elaborate de diriginţii din raionul Călăraşi, participanţi la stagiul de formare 

„Activităţi de susţinere a copiilor rămaşi fără îngrijire părintească”, CIDDC, martie 2007. 

 

 

În opinia unor specialişti din domeniul educaţiei, suportul familiei este foarte important 

pentru adolescenţi, care preiau de la părinţi valorile de bază ale vieţii. Atunci când 

influenţa negativă a semenilor asupra adolescenţilor este prea mare, aceasta se întâmplă 

pentru că, din anumite motive, implicarea părinţilor este insuficientă. Comportamentele 

http://www.parinti.com/modules.php?name=News&new_topic=17
http://www.parinti.com/modules.php?name=News&new_topic=17
http://www.parinti.com/modules.php?name=News&new_topic=17
http://www.parinti.com/modules.php?name=News&new_topic=17
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indezirabile sunt mai frecvente la copiii şi tinerii care nu beneficiază de un suport adecvat 

din partea familiei. Şi invers, cu cât este mai bună comunicarea şi relaţionarea copiilor cu 

familia lor, cu atât ei sunt mai protejaţi faţă de presiunea negativă a semenilor. 

 

Anumite caracteristici personale fac mai dificilă rezistenţa la presiune:  

 

 Încrederea scăzută în sine poate împiedica persoana să fie hotărâtă şi să-şi 

menţină poziţia. 

 Dacă omul are o viaţă cam plictisitoare şi prietenii reprezintă pentru el unica 

modalitate de a-şi „umple” timpul, atunci părerile lor ar putea deveni mai 

importante decât cele proprii sau ale adulţilor.  

 Când persoana se îndoieşte de atitudinea prietenilor săi, ea are tendinţa să le 

facă pe plac, pentru a căpăta siguranţa că va păstra relaţiile cu ei.  

 

 

Discriminare şi toleranţă în relaţii 
 

Atunci când tratăm injust sau inegal o persoană sau un grup de persoane, pe motivul că ar 

avea o însuşire pe care o considerăm negativă, inferioară, de fapt, adoptăm o atitudine de 

discriminare. Discriminarea poate fi intenţionată sau nu şi se face, de obicei, în funcţie 

de: sex, loc de origine, vârstă, statut, religie, situaţie materială etc. De regulă, avem 

anumite prejudecăţi şi stereotipuri faţă de oamenii pe care îi discriminăm.  

 

A crea stereotipuri (tipare, şabloane) este 

o funcţie naturală a creierului nostru, prin 

care simplificăm realitatea complexă, 

pentru ca să dezvoltăm răspunsuri 

automate la stimuli asemănători. În 

relaţiile sociale, stereotipia este utilă prin 

clasificarea persoanelor, ceea ce ne ajută 

să le anticipăm comportamentul şi să ne planificăm reacţiile. Totodată, stereotipurile pot 

fi periculoase, deoarece conduc la prejudecăţi, la opinii negative despre ceilalţi. 

Stereotipurile şi prejudecăţile sunt obstacole în comunicare şi cauzele unor acţiuni şi 

emoţii negative, precum discriminarea, violenţa.  

 

Deseori, oamenii au stereotipuri legate de: 

 

 Vârstă: tuturor adolescenţilor le 

place rockul şi nimeni din ei nu-i 

respectă pe cei mai în vârstă. 

 Sex: bărbaţii doresc un singur 

lucru de la femei. 

 Rasă: toţi chinezii arată la fel. 

 Religie: toţi cei care sunt de 

religie islamică sunt terorişti. 

 Profesie: toţi avocaţii sunt lacomi. 

Prejudecata este o părere negativă, care 
nu are nici o bază reală. Ea apare pentru 
că nu avem cunoştinţe suficiente despre 
ceva sau prin preluarea acestei atitudini 
fără a o analiza bine. De exemplu, avem 
prejudecăţi faţă de persoane care au un stil 
de îmbrăcăminte mai neglijent, care nu au 
succese mari la învăţătură, care sunt 
obeze etc. 

Stereotipul este o generalizare 
incorectă, prin care trăsăturile 
caracteristice ale unor persoane dintr-un 
grup sunt atribuite întregului grup (etnic, 
profesional etc.).  

http://www.parinti.com/modules.php?name=News&new_topic=17
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 Naţionalitate: toate persoanele de etnie romă sunt murdare, toţi negrii sunt atleţi 

buni. 

 Locuri: toţi oamenii care trăiesc în oraşul X sunt leneşi. 

 Lucruri: toate ceasurile elveţiene sunt perfecte. 

 

Dacă adulţii respectă şi tolerează diferenţele pe care le observă în oameni şi îi tratează pe 

toţi ca pe nişte persoane valoroase, copilul preia aceste atitudini şi învaţă să fie şi el 

tolerant. Când un copil se obişnuieşte cu faptul că în mediul în care trăieşte oamenii nu 

sunt judecaţi pe baza exteriorului sau a veniturilor lor, el va creşte cu ideea că nu este 

nimic rău în a fi diferit. Copilul învaţă principalele valori din contactul cu persoanele care 

sunt importante pentru el. De aceea, chiar dacă semenii influenţează mult 

comportamentul copilului, şi persoanele adulte au partea lor de influenţă, prin modelul pe 

care îl oferă. Dacă o mare parte din adulţii unei comunităţi manifestă intoleranţă faţă de 

anumiţi oameni sau grupuri, este posibil că această poziţie va fi adoptată şi de copii. În 

comunităţile în care există un grad mare 

de coeziune (solidaritate, unitate, legătură 

strânsă) dintre membrii ei, este mai puţin 

probabilă apariţia între copii a 

divergenţelor care au ca temă situaţia lor 

de familie, cum ar fi plecarea peste hotare 

a unuia sau ambilor părinţi. 

 

Dezvoltarea toleranţei în relaţiile interpersonale contribuie la abordarea constructivă a 

diferenţelor şi creează un mediu favorabil pentru dezvoltarea personală. Comportamentul 

tolerant depinde de faptul dacă oamenii sunt conştienţi de importanţa respectării 

următoarelor drepturi nescrise: 

 

 dreptul de a analiza şi forma independent o opinie despre comportamentele, 

emoţiile, ideile proprii 

 dreptul de a face greşeli şi a suporta consecinţele 

 dreptul de a nu depinde de modul în care eşti apreciat de către oamenii din jur 

 dreptul de a urma propriile convingeri şi a nu ceda în faţa presiunilor din 

partea altor persoane 

 dreptul de a-ţi schimba deciziile sau felul în care te comporţi. 

 

 

Managementul constructiv al conflictelor 
 

Motive de apariţie a conflictelor 
 

Conflictele sunt o parte firească a relaţiilor interpersonale. De aceea, ele pot apărea din tot 

atâtea cauze câte diferenţe există între oameni. Conflictele pot apărea din:  

 scopuri sau interese incompatibile 

 informaţii greşite, lipsa de informaţii şi modul în care interpretăm informaţia 

 diferenţe de valori şi moduri de viaţă 

Toleranţa este atitudinea îngăduitoare, 
înţelegătoare faţă de ceva / cineva, pe 
care în general nu-l aprobi. Intoleranţa 
este lipsa de respect pentru diferenţă. 
Aceasta include experienţele, opiniile şi 
crezurile altora. 
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 distribuţia inechitabilă, reală sau doar percepută, a resurselor 

 folosirea în mod abuziv a puterii, autorităţii şi influenţei 

 „intersectări” cu alte persoane în obţinerea a ceea ce credem că ni se cuvine 

 lipsa de comunicare dintre oameni 

 fapte nechibzuite 

 lipsa abilităţilor de gestiune a emoţiilor etc. 

 

Conflictele pot fi cauzate şi de agravarea unor dificultăţi care există în relaţiile dintre 

oameni. Pentru a preveni transformarea acestor situaţii dificile în conflicte, este necesar 

să le identificăm şi să le înlăturăm la timp. 

 

 Emoţii puternice. Printre asemenea manifestări putem întâlni: furia, atacul la 

persoană, frustrarea, disperarea, neîncrederea, frica. Pentru ca să poată avea loc 

discuţii raţionale la subiectul conflictului, aceste „valuri” emoţionale trebuie calmate. 

Unii autori fac distincţia între conflicte realiste şi nerealiste. Un conflict este nerealist 

dacă părţile acţionează ca şi cum ar avea ceva de disputat, când, de fapt, nu există 

condiţii obiective pentru dezacord. Conflictele realiste rezultă din diferenţe de 

interese, valori, convingeri.  

 Percepţii greşite şi stereotipuri. 
Uneori, luăm drept realitate 

anumite idei greşite sau 

distorsionate. Stereotipurile sunt 

deseori dificil de depăşit pentru că 

sunt amestecate cu ură. Ele pot fi o 

barieră atunci când se încearcă 

discutarea unor probleme. 

 Lipsă de încredere. În condiţiile 

în care nu există încredere şi 

capacitatea de a asculta şi înţelege interesele celeilalte persoane, comunicarea devine 

un munte foarte greu de urcat. De obicei, încrederea se construieşte pas cu pas, în 

timp.  

 Comunicare ineficientă. Afirmaţiile clare, cinstite, fără ceaţa percepţiilor greşite şi 

fără bagajul emoţional negativ, cum este teama sau furia, ar reduce probabil cu 90% 

timpul necesar pentru negocierea conflictelor. 

 Probleme de legitimitate. Dacă una dintre persoane nu consideră că interesele şi 

preocupările celeilalte sunt „legitime”, şansa ca părţile să se aşeze la aceeaşi masă 

este mică. Fraza „N-are dreptul să-mi spună / ceară...!” reflectă acest tip de barieră în 

comunicare.  

 

 

Atitudinea faţă de conflict 
 

Reacţiile noastre la cuvântul „conflict” sunt diferite. Conflictul poate răni, poate distruge 

relaţii, ne produce teamă. Totodată, ştim că acesta nu poate fi evitat, că este natural şi 

reprezintă chiar un important agent al schimbării. Conflictul ne ajută să facem faţă 

Frustrare – situaţie în care un obstacol 
(obiect, eveniment, relaţie, împrejurare ş.a.) 
intervine în calea satisfacerii unei trebuinţe, 
intenţii, dorinţe. Starea de frustrare – 
sentimentul că eşti lipsit de un drept sau de 
un bun la care crezi că poţi pretinde, trăirile 
conflictuale, suferinţele cauzate de privare, 
neliniştea – modifică modul de comportare 
al persoanei.  
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provocărilor, să dăm naştere la noi idei şi să formăm noi relaţii. Conflictul ţine de natura 

umană şi nu poate fi nici pozitiv, nici negativ. El nu este o confruntare între bine şi rău, ci 

se bazează pe recunoaşterea şi aprecierea diferenţelor dintre oameni. 

 

 

Abordarea constructivă a conflictelor  
 

Managementul constructiv al conflictului se axează pe soluţionarea dezacordului prin 

exprimarea clară a intenţiilor persoanelor implicate şi flexibilitatea acestora. Pentru ca 

profesorii şi elevii să-şi soluţioneze neînţelegerile apărute în relaţii, fără a folosi metode 

care înjosesc sau implică violenţă, ei trebuie să urmărească echilibrul între nevoile 

personale, ale celuilalt, situaţie şi consecinţe. Iată câteva principii de respectat: 

 

1. Percepţia clară. Clarificaţi ceea ce vedeţi, modul în care judecaţi şi cel în care 

reacţionaţi faţă de oameni şi situaţii. Întrebarea-cheie este: „Ce se întâmplă?” 

2. Conştientizarea propriilor reacţii şi comportamente şi controlul lor. 
Înţelegeţi-vă şi stăpâniţi-vă sentimentele şi comportamentul. Întrebaţi-vă: „Ce 

simt în legătură cu asta?”  

3. Abilitatea de a analiza şi a compara diferite puncte de vedere. Faceţi un 

pas înapoi, uitaţi-vă bine şi întrebaţi-vă: „Am o viziune completă?” Încercaţi să 

priviţi situaţia cu ochii celeilalte persoane, pentru a-i înţelege universul. Nu vă 

grăbiţi să-l certaţi, pedepsiţi sau să luaţi vreo decizie în privinţa 

comportamentului unui adolescent până nu aţi pătruns în motivele care l-au 

condus. Relaţiile de încredere cu adolescentul depind de faptul dacă el simte că 

este înţeles şi nu judecat. Când înţelegeţi preocupările copilului din perspectiva 

pe care o are el asupra lucrurilor, puteţi construi relaţii mai bune cu el. 

4. Deschiderea faţă de alţii. Fiţi gata să răspundeţi pozitiv şi să colaboraţi.  

 

 

Cum să faceţi faţă comportamentului agresiv din partea unui copil? 
 

Normele şi limitele ajută copiii să înveţe respectul reciproc, responsabilitatea şi 

cooperarea. Cu toate acestea, sunt situaţii în care anume impunerea de reguli poate 

conduce la conflict. De aceea, este important ca adulţii să cunoască esenţa conflictului şi 

căile eficiente de soluţionare a acestuia. Tehnicile de rezolvare a conflictelor includ luarea 

deciziilor, abilităţile de comunicare şi gestionarea comportamentului agresiv. 

 

În situaţiile în care un adolescent alege calea agresivă de a se comporta într-o situaţie 

dificilă sau de conflict, trebuie să ştim cum să-i răspundem într-un mod constructiv. Doar 

în acest fel vom ajunge în punctul din care vom putea rezolva conflictul. Altfel, riscăm să 

pierdem oportunitatea de a redresa relaţia cu adolescentul. Pentru a depăşi cu succes 

asemenea situaţii: 

 

 Acceptaţi că adolescentul este iritat şi arătaţi-i că îl înţelegeţi. 

 Ascultaţi cu atenţie. Aşteptaţi-l să-şi exprime emoţiile, nu vă grăbiţi să-i 

răspundeţi. 
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 Păstraţi mintea deschisă în ceea ce priveşte situaţia şi soluţiile pentru a o redresa. 

 Ajutaţi persoana să se descurce o dată ce a conştientizat că a greşit sau că are 

nevoie de suport. 

 Dacă este posibil, mergeţi împreună undeva ca să puteţi lua loc şi discuta calm. 

 Păstraţi un ton liniştit şi blând. 

 Nu spuneţi ce credeţi despre faptul cum ar trebui sau nu ar trebui să procedeze 

adolescentul. 

 Chiar dacă nu sunteţi de acord cu copilul, o dată ce furia şi ostilitatea lui au 

scăzut, exprimaţi-vă empatia. 

 După ce „criza” a trecut, spuneţi-i ce credeţi şi ce simţiţi în legătură cu ceea ce s-

a întâmplat şi sugeraţi-i cum altfel să se comporte în situaţii asemănătoare. 

 Dacă aveţi sentimentul că situaţia vă depăşeşte, apelaţi la ajutor pentru a rezolva 

problema. 

 

Următoarele atitudini şi procedee NU SUNT RECOMANDABILE, atunci când vă 

confruntaţi cu o persoană agresivă, furioasă: 

 

 Respingerea, negarea, minimalizarea furiei persoanei sau încercarea de a o calma 

 Refuzul de a o asculta 

 Justificarea şi auto-apărarea înainte de a asculta şi a înţelege diferite aspecte ale 

problemei 

 Intimidarea, jignirea sau mustrarea copilului pentru comportamentul său greşit, 

nepotrivit 

 Strigăte, indiferent dacă sunteţi în public sau în doi 

 Ridicarea tonului vocii pentru a vă „face auzit” 

 Rămânerea în picioare, în condiţiile în care aţi putea să vă aşezaţi lângă copil 

pentru a vorbi 

 Tragerea unor concluzii pripite despre ceea ce ar trebui sau n-ar trebui copilul să 

facă  

 Insistarea asupra avantajelor unui comportament diferit de cel manifestat de 

adolescent 

 Ascunderea sentimentelor legate de conflict, după aplanarea acestuia 

 Continuarea încercărilor de a soluţiona problema, chiar dacă simţiţi că nu vă 

descurcaţi. 

 

 

Comunicaţi, comunicaţi, comunicaţi  
 

Indiferent de situaţia familială a adolescenţilor, de reuşita lor şcolară şi de faptul dacă vă 

sunt elevi sau nu, comunicarea rămâne principalul instrument de acţiune educaţională. 

Uneori, este dificil să ai o discuţie sinceră şi serioasă cu un adolescent, mai ales, dacă 
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acesta se confruntă cu anumite probleme, cum ar fi cele legate de lipsa îngrijirii părinteşti. 

Pentru a stabili un contact cu adolescentul, a-i câştiga încrederea şi a face astfel încât 

ambii să obţineţi beneficii din discuţiile pe care le aveţi, ţineţi cont de următoarele 

sugestii: 

 

 Stabiliţi un climat confortabil pentru discuţii. 

 Susţineţi şi încurajaţi non-verbal ceea ce spune tânărul (prin postură, privire, 

mimică, mişcări ale capului, sunete aprobative). 

 Concentraţi-vă la ceea ce spune adolescentul şi reformulaţi, folosind propriile 

cuvinte, pentru a vedea dacă aţi interpretat mesajul în mod corect. Verificaţi dacă 

aţi înţeles înainte de a face presupuneri sau a lua decizii. 

 Folosiţi corespunzător contactul vizual. Priviţi adolescentul în faţă. Când 

comunicaţi, uitaţi-vă la cel cu care vorbiţi, astfel încât acesta să vă poată „citi” 

cuvintele şi să vă vadă expresia feţei. 

 Aveţi răbdare. Rezervaţi-vă tot timpul necesar când comunicaţi. Nu-l grăbiţi pe 

interlocutor, nu-l întrerupeţi şi nu terminaţi cuvintele sau fraza în locul lui. 

Încurajaţi-l să mediteze pe baza celor discutate anterior. 

 Dacă este necesar, repetaţi mesajul şi asiguraţi-vă că aţi vorbit clar. Folosiţi alte 

cuvinte, dacă vedeţi că nu aţi fost înţeles. Este util să daţi exemple şi să vă folosiţi 

gesturile pentru a fi convingător. 

 Urmăriţi expresia feţei şi limbajul trupului pentru a vedea reacţiile persoanei. 

Încercaţi să decodificaţi aceste mesaje, dar nu faceţi presupuneri care nu au 

legătură cu realitatea. 

 Folosiţi pauzele. Daţi posibilitate tânărului să proceseze şi să decodifice ce a auzit 

şi să-şi pregătească răspunsul, reacţia. Oferiţi-i posibilitatea să vă pună întrebări. 

 Evitaţi să utilizaţi cuvinte care au o conotaţie negativă, pentru a păstra tonul 

constructiv al discuţiilor. 

 Comunicaţi şi în scris. Împreună cu mesajele verbale, puneţi la dispoziţie şi 

variante scrise ale lor. Acest lucru îi ajută pe cei care au dificultăţi în a interpreta 

mesajele verbale şi le oferă un punct de referinţă pentru viitor şi pentru a înţelege 

mai bine ce s-a discutat. 

 

 

Adoptaţi abordarea de la egal la egal 
 

Copiii şi tinerii stabilesc relaţii de încredere cu profesorii care ştiu să comunice de la egal 

la egal cu ei şi sunt bine pregătiţi să discute teme de care sunt interesaţi: relaţii 

interpersonale, rezolvarea de conflicte etc. Se ştie că oamenii sunt mai atenţi şi urmează 

mai des sfaturile pe care le solicită. Dacă sunteţi profesor, arătaţi copiilor că distanţa de 

statut care există între voi se referă la perioada din timpul orelor de clasă. Asiguraţi-i că în 

restul timpului sunteţi disponibil să discutaţi şi să-i susţineţi. Astfel veţi obţine încrederea 

lor şi veţi deveni o persoană căreia i se pot adresa. 
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Oferiţi suport atunci când comunicaţi cu adolescenţii  
 

Atunci când vă manifestaţi suportul, faceţi ca relaţia cu un adolescent să devină mai bună, 

mai apropiată şi mai profundă. În plus, îi întăriţi sentimentul de importanţă şi valoare a 

propriei persoane. Pentru aceasta: 

 

1. Oferiţi feed-back centrat pe problema care este în discuţie, nu pe caracteristicile 

personale. Aceasta le va arăta copiilor şi adolescenţilor că îi acceptaţi şi îi 

respectaţi. 

2. Oferiţi feed-back făcând o descriere, adică prezentând cât se poate de obiectiv 

faptele, comportamentul şi impactul acestora asupra adolescentului. În acest mod, 

obţineţi cooperarea lui, deoarece el nu va simţi nevoia să se apere de aprecierile 

dvs. 

3. Când este necesar, nu evitaţi să comunicaţi adolescentului un feed-back negativ. 

Fiţi atent la felul în care o faceţi. Astfel veţi păstra relaţiile pozitive şi oneste cu 

el. 

4. Evitaţi să vă adresaţi „de sus” persoanelor care au mai puţină informaţie sau 

putere. Când îi vorbiţi adolescentului ca unui egal, îi respectaţi nevoia de a se 

afirma. 

5. Sugeraţi câteva propuneri şi idei referitor la situaţia pe care o discutaţi. 

 

 

Respectaţi părerile adolescentului 
 

La adoptarea unei poziţii într-o problemă care implică şi adolescentul, explicaţi motivele 

dvs. Dacă adolescentul are o altă părere, ascultaţi-o. Chiar dacă el nu vă va convinge, 

ceea ce se poate întâmpla este să-i pară rău. Dar dacă îi ignoraţi opinia, el va simţi lipsă 

de respect şi jignire. Ascultând ce are de spus: 

 

 îi daţi de înţeles că punctul lui de vedere are importanţă  

 arătaţi că aveţi încredere în capacitatea lui de a gândi 

 îi demonstraţi că sunteţi deschis să negociaţi 

 vă consolidaţi autoritatea, fără a vă impune 

 păstraţi comunicarea deschisă. 

 

 

Creaţi ocazii pentru interacţiune şi comunicare  
 

Aplicaţi cât mai frecvent metode interactive de lucru cu elevii. Acestea au un impact mare 

asupra dezvoltării lor şi îi ajută să asimileze cunoştinţele. Copiii şi tinerii agreează aceste 

tehnici şi pentru că le place să comunice unii cu alţii, să facă schimb de idei şi să lucreze 

împreună la realizarea unor sarcini.  
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Asiguraţi respectarea regulilor de învăţare în grup 
 

1. „Ce este spus în sală – acolo rămâne” 

Ghidarea după această regulă conferă elevilor un sentiment de siguranţă, libertate de 

expresie, încredere reciprocă şi contribuie la dezvoltarea abilităţii de a adresa întrebări şi 

a împărtăşi preocupări, experienţe. Deseori, crearea acestei atmosfere solicită un anumit 

efort din partea adultului şi durează, dar odată pus începutul relaţiei pozitive, elevii şi 

profesorii devin parteneri. Adolescenţii învaţă să respecte colegii şi profesorul. Sala de 

clasă devine un mediu sigur, în care nu-şi au locul pedepsele şi zvonurile. Singura 

excepţie de la această regulă sunt situaţiile în care profesorul identifică un caz grav 

(acţiune ilegală sau care ameninţă sănătatea şi viaţa cuiva) şi trebuie să se implice activ. 

Este posibil ca adultul să decidă că re-adresarea elevului spre alte servicii constituie un 

pas spre soluţionarea problemei lui. 

 

2. „Fiecare are dreptul să-şi exprime părerea, sentimentele şi experienţa. 
Respectaţi toate opiniile şi nu criticaţi” 

Câte odată, din diverse motive, relaţiile în cadrul grupurilor de elevi devin agresive şi 

împiedică procesul de învăţare. Există şi o altă faţetă a situaţiei – mulţi adulţi se ciocnesc 

de indiferenţa adolescenţilor. Respectarea regulii prezentate ajută la depăşirea acestor 

obstacole, deoarece protejează elevii faţă de intimidări, înjosiri, judecată, critică, astfel 

contribuind la sentimentul lor de siguranţă. Un alt factor este relaţia de la egal la egal 

dintre adult şi elevi, care le permite copiilor şi adolescenţilor să vadă în profesor un 

partener în procesul de învăţare. Toate acestea fac ca elevii să devină mai deschişi şi mai 

implicaţi. 

 

 

Verificaţi periodic eficienţa aplicării metodelor interactive de învăţare  
 

Indicatori: 

 

1. Proporţia de timp în care vorbeşte profesorul şi în care vorbesc elevii 

2. Gradul de control exercitat de profesor asupra temelor discutate 

3. Mobilitatea elevilor în sala de clasă, acceptată / încurajată de profesor 

4. Nivelul de mobilitate al profesorului 

5. Măsura în care regulile de grup sunt negociate / impuse 

6. Măsura în care valorile, atitudinile şi emoţiile sunt incluse în discuţiile de grup 

7. Nivelul de participare al elevilor la planificarea activităţilor  

8. Gradul de responsabilizare al elevilor de către profesor. 

 

 

Încurajaţi participarea adolescenţilor la viaţa şcolară 
 

În adolescenţă, sentimentul de apartenenţă este o nevoie esenţială, care ia forma unei 

reţele de prieteni, în cadrul căreia tânărul învaţă şi îşi petrece timpul liber. Adolescentul 

care participă la diverse activităţi organizate de şcoală are sentimentul că aparţine 
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mediului său şcolar. Există câteva condiţii care trebuie îndeplinite pentru ca şcoala să 

favorizeze acest sentiment de apartenenţă. Analizaţi gradul în care şcoala este un mediu 

atractiv pentru elevi cu ajutorul următoarelor caracteristici: 

  

 Adulţii conştientizează că sentimentul de apartenenţă este o nevoie esenţială a 

adolescenţilor. 

 Conducerea şcolii şi cadrele didactice se comportă democratic. 

 Există un consens real între administraţie, cadrele didactice şi elevi, ceea ce 

asigură ca eforturile educative ale primilor să fie cu adevărat centrate pe nevoile 

tinerilor. 

 Şcoala propune adolescenţilor diverse activităţi la care să participe. 

 Mediul fizic şi atmosfera din şcoală îi încurajează pe adolescenţi să se simtă 

confortabil atunci când trec pragul şcolii. 

 Adulţii consultă regulat elevii şi părinţii lor cu privire la diverse aspecte ale 

mediului şcolar. 

 

Copilul sau tânărul care nu participă la activităţile extraşcolare sau nu este interesat de ele 

se va integra mai greu în grupul său. Cu toate acestea, este important să nu-l condamnăm 

şi să-i înţelegem motivele. În acest caz, trebuie să găsiţi soluţii împreună. Aţi putea să-i 

recomandaţi ceva în acest sens, dar neapărat ţinând cont de capacităţile şi ritmul său 

personal. 

  

 Există vreun motiv pentru care nu te implici în activităţile şcolii? 

 Cum se face că nu eşti înscris în vreun club? Ce te-ar interesa?  

 

 

Stimulaţi participarea copiilor şi tinerilor în comunitate 
 

Participarea este unul din drepturile fundamentale ale copiilor şi tinerilor. A participa 

înseamnă a fi implicat, a lua parte activă la ceva. Participarea poate avea loc oriunde, ea 

începe din familie şi şcoală, acolo unde copiii îşi petrec majoritatea timpului. Implicându-

se la luarea deciziilor importante pentru viaţa lor, copiii se dezvoltă şi devin cetăţeni 

activi şi responsabili ai comunităţii în care trăiesc. Fiind activi în interiorul comunităţii, 

copiii descoperă valori şi preocupări importante. Nu trebuie să fii adult ca să contribui la 

bunăstarea comunităţii, sunt multe lucruri pe care şi copiii le pot face ca să schimbe ceva. 

 

 Susţineţi tinerii să se implice în diferite cercuri pe interese: sport, arte, teatru, 

scout etc. 

 Faceţi ca preocupările tinerilor să fie văzute şi auzite în comunitate. 

 Chemaţi adolescenţii la şedinţele unde se discută realizările şi problemele lor. 

 Colaboraţi cu tinerii pentru lansarea unui proiect comunitar. 

 Scrieţi împreună cu adolescenţii un articol pentru un ziar, în care să abordaţi 

succesele şi problemele tinerilor din comunitate. 

 Contribuiţi la apariţia unei emisiuni despre copii şi tineri la un post de radio. 
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 Identificaţi şi susţineţi în comunitate o reţea de adolescenţi care sunt preocupaţi 

de rezolvarea problemelor cu care se confruntă. 

 Promovaţi în cadrul consiliului local interesele copiilor şi tinerilor. 

 Contribuiţi la organizarea unei adunări a tinerilor cu primarul şi consiliul local, 

pentru discutarea problemelor şi recomandărilor tinerilor. 

 Încurajaţi implicarea copiilor în activităţile Centrului pentru copii şi tineri din 

comunitate (creaţi-l, dacă nu există, dezvoltaţi-l), care le oferă diverse 

oportunităţi şi contribuie la integrarea lor socială. 

 

 

Informaţi în diferite domenii persoanele care au grijă de copiii migranţilor  
 

Adulţii pot obţine cooperarea adolescenţilor şi fără a demonstra un control excesiv. 

Pentru ca persoanele în grija cărora rămân copiii migranţilor să stabilească relaţii 

constructive cu ei, este important ca adolescenţii să participe la elaborarea regulilor de 

trai (dacă este cazul, împreună cu îngrijitorul) şi de relaţionare. În acest mod, adolescenţii 

vor învăţa să-şi asume consecinţele comportamentelor lor şi vor deveni mai independenţi.  

 

Sunt importante recunoaşterea şi 
aprecierea cooperării manifestate de 

adolescenţi, care pot fi exprimate de aceştia 

diferit, prin: 

 

 Oferirea serviciilor şi ajutorului 

 Îndeplinirea responsabilităţilor prin 

casă 

 Acordul de a discuta cu dvs. 

 Luarea în consideraţie a opiniilor şi 

ideilor dvs. 

 Negocierea modului propriu de a 

acţiona în anumite situaţii 

 Convenirea cu dvs. asupra 

numărului de prieteni care vin în 

vizită etc. 

 

 
 
Respectarea intimităţii şi a spaţiului 
personal ale adolescentului  
 

Nevoia de mai mult spaţiu personal, fizic şi psihic face parte din procesul de maturizare. 

Înţelegeţi şi acceptaţi acest lucru. Astfel veţi arăta şi veţi primi respect, fără de care nu 

veţi avea o relaţie de încredere cu un adolescent. Implicarea în viaţa lui, grija şi dragostea 

pe care i le oferiţi nu înseamnă că trebuie să ştiţi totul. Nu-i deschideţi scrisorile, nu-i 

citiţi jurnalul personal şi nu trageţi cu urechea la convorbirile lui telefonice. Dacă vă 

Sugestii pentru menţinerea unor 
relaţii pozitive cu adolescenţii 
supravegheaţi: 
 Respectaţi intimitatea 

adolescentului 
 Daţi sfaturi, dar şi exemple de 

comportare 
 Arătaţi afecţiune faţă de 

adolescent 
 Încurajaţi ideile, căutările 

adolescentului 
 Demonstraţi suport emoţional  
 Păstraţi secretele încredinţate 
 Nu fiţi exagerat de posesiv, 

autoritar, fiţi deschis să negociaţi 
 Încurajaţi autonomia 
 Discutaţi despre administrarea 

banilor primiţi de la părinţi 
 Încercaţi să trataţi adolescentul 

ca pe un tânăr adult responsabil 
 Vorbiţi cu adolescentul despre 

lucrurile care îl interesează sau 
preocupă  

 Nu criticaţi alegerile prietenilor 
adolescentului. 
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spune un secret, păstraţi-l. Nu intraţi în camera lui şi nu vă uitaţi prin lucrurile lui fără a 

vă cere voie. Asiguraţi o bună comunicare cu adolescentul şi veţi afla tot ce aveţi nevoie 

chiar de la el. 

 

Există o excepţie importantă în privinţa spaţiului personal al adolescentului. Dacă bănuiţi 

că lucrurile pe care nu vi le împărtăşeşte îl pot pune în pericol (probleme de sănătate, 

droguri, activităţi ilegale), aveţi dreptul şi responsabilitatea de a interveni. 

 

Încurajarea autonomiei adolescentului 
 

Măsurile de severitate excesivă, reprimarea libertăţii şi a iniţiativei sunt aplicate de unii 

îngrijitori ca o modalitate de a proteja copiii şi tinerii faţă de implicarea în diferite 

comportamente de risc. Adolescentul nu are dreptul să frecventeze discoteca, să se 

îmbrace cu ceea ce doreşte la un moment dat, să se întâlnească zilnic cu prietenii, dar 

trebuie să accepte tot ce îi impune adultul, în caz contrar, este pedepsit. Acest mod de a 

trata adolescentul dă naştere unor conflicte şi creează lupte pentru putere. El se va revolta, 

deoarece îi transmiteţi mesajul că este incapabil să ia decizii bune, nu are nici o influenţă 

asupra vieţii sale şi nu îl respectaţi. Pentru a se dezvolta armonios, adolescentul are 

nevoie de înţelegerea şi susţinerea dvs. El trebuie să simtă că îi permiteţi să devină din ce 

în ce mai independent, că îl sprijiniţi în încercarea de a se afirma personal. Ca să vedeţi în 

ce măsură faceţi asta, răspundeţi la următoarele întrebări: 

 

 Aveţi tendinţa de a controla plecările şi întoarcerile sale acasă? 

 Îi amintiţi mereu regulile şi lucrurile pe care trebuie să le facă, să le respecte? 

 Îl lăsaţi să-şi asume singur anumite responsabilităţi (acasă, la şcoală)? 

 Îl încurajaţi să-şi exprime deschis punctele de vedere, gusturile sale diferite? 

 Exercitaţi un control strict asupra locurilor pe care le frecventează? 

 Verificaţi întotdeauna comportamentul său de la şcoală? 

 Vă convine să-l lăsaţi să se îmbrace şi să se tundă aşa cum îşi doreşte? 

 Îi spuneţi: „Alege şi decide tu însuţi, eşti capabil să faci asta!”? 

 Aveţi tendinţa de a vă impune soluţiile şi punctele de vedere atunci când 

dezbateţi o anumită temă? 

 

Încurajarea comunicării dintre adolescent şi semenii săi 
 

Relaţiile cu cei de-o vârstă devin foarte importante în adolescenţă. În acelaşi timp, nu 

toate relaţiile sunt benefice şi îngrijitorii vor să limiteze contactele sociale dăunătoare ale 

adolescenţilor supravegheaţi. Interzicerea prieteniilor cu alţi copii, pe motivul că sunt 

generatori de experienţe negative, de obiceiuri urâte, provin din familii cu statut social 

modest sau nefavorabil etc., poate duce la izolarea copilului, la stări de timiditate, de 

însingurare sau la o atitudine discriminatorie faţă de cei din jur. Mai util pentru tineri este 

să analizeze cu ajutorul unui adult în care au încredere influenţele pozitive şi negative pe 

care le simte din partea semenilor săi. Discuţiile vor avea un efect mai mare decât 

interzicerea. 

 



- 65 - 

 

Susţinerea adolescentului în stabilirea unui mod de viaţă ordonat  
 

Regimul de viaţă al copiilor şi tinerilor trebuie să rezerve timp pentru mai multe tipuri de 

activităţi, adecvate vârstei: somn, hrană, învăţat, distracţii, onorarea responsabilităţilor, 

timp liber, activităţi extraşcolare etc. Supraîncărcarea cu activităţi dorite de adulţi, dar 

care nu fac obiectul interesului copilului sau îi depăşesc posibilităţile, pot mări stresul 

produs de despărţirea de părinţi. Copilul trebuie ajutat să-şi dozeze efortul. Dacă lucrează 

cu pauze de relaxare, randamentul său va fi considerabil mai mare. Chiar dacă activitatea 

pe care o desfăşoară implică un anumit grad de oboseală, adolescentul o va depăşi cu 

uşurinţă dacă ceea ce întreprinde îi face plăcere sau a participat activ la divizarea 

responsabilităţilor care i-au revenit. 

 

Acceptaţi faptul că odihna şi distracţia constituie o parte importantă din viaţa 

adolescenţilor, o componentă a drepturilor acestora la dezvoltare. Articolul 31 din 

Convenţia cu privire la Drepturile Copilului asigură dreptul copiilor la timp liber, recreare 

şi activităţi cultural-artistice proprii vârstei lor. 

 

 

Mediaţi soluţionarea neînţelegerilor dintre copil şi alte persoane 
 

Este posibil să asistaţi la situaţii în care un copil nu poate soluţiona de sine stătător un 

conflict. Indiferent dacă are un dezacord cu un prieten sau cu îngrijitorul său, îl puteţi 

ajuta să depăşească situaţia sau puteţi contribui la rezolvarea neînţelegerilor cu care se 

confruntă. Activitatea de mediere se bazează pe câteva reguli: 

 

 Mediatorul trebuie să adopte o poziţie neutră şi să accepte opiniile ambelor părţi. 

Dacă, din anumite motive, nu puteţi face asta, oferiţi acest rol altei persoane.  

 Pentru a avea încrederea ambelor părţi, ascultaţi persoanele aflate în conflict şi 

asiguraţi-vă că le acordaţi timpul şi efortul dvs. în mod egal, fără a prefera pe una 

din ele.  

 Încurajaţi persoanele să vorbească şi acordaţi-le această ocazie. Nu interveniţi cu 

povestiri din experienţa dvs. personală. Acum este momentul ca persoanele să-şi 

exprime poziţiile.  

 Puneţi întrebări deschise, care stimulează exprimarea şi căutarea soluţiilor. 

 Nu criticaţi şi nu judecaţi. Nu daţi sfaturi. Ceea ce trebuie să faceţi este să vă 

asiguraţi că aţi înţeles bine ce aţi auzit. Parafrazaţi cele comunicate de vorbitori.  

 Asiguraţi condiţii în care oponenţii se ascultă reciproc. Dacă este necesar, rugaţi 

persoanele să repete esenţa poziţiei celeilalte părţi. Întrebaţi persoanele despre 

cum cred că se simte partea opusă. 

 Propuneţi oponenţilor să exprime ceea ce îi deranjează cu „mesaje Eu”, prin care 

îşi asumă responsabilitatea pentru propriile emoţii (în loc de „ai procedat rău”, să 

spună „m-a supărat când ai spus…”). 

 Implicaţi activ toate părţile în căutarea unei soluţii care să-i satisfacă pe toţi. Nu 

lăsaţi conflictul „îngheţat”.  
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 Nu grăbiţi oamenii să rezolve problema, s-ar putea să fie nevoie de mai mult timp 

pentru a analiza lucrurile şi a găsi soluţia potrivită.  

 Ajutaţi persoanele să exploreze rădăcinile conflictului, de ex., diferite valori, 

opinii, obişnuinţe, scopuri etc. 

 Încercaţi să înţelegeţi ce simt şi ce gândesc persoanele. 

 Încercaţi să înţelegeţi care sunt strategiile pe care obişnuiesc să le adopte părţile 

aflate în conflict. 

 Întrebaţi fiecare persoană dacă dvs. aţi putea contribui cumva la soluţionare. 

 Faceţi distincţie între un comportament indezirabil şi persoană (de ex., omul care 

nu şi-a onorat o responsabilitate nu poate fi considerat iresponsabil, oricare au 

fost motivele pentru comportarea sa). 

 Observaţi progresul pe care îl ating părţile în soluţionarea neînţelegerii şi 

comunicaţi cu persoanele despre acesta. 

 Promovaţi toleranţa, ajutaţi oamenii să evite judecarea unor lucruri pe care nu le 

cunosc suficient sau nu le înţeleg. 

 Nu impuneţi principii de care vă conduceţi dvs., ci încercaţi să le înţelegeţi pe 

cele exprimate de oponenţi. 

 Încurajaţi discuţiile directe dintre părţi. Ajutaţi-i pe oponenţi să respecte anumite 

reguli în dialog şi să se respecte reciproc. Dacă este nevoie, organizaţi întâlnirea 

lor într-un spaţiu neutru. 

 În situaţia în care aveţi nevoie de ajutor, căutaţi-l. Nu vă asumaţi 

responsabilitatea pentru rezolvarea conflictului.  
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3.4. COMPETENŢE NECESARE COPIILOR PENTRU O VIAŢĂ 
INDEPENDENTĂ. CUM SĂ AJUTAŢI COPIII SĂ-ŞI DEZVOLTE 
COMPETENŢELE DE VIAŢĂ INDEPENDENTĂ? 
 

 

Pentru a se descurca independent în viaţa zilnică, un adolescent trebuie să poată: 

planifica timpul, gestiona bugetul personal, studia de sine stătător, lua decizii informate, 

rezolva problemele pe care le întâlneşte, acţiona în diverse situaţii astfel încât să fie în 

siguranţă, identifica şi folosi resursele comunitare (educaţionale, de timp liber, financiare, 

juridice, medicale, psihologice, de transport). 

 

 

Managementul timpului 
 

A folosi timpul în cel mai raţional mod este 

pentru fiecare persoană o modalitate de a 

reuşi, a-şi realiza scopurile, a avea succes, a-şi 

stimula încrederea în sine. Prin organizarea 

timpului, obţinem mai multe posibilităţi de 

realizare a lucrurilor pe care dorim cu adevărat 

să le facem. Cu siguranţă, în afară de 

activităţile cotidiene şi responsabilităţile pe 

care trebuie să le onorăm, fiecare din noi are 

diferite dorinţe, înclinaţii şi talente. 

Dezvoltarea personală este incompletă dacă nu 

acordăm atenţie şi acestor ţeluri din viaţa 

noastră. Formarea abilităţilor de management a timpului reprezintă, totodată, o importantă 

metodă de diminuare a stresului. Suprasolicitarea, amânarea, plictiseala sunt şi ele o sursă 

de stres, iar planificarea timpului poate preveni aceste situaţii neplăcute. 

 

Pentru a dispune cât mai eficient de timpul nostru, este necesar să: 

 

 planificăm activităţile 

 respectăm echilibrul dintre muncă şi odihnă 

 evităm dispersarea eforturilor în prea multe direcţii sau să evităm situaţia în care 

nu facem nimic, deoarece nu ştim de ce să ne apucăm 

 fim flexibili, adică să trecem uşor de la o activitate la alta, în funcţie de priorităţi. 

 

Alcătuirea unei liste cu ceea ce credem că trebuie să facem este un prim pas în 

planificarea timpului. Dacă ne bazăm doar pe memorie atunci când avem de efectuat mai 

multe activităţi, avem mintea încărcată cu o sumedenie de gânduri şi griji. Notiţele au mai 

multe avantaje. În primul rând, avem un instrument compact, care ne permite să 

cuprindem dintr-o privire ce avem de făcut şi să ne împărţim raţional eforturile. Un alt 

beneficiu este că odată ce am scris lucrul, ne eliberăm de grija că vom uita să realizăm 

ceva şi ne concentrăm asupra activităţii curente. Dacă aranjăm sarcinile conform 

Organizarea timpului înseamnă 
 preluarea controlului asupra 

modului în care ne împărţim 
timpul disponibil 

 asigurarea că felul în care ne 
folosim timpul este cel mai 
adecvat scopurilor noastre şi 
cerinţelor pe care le înaintează 
viaţa 

 stabilirea echilibrului dintre 
diferite sfere ale vieţii noastre. 
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importanţei lor, reuşim să ne ocupăm de îndeplinirea celor mai importante sau urgente 

activităţi la început, fără a cheltui timpul cu celelalte.  

 

Stabilirea priorităţilor ne ajută în organizarea timpului, deoarece ne orientează activitatea 

în direcţia care corespunde nevoilor, intereselor noastre şi celor pe care le solicită 

circumstanţele. Abilitatea de determinare a priorităţilor personale poate fi învăţată prin 

exersare. Este important să ţinem cont de: termenul pe care îl avem la dispoziţie pentru 

îndeplinirea sarcinii; durata aproximativă de realizare a sarcinii; importanţa activităţii, 

adică rolul ei în atingerea obiectivelor pe care le avem. Analiza importanţei ar putea 

include examinarea consecinţelor realizării şi ne-realizării activităţii. În procesul de 

stabilire a priorităţilor este util să: 

 

 găsim un echilibru dintre ceea ce este important şi ceea ce este urgent 

 stabilim nivelul de importanţă al fiecărui obiectiv sau al sarcinii pe care o avem în 

faţă 

 analizăm cât timp putem dedica fiecărei sarcini. 

 

 

Timpul liber 
 

Activităţile de timp liber ale adolescenţilor sunt diverse, fiind influenţate de tendinţele 

sociale actuale, mass-media şi oportunităţile existente. Studiile despre petrecerea timpului 

liber au arătat că preocupările pozitive îi pot ajuta pe adolescenţi să se cunoască, să-şi 

dezvolte personalitatea, încrederea în sine, sănătatea şi abilităţile sociale. Ţinând cont de 

multiplele avantaje ale activităţilor recreative, este recomandată elaborarea unor 

programe de timp liber care să ofere diverse oportunităţi. 

 

Luând în considerare criteriile de a fi liber alese şi distractive, activităţile de timp liber au 

fost grupate astfel: 

 

 activităţi care corespund intereselor personale: sport, muzică, dans etc.; acestea 

sunt de multe ori competitive 

 activităţi pentru a fi în compania celorlalţi, în special, a semenilor: discuţii, vizite, 

vorbitul la telefon, plimbările, a lua masa cu prietenii 

 activităţi de relaxare: a asculta muzică, a privi televizorul, a sta destins şi a 

revedea imaginar evenimentele zilei.  

 

 

Eficientizarea activităţii de învăţare 
 

În adolescenţă, viaţa este plină de multe activităţi mai atractive decât învăţatul. La această 

vârstă, tinerii se gândesc la diverse lucruri, care devin tot mai importante pentru ei, cum 

ar fi prietenii, îmbrăcămintea, relaţiile sentimentale etc. Mulţi profesori se confruntă cu 

scăderea interesului adolescenţilor pentru activitatea de învăţare. Dar împreună cu 

situaţiile în care diminuarea motivaţiei de învăţare este legată de particularităţile de 

vârstă, există şi cazuri determinate de alţi factori.  
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Problemele cu care se confruntă adolescenţii reprezintă unul din obstacolele în 

concentrarea asupra temelor. Acesta este şi cazul majorităţii copiilor cu părinţi migraţi, 

pentru că responsabilităţile lor includ, în afară de învăţarea temelor, o serie de alte 

activităţi, care sunt la fel de importante pentru ei. Zilnic, ei trebuie să pregătească 

mâncare, să aibă grijă de fraţii mai mici, să întreţină ordinea în casă etc. De multe ori, în 

asemenea condiţii, învăţatul nu mai constituie o prioritate pentru copii, ceea ce se reflectă 

şi asupra randamentului lor şcolar.  

 

În plus, printre copiii migranţilor este răspândită ideea, potrivit căreia între prosperitate şi 

succesele la învăţătură nu există întotdeauna o legătură directă. O mare parte a acestor 

copiii au posibilitatea financiară de a urma o facultate după absolvirea şcolii, de aceea 

consideră că reuşita nu le va influenţa viitorul.  

 

Aplicarea de către profesori a unor tehnici de motivare a copiilor ar putea contribui la 

implicarea sporită a acestora atât în activitatea de învăţare, cât şi în alte acţiuni utile 

pentru dezvoltare. 

 

Formarea obişnuinţelor de studiu necesită: 
 

 Disciplină. Este bine să existe un interval de timp alocat studiului, cu 

regularitate. Pentru asta este important ca adolescentul să înţeleagă că activitatea 

de învăţare constituie o prioritate pentru el. Astfel, va avea toată puterea de 

concentrare în condiţiile în care nu va fi flămând sau obosit. 

 Sistematizare. Studiul trebuie să fie o activitate planificată şi regulată. 

Adolescentul trebuie să-şi alcătuiască un program de învăţare în funcţie de orarul 

şcolar şi perioadele de examinare (teze). Regimul ar trebui să includă şi zile fără 

învăţat, pentru a asigura odihna şi recuperarea. 

 Linişte. Ideal ar fi ca adolescentul să-şi facă temele într-un loc în care să nu fie 

deranjat de telefon, calculator, televizor, muzică sau alte persoane. Aceste 

condiţii sunt hotărâtoare mai ales la începutul şcolarizării, atunci când copilul îşi 

formează abilităţile de a învăţa de sine stătător, fără a fi obligat. După ce copilul 

îşi va forma autodisciplina şi studiul va deveni un obicei, el nu se va lăsa 

perturbat uşor de factorii exteriori. 

 

În ultimii ani, calculatorul a devenit un obiect tot mai des întâlnit într-o casă. El oferă 

posibilitatea de a obţine cu uşurinţă informaţii din cele mai diverse domenii (ştiri, vreme, 

sport, informaţii medicale, jocuri). Cu ajutorul calculatorului, de asemenea, poţi comunica 

prin Internet. Conform statisticilor recente, copiii şi tinerii care folosesc calculatorul sunt 

mai inteligenţi. Tinerii care ştiu să utilizeze bine un calculator au avantajul de a-şi găsi un 

serviciu mult mai uşor şi se adaptează repede schimbărilor tehnologice. Cu toate acestea, 

tehnicile vechi de învăţare şi educaţie nu trebuie uitate. Un copil trebuie să interacţioneze 

fizic cu alţi oameni şi să experimenteze lucrurile, el nu poate învăţa absolut totul la 

calculator. În cazul în care copiii şi tinerii îşi petrec toată ziua în faţa unui monitor, ei nu 

vor învăţa să coopereze, să-şi exprime adecvat emoţiile şi, uneori, nu vor cunoaşte lucruri 

de bază despre relaţiile dintre oameni. 
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Pentru a evita stresul provocat de petrecerea prea multor ore în faţa computerului, se 

recomandă: 

 

 pauzele regulate, când persoana este activă fizic şi nu contactează cu monitorul 

(de ex., plimbare, prepararea hrănii etc.)  

 stabilirea unor perioade în care persoana nu va folosi calculatorul în nici un fel 

(de ex., duminică, în vacanţă etc.). 

 

 

Motivaţia de implicare în activitate 
 

Orice comportament are la bază un anumit motiv, o anumită cauză. Deseori, profesorii se 

întreabă de ce elevii nu sunt receptivi faţă de unele informaţii sau ce îi determină să fie 

agresivi şi impulsivi? Motivaţia pentru învăţare a unui elev este influenţată de mai mulţi 

factori, iar combinarea acestora conduce la un comportament individual (ne) motivat 

pentru a obţine performanţe.  

 

Motivaţia trebuie analizată ca un proces de 

satisfacere a nevoilor. Ea cuprinde totalitatea 

de energii interne şi externe care iniţiază, 

dirijează şi susţin un efort orientat spre un 

obiectiv, care va satisface trebuinţele 

persoanei. Efortul descrie intensitatea 

activităţii – o persoană puternic motivată are o 

activitate constantă, neobosită, perseverentă. 

Totuşi, în diferite domenii, inclusiv în 

activitatea de învăţare, nu orice efort intens duce la performanţe. Elevul trebuie să-şi 

concentreze eforturile pentru a îndeplini obiectivele de învăţare. Cu cât obiectivul 

personal şi cel de învăţare sunt mai apropiate, cu atât efortul depus va contribui mai mult 

la obţinerea unor rezultate aşteptate (de elev sau de adulţii din cadrul şcolii). Nevoile fac 

ca anumite activităţi să devină atractive pentru persoană şi o stimulează să acţioneze. 

Pentru ca un copil să fie un elev motivat, este important să aibă certitudinea că, realizând 

o activitate, îşi va satisface şi propriile trebuinţe. 

 

În studiile de specialitate există mai multe clasificări ale motivelor, cum ar fi: 

 

I.  a) motive de cunoaştere (curiozitate) 

b) motive de aprobare socială (stimă, apreciere a realizărilor) 

c) motive de realizare 

d) motive de afiliere (apartenenţă, dragoste) 

e) motive de putere, control asupra altora 

f) motive fiziologice (hrană, condiţii de viaţă şi de muncă). 

Motivaţia persoanei este 
determinată de:  
1. Factori individuali: nevoi, 

atitudini, interese, sistem de 
valori, percepţia sarcinilor 

2. Factori de mediu: precizarea 
sarcinilor, recompense, grup, 
comunicare, sisteme de control. 
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II.  a) motive individuale – au la bază nevoile persoanei legate de stări fizice (odihnă, 

apă) 

b) motive sociale – au nevoie de participarea sau prezenţa altor persoane pentru a 

fi satisfăcute (afiliere, putere) 

c) mixte – unele motive au aspecte individuale şi sociale în acelaşi timp (de 

realizare). 

 

 

Motivarea prin recompensare 
 

Cea mai recomandată metodă de sporire a frecvenţei sau duratei unui comportament 

pozitiv, inclusiv din cadrul şcolii, este cea bazată pe recompensă. Recompensarea sau 

întărirea pozitivă a unui comportament sau activităţi a copilului măreşte stima de sine a 

acestuia şi îl motivează să acţioneze la fel şi pe viitor. Recompensa este o consecinţă a 

comportamentului care creşte probabilitatea acestuia de a se repeta. Sunt mai mult tipuri 

de recompense: 

 

 materiale: alimente preferate, cadouri, dulciuri, obiecte, bani, premii etc.  

 sociale: lauda, încurajarea, aprecierea, acceptarea de către ceilalţi etc. 

 activităţi preferate: jocul la calculator, vizionarea de filme sau desene animate, 

activităţi sportive, ieşiri în natură etc.  

 

Recompensa este o funcţie pe care o are un 

anumit lucru la un moment dat. Un lucru poate 

fi o recompensă pentru o anumită persoană, 

într-o anumită situaţie, dar poate să nu mai 

funcţioneze ca recompensă într-o altă situaţie 

sau pentru o altă persoană. De exemplu, lauda 

părintelui poate fi o recompensă pentru copil 

atunci când primeşte o notă bună la şcoală, 

însă poate să nu fie recompensă atunci când 

copilul face ordine în sala de clasă sau 

participă la un cerc pe interese. Prin urmare, 

pentru a fi siguri că o situaţie este o 

recompensă, trebuie să o aplicăm şi să vedem 

efectul ei – dacă produce sau nu repetarea 

comportamentului pe care îl dorim. 

 

Puteţi afla care lucruri sau situaţii reprezintă recompense pentru un copil prin întrebări 

directe: „Ce îţi place mai mult?”, „Ce obiecte te atrag?”, „Ce ţi-ai dori?” sau observând ce 

face acesta mai des, ce interese are sau ce activitate alege mai frecvent. 

 

Nu putem oferi cadouri unui copil de fiecare dată când el realizează comportamentul 

dorit. În viaţa de zi cu zi mai des suntem recompensaţi prin laude, aprobări, acordarea 

atenţiei, o strângere de mână, un zâmbet etc. Fie că suntem copii, fie că suntem adulţi, 

avem nevoie de recunoaştere şi de încurajare pe parcursul vieţii. Plus la aceasta, 

Recompensarea îmbunătăţeşte 
următoarele aspecte în activitatea 
elevilor: 
 învăţarea şi realizarea 

obiectivelor 
 motivaţia 
 comportamentul 
 concentrarea în clasă 
 încrederea în propria capacitate 

de a depăşi dificultăţi 
 atitudinea faţă de învăţare şi de 

o disciplină anume 
 atitudinea faţă de profesor. 
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recompensele care pun accent pe calităţile copilului sunt de preferat celor externe, 

deoarece au un efect de lungă durată. 

 

Unii profesori nu se simt comod atunci când trebuie să-şi laude elevii. Totuşi, 

recunoaşterea rezultatelor bune ale elevilor este o metodă de recompensare a muncii lor, 

făcută prin simpla apreciere a faptelor reuşite, astfel încât copiii să se simtă respectaţi şi 

preţuiţi. Chiar dacă acest lucru nu este întotdeauna uşor de realizat, deoarece solicită timp 

şi gândire, utilizarea laudei ca recompensă are avantaje atât pentru profesor, cât şi pentru 

elev. 

 

Lauda este constructivă şi motivantă doar atunci când are valoare de încurajare. Lauda 

devine încurajatoare atunci când este o apreciere sinceră a eforturilor şi realizărilor 

copilului. În acelaşi timp, este important ca adultul să fie conştient că acceptarea şi 

preţuirea copilului trebuie să fie continue. 

 

Pentru ca lauda să fie încurajatoare: 

 Adultul trebuie să aibă intenţia 

clară de a încuraja, nu de a 

controla copilul prin laudă. 

 Copilul trebuie să aibă încredere în 

adultul care îl laudă 

 Trebuie făcută la momentul 

potrivit şi să ţină cont de motivaţia 

copilului de a realiza ceva foarte 

bine (de ex., dacă vine atunci când 

copilul nu se aşteaptă sau când nu 

a acţionat cu scopul de a o obţine, 

ci din alte motive, lauda va avea 

valoare de încurajare). 

 

Recompensarea eficientă a activităţii adolescenţilor se bazează pe următoarele principii: 

 

1. Frecvenţă. Încercaţi să daţi fiecărui elev cel puţin o încurajare la fiecare lecţie. 

Vorbiţi-le în mod prietenos şi elevilor mai pasivi sau lenţi şi stimulaţi-i. Prin 

această atenţie pe care o acordaţi, arătaţi că acceptaţi şi recunoaşteţi efortul 

fiecărui copil. 

2. Centrarea pe efort, rezultate, progres. Laudele trebuie acordate pentru munca 

elevului, efortul depus, realizarea unei sarcini de lucru, abilităţile pe care le 

dezvoltă etc., şi nu doar pentru faptul că stă în clasă şi ascultă. 

3. Centrarea pe un anumit elev. Elevul trebuie lăudat pentru o realizare 

personală, nu a întregii clase. Aprecierea nu trebuie să se bazeze pe comparaţia cu 

alţi elevi sau cu un nivel mediu al clasei. Dacă ar fi aşa, elevii mai „slabi”, care au 

cea mai mare nevoie de apreciere, nu ar ajunge niciodată să fie lăudaţi. Fiecare 

elev trebuie lăudat pentru orice lucru dus la îndeplinire.  

Încurajarea presupune: 
 Valorizarea şi acceptarea 

necondiţionată a copilului, aşa cum 
este el 

 Sublinierea aspectelor pozitive ale 
comportamentului lui 

 Exprimarea repetată a încrederii în 
copil, astfel încât şi el să capete 
încredere în forţele proprii 

 Recunoaşterea nu numai a 
realizărilor, dar şi a îmbunătăţirilor 
şi a eforturilor pe care le face 
copilul 

 Mulţumirea pentru orice contribuţie 
pe care o aduce copilul. 
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4. Specificitatea. Lauda indică valoarea unei realizări concrete, de aceea trebuie 

focalizată pe activitatea sau sarcina îndeplinită. Ca să nu sune ca o apreciere a 

întregii personalităţi a elevului, trebuie spus clar pentru ce anume se oferă lauda. 

De exemplu, „Foarte bine, e o metodă corectă de rezolvare a problemei”, „Te 

concentrezi foarte bine acum”, „Excelent! Prezentarea pe care ai făcut-o e 

deosebit de clară”. 

5. Sinceritatea. Învăţătorul trebuie să fie spontan şi sincer. Laudele nu trebuie să 

pară un reflex sau o frază obişnuită, spusă mereu. Este necesară evitarea 

situaţiilor în care lauda poate fi percepută de elevi ca obiect al unei competiţii. 

 

 

Managementul banilor 
 

Banii sunt importanţi, dar nu reprezintă o valoare în sine. Familia, prietenii, principiile 

personale, realizările noastre sunt lucruri care contează mult mai mult decât toţi banii din 

lume. Banii sunt un mijloc şi dacă îi foloseşti inteligent, te pot ajuta să-ţi realizezi 

scopurile, să ajungi acolo unde îţi doreşti. Ne trebuie bani pentru a-i schimba pe hrană, 

casă, haine şi altele. Ei constituie, de fapt, o formă de energie. Pentru a ne păstra 

echilibrul, este important să ne întrebăm dacă fiecare cheltuială de energie este efectuată 

în conformitate cu scopurile şi valorile noastre, iar aceasta implică alegeri conştiente. 

 

Dificultăţile pe care le provoacă banii îl pot face pe un om să se simtă neajutorat, supărat, 

frustrat. Acest stres financiar este cauzat nu doar de insuficienţa banilor, dar şi de felul în 

care persoana priveşte banii, ca povară sau sursă de bunăstare, precum şi de faptul dacă 

îşi controlează bugetul ori banii îl conduc. În acest context, trebuie de menţionat că nu toţi 

copiii care au părinţi plecaţi la muncă peste hotare sunt susţinuţi financiar de către aceştia 

la un nivel adecvat, mulţi fiind nevoiţi să se descurce cu sume foarte mici în decursul 

unor perioade destul de îndelungate. Cu referire la modul de percepţie a banilor, s-a 

constatat că în multe cazuri copiii migranţilor le atribuie acestora o valoare exagerată. 

Copiii utilizează, uneori inconştient, situaţia lor materială mai solidă decât a altor 

persoane din comunitate pentru a arăta celor din jur că o duc bine şi că starea în care se 

află nu le provoacă suferinţă. 

 

O modalitate de a reduce stresul 

financiar este să accepţi că ai nevoie de 

bani ca mijloc de a asigura calitatea 

vieţii tale şi de abilităţi pentru a-i folosi 

eficient. Managementul banilor se referă 

la formarea stabilităţii şi 

responsabilităţii financiare prin 

evaluarea alternativelor, economisire, 

echilibrarea cheltuielilor cu veniturile, 

prevenirea problemelor financiare prin 

evitarea cheltuielilor la primul impuls. 

 

Adolescenţii învaţă aceste lucruri prin 

exemple şi din experienţă. Ei observă 

cum părinţii administrează resursele 

Procesul de alcătuire a bugetului 
include: 

1. 1. Analiza situaţiei din perspectiva 
nevoilor, dorinţelor, valorilor şi situaţiei 
generale 

2. 2. Stabilirea scopurilor personale şi 
financiare 

3. 3. Elaborarea bugetului personal în baza 
veniturilor, a cheltuielilor fixe şi variabile 

4. 4. Compararea corespunderii situaţiei 
actuale cu cea planificată în buget 
(venituri, cheltuieli) 

5. 5. Revizuirea bugetului pentru a ajusta 
cheltuielile. 
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financiare, cu timpul sunt implicaţi în discuţiile despre bugetul familial, iar apoi învaţă 

să-şi exercite controlul asupra cheltuielilor proprii. Până la etapa în care adolescentul va 

avea un control asupra veniturilor sale, el poate învăţa să cheltuiască anumite sume de 

bani raţional, în conformitate cu nevoile pe care le are. Planificarea cheltuielilor înseamnă 

să ai un plan concret prin care banii de care dispui să te ajute să-ţi realizezi scopurile. 

 

Unii copii şi tineri care au părinţi plecaţi decid singuri când şi cum să-şi cheltuiască banii, 

alţii împart această responsabilitate cu persoana în grija căreia au rămas. Indiferent ce 

sumă de bani se află la dispoziţia lor, adolescenţii ai nevoie de anumite abilităţi pentru a 

se descurca. Administrarea banilor este unul din paşii spre independenţă şi nu este uşor de 

realizat, deoarece creează situaţii în care trebuie să faci alegeri. Atunci când îţi poţi 

controla cheltuielile, stabili scopuri, raporta cheltuielile la posibilităţi, ştii că te poţi 

descurca de sine stătător. Administrarea resurselor proprii este strâns legată de capacitatea 

de a stabili scopuri de viaţă, a vizualiza viitorul, a planifica paşii spre succes, a pune în 

valoare aptitudinile şi talentele personale.  

 

 

Soluţionarea problemelor şi luarea deciziilor 
 

O dată cu vârsta, copiii ajung tot mai des în situaţii în care trebuie să facă alegeri şi să ia 

decizii independent. Este binecunoscut faptul că adulţii nu pot face mereu acest lucru în 

locul copiilor. Abilităţile de soluţionare a problemelor sunt esenţiale pentru a face faţă 

multor experienţe stresante, în special, având în vedere faptul că în adolescenţă devin 

destul de frecvente situaţiile de influenţă şi presiune, ca şi comportamentele de risc. 

Desigur, nu toate problemele pot fi rezolvate independent, dar majoritatea, totuşi, pot fi 

depăşite prin exersarea unor deprinderi. 

 

Problemele care rămân nerezolvate pot afecta echilibrul persoanei. O dificultate se poate 

transforma într-o problemă mai serioasă şi datorită faptului că nu am reuşit s-o 

soluţionăm. În timp, devenim mai nesiguri de forţele proprii, ne simţim stresaţi şi 

dependenţi de persoanele care se descurcă mai bine cu aceste dificultăţi. Studiile au 

demonstrat că abilitatea de a soluţiona probleme are mai multe beneficii: 

 

 Asigură o funcţionare mai bună la şcoală şi serviciu 

 Contribuie la stabilirea unor relaţii mai bune cu colegii, prietenii, familia, alte 

persoane 

 Consolidează stima de sine 

 Accentuează sentimentul de control asupra vieţii proprii 

 Inspiră optimism în legătură cu viitorul 

 Reduce disperarea în alte situaţii dificile. 

 

Pentru a dezvolta abilitatea de soluţionare a problemelor este important: să percepi 

problemele ca pe o parte normală a vieţii, să-ţi cunoşti stilul obişnuit de abordare a 

situaţiilor dificile şi să înveţi să aplici strategii eficiente în diferite situaţii. Deseori, în 

acest proces oamenii se rezumă la căile comune, cunoscute de a acţiona, iar atunci când 

aceste modalităţi se dovedesc a fi ineficiente, sunt descurajaţi. Examinarea logică, fără 
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grabă şi creativă a situaţiei de problemă poate genera mai multe soluţii posibile. Prietenii, 

familia, profesorii şi alte persoane pot fi nişte surse de idei noi.  

 

Există mai multe tehnici de abordare a situaţiilor de problemă. Toate au în bază aceleaşi 

aspecte, care pot fi examinate cu ajutorul întrebărilor prezentate în continuare. 

Răspunzând în scris la aceste întrebări, ne clarificăm mai uşor ideile şi putem observa 

propriile reacţii. 

 

1. Care este problema ce solicită rezolvare?  
Este extrem de important ca problema să fie definită complet şi corect. Anumite aspecte 

ascunse ale problemei trebuie la fel examinate, deoarece ignorarea lor ar putea conduce la 

situaţia în care nici una din soluţii să nu fie potrivită. Uneori, anume definirea clară a 

problemei constituie cheia spre soluţionarea acesteia.  

 

2. Ce soluţii există?  
La această etapă, sunt generate cât mai multe idei pentru rezolvarea problemei. Nu 

supuneţi nimic criticii, apelaţi mai degrabă la imaginaţie. Stabilirea celei mai potrivite 

soluţii este un exerciţiu care poate să dureze mult şi să fie obositor, dar foarte util pentru 

proces. Cu cât mai multe alternative sunt găsite, cu atât este mai bine. Care este 

obiectivul? Cum vrem să arate situaţia? Cunoaşterea imaginii ideale pe care o avem 

despre soluţionarea problemei ne va ajuta să lucrăm asupra ideilor care sunt cât mai 

aproape de această soluţie. 

 

3. Ce consecinţe ar avea soluţiile identificate?  
Ce urmări ar avea fiecare dintre soluţiile la care ne-am gândit? Ce posibilităţi de a acţiona 

presupun soluţiile formulate la pasul precedent? Poate fi de folos să ne imaginăm ce ar 

răspunde alte persoane dacă le-am întreba acelaşi lucru. O privire realistă este crucială la 

această etapă. Nu are nici un rost să evităm acum răspunsurile neplăcute, deoarece mai 

târziu va trebui să le facem faţă în practică. Notarea argumentelor pro şi contra în legătură 

cu soluţiile găsite ne ajută să evaluăm consecinţele acţiunilor noastre. Am putea constata 

că unele nu sunt realiste, de aceea va trebui să renunţăm la ele. Altele ar putea fi 

modificate, iar câteva chiar realizate. Este important să privim cât mai creativ toate ideile 

generate până acum, să le legăm una de alta pentru a vedea ce obţinem, să nu ne limităm 

la căile obişnuite de a acţiona. 

 

4. Care este decizia?  
Adesea, această etapă este cea mai dificilă. Opiniile altora pot fi foarte utile în asemenea 

situaţii. Analiza efectuată trebuie să vă arate care dintre opţiuni este cea mai potrivită 

pentru problema pe care vreţi s-o rezolvaţi. Soluţia potrivită nu doar elimină dificultatea, 

dar este şi realizabilă sub aspect practic. Amânarea luării deciziei înseamnă amânarea 

soluţionării problemei.  

 

5. Acţiunea! 
Este momentul efectuării unor acţiuni concrete. S-ar putea să fie nevoie de planificarea 

unei serii de acţiuni sau paşi necesari pentru soluţionarea problemei. Pentru a avea succes, 

este importantă utilizarea tuturor resurselor disponibile. Dacă sunt implicate mai multe 

persoane, fiecare trebuie să-şi cunoască responsabilităţile din cadrul planului de acţiuni. 
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6. Evaluarea: cum ne-am descurcat?  
Pentru a trage cât mai multe învăţăminte din experienţă, e bine să analizăm în ce măsură 

soluţia a fost într-adevăr potrivită şi a adus rezultatul dorit. Ce factori ne-au ajutat şi ce 

obstacole am întâlnit? Cât de bine am făcut faţă acestor obstacole? În cazul în care 

problema nu a fost soluţionată aşa cum ne-am dorit, este nevoie să încercăm aplicarea 

unei alte soluţii sau să îmbunătăţim planul de acţiuni. De regulă, atunci când nu reuşim să 

rezolvăm problema din prima încercare, este vorba de o planificare insuficientă, nu de 

incapacitatea persoanei (lor) de a-i face faţă. 

 

Abilităţile de soluţionare a problemelor pot fi exersate doar în practică, prin aplicarea 

unor tehnici concrete. Atunci când ne propunem să rezolvăm o dilemă, este important să 

evităm situaţiile în care suntem obosiţi sau stresaţi. O altă recomandare se referă la 

problemele cu o încărcătură emoţională mare – acestea ar trebui examinate foarte atent, 

luând în considerare toate persoanele implicate.  

 

Strategii pentru generarea alternativelor 
  

 Discutaţi problema cu alţi oameni – 

persoanele din jur ne pot sugera 

alternative la care nu ne-am fi gândit, 

pentru că ei văd situaţia „din 

exterior”, dar şi pentru că sunt diferiţi 

de noi ca personalitate şi experienţă. 

În plus, astfel ne despovărăm, ceea ce 

ne ajută să găsim drumul de ieşire din 

dilemă. 

 Produceţi idei prin metoda asaltului de 

idei – iniţial ideile nu sunt judecate, 

pentru a nu inhiba fluxul lor, apoi 

evaluarea construieşte soluţia cea mai 

bună prin combinarea mai multor 

variante posibile. 

 Nu reinventaţi roata – majoritatea 

problemelor noastre sunt universale, 

adică mulţi alţi oameni s-au confruntat 

cu ele şi experienţele acestora sunt adunate în multe cărţi. Aceste resurse ne pot fi 

de mare ajutor. Totuşi, noi rămânem unica persoană care decide asupra soluţiei, 

exersându-ne gândirea critică. 

 

Luarea deciziilor este o etapă importantă în procesul de soluţionare a problemelor. Multe 

dintre deciziile pe care adolescenţii le iau zilnic sunt simple, nu necesită mult timp şi trec 

aproape neobservate. Există, totuşi, anumite situaţii de viaţă care necesită decizii 

chibzuite, deoarece influenţează sănătatea, relaţiile sau viitorul persoanei (de ex.: alegerea 

unei cariere, efectuarea unei achiziţii majore, acceptarea unor propuneri din partea 

semenilor etc.). În asemenea cazuri, este important ca tânărul: 

  

Factori care influenţează o 
decizie: 
 Valorile – ceea ce este 

important pentru persoană, 
familia sa, alte persoane din 
cultura sa 

 Semenii – presiunile din partea 
persoanelor cunoscute de a 
adopta comportamente pozitive 
sau negative  

 Obişnuinţele – fiecare persoană 
îşi formează anumite obişnuinţe 
de a proceda în diferite situaţii 

 Emoţiile – fiecare decizie 
produce unele trăiri 

 Familia – deciziile pe care le-au 
luat alţi membri ai familiei 

 Riscurile şi consecinţele – cât 
de multe sunt în joc, ce ai de 
câştigat şi de pierdut. 
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 să cunoască şi să înţeleagă procesul de luare a deciziilor bine-gândite 

(identificarea opţiunilor, evaluarea argumentelor pro şi contra, alegerea unei 

opţiuni) 

 să cunoască diferenţele dintre deciziile impulsive şi cele chibzuite 

 să înveţe din experienţă, adică să facă unele concluzii referitor la calitatea 

deciziei luate în baza rezultatelor obţinute. 

 

Strategii de luare a deciziei 
  
Amânare – evitarea de a lua o decizie până în ultimul moment, când este nevoie de 

acţionat urgent. 

Dorinţă – a alege opţiunea care ar putea conduce la cel mai bun rezultat, indiferent de 

riscurile pe care le implică.  

Evitare – a alege soluţia care va asigura cel mai bine evitarea eşecului. 

Securitate – a alege varianta care va aduce un anumit succes, va fi satisfăcătoare pentru 

cât mai mulţi oameni şi va prezenta cât mai puţin risc.  

Sinteză – a alege opţiunea cu cea mai mare probabilitate de realizare şi care pare mai 

atractivă.  

Spontană – a alege prima opţiune care îţi vine în minte, fără a analiza prea mult sau 

deloc efectele alegerii făcute. 

Supunere – a alege soluţia care corespunde sau urmează aşteptările pe care le au alte 

persoane faţă de tine (familia, prietenii etc.). 

 

 

Abilitatea de a cere ajutor 
 

Ideea că a cere ajutorul cuiva te arată ca o persoană slabă este, din păcate, destul de 

răspândită. La vârsta adolescenţei, dorinţa de a părea matur şi independent accentuează 

această convingere. Tendinţa de a ne descurca fără a ne împărtăşi greutăţile şi emoţiile cu 

persoanele din jur care ţin la noi poate crea distanţă, neînţelegeri şi chiar face mai grea 

povara problemelor. Ne gândim că nu trebuie să deranjăm pe alţii, că ei nu ne vor înţelege 

sau că oricum nu ne pot ajuta. Reducând oportunităţile în care ceilalţi ne pot da o mână de 

ajutor, suntem prea aspri cu noi înşine şi ne privăm prietenii de ocaziile de a contribui la 

succesul nostru. În realitate, oamenii care reuşesc să ne ajute în diferite situaţii se simt 

utili, mai siguri în forţele lor, mai aproape de semeni şi au sentimentul că aparţin 

comunităţii. 

 

Abilitatea de a căuta ajutorul cuiva face parte din eficienţa personală, alături de 

comunicare, negociere şi refuz. În opinia specialiştilor din domeniul relaţiilor interumane, 

persoanele care cer ajutorul altora atunci când au nevoie de el sunt sigure de sine şi 

nicidecum slabe şi dependente. Avem dreptul să ne simţim neputincioşi în anumite 

momente, să fim iritaţi şi să nu ne putem descurca singuri în unele situaţii. Atunci ne 

trebuie curaj pentru a recunoaşte că avem nevoie de ajutorul cuiva şi să-l cerem.  

 



- 78 - 

 

Pentru ca persoana care are nevoie de ajutor să-l solicite, ea trebuie să aibă nu doar 

abilităţi, dar şi încredere în oamenii din jur – convingerea că ei pot fi de folos în anumite 

situaţii şi că vor aborda cu respect o problemă străină. Chiar dacă unii adulţi sunt apreciaţi 

de copii şi tineri drept surse credibile de informare, deseori adolescenţii au anumite dubii 

în ceea ce priveşte corectitudinea adulţilor şi se tem de eventualele bârfe care pot apărea 

în comunitate, în cazul în care împărtăşesc cuiva din greutăţile sau preocupările lor. 

Copiii care locuiesc fără supravegherea părinţilor au, în afară de aceste temeri, şi 

îngrijorarea că părinţii ar putea afla despre problemele cu care se confruntă ei, ceea ce îi 

va dezamăgi sau va avea un efect negativ asupra relaţiilor cu ei. 

 

Dezvoltarea capacităţii de a apela la ajutorul altor persoane presupune să: 

 

 conştientizăm faptul că este important să ceri ajutor atunci când eşti într-o situaţie 

dificilă 

 depăşim emoţiile de ruşine, orgoliu sau jenă de a solicita suportul cuiva 

 înţelegem faptul că fiecare om are ocazional nevoie de ajutor şi acest lucru nu 

este condamnabil 

 înţelegem că abilitatea de a apela şi obţine ajutor de la altcineva face parte din 

responsabilitatea pentru propria persoană 

 analizăm consecinţele situaţiei atunci când apelăm şi când nu apelăm la ajutorul 

cuiva 

 definim problema sau aspectul în care avem nevoie de ajutorul altei persoane 

 identificăm persoanele sau organizaţiile care pot oferi suport în depăşirea 

problemei (în cine avem încredere şi cine are capacitatea să ne ajute). 

 

 

Discutaţi cu elevii despre procesul de organizare şi planificare a timpului 
 

Sugeraţi adolescenţilor idei utile pentru organizarea timpului: 

 

 Alcătuirea unei liste de obiective, stabilirea de priorităţi (pe măsura atingerii lor, 

scopurile sunt apoi tăiate de pe listă) 

 Utilizarea agendelor pentru planificarea unei anumite perioade de timp 

(săptămână, lună, an etc.) 

 Organizarea unui program zilnic care să fie respectat (cu rezervare de timp pentru 

învăţat, onorarea responsabilităţilor, odihnă şi joacă, indicând şi ora de culcare) 

 Împărţirea sarcinilor în etape sau paşi de realizat (inclusiv, temele pentru acasă) şi 

utilizarea pauzelor pentru odihnă 

 Realizarea până la capăt a fiecărei activităţi, pentru a nu reveni la ea de mai multe 

ori 

 Identificarea orelor personale de maxim randament şi planificarea mai multor 

activităţi în acea perioadă 
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 Identificarea motivelor pentru care tindem să amânăm realizarea unei sarcini şi 

concentrarea asupra acţiunilor care permit depăşirea acestor motive 

 A spune „nu” atunci când solicitările din partea altor persoane sunt prea 

numeroase 

 Identificarea activităţilor care nu au nevoie de un timp alocat special (care pot fi 

efectuate când aşteptăm pe cineva, când stăm la rând sau în timpul treburilor 

casnice) 

 Planificarea a 80% din timp, pentru a lăsa loc şi lucrurilor spontane, neplanificate 

şi întâmplătoare 

 Apelarea, atunci când este nevoie (de ex., pentru sarcinile care nu sunt exclusiv 

responsabilitatea persoanei), la ajutorul altor persoane. 

 

 

Propuneţi elevilor să utilizeze tehnici de planificare eficientă a timpului  
 

Lista celor zece. Notaţi principalele 10 probleme asupra cărora trebuie să vă concentraţi 

săptămâna viitoare. Puneţi lista la vedere. Când vă apucaţi de lucru, aruncaţi o privire pe 

listă. Întrebaţi-vă dacă ceea ce faceţi are vreo influenţă asupra celor zece? Dacă nu, fiţi 

conştient că este un lucru relativ lipsit de importanţă acum pentru voi. Dacă vi se cere să 

faceţi ceva ce nu se încadrează în listă şi nu aveţi timp, spuneţi „nu”. În următoarea 

săptămână lista ar trebui să conţină anumite schimbări, ca efect al utilizării eficiente a 

timpului. 

 

Clarificarea priorităţilor. Împărţiţi în patru o foaie. Numiţi partea din stânga sus „Urgent, 

nu este important”, partea din dreapta sus – „Urgent, important”, partea din stânga jos – 

„Nu este urgent, nu este important”, iar cea din dreapta jos – „Nu este urgent, important”. 

Repartizaţi în ele sarcinile pe care le aveţi pentru o anumită perioadă de timp. Analizaţi ce 

aţi obţinut. Sarcinile din dreapta sus sunt priorităţile, asiguraţi-vă că le acordaţi timpul 

necesar. Activităţile din stânga sus au un termen de realizare strict, dar sunt mai puţin 

importante. Deseori, ele ocupă mai mult timp decât este necesar. Pe măsură ce timpul 

trece, conţinutul din dreapta jos se deplasează spre colţul din dreapta sus. Este important 

să le realizaţi până ajungeţi în criză de timp, dar suficient de târziu pentru ca să eliberaţi 

timpul pentru alte activităţi. Pentru sarcinile care se află în colţul din stânga jos trebuie să 

acordaţi cât mai puţin timp.  

 

 

Instrumente care ne fac să acţionăm 
 

a) Agenda – o listă de activităţi de realizat într-o anumită perioadă, bazată pe calendar. 

Informaţia ar putea fi grupată după categorii: de făcut, de învăţat, de citit, de transmis, de 

anunţat etc. Poate fi utilă în procesul de prioritizare a sarcinilor. 
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Exemplu 

 

Perioada  Sarcina  Importanţa (1-5) 
8-14 

noiembrie  
Pregătirea pentru teza la biologie 1 
Procurarea cadoului pentru un prieten  2 
Vaccinarea pisicii 3 
Procurarea produselor alimentare  1 
....  

 

 

b) Planul de acţiune – suport pentru a face sinteza acţiunilor necesare în vederea 

atingerii unui scop. După ce iei o decizie, este momentul să planifici acţiunile pe care 

trebuie să le întreprinzi pentru a o pune în practică. Deosebirea dintre plan şi agendă 

constă în faptul că primul se concentrează asupra unui singur scop, doar că divizează 

drumul spre realizarea acestuia în paşi şi îi aranjează în ordinea necesară. Această tehnică 

te ajută să vezi la ce etapă eşti în realizarea obiectivului şi să-ţi mobilizezi resursele astfel 

încât să-l atingi în timpul planificat. Planul de acţiune poate fi utilizat şi atunci când un 

grup de persoane vrea să realizeze o activitate. În acest caz, el va conţine o rubrică 

suplimentară, care se va referi la divizarea responsabilităţilor.  

 

Cine  Ce face Când  
Valentina  Face avizul pentru concurs 2-3 martie 
Petru Repartizează avizul prin clase 4-14 martie 
Ana, Ştefan Adună cererile de participare 20 martie – 5 aprilie 
....   
 

 

Agendă  

Perioada  Sarcina Importanţa (1-5) 
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Plan de acţiune  

Scopul ___________________________________________________________ 

 

Cine  

 

Ce face 

 

Perioada 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 
 
Discutaţi cu adolescenţii despre odihnă şi recreare  
 

Sugeraţi elevilor diverse lucruri pe care le pot face în timpul liber: 
 

 a fi mentor / tutore pentru un copil mai mic din şcoală sau comunitate (a-l învăţa 

lucruri noi şi utile, a-i oferi sprijin în situaţii mai dificile, a-l ajuta în pregătirea 

temelor etc.) 

 a acţiona în calitate de mediator în şcoală (medierea este procesul prin care a treia 

persoană contribuie la rezolvarea unui conflict, ajutând părţile implicate să 

găsească o soluţie care să fie potrivită pentru ambii) 

 a organiza în şcoală sau comunitate un eveniment antidrog 

 a deveni voluntar la o organizaţie din comunitate sau dintr-o localitate din 

apropiere  

 a învăţa cum să acorzi primul ajutor în caz de accidente 

 a scrie articole pentru ziarul şcolar sau local 

 a te informa şi a informa pe alţii despre drepturile omului / copilului etc. 

 a iniţia o activitate de studiere a comunităţii (discuţii cu persoane în vârstă din 

localitate despre experienţa lor de viaţă, date importante din istoria localităţii, 

legende despre întemeierea ei etc.). 
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Aplicaţi tehnici de motivare pozitivă a activităţii copiilor  
 

 Stabilirea de reguli ale clasei împreună cu colectivul acesteia. 

Determinarea clară a regulilor de comportament de la începutul anului şcolar este 

esenţială atât pentru managementul clasei, cât şi pentru prevenirea unor 

comportamente deviante.  

 Personalizarea clasei. Aspectul interior al clasei reprezintă un mod de a 

fortifica identitatea socială a elevului. Oferiţi posibilitate copiilor să participe la 

amenajarea sălii de clasă (de ex., prin desene, amplasarea mobilierului etc.). În 

acelaşi timp, veţi încuraja creativitatea copiilor şi sentimentul lor de apartenenţă. 

 Cunoaşterea elevilor. Cunoaşterea particularităţilor copilului, memorarea 

numelui, a preferinţelor sale, a relaţiilor cu colegii sunt câteva aspecte importante 

care îi creează încredere în sine, sentimentul de siguranţă şi apreciere personală. 

Respectul faţă de elevi este un element esenţial în motivarea lor la acţiuni de 

colaborare. 

 Implicarea elevilor în activitatea de învăţare. Activităţile în grupuri mici, 

interactive sunt considerate cele mai eficiente pentru prevenirea problemelor de 

disciplină. Prin creşterea nivelului de interacţiune dintre copii şi a feed-back-ului 

oferit tuturor elevilor, fiecare copil are sentimentul că este responsabil de ceea ce 

se întâmplă la nivel de grup. Astfel, elevii vor deveni mai responsabili, receptivi 

şi se vor simţi importanţi în interiorul grupului.  

 Rezolvarea imediată a problemelor disciplinare apărute. Controlul 

proximităţii (apropierea fizică a profesorului faţă de elev inhibă comportamentul 

deviant al acestuia), recurgerea la regulă, comunicarea asertivă sunt modalităţi de 

a aborda dificultăţile în momentul apariţiei lor. 

 Realizarea de evaluări periodice. Evaluarea permite recompensarea fiecărui 

elev la intervale scurte de timp. 

 

Expresii prin care demonstraţi acceptarea: 

Pare să-ţi placă activitatea aceasta. 

Mi se pare frumos că-ţi place să înveţi.  

Se vede că-ţi place foarte mult să faci asta. 

Dacă nu eşti mulţumit cu ceea ce ai reuşit, ce crezi că ai putea face ca să te simţi mai 

bine în acest sens? 

Cum te face asta să te simţi? 

 

Expresii prin care să exprimaţi încrederea: 

Cunoscându-te, sunt sigur (ă) că ai să reuşeşti.  

Am încredere în tine că vei şti ce să faci. 

Nu-i uşor deloc, dar cred că ai să reuşeşti. 

Ai s-o scoţi la capăt! 
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Expresii prin care subliniaţi contribuţia: 

Mulţumesc, a fost de mare ajutor ce ai făcut.  

A fost o idee bună din partea ta să… 

Mulţumesc, apreciez ce ai făcut, pentru că mi-a uşurat mult munca. Am nevoie de 

ajutorul tău pentru…  

Ştiu că te pricepi la... Ai vrea să faci tu acest lucru pentru mine / noi / clasă? 

 

Expresii prin care recunoaşteţi efortul şi progresul: 

Chiar ai muncit mult pentru asta!  

Mi se pare că ai petrecut mult timp gândindu-te la acest lucru.  

Observ că progresezi.  

Uită-te cât ai progresat!  

E clar că ai devenit mai îndemânatic în…  

Pari cam nemulţumit, dar priveşte cât de mult ai avansat! 

 

Tehnici pentru a trezi şi a menţine atenţia clasei pe parcursul activităţilor din timpul orei: 

 

 distribuirea echitabilă a ocaziilor de afirmare a adolescenţilor  

 ajutorul acordat individual membrilor grupului de elevi 

 explorarea posibilităţilor latente ale elevilor  

 problematizarea la nivel superior, pentru stimulare 

 aprobarea sau corectarea activităţii elevului  

 încurajarea 

 atenţia faţă de ceea ce au de spus elevii  

 acceptarea sentimentelor elevilor  

 raporturile apropiate cu elevii  

 respectul şi politeţea faţă de elevi 

 interesul personal faţă de elevi. 

 

 

Contribuiţi la dezvoltarea abilităţilor elevilor de administrare a banilor de 
care dispun 
 

Discutaţi cu elevii despre administrarea banilor: 

Ce înseamnă să-ţi planifici cheltuielile? 

Ce scopuri aveţi în legătură cu banii de care dispuneţi?  

Vă puneţi bani deoparte? 

Cum vreţi să cheltuiţi banii pe care îi veţi obţine din economii? 

Ştiţi câţi bani cheltuiţi săptămânal? 



- 84 - 

 

Credeţi că primiţi destui bani pentru a vă descurca? Ce sumă ar fi suficientă pentru un 

adolescent? 

Aţi discutat cu părinţii despre cum se aşteaptă ei ca voi să cheltuiţi banii? Ştiţi pe ce 

ajutor puteţi conta din partea lor?  

Cine v-ar putea ajuta atunci când aveţi întrebări legate de resursele financiare? 

 

Cuvinte şi expresii utile pentru a implica adolescenţii în discuţiile despre bani: 

Alegere 

Buget 

Cheltuieli 

Control 

Dorinţă 

Economii 

Investiţii 

Libertate 

Muncă 

Nevoie 

Prosperitate 

Răbdare 

Risipă 

Valoarea banilor 

Venituri  

 
Oferiţi adolescenţilor sugestii pentru exersarea unei administrări financiare 
autonome 
 

1. A pune nevoile înaintea dorinţelor. Pentru a exersa administrarea resurselor 

financiare este necesar să cunoaştem propriile obişnuinţe de a cheltui. Întrebarea 

adresată nouă înşine de fiecare dată când vrem să cumpărăm ceva: „Am nevoie de 

acest obiect sau vreau să-l cumpăr?” ne ajută să urmărim felul în care ne 

administrăm bugetul. Decizia dacă ne putem permite anumite cheltuieli va 

depinde de venitul pe care îl avem şi maturitatea de a nu lăsa dorinţele să ne 

dăuneze.  

2. A face cumpărături în mod inteligent. Comparaţi preţurile la produse în 

diferite magazine. Înainte de a intra în magazin, este bine să avem o listă pregătită 

de cumpărături necesare. În aşa fel vom fi siguri că nu am uitat nimic şi vom 

evita să cheltuim din impuls. O altă sugestie este procurarea lucrurilor doar atunci 

când trebuie să achiziţionăm sau să înlocuim ceva, pentru că este esenţial. Mai 

întâi, e bine să luăm în consideraţie garanţia obiectului şi posibilităţile de a-l 

repara.  

3. A mânca în oraş cu înţelepciune. Când alegem să mâncăm în oraş, este bine să 

optăm pentru bucate simple şi să evităm băuturile sofisticate. În acest fel ne vom 

proteja şi bugetul, şi sănătatea.  

4. A face distincţie între prieteni şi bani. Cel mai bine este să discutăm anumite 

reguli legate de acest domeniu înainte ca să apară divergenţele (de ex., dacă 

petrecem o seară cu prietenii, fiecare îşi achită consumaţia; stabilim ce sumă de 

bani putem da cu împrumut unul altuia în caz de necesitate etc.). Prietenia nu se 

poate baza pe bani – este un adevăr de care trebuie să fim conştienţi. Ea se ţine pe 

lucruri care vizează mai mult latura spirituală a oamenilor. Dacă avem impresia 

că prietenii ne preţuiesc pentru uşurinţa cu care dăm cu împrumut bani, ar fi bine 

să ne revizuim relaţiile cu ei. Certurile în legătură cu banii sunt cauza unor 

probleme relaţionale dintre oameni. Împrumutul este recomandat ca ultimă 

soluţie în cazul dificultăţilor financiare. 
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5. A confecţiona cadourile. Cadourile create de noi au, de cele mai multe ori, o 

valoare sentimentală mai mare. Dacă decidem să ne încercăm dibăcia, putem găsi 

idei care să ne inspire în diverse reviste, dar şi explorându-ne creativitatea. 

 
 
Propuneţi adolescenţilor tehnici de planificare a cheltuielilor  
 

I. Observarea bugetului personal  

Scop: adolescenţii cunosc modul în care obişnuiesc să-şi distribuie cheltuielile. 

 

Completaţi un tabel asemănător cu cel propus ca model. Indicaţi venitul total pentru o 

lună. Faceţi o listă de cheltuieli lunare şi notaţi ce sume de bani trebuie / puteţi rezerva 

pentru fiecare categorie, ţinând cont de banii disponibili: de ex., haine, alimente, 

întreţinerea locuinţei, cărţi, transport, discotecă etc. În acest mod veţi putea urmări cum 

cheltuiţi banii într-o anumită perioadă de timp, ce nevoi aveţi şi cum aţi putea să vă 

stabiliţi scopuri financiare pentru viitor. Acest exerciţiu vă va influenţa cheltuielile pentru 

luna următoare. Aţi putea decide să re-orientaţi banii economisiţi spre alte categorii de 

cheltuieli: de ex., dacă aţi cheltuit mai puţin pentru haine acum, suma care a rămas poate 

fi transferată pentru luna viitoare la categoria de buget „distracţii”.  

 

Luna:  
Venituri: 
Cheltuieli:  
Casă  ________ 
Hrană  ________ 
Cărţi  ________ 
Distracţii  ________  
..... ________ 
 

 

Administrarea banilor: Observarea bugetului personal 

Luna 

Venituri 

Cheltuieli Sumă  
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II. Ghidarea după buget  

Scop: adolescenţii exersează planificarea cheltuielilor, pentru echilibrarea lor în funcţie de 

venituri. 

 

Va trebui să lucraţi cu două tabele, completând la începutul unei perioade de timp primele 

două coloane, iar la sfârşit – celelalte două. Completaţi un tabel care să conţină suma de 

bani pe care speraţi s-o obţineţi în calitate de venit într-un anumit interval de timp, de ex., 

o lună. În alt tabel arătaţi cheltuielile sau categoriile de cheltuieli pe care intenţionaţi să le 

faceţi în aceeaşi perioadă. Reveniţi la aceste tabele după un timp, pentru a trece în ele: 1) 

veniturile de care aţi beneficiat în realitate şi 2) sumele de bani pe care le-aţi cheltuit de 

fapt la fiecare categorie planificată. Dacă există o diferenţă între valorile din rubricile 

„planificat” şi „real” ale ambelor tabele, indicaţi-o în ultima rubrică. În acest fel veţi 

observa modul în care distribuiţi banii de care dispuneţi în funcţie de nevoile pe care le 

aveţi, veţi urmări ca veniturile să nu fie depăşite de cheltuieli şi veţi transfera raţional 

banii economisiţi spre categoriile de buget care vă interesează. 

 

1. Venituri 

Venituri  Planificat  Real  Diferenţă  
Sursa 1     
Sursa 2     
Total pe lună     
 

2. Cheltuieli 

Cheltuieli  Planificat  Real  Diferenţă  
Hrană     
Transport     
Rechizite şcolare     
Întreţinerea locuinţei     
Echipament sportiv     
Haine     
Distracţii     
Economii     
Total pe lună     

 
 
 



- 87 - 

 

Ghidarea după buget 

 

1. Venituri 

Venituri  Planificat  Real  Diferenţă  

 

 

   

 

 

   

 

 

   

 

 

   

 

 

   

 

 

   

 

 

   

Total (1 lună, 6 

luni, 12 luni)  

   

 

2. Cheltuieli 

Cheltuieli  Planificat  Real  Diferenţă  

 

 

   

 

 

   

 

 

   

 

 

   

 

 

   

 

 

   

 

 

   

 

 

   

Total (1 lună, 6 

luni, 12 luni) 
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Oferiţi elevilor tehnici pentru exersarea procesului de luare a deciziilor 
chibzuite 
 

I. Şase „pălării gânditoare”  

Scop: a examina o decizie din toate punctele de vedere. 

 

Unii oamenii sunt mai raţionali, alţii se bazează mai mult pe intuiţie sau sunt foarte 

creativi. Prin această tehnică, putem aplica mai multe abordări asupra aceleiaşi situaţii. 

„Îmbrăcând” diferite „pălării gânditoare”, ne asigurăm că decizia pe care o vom lua va fi 

potrivită, deoarece se va baza pe examinarea multilaterală a situaţiei. Prin acest exerciţiu 

persoana ajunge să gândească şi în alte moduri decât este obişnuită, îşi formează o 

viziune complexă şi poate găsi soluţii noi. Tehnica propusă poate fi aplicată individual 

sau în grup. Soluţiile obţinute prin ea vor fi şi bine gândite, raţionale, dar şi creative, 

emotive, intuitive şi durabile. 

 

Fiecare „Pălărie gânditoare” are stilul propriu de abordare a situaţiei sau problemei.  

Pălăria albă se concentrează asupra datelor, informaţiei disponibile. Ce cunoaşteţi 

despre situaţie? Ce concluzii puteţi face în baza acestor informaţii? Ce mai trebuie să 

aflaţi ca să vă descurcaţi? Acum veţi analiza „istoria” problemei, adică ceea ce a stat la 

baza ei. 

Pălăria roşie ne ajută să privim situaţia prin prisma intuiţiei şi emoţiilor. Ce simţiţi în 

legătură cu situaţia? Încercaţi să vedeţi cum ar reacţiona emoţional alte persoane 

implicate în problemă. Cum percep situaţia oamenii care au altă motivaţie decât dvs.? 

Pălăria neagră vă face să priviţi toate punctele negative ale deciziei luate. Încercaţi să 

vă imaginaţi ce n-ar merge bine dacă aţi da curs deciziei? Veţi vedea punctele slabe ale 

planului, ceea ce vă va ajuta să-l îmbunătăţiţi sau să vă gândiţi la modalităţi prin care să 

diminuaţi sau să preveniţi riscurile. În acest mod veţi fi pregătit pentru anumite dificultăţi 

care pot apărea. Desigur, e bine să gândeşti pozitiv, dar „pălăria neagră” ne ajută să 

privim în viitor şi să vedem posibilele consecinţe negative ale acţiunilor noastre. 

Pălăria galbenă vă stimulează să gândiţi pozitiv. Astfel, veţi vedea toate avantajele unei 

decizii. Deoarece veţi fi conştient de beneficiile pe care le aduce situaţia, veţi face faţă 

mai uşor dificultăţilor care vor apărea pe parcurs. 

Pălăria verde este a creativităţii. Cu ajutorul ei puteţi fi creativ în căutarea soluţiilor 

pentru o problemă. La primă etapă, toate ideile sunt acceptate şi notate. Pentru a nu speria 

fantezia, nu criticaţi ideile. Gândurile cele mai bizare la prima vedere pot alcătui cea mai 

bună soluţie.  

Pălăria albastră are rolul de a controla procesul de soluţionare a problemei. Ea este 

purtată de oamenii care coordonează acest proces şi moderează discuţiile, atunci când 

tehnica este aplicată în grup. Când ideile sunt prea seci, purtătorul pălăriei albastre 

orientează activitatea spre „pălăria verde”; dacă trebuie examinate riscurile şi 

consecinţele – spre „pălăria neagră” etc.  

 

O variantă a tehnicii este să priveşti problema din punctul de vedere al unor persoane 

diferite (părinţi, prieteni, profesori, vecini) sau al persoanelor de diverse profesii 

(învăţători, medici, vânzători, poliţişti). 
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II. „Factori pro şi contra”  

 Scop: a înţelege forţele care influenţează realizarea schimbării sau planului.  

 

Prin această tehnică puteţi vedea factorii care vor influenţa într-un mod sau altul 

implementarea deciziei luate. Astfel, puteţi mări acţiunea forţelor care vă susţin planul şi 

puteţi reduce influenţa forţelor care împiedică realizarea lui. Pentru aceasta este nevoie 

să: 

1. Descrieţi la mijlocul foii care este situaţia pe care vreţi s-o vedeţi realizată, 

soluţia, decizia, planul.  

2. Faceţi în partea stângă a foii lista forţelor, factorilor, lucrurilor care sunt 

favorabile acestei decizii, o ajută să se realizeze. 

3. Scrieţi în partea dreaptă a foii lista lucrurilor care pot fi obstacole în realizarea 

planului. 

4. Notaţi prin cifre de la unu la cinci importanţa acestor forţe. 

 

După ce faceţi schema, puteţi decide mai uşor dacă soluţia aleasă este bună şi merită 

eforturile dvs. De asemenea, tehnica vă ajută să măriţi probabilitatea succesului, datorită 

reducerii obstacolelor posibile şi insistenţei asupra factorilor favorabili. 

 

 

III. „Copacul deciziei” 

 Scop: a alege opţiunea cea mai potrivită prin analiza posibilelor rezultate, consecinţe.  

 

Această tehnică vă ajută atunci când nu ştiţi ce direcţie de acţiune să adoptaţi. Ea oferă o 

imagine completă a posibilităţilor de care dispune persoana într-o situaţie care necesită 

luarea unei decizii. Cu ajutorul acestei metode, analizaţi efectele posibile atunci când 

acţionaţi într-un fel sau altul, evaluaţi probabilitatea ca aceste consecinţe să producă, iar 

apoi hotărâţi care dintre căi va aduce succes.  

 

1. Notaţi în partea de jos a foii decizia pe care trebuie să o luaţi. De exemplu, după 

absolvirea liceului, să-mi continui studiile la facultate. 

2. De la ea trasaţi câteva linii în sus şi scrieţi la capătul fiecăreia posibilităţile de 

care dispuneţi pentru a acţiona, adică soluţiile pe care le aveţi. De exemplu, a) voi 

continua studiile imediat după absolvire, b) îmi continui studiile peste câţiva ani, 

c) nu merg la facultate. 

3. De la fiecare soluţie trageţi câteva linii în sus şi notaţi ce urmări vor fi dacă le 

alegeţi, care sunt posibilele consecinţe ale soluţiilor. De exemplu: a) dezvoltare 

personală continuă, posibilităţi mai mari de angajare la un serviciu bun, b) 

pierderea legăturii cu colegii de clasă, a rămâne în localitatea de baştină, c) 

muncă necalificată, ajutor financiar din partea părinţilor. 

4. În sfârşit, notaţi cum apreciaţi probabilitatea ca soluţiile să se realizeze. Puteţi 

opera cu procente sau cu o scală de cinci puncte. 

5. Decideţi care dintre soluţii vi se potriveşte, ţinând cont de efectele ei şi 

posibilitatea ca ea să se realizeze. 
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IV. „Plus – Minus – Posibil”  

Scop: a cântări efectele pozitive şi negative ale unei decizii. 

 

După alegerea unei alternative de a acţiona din mai multe posibile, puteţi să vă asiguraţi 

că ea este cea mai potrivită pentru situaţia voastră. Faceţi un tabel după modelul celui 

prezentat în continuare şi notaţi în coloana „Plus” toate efectele pozitive ale deciziei, la 

rubrica „Minus” – pe cele negative, iar la „Posibil” treceţi rezultatele care s-ar putea 

produce în urma acţiunii conform deciziei, adică posibilele consecinţe, bune sau rele. 

Dacă după aceasta nu vă este absolut clar în ce măsură decizia respectivă este o soluţie 

bună, aţi putea să mai faceţi un pas în analiză. Atribuiţi câte o notă fiecărei idei din tabel, 

arătând cum le apreciaţi, iar după ce le veţi suma, valorile obţinute vă vor sugera dacă aţi 

ales decizia potrivită.  

 

Decizia: 

______________________________________________________________________ 

 

Plus Puncte Minus Puncte Posibil Puncte 

  ....  ....  

      

      

 

 

 

Decizia:___________________________________________________________ 

 

Plus Puncte Minus Puncte Posibil Puncte 
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Stimulaţi abilitatea elevilor de a apela la ajutor 
 

 Instalaţi o boxă în care fiecare copil să poată pune bileţele pe care să scrie cu ce 

problemă nu se descurcă la moment şi ar avea nevoie de suport. Deschideţi cutia 

la anumite intervale, stabilite împreună cu clasa (de ex., o săptămână) şi citiţi 

conţinutul ei. Elevii vor propune modalităţi de soluţionare pentru fiecare situaţie 

dificilă. Dacă printre elevi se găsesc voluntari care vor să-şi ajute colegii sau 

cineva dintre adolescenţi are experienţă de confruntare cu asemenea probleme, ei 

ar putea contribui personal la depăşirea dificultăţilor. 

 Propuneţi adolescenţilor să formeze „echipe de experţi” în anumite domenii, la 

care să se poată adresa colegii lor care au nevoie de suportul unor specialişti. 

Aceştia s-ar putea ocupa de cele mai diverse domenii: pregătirea lecţiilor la teme 

dificile, pregătirea pentru examene, activităţi sport, a cânta la ghitară, a învăţa o 

limbă străină etc. Sugeraţi „echipelor de experţi” să alcătuiască un program 

conform căruia să funcţioneze, de pildă, să se întâlnească săptămânal pentru a 

discuta modalităţile de a ajuta colegii. Posibilitatea de a relata întregii clase 

despre succesele obţinute în activitate ar putea motiva adolescenţii. 

 

 
Fiţi gata să identificaţi copiii care traversează situaţii dificile 
 

Alături de cazurile în care copiii şi tinerii decid, din anumite motive, să nu se adreseze 

unui adult pentru ajutor, există şi circumstanţe în care adolescenţii nu sunt conştienţi că 

situaţia lor este una de risc sau de problemă. Vigilenţa cadrelor didactice este importantă 

mai ales în asemenea cazuri. Profesorii pot aborda diferite teme de interes şi utile pentru 

elevi, dar şi pot observa elevii care se confruntă cu dificultăţi şi ar avea nevoie de sprijin 

pentru a le face faţă. De multe ori, conduitele copiilor – stranii, neobişnuite, modificate 

fie în sensul agresivităţii, fie în cel al pasivităţii – sunt semnale ale unor tensiuni 

interioare pe care aceştia nu le pot depăşi de sine stătător.  

 

 

Oferiţi adolescenţilor informaţii despre resursele comunitare utile 
 

Afişaţi în sala de clasă sau pe un loc vizibil pentru elevii întregii şcoli o listă de adrese şi 

telefoane utile pentru copii şi tineri. Aţi putea alcătui această listă împreună cu elevii, 

propunându-le să exploreze comunitatea pentru a identifica persoanele şi spaţiile care le 

sunt prietenoase şi la care ar putea apela în caz de necesitate. Urmăriţi ca lista să conţină: 

  

 inspectorul pentru protecţia drepturilor copilului din cadrul Direcţiei Raionale 

Învăţământ, Tineret şi Sport 

 o instituţie medicală  

 secţia de poliţie din localitate 

 un centru comunitar sau centru regional de resurse pentru tineri 

 linia fierbinte privind plecarea peste hotare şi asistenţă în caz de trafic 0-800-

77777 

 telefonul copilului 116111. 
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3.5. VIAŢA INDEPENDENTĂ ŞI SĂNĂTATEA. CUM SĂ 
AJUTAŢI COPIII SĂ ADOPTE UN STIL DE VIAŢĂ SĂNĂTOS? 
 

 

Menţinerea stării de sănătate în condiţii de autonomie presupune: 

  

 cunoaşterea nevoilor de dezvoltare ale vârstei proprii 

 procurarea şi pregătirea alimentelor 

 respectarea igienei personale 

 păstrarea unui regim de viaţă care să prevină îmbolnăvirile  

 reacţia rapidă şi adecvată în caz de accident sau boală 

 asigurarea unei îmbrăcăminte decente, curate, adecvate vremii şi ocaziei  

 întreţinerea locuinţei (curăţenie, reparaţii simple, controlul comportamentului 

oaspeţilor ş.a.). 

 

 

Componentele modului de viaţă sănătos 
 

Sănătatea este întreţinută printr-o serie de comportamente, denumite comportamente 

sănătoase. De exemplu, exerciţiul fizic, realizat constant, este un comportament sănătos, 

care are rol protector pentru starea de sănătate prin beneficiile sale asupra organismului. 

Comportamentele sănătoase sunt învăţate de copii în cadrul procesului de socializare prin 

observarea şi imitarea adulţilor. Unul dintre comportamentele care se învaţă în cadrul 

familiei este alimentaţia – obişnuim să consumăm tipurile de alimente şi să preferăm 

felurile de preparare care sunt frecvent utilizate în familie. Comportamentele de risc 

pentru sănătate sunt acţiunile care cresc probabilitatea de îmbolnăvire sau deces. 

Totodată, consecinţele care pot surveni în urma acestora nu sunt doar medicale, dar şi 

psihologice şi sociale. 

 

Comportamente sănătoase Comportamente de risc 

 exerciţiu fizic (practicat de minim trei 

ori pe săptămână) 

 alimentaţie sănătoasă 

 echilibru somn-veghe 

 comportament sexual protejat 

 comportamente preventive (vizite 

medicale regulate, utilizarea centurii de 

siguranţă, utilizarea cremelor de 

protecţie solară, folosirea 

echipamentelor de protecţie). 

 sedentarism 

 alimentaţie nesănătoasă 

 fumat, consum de alcool, droguri 

 comportament sexual neprotejat 

 neutilizarea centurii de siguranţă, a 

echipamentelor de protecţie, a cremelor 

de protecţie solară 

 nerespectarea unui program de 

controale medicale periodice. 
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Pentru a conştientiza importanţa păstrării sănătăţii, adolescenţii trebuie să cunoască 

specificul vârstei lor, nevoile întregului organism care este într-un proces de creştere 

rapidă, schimbările fizice şi psihice care au loc. Este necesar ca sănătatea să fie percepută 

de copii şi tineri drept o valoare, în absenţa căreia succesele, talentul, banii persoanei nu 

mai contează. Supravegherea şi îndrumarea adolescenţilor privind respectarea unui mod 

de viaţă sănătos se referă la: observarea stării lor generale (greutate, aspect exterior, nivel 

al energiei), discuţiile despre modalităţile de a păstra sănătatea, formarea unei atitudini 

adecvate faţă de obiceiurile sănătoase. 

 

 

Alimentaţia 
 

Alimentaţia este o componentă de bază a sănătăţii, deoarece alimentele consumate şi 

obiceiurile alimentare au consecinţe directe asupra acesteia. Alimentaţia asigură resursele 

de creştere şi dezvoltare, suportul energetic necesar desfăşurării activităţilor fizice şi 

intelectuale. Ea previne apariţia anumitor boli, având capacitatea de a contribui la 

vindecarea unora dintre ele. Expresia „eşti ceea ce mănânci” înseamnă că dacă te hrăneşti 

sănătos, vei fi mai rezistent şi te vei descurca mai bine în situaţii stresante. Alimentaţia 

incorectă se manifestă prin cantitatea şi calitatea alimentelor, frecvenţa consumului şi 

preferinţele pentru anumite tipuri inadecvate de alimente. Regimul alimentar 

dezechilibrat provoacă apariţia cariilor dentare, a diabetului, a obezităţii, a unor boli ale 

stomacului, inimii şi vaselor sangvine. 

 

Printre factorii care ne influenţează obiceiurile alimentare sunt: 

 

 preferinţele personale 

 mirosul, gustul, aspectul alimentelor 

 modelul cultural (unele naţiuni nu consumă carne de porc, care este un aliment 

frecvent al românilor) 

 accesibilitatea şi preţul alimentelor 

 curiozitatea persoanei 

 starea emoţională a persoanei (tristeţe, furie, bucurie) 

 publicitatea şi modul de prezentare a produselor (etichete, ambalaje). 

 

Principii ale alimentaţiei corecte: 

 

1. Alegerea şi consumarea produselor corespunzătoare calitativ (prospeţime, 

culoare, gust, miros) 

2. Regim alimentar diversificat, bogat în fructe, legume şi cereale, şi consum 

adecvat al produselor lactate, cărnii şi peştelui 

3. Folosirea moderată a grăsimilor, produselor zaharoase, sării şi condimentelor 

4. Eliminarea / reducerea consumului de alcool  

5. Menţinerea curăţeniei în bucătărie (încăperea, instrumentarul şi vesela) 

6. Stocarea şi prepararea corespunzătoare a alimentelor (spălare, fierbere adecvată) 

7. Igiena mâinilor pentru prevenirea îmbolnăvirii prin intermediul alimentelor. 
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De regulă, pentru adolescenţi, nutriţia nu are prea mare importanţă. Totodată, ei îşi doresc 

să arate bine, pun accent pe moda la anumite haine şi alimente, iar uneori neglijează 

tradiţiile alimentare ale familiei. O analiză mai atentă i-ar ajuta să înţeleagă că motivaţia 

de a fi în pas cu moda este un stimulent pentru adoptarea unui regim alimentar sănătos, 

deoarece le-ar asigura aspectul exterior plăcut, performanţele sportive, economiile pentru 

a cumpăra obiecte care îi interesează etc. În multe ţări este deja la modă să ai un stil de 

viaţă sănătos. 

 

Orice aliment conţine o combinaţie de 

substanţe nutritive necesare zilnic 

organismului: proteine, grăsimi, glucide, 

vitamine, minerale, fibre nedigerabile, 

apă. Alimentaţia sănătoasă reprezintă 

aportul de alimente din toate categoriile 

de substanţe nutritive, în cantităţi care să 

nu depăşească nevoile energetice ale 

organismului. Deşi comportamentul alimentar este influenţat de obiceiurile tradiţionale 

regionale, el este un domeniu care se află aproape în întregime sub controlul personal al 

fiecăruia. Alimentaţia sănătoasă înseamnă şi respectarea orelor de masă, micul dejun 

obligatoriu, realizarea aportului alimentar conform piramidei nutriţionale. 

 

 

Piramida alimentelor  
 

I. La baza piramidei sunt alimentele bogate în glucide, fibre, vitamine şi minerale 

(pâinea integrală din grâu, secară sau orz, cerealele, orezul brun şi alte alimente 

obţinute din cereale integrale fără adaosuri de zahăr sau grăsimi animale). 

Alimentele din această grupă trebuie consumate zilnic, în special, la micul dejun. 

II. Următorul nivel al piramidei este format din alimente de origine vegetală: legume 

şi fructe. Aceste alimente au un conţinut ridicat de vitamine, minerale, glucide şi 

fibre.  

III. La următorul nivel al piramidei se află două grupe de alimente, în mare parte de 

origine animală: a) lapte, iaurt, brânză, b) carne roşie, carne albă, peşte, ouă, alune, 

nuci, migdale, seminţe de bostan sau de floarea soarelui. Aceste alimente sunt 

bogate în proteine, calciu, fier, zinc şi vitamine. Aportul unor asemenea alimente 

trebuie să fie mai redus, din cauza cantităţii mari de grăsimi animale sau vegetale 

pe care le conţin.  

IV. În vârful piramidei sunt grăsimile, uleiurile şi zaharurile. Acest tip de alimente 

(ulei, smântână, unt, margarină, băuturi carbogazoase, bomboane, dulciuri) 

furnizează multe calorii şi puţine substanţe nutritive. De aceea, consumul lor 

trebuie să fie foarte redus şi să nu înlocuiască folosirea alimentelor de la celelalte 

niveluri ale piramidei. 

 

Metabolismul este modul în care toate 
fiinţele vii, inclusiv celulele corpului uman, 
folosesc hrana, apa şi toate elementele 
pe care le primesc pentru a susţine buna 
lor funcţionare. Tot ce mâncăm şi bem 
este metabolizat şi oferit tuturor celulelor 
în calitate de energie pentru a trăi.  
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Somnul 
 

Insuficienţa de somn influenţează negativ capacitatea de concentrare, atenţia, dispoziţia şi 

chiar succesele oamenilor. În cazul elevilor, deficitul de somn se poate reflecta şi în 

performanţe reduse la învăţătură sau în activităţi sportive. S-a constatat că persoanele care 

nu dorm suficient au chiar anumite probleme emoţionale, precum depresia.  

 

Adolescenţii au nevoie de 8-10 ore de somn în fiecare noapte. De multe ori însă, ei nu 

alocă suficient timp pentru somn în programul lor zilnic. O parte din elevi recuperează 

orele de studiu din contul meselor şi al somnului şi ajung să sufere de o oboseală cronică. 

Aceasta se poate manifesta prin somnolenţă în timpul lecţiilor, pregătire insuficientă 

pentru ore, renunţarea la anumite activităţi care făceau parte din programul zilnic. 

 

Problemele legate de somn pot avea diverse cauze. Odihna insuficientă din timpul nopţii 

a copiilor şi adolescenţilor ai căror părinţi sunt plecaţi la muncă în străinătate are la bază: 

 

 multiplele activităţi din decursul zilei 

 lipsa abilităţilor de planificare a timpului 

 lipsa unei persoane cu care să discute îngrijorarea în legătură cu diverse aspecte 

ale vieţii 

 dezvoltarea insuficientă a abilităţii de soluţionare a problemelor. 

 

 

Activitatea fizică 
 

Activitatea fizică ar trebui să facă parte din viaţa noastră de zi cu zi, datorită avantajelor 

pe care le are: 

 

 reduce riscul atacului de cord cu aproape 50% 

 menţine greutatea sub control şi reglează nivelul de colesterol 

 aduce un aspect plăcut şi creşte stima de sine 

 previne şi reduce tulburările presiunii arteriale 

 previne slăbirea oaselor 

 oferă energie şi putere 

 contribuie la eliberarea de stres şi încordare 

 îmbunătăţeşte somnul 

 înlocuieşte stările de nelinişte şi depresie prin entuziasm şi optimism 

 ajută la păstrarea relaţiilor şi formarea de relaţii noi 

 îmbunătăţeşte reuşita, performanţele 

 creşte rezistenţa sistemului imun. 
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Faptul că mulţi copii şi tineri, în special, cei care locuiesc în zone rurale, sunt implicaţi în 

munci legate de întreţinerea gospodăriei nu înseamnă neapărat că beneficiază de toate 

aceste efecte pozitive. Ei au nevoie şi de activităţi sportive, în acest caz principalul lucru 

pentru majoritatea adolescenţilor fiind participarea. Ei sunt interesaţi de ocazia de a 

activa în echipă, a lega prietenii, a-şi antrena mintea şi corpul, poate chiar de şansa de a-şi 

reprezenta şcoala într-o competiţie sportivă. Prin intermediul sportului, copiii pot să-şi 

înţeleagă mai bine personalitatea şi să se maturizeze social şi afectiv. Deseori, 

descărcarea emoţională de care au nevoie adolescenţii este asigurată doar prin practicarea 

unei activităţi sportive. 

 

 

Prevenirea consumului de substanţe dăunătoare 
 

Fumatul  
 

Dintre toate fiinţele terestre, oamenii sunt 

singurii care aleg, voluntar, să fumeze. Chiar 

şi cei care aleg să nu fumeze sunt expuşi 

pericolului, deoarece există fumatul pasiv. 

Cercetări realizate în decursul mai multor 

decenii au arătat că inhalarea fumului de ţigară 

de către nefumători creşte semnificativ riscul 

îmbolnăvirilor cardio-vasculare, al cancerului pulmonar şi altor afecţiuni. Fumatul pasiv 

este mai periculos pentru copii decât pentru adulţi din mai multe motive: 

 

 plămânii copiilor sunt mai mici şi sistemul imun mai slab, ceea ce îi face mai 

vulnerabili la infecţii respiratorii şi inflamaţii ale canalului auditiv  

 având o respiraţie mai intensă, copiii inspiră mai multe substanţe dăunătoare în 

raport cu greutatea lor în acelaşi interval de timp  

 la o vârstă mică, ei au mai puţine posibilităţi de a alege, de aceea, deseori, se află 

împreună cu părinţii sau alţi adulţi în medii unde se fumează.  

 

Fumând o ţigară, omul inhalează până la 4000 substanţe chimice toxice, inclusiv: 

 

Cadmiu... folosit pentru obţinerea unor aliaje 

Monoxid de carbon... gaz de eşapament  

Amoniac... întrebuinţat la fabricarea de îngrăşăminte şi de explozive  

Butan... folosit drept combustibil 

Acetonă... folosită ca dizolvant pentru lacuri şi vopsele 

Alcool metilic... folosit ca solvent industrial 

Arsenic... folosit pentru fabricarea pesticidelor, insecticidelor, erbicidelor 

Naftalină... folosită ca insecticid şi la conservarea blănurilor şi a materialelor 

textile. 

 

Drog – o substanţă, al cărei consum 
modifică funcţionarea organismului, 
a conştiinţei (imaginea propriei 
persoane, a realităţii din jur şi 
autocontrolul), schimbând totodată şi 
comportamentul persoanei.  
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Printre miile de substanţe chimice 

dăunătoare din componenţa ţigărilor, 

nicotina este cea care creează dependenţă. 

Inhalarea fumului de ţigară produce aproape 

instantaneu transportarea nicotinei prin 

sânge, care ajunge la creier timp de 10 

secunde şi afectează sistemul nervos central. 

Această substanţă are un efect stimulator 

asupra activităţii creierului, ceea ce este resimţit de majoritatea fumătorilor drept relaxare. 

În realitate, starea de relaxare se datorează faptului că persoana îşi satisface nevoia 

accentuată de a fuma, creată de dependenţa de nicotină. 

 

Organismul se obişnuieşte cu nicotina 

inhalată regulat, în anumite doze. Atunci 

când persoana renunţă la fumat, 

organismul trebuie să depună un efort ca 

să se adapteze la noile condiţii. În această 

perioadă, el trece prin senzaţii neplăcute, 

cum sunt: schimbări de dispoziţie, 

modificări în obişnuinţele legate de somn şi alimentaţie, dorinţă foarte mare de a fuma, 

dureri de stomac şi de cap, tuse, senzaţie de uscare în gură, ameţeli etc. Deşi semnele se 

manifestă diferit de la o persoană la alta, le simt toţi fumătorii care încetează să fumeze. 

Este important ca tinerii să fie informaţi despre faptul că simptomele enumerate sunt 

temporare şi durează de la câteva zile până la câteva luni. 

 

 

Efectele fumatului 
Imediate Pe termen mediu Pe termen lung 

 Creşterea frecvenţei 

pulsului  
 Creşterea vitezei 

fluxului sangvin  
 Respiraţie rapidă şi mai 

superficială 
 Scăderea temperaturii 

corpului  
 Stimularea activităţii 

sistemului nervos şi a 

creierului (senzaţie 

confundată cu 

relaxarea)  
 În caz de alergie sau 

astm, în piept se produc 

spasme.  
 

 Creşterea presiunii 

arteriale  
 Vulnerabilitate mai mare 

faţă de răceli şi 

pneumonie  
 Producerea unei cantităţi 

sporite de acid gastric 
 Scăderea cantităţii de 

urină produsă de 

organism  
 Apetit scăzut 
 Rezistenţă fizică scăzută.  
 

 Dificultăţi cronice de 

respiraţie  
 Risc mare de probleme 

de sănătate grave: boli 

de inimă şi cancer 

pulmonar  
 Emfizem pulmonar - o 

boală foarte gravă în 

care are loc o dilatare 

permanentă a 

plămânilor 
 Bronşită cronică, 

cancer de laringe, gură, 

rinichi, pancreas.  
 

 

Dependenţa de o substanţă este 
nevoia irezistibilă a utilizatorului de 
droguri de a consuma droguri. Această 
stare se manifestă prin mai multe 
semne în comportamentul, 
funcţionarea mentală şi fiziologică a 
persoanei.  

Sevraj / sindrom de abstinenţă – un 
grup de simptome fiziologice şi 
psihologice care apar ca urmare a 
neadministrării substanţei faţă de care 
persoana este dependentă. 
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Beneficiile renunţării la fumat se manifestă la diferite intervale de timp. Persoana se 

poate aştepta ca: 

 

după 20 minute – presiunea sângelui să revină la nivelul apropiat de cel de până la ultima 

ţigară fumată, iar temperatura mâinilor şi picioarelor să se ridice până la cote normale. 

după 8 ore – cantitatea de monoxid de carbon din sânge să se reducă la cea normală, iar 

cea de oxigen – să se ridice. 

după 24 ore – să scadă riscul unui atac de cord. 

după 2 zile – să se îmbunătăţească simţul mirosului şi gustului. 

după 4 zile – respiraţia să fie mai uşoară, datorită relaxării bronhiilor şi creşterii 

capacităţii plămânilor. 

după 2 săptămâni – să se îmbunătăţească circulaţia sangvină şi nicotina să fie eliminată 

din corp. 

după 3 luni – să se amelioreze funcţionarea sistemelor respirator şi circular cu circa 30%, 

ceea ce facilitează activitatea fizică. 

după 9 luni – să se reducă tusea, dificultatea de a respira şi oboseala. 

după 1 an – riscul unei boli de inimă să ajungă la jumătate comparativ cu cel din perioada 

în care fuma. 

după 5 ani – să se reducă foarte mult riscul unui accident vascular. 

după 10 ani – riscul de a deceda din cauza cancerului pulmonar să se diminueze în 

jumătate în comparaţie cu cel dacă nu ar fi renunţat la fumat. 

după 15 ani – riscul de a deceda în urma unui atac de cord să fie egal cu cel al unei 

persoane care nu a fumat niciodată. 

 

 
Consumul de alcool 
 

Majoritatea oamenilor consideră consumul de alcool ca fiind o modalitate de a petrece 

timpul liber, a te simţi bine, a sărbători diferite evenimente. Însă, ca orice altă substanţă 

psiho-activă, alcoolul afectează buna funcţionare a organismului pe termen scurt şi are 

consecinţe devastatoare asupra sănătăţii pe termen lung. În concentraţii mici sau volum 

redus, alcoolul provoacă o stare de dezinhibiţie şi poate produce senzaţii de încălzire, 

relaxare, euforie. Consumul mai avansat însă, numit abuz, are multiple efecte neplăcute 

atât asupra sănătăţii şi comportamentului persoanei, cât şi asupra anturajului acesteia: 

  

 vomă 

 pierderea cunoştinţei 

 pierderi de memorie 

 încetinirea proceselor de gândire, a vorbirii şi reacţiilor motorii 

 reducerea controlului comportamental 

 creşterea riscului de îmbolnăviri grave ale ficatului 

 creşterea presiunii arteriale 

 intoxicaţie 

 agresivitate 
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 relaţii sexuale neprotejate sau impuse 

 infracţiuni 

 tulburarea liniştii publice sau alte comportamente necaracteristice persoanei, care 

pot duce la intervenţia poliţiei 

 accidente rutiere 

 reducerea speranţei de viaţă cu 15 ani 

 divorţ, şomaj, violenţă domestică ş.a. 

 

Putem determina dacă persoana consumă în mod abuziv băuturi alcoolice, dacă ne 

conducem de următoarele criterii: 

 

 bea o cantitate mare de alcool într-o perioadă scurtă de timp 

 este dependentă psihologic de băutură (nu poate activa normal dacă nu consumă o 

cantitate de alcool) 

 este dependentă fizic (dacă renunţă o perioadă de timp la alcool, apar semne de 

sevraj) 

 ca rezultat al consumului apar diferite probleme de viaţă – violenţă, certuri, 

divorţ, şomaj etc. 

 

Abstinenţa este cea mai bună modalitate de a evita neplăcerile produse de consumul de 

substanţe dăunătoare. Dacă, totuşi, persoana nu renunţă totalmente la alcool, ceea ce-i 

poate fi sugerat pentru a diminua riscul acestui comportament este: 

 

 să nu bea pe stomacul gol 

 să nu consume în acelaşi timp alte droguri sau / şi medicamente 

 să-şi cunoască reacţiile proprii la băutură 

 să nu urce la volan dacă a consumat băuturi alcoolice sau într-o maşină cu un 

şofer beat 

 să nu consume alcool în companie cu persoane necunoscute sau în care nu are 

încredere. 

 

Printre motivele care conduc la consumul de substanţe nocive sunt: 

 

 curiozitatea 

 teribilismul, dorinţa de a părea neobişnuit, extravagant 

 presiunea grupului 

 dificultatea de a face faţă problemelor în familie, la şcoală, cu prietenii 

 izolarea 

 accesibilitatea procurării ţigărilor şi a băuturilor alcoolice 

 expunerea la campanii publicitare de promovare a tutunului şi băuturilor 

alcoolice în mass-media. 
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Adolescenţii consumă substanţe dăunătoare din diferite motive. Pentru unii tineri, 

alcoolul sau alte substanţe sunt o parte acceptabilă a fiecărei zile. Alţii le încearcă din 

curiozitate, pentru a experimenta, atunci când vor să provoace adulţii, să depăşească 

timiditatea, pentru că imită maturii sau din dorinţa de a obţine mai multă libertate. Totuşi, 

majoritatea problemelor legate de consumul de substanţe în adolescenţă nu sunt rezultatul 

unei întâmplări. Adolescenţii care o fac regulat au motive asemănătoare cu cele ale 

adulţilor care fac abuz de substanţe nocive. De obicei, această problemă este o parte a 

dificultăţilor cu care se confruntă persoana şi cărora nu le poate face faţă într-un mod mai 

eficient (de ex., neînţelegerile în familie, sărăcie, aşteptările prea înalte din partea altora, 

absenţa unui părinte din diverse motive, stresul, evenimentele traumatice, violenţa etc.). 

Consumând anumite substanţe, persoana încearcă să scape de tensiune sau să evite 

confruntarea directă cu problema. Apoi ea se obişnuieşte cu acest comportament sau 

crede că doar astfel se poate relaxa. 

 

Dată fiind legătura evidentă între problema consumului de substanţe şi experienţele 

negative de viaţă, prevenirea acestor comportamente nu poate ignora abilitatea tinerilor 

de a lua decizii informate şi a soluţiona eficient probleme. Un alt aspect important în 

acest context este furnizarea de informaţii realiste, bazate pe dovezi ştiinţifice referitor la 

consecinţele consumului. Este cunoscut faptul că strategiile de prevenire care pun accent 

pe sperierea, intimidarea tinerilor nu au efectul dorit. Dimpotrivă, căpătând informaţiile 

reale, adolescenţii îşi pierd încrederea în adulţi şi ignoră avertizările lor în legătură cu alte 

comportamente de risc. Pe de altă parte, studiile arată că adolescenţii care renunţă la 

consum deseori o fac datorită experienţei personale neplăcute sau a grijii pentru sănătatea 

proprie. Iată de ce programele de prevenire cele mai eficace sunt cele care se bazează pe 

informarea tinerilor şi dezvoltarea abilităţilor lor de analiză şi evaluare a consecinţelor, de 

alegere şi luare de decizii în diferite situaţii.  

 

Printre factorii de protecţie faţă de abuzul de substanţe, specialiştii citează: 

 

 relaţia cu părinţii – cea mai de încredere sursă de informare şi suport în situaţii de 

problemă 

 implicarea socială – sentimentul de apartenenţă la grup, la familie, comunitate, 

relaţiile pozitive cu alţii 

 calitatea de a fi apt să depăşeşti problemele vieţii şi situaţiile dificile, care constă 

din abilităţile persoanei, cum ar fi exprimarea emoţională şi solicitarea suportului 

social.  

 

 

Stimulaţi elevii să reflecteze asupra diferitelor aspecte ale sănătăţii  
 

Exemplu de ghid de discuţie despre starea de sănătate şi de boală: 
 

Ce înseamnă să fii bolnav? 

Ce fel de boli cunoaşteţi?  

Există boli care nu se pot trata? Daţi exemple de boli care se vindecă şi boli care nu 

se pot vindeca. 
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Există boli care se pot transmite de la o persoană la alta? Care este cauza acestor boli? 

Daţi exemple de astfel de boli şi explicaţi cum se transmit ele. 

Cui trebuie să te adresezi atunci când nu te simţi bine sau crezi că ai o boală? 

La ce ajută tratamentul medical? 

Ce înseamnă să fii sănătos? 

Amintiţi-vă un caz în care aţi fost bolnavi. Cum vă simţeaţi atunci? Ce disconfort 

aveaţi? Ce schimbări s-au produs în regimul vostru obişnuit? 

Ce credeţi că se poate face pentru ca anumite boli să nu se transmită de la o persoană 

la alta? 

De ce / cine depinde sănătatea? 

Cum trebuie să ne purtăm cu oamenii bolnavi? 

 

Discutaţi despre rolul îmbrăcămintei 
  
Hainele îndeplinesc mai multe funcţii în viaţa oamenilor. Ele ne oferă protecţie faţă de 

factorii de mediu care pot fi nocivi pentru corp şi, în acelaşi timp, ne dau posibilitatea de 

a comunica celor din jur despre noi. Până şi modul în care ne asortăm hainele (culoare, 

materiale, nuanţa pantofilor ş.a.) spune ceva despre personalitatea noastră. O ţinută 

decentă înseamnă respect pentru tine şi ceilalţi, iar una indecentă sau murdară aduce după 

sine dezaprobarea celor din jur, priviri indiscrete sau propuneri indecente. Indiferent de 

modă şi preţul hainelor pe care le purtăm, întreţinerea este ceea ce asigură igiena 

îmbrăcămintei noastre (să fie curată, călcată, să aibă toţi nasturii, să fie păstrată în 

ordine). 

 
Pentru a organiza discuţii la tema hainelor, utilizaţi întrebări de tipul: 

De ce ne îmbrăcăm?  

Care este rolul hainelor în viaţa noastră? 

Cum trebuie să ne îmbrăcăm la diferite ocazii (dimineaţa, la şcoală, la clubul de sport, 

la serviciu, la ocazii deosebite, seara)? 

Cum se schimbă moda? 

Există diferenţe între opiniile fetelor şi băieţilor despre haine şi modă? 

De ce este bine ca îmbrăcămintea să fie adecvată fiecărui anotimp? 

În afară de felul în care este îmbrăcată persoana, ce alţi factori influenţează impresia 

noastră despre ea? 

 
Abordaţi tema sexualităţii şi a relaţiilor sexuale  

Exemplu de ghid de discuţie: 

Ce înţelegeţi prin „dragoste”? 

Aţi fost vreodată îndrăgostiţi? A fost cineva îndrăgostit de voi? 

Cum se manifestă o persoană îndrăgostită? 

Cum caracterizaţi o relaţie reuşită dintre un băiat şi o fată? 

Cum vă doriţi să fie prietenele / prietenii, soţiile / soţii voştri?  

Ce activităţi fac împreună persoanele care se iubesc? 
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Cât timp durează o relaţie dintre un băiat şi o fată? 

De ce se sfârşeşte o relaţie? 

Ce poate face o persoană care suferă din cauza destrămării unei relaţii de dragoste? 

Ce înţelegeţi prin „sex”? 

La ce vârstă credeţi că este necesar să se explice copiilor despre relaţiile sexuale? 

La ce vârstă îşi poate începe cineva viaţa sexuală? 

De ce oamenii fac sex? 

Care este relaţia dintre dragoste şi activitatea sexuală într-un cuplu? 

Ce consecinţe poate avea un contact sexual? 

Ce înseamnă abuz sexual? Cum putem preveni abuzurile sexuale? 

 

Abordaţi diverse aspecte ale alimentaţiei echilibrate, folosind expresii ca: 

piramida de alimente  

regim alimentar 

vitamine 

hrană de tip fast-food 

preferinţe alimentare  

tradiţii alimentare 

sub şi supra-ponderal 

cură de slăbire 

carte de bucate. 

 
Sugeraţi idei pentru combaterea insomniei 

1. Dacă simţiţi că nu puteţi adormi, ridicaţi-vă din pat şi faceţi ceva care să vă 

obosească: citiţi în altă odaie, udaţi florile, spălaţi veselă etc.  

2. Renunţaţi la obiceiul de a vă uita la ceas în timpul nopţii. Aceasta poate creşte 

starea de stres, deoarece vedeţi ora la care încă nu aţi reuşit să adormiţi. 

3. Renunţaţi la somnul de după-amiază. Astfel vă asiguraţi că seara, la culcare, veţi 

fi cât se poate de obosit. Dacă nu puteţi trece peste zi fără să dormiţi, rezervaţi 

pentru somn mai puţin de o oră, înainte de ora 15.00. 

4. Dacă nu puteţi dormi pentru că sunteţi îngrijorat, încercaţi să discutaţi cu cineva 

despre problema în cauză. 

5. Renunţaţi după ora 16.00 la cafea şi alte produse care conţin cafeină. Beţi ceai de 

ierburi, suc, lapte. 

6. Faceţi exerciţii fizice dimineaţa sau în timpul zilei, cu cel puţin patru ore înainte 

de culcare. Astfel corpul va avea timpul necesar pentru a se relaxa.  

7. Petreceţi un timp înainte de culcare odihnindu-vă, fără a face ceva.  

8. Înainte de a merge la culcare, citiţi ceva relaxant şi care nu vă solicită foarte mult 

mintea sau emoţiile.  

9. Ascultaţi muzică liniştită sau cea care imită zgomotele naturii. Vă va ajuta să vă 

calmaţi. 
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Sugeraţi adolescenţilor activităţi pentru a pune în funcţie muşchii 

 Frecventarea unui club de sport  

 Urcarea scărilor, alergarea, săriturile, mersul pe bicicletă 

 Grădinăritul 

 Curăţenia  

 Mersul la magazin 

 Plimbările  

 Excursiile, marşurile turistice. 

 

 

Încurajaţi adolescenţii să renunţe la fumat  
 

Cum să începeţi conversaţia 
 

Chiar dacă vă cunoaşteţi bine elevii, aveţi autoritate şi sunteţi siguri că dreptatea este de 

partea dvs., aceasta nu garantează faptul că îi veţi convinge uşor să renunţe la fumat. Este 

important să nu fiţi insistent sau să nu-i jigniţi, pentru că aşa veţi obţine doar rezistenţă 

din partea tinerilor. Arătaţi-vă grija pentru binele şi sănătatea lor. Renunţarea nu este 

uşoară, de aceea asiguraţi-i că îi veţi susţine. Dacă este nevoie, semnaţi „Promisiunea / 

obligaţia de renunţare la fumat” cu elevii care decid să o facă sau „Declaraţia de renunţare 

la fumat”, care să fie aplicată unui anumit spaţiu (de ex., coridoare, sală de clasă, WC) 

sau perioade de timp (de ex., înainte de dejun). 

 

Nota Bene. Şcolile care realizează programe de promovare a sănătăţii şi care folosesc 

regula „Fumatul interzis” trebuie să solicite respectarea ei atât de către elevi, cât şi de 

către profesori, datorită rolului de model pe care îl au adulţii pentru copii. 

 

Manifestaţi sinceritate şi grijă 
  

 Începeţi spontan o discuţie despre daunele fumatului, arătându-vă preocuparea: 

„Mă îngrijorează tusea ta…”. 

 Spuneţi-le despre cineva care a decis să renunţe şi cum ceilalţi îl susţin: „Ştiu că 

nu este uşor, dar am încredere că veţi reuşi. Vreau să vă ajut, aveţi toată 

susţinerea mea, pentru că vreau să vă văd sănătoşi şi puternici”. 

 Afişaţi postere care conţin informaţii despre efectele pozitive ale renunţării, 

pentru ca elevii să poată apela la ele oricând se simt mai slabi în convingere.  

 Vorbiţi despre pericolele fumatului pasiv, pentru a accentua caracterul grav al 

problemei, care, de obicei, implică mai multe persoane, deoarece oamenii preferă 

să fumeze atunci când comunică. 

 Rugaţi-i să urmărească o perioadă de timp tusea şi infecţiile respiratorii care le 

afectează sănătatea, pentru a se convinge de daunele fumatului. 
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Folosiţi umorul 
  

 Rugaţi-i să calculeze câţi bani cheltuiesc pe ţigări lunar / anual şi să facă o listă a 

lucrurilor distractive pe care le-ar putea face cu aceşti bani. 

 Întrebaţi-i ce părere au despre următoarea idee – industria tutunului oferă mii de 

locuri de muncă. Dar numărul locurilor de muncă este mult mai mare dacă te 

gândeşti la toţi medicii, asistentele medicale, pompierii, farmaciştii care se ocupă 

de consecinţele fumatului.  

 

 

Principii ale educaţiei eficiente pentru prevenirea consumului de substanţe 
nocive 
 

1. Educaţia eficientă este onestă, accesibilă şi respectă opiniile şi experienţa 
tinerilor în acest domeniu. 

 

Informaţiile pe care le oferiţi şi modul în care o faceţi trebuie să ţină cont de abilităţile 

tinerilor de a discuta, a analiza propria experienţă şi a lua decizii independent. Sfaturile de 

a renunţa sau a se abţine de la consum trebuie bazate pe informaţii ştiinţifice, veridice, nu 

pe tactici de exagerare, speriere şi pedepse. Adolescenţii caută soluţii la problemele cu 

care se confruntă. Ei nu au nevoie de „predici”, ceea ce îi face să se simtă percepuţi ca o 

parte a problemei. Ei au nevoie să fie percepuţi ca o parte a soluţiei, adică să fie văzuţi şi 

creditaţi ca instrument al schimbării în bine şi al promovării stării lor de sănătate, nu ca 

„problema” pe care alţii (adulţii) trebuie să o schimbe. 

 

2. Educaţia eficientă include dezvoltarea de abilităţi şi comportamente 
pozitive. 

Este important ca în cadrul orelor educative să se pună accent pe protecţia tinerilor, iar 

abstinenţa să fie sugerată ca soluţie optimă. Totuşi, mesajele transmise de multe ori 

trebuie să depăşească această recomandare, cu scopul de a învăţa elevii să acţioneze 

corect în situaţii care le ameninţă viaţa. De exemplu, dat fiind faptul că rata consumului 

de alcool este în creştere, adolescenţii trebuie informaţi cum să recunoască semnele 

intoxicaţiei cu alcool. De asemenea, ei au nevoie de mai multe informaţii pentru ca atunci 

când observă că un prieten este stresat, să-i poată acorda suport fără a recurge la alcool. O 

altă nevoie informaţională dictată de educaţia pentru prevenirea consumului este 

înţelegerea faptului că este important şi contextul social în care sunt consumate substanţe 

dăunătoare, nu doar efectele fizice ale acestora.  

 

3. Educaţia eficientă utilizează tehnici interactive de învăţare. 

Elevii sunt mai receptivi atunci când, în cadrul procesului educativ, au posibilitatea să 

integreze experienţa personală, să dialogheze deschis şi să simtă respectul din partea 

adulţilor. Programele interactive de educaţie pentru sănătate asigură implicarea, 

încrederea, respectul reciproc, cunoaşterea capacităţilor adolescenţilor şi a stilului lor de 

viaţă. Este esenţial ca adulţii să fie credibili, să-şi manifeste grija pentru sănătatea 

adolescenţilor şi să stabilească relaţii pozitive cu ei. Relaţiile de încredere nu înseamnă că 

profesorii trebuie să aprobe tot ce fac sau spun elevii, dar necesită indispensabil fermitate 

şi respect. 
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Tehnicile de grup în procesul de învăţare permit o cunoaştere de sine mai bună, ceea ce 

ajută adolescenţii să-şi definească valorile personale. Ei sunt atraşi de activităţi care 

permit comunicarea cu semenii şi schimbul de experienţă. De multe ori, adolescenţii sunt 

mai atenţi la ceea ce le spun semenii, decât la ceea ce aud de la maturi. De exemplu, un 

tânăr poate povesti cum a redus numărul de ţigări fumate pentru că avea dificultăţi în 

practicarea sportului favorit. Chiar dacă din perspectiva unui adult aceasta nu este o 

experienţă reuşită, deoarece adolescentul nu a renunţat totalmente la fumat, colegii lui ar 

putea vedea cazul ca o modalitate de a face primul pas în acest proces. De asemenea, 

posibilitatea de exprimare constituie o motivaţie puternică pentru elevi de a frecventa 

orele şi a se implica activ. 

 

Învăţarea interactivă presupune posibilitatea de a adresa întrebări şi a împărtăşi experienţe 

personale. Deseori, ea oferă elevilor rolul principal în orientarea tematică a orelor 

educative, conform nevoilor lor. Acest aspect este important, deoarece nu există o ordine 

corectă a abordării subiectelor, iar acest tip de învăţare permite tratarea imediată a 

dificultăţilor pe care le exprimă tinerii, pe măsura apariţiei lor. Astfel, se creează 

momente educative în care rolul profesorului, prin sugestiile pe care le oferă şi ideile pe 

care le propune pentru analiză, este crucial. Învăţarea interactivă stimulează şi apariţia 

situaţiilor în care elevii preiau rolul de învăţător, prin informaţiile pe care le împărtăşesc 

grupului sau analizele şi concluziile formulate. Toate acestea nu înseamnă că procesul de 

învăţare nu e structurat, el urmează obiective clare şi este alcătuit din exerciţii practice 

concrete. Doar că atmosfera în care se desfăşoară este deosebită de cea a unei prelegeri, 

fiindcă sunt exprimate opinii, sunt găsite soluţii creative şi sunt discutate multe subiecte. 

Adesea, în cadrul acestor ore, temele se intersectează şi fiecare le implică pe altele (de 

ex., discutând despre alcool, nu putem evita tema valorilor).  

 

 
Identificaţi cazurile grave de abuz de substanţe  

 

Consumul de substanţe poate fi asociat cu o serie de modificări comportamentale şi de 

dispoziţie ale copilului sau adolescentului. Adulţii trebuie să fie atenţi la indicatori care 

semnalează această problemă, pentru a le putea acorda elevilor sprijinul necesar în scopul 

întreruperii comportamentelor de risc. 

 

În cazul unor tineri, problema consumului de substanţe se completează cu cea a relaţiilor 

nesănătoase, care favorizează abuzul sau 

alte comportamente de risc. Dacă 

observaţi la adolescent mai multe semne 

ale consumului de substanţe şi unul dintre 

factori este presiunea din partea altor 

persoane, este important să vă informaţi 

cât mai mult în acest caz, să acţionaţi 

repede şi atent.  

 Trebuie să vă păstraţi calmul pentru a 

afla mai multe despre situaţia copilului şi 

să decideţi cum acţionaţi. Este firesc că 

sunteţi îngrijorat, dar nu va fi de nici un 

Semne comportamentale ale abuzului 
de substanţe dăunătoare 
 Şcoală: probleme de disciplină, 

absenţe, scăderea reuşitei şcolare  
 Relaţii: devine agresiv, secretos, are 

tendinţa de a evita conversaţiile cu 
adulţii, îşi schimbă cercul de prieteni 
(deseori, aceştia nu sunt interesaţi 
de activităţi obişnuite de familie sau 
de şcoală) 

 Emoţii: schimbări bruşte de 
dispoziţie, depresie, impulsivitate, 
lipsă de responsabilitate, tristeţe, 
nervozitate, izolare. 
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ajutor să vă înfuriaţi, să ridicaţi vocea şi să-l pedepsiţi.  

 Evitaţi să căutaţi vinovatul şi să vă simţiţi vinovat (ă), acum trebuie să vă concentraţi 

asupra modalităţilor de a depăşi problema. 

 Informaţi-vă cât mai mult referitor la consumul de substanţe, abuz şi consecinţele 

posibile.  

 Încercaţi să aflaţi cât mai multe despre cazul concret: dacă adolescentul a făcut abuz 

din curiozitate, a fost doar un experiment sau este deja o practică repetată care se 

poate agrava. 

 Alegeţi un moment potrivit pentru a discuta cu el problema. Exprimaţi-vă 

îngrijorarea, arătaţi-vă afecţiunea şi că sunteţi interesat de bunăstarea lui. Evitaţi să 

faceţi morală şi să criticaţi. Toate acestea îl vor convinge că poate conta pe suportul 

dvs. şi că poate apela la el în caz de necesitate.  

 Dacă este nevoie, solicitaţi ajutorul unui medic.  

 

Corectitudinea şi sinceritatea sunt foarte 

importante în asemenea situaţii, ca şi gradul 

dvs. de informare în privinţa acestor 

subiecte. Totuşi, nu trebuie să vă fie jenă să 

admiteţi că nu cunoaşteţi anumite lucruri. 

Dacă adolescenţii vă văd astfel, este chiar 

posibil să aibă mai multă încredere în dvs. 

Când sunteţi deschis să comunicaţi la 

diverse teme care îi preocupă pe elevi, 

aceştia vor avea mai mult curaj să vă întrebe 

anumite lucruri şi să vă ceară sfatul. 

Încrederea în relaţiile cu ei va fi consolidată dacă îi trataţi cu respect, îi stimulaţi să 

analizeze diferite experienţe şi să înveţe să-şi asume responsabilitatea pentru propriile 

acţiuni. 

 

 

 

 

Semne fizice ale abuzului de 
substanţe dăunătoare 
 ochi roşii 
 schimbări bruşte în greutatea 

corporală 
 igienă deficitară sau exterior 

neîngrijit 
 oboseală  
 îmbolnăviri frecvente sau pentru 

lungi perioade de timp. 
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3.6. ACTIVITĂŢI PRACTICE PENTRU ORELE DE 
DIRIGENŢIE 
 

 

 

3.6.1. MANAGEMENTUL EMOŢIILOR ŞI CONSOLIDAREA STIMEI DE 
SINE 
 

 

Numeşte emoţia 

 
 
Vârsta: 10-14 ani 
Scop: dezvoltarea abilităţilor de exprimare a emoţiilor şi de înţelegere a emoţiilor altor 
persoane. 
Descriere: 
Un voluntar iese din sală, iar grupul decide ce emoţie va reprezenta prin mimică şi 
gesturi. Intră persoana şi încearcă să ghicească ce emoţie este prezentată. O variantă ar 
fi ca grupul să se împartă în două şi să ilustreze două emoţii, pe care să le ghicească 
voluntarul. Jocul poate fi continuat cât doreşte grupul. 
 
Discuţii:  

V-a fost uşor sau dificil să ghiciţi emoţiile prezentate? De ce? 

Ce urmări sunt în situaţiile în care persoana crede că exprimă ceva, iar ceilalţi înţeleg cu 
totul altă emoţie? Sau atunci când cineva spune că simte ceva, dar faţa şi 
comportamentul lui exprimă altceva? 

 

 

 
Ghiceşte emoţia 

 
 
Vârsta: 10-14 ani 
Scop: dezvoltarea abilităţilor de exprimare a emoţiilor şi de înţelegere a emoţiilor altor 
persoane. 
Descriere: 

Fiecare participant primeşte o fişă pe care scrie denumirea unei emoţii. Sarcina va consta 
în a spune unuia dintre colegii de grup ceva, aşa încât să fie exprimată emoţia de pe fişă, 
dar fără a o numi. Celălalt participant va trebui să ghicească ce emoţie a fost exprimată. 
În caz de necesitate, se poate apela la ajutorul întregului grup. 
 
Discuţii:  

V-a fost uşor sau dificil să ghiciţi emoţiile prezentate? De ce? 

În viaţa reală, cât de des sunteţi în situaţia asta? 
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Cum mă simt şi cum acţionez? 

 
 
Vârsta: 15-18 ani 

Scop: recunoaşterea modalităţilor eficiente şi neeficiente de control al emoţiilor. 

Descriere: 

1. Propuneţi participanţilor să-şi amintească timp de câteva minute o situaţie în care 
au avut emoţii negative puternice şi cum s-au comportat. 

2. Invitaţi elevii să formeze grupuri mici, să discute situaţiile amintite şi să noteze 
emoţiile în fişa de lucru. Rugaţi membrii grupurilor să evalueze eficacitatea 
comportamentului pe care l-au avut sub influenţa emoţiilor şi să le evidenţieze pe 
cele optime. Fiecare grup îşi prezintă rezultatele. 

3. Fiecare participant va face o listă de 10 activităţi care îi produc satisfacţie. Timp 
de câteva minute, participanţii se vor plimba prin sală şi vor lua cunoştinţă de 
conţinutul listelor alcătuite de colegi.  

 
Discuţii: 

Cum v-aţi simţit? 

Ce aţi aflat nou? 

Ce concluzii puteţi face? 

De ce depinde alegerea unei sau altei modalităţi de control al emoţiilor? 

 

 

 

 

Fişa Emoţii şi comportament 

 

Emoţii, sentimente Conduite, acţiuni, exprimări verbale 
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Cum ne ajută şi ne încurcă emoţiile? 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 

Scop: înţelegerea faptului că emoţiile ne pot ajuta să avem relaţii pozitive. 

Descriere: 

1. Formaţi grupuri mici şi repartizaţi grupurilor câte o emoţie: bucurie, ruşine, furie, 
frică, plictiseală, recunoştinţă ş.a.  

2. Propuneţi participanţilor să noteze pe foi în două coloane cum îi ajută şi cum îi 
împiedică emoţia respectivă.  

3. Rugaţi grupurile să prezinte celorlalţi rezultatele muncii lor. Aţi putea propune 
elevilor să dea exemple de situaţii concrete din viaţă pentru a ilustra cele 
prezentate. 

 
Discuţii:  

Ce aţi învăţat din acest exerciţiu? 

Cum v-aţi simţit pe parcurs? 

V-a fost dificil sau uşor să realizaţi sarcina? De ce? 

 

 

Gheţarii 

 
 
Vârsta: 10-18 ani 

Scop: dezvoltarea abilităţilor de autoreglare şi control emoţional / stabilitate emoţională în 
relaţiile sociale. 
Descriere: 

1. Participanţii formează un cerc, în centru iese un voluntar. Cei din cerc trebuie să 
se prezinte ca „îngheţaţi”, adică să nu exprime nici o emoţie, să fie indiferenţi la 
tot ceea ce se întâmplă în jur. Participanţii n-au voie să închidă ochii, ei trebuie 
să privească într-un punct, fără a lua privirea. 

2. Voluntarul din centrul cercului are sarcina să „dezgheţe” pe cineva din cerc. El 
poate face asta prin gesturi, mimică, mişcări sau cuvinte, dar fără a atinge 
persoana sau a o jigni. 

3. Participantul care va fi „dezgheţat” va trebui să se alăture tânărului din centrul 
cercului şi să continue jocul alături de acesta. 

 
Discuţii:  

Ce v-a ajutat să nu reacţionaţi la cele din jur? 

În ce situaţii reale de viaţă ne poate ajuta această abilitate? 

Ce acţiuni ale colegilor v-au distras mai mult, v-au făcut să ieşiţi din această stare? 

Ce faceţi, de obicei, ca să rezistaţi factorilor externi care vă distrag? 
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Culoarea dispoziţiei mele 

 

Vârsta: 10-15 ani 

Scop: exprimarea într-o formă simbolică a dispoziţiei de moment.  

Descriere: 

1. Participanţii formează un cerc. Fiecare meditează şi spune cu ce culoare poate fi 
asemănată dispoziţia sa de astăzi. Variantă: elevii pot fi rugaţi să se identifice cu 
o plantă, un animal, un obiect etc. 

2. Nu cereţi explicaţii. Nu întrebaţi participantul de ce trăieşte o stare sau alta sau 
ce a determinat dispoziţia sa. Mulţumiţi fiecărui participant, dar nu comentaţi 
asocierile făcute de ei. Dacă cineva vrea să explice afirmaţia pe care a făcut-o, 
încurajaţi copiii să se asculte reciproc.  

Discuţii: 

Cum v-aţi simţit? 

Ce aţi observat pe parcursul jocului? 

Aţi aflat ceva nou? 

 
 
 
Emoţiile: adevărat sau fals? 

 
 
Vârsta: 14-18 ani 

Scop: consolidarea cunoştinţelor despre rolul emoţiilor în viaţa oamenilor. 

Descriere: 

1. Împărţiţi convenţional sala în două părţi: „De acord”, „Nu sunt de acord”. 

2. Citiţi câte o afirmaţie despre emoţii şi rugaţi participanţii să decidă dacă ea este 
adevărată sau falsă. Accentuaţi că este vorba despre părerea personală a 
fiecărui participant.  

3. După citirea fiecărei afirmaţii, oferiţi posibilitate doritorilor de a argumenta 
alegerea făcută.  

 
Discuţii: 

Ce v-a plăcut mai mult în această activitate? De ce? 

Dacă aţi avut opinii diferite, în ce măsură opinia colegilor v-a influenţat? 

Din ce cauză există opinii diferite? 

Ce lucruri noi aţi aflat despre sine şi despre colegi? 
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Fişa Afirmaţii despre emoţii 

 

1. Emoţiile joacă un rol important în adaptarea persoanei la un mediu 

nou. 

2. Există un mod potrivit pentru a simţi în orice situaţie. 

3. A-i lăsa pe alţii să-ţi cunoască emoţiile este un semn de 

vulnerabilitate. 

4. Emoţiile negative sunt distructive. 

5. Alte persoane pot să judece mai bine emoţiile şi sentimentele mele. 

6. A-ţi exprima emoţiile este un semn al lipsei de control al lor. 

7. Cunoaşterea, înţelegerea, exprimarea şi controlul emoţiilor asigură 

supravieţuirea. 

8. Emoţiile apar fără nici un motiv. 

9. Unele emoţii sunt ridicole şi stupide. 

10.  Dacă prietenii nu aprobă modul meu de a reacţiona, înseamnă că 

ar trebui să reacţionez altfel. 

11.  Emoţiile negative trebuie ignorate. 

12.  Bărbaţilor nu li se recomandă să-şi exteriorizeze emoţiile. 
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Despre mine vă spun că... 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 
Scop: consolidarea încrederii în sine. 
Descriere:  

1. Rugaţi participanţii să formeze perechi. Propuneţi-le să facă un schimb de 
informaţii despre sine, timp de câteva minute. Sarcina este ca participanţii să 
vorbească partenerului despre o însuşire a lor, o obişnuinţă, o caracteristică pe 
care o consideră negativă, despre care cred că nu este bună.  

2. Oferiţi 10 minute pentru ca toţi participanţii să găsească un alt punct de vedere 
asupra informaţiei obţinute. Ei vor trebui să prezinte caracteristica partenerului 
drept una pozitivă, utilă. Dacă este nevoie, daţi un exemplu: lentoarea poate fi 
privită ca analiză temeinică a situaţiei, zgârcenia – ca o capacitate bine 
dezvoltată de a face economii etc. Încurajaţi elevii să reprezinte într-o formă 
creativă noua abordare a trăsăturilor colegilor: colaj, desen, scenetă, monolog, 
cântec. Puneţi la dispoziţia elevilor materiale care i-ar ajuta (hârtie, carioca, 
creioane colorate, clei, ziare şi reviste). 

3. Invitaţi participanţii să-şi prezinte munca. 
 

Discuţii:  

Cum v-aţi simţit atunci când aţi povestit despre sine? 

Ce v-a plăcut în activitate? 

V-a fost dificil să realizaţi sarcina? De ce? 

Cum v-aţi simţit atunci când aţi ascultat prezentările colegilor? 
 

 

Resursele mele 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 
Scop: consolidarea încrederii în sine. 
Descriere:  

1. Întrebaţi participanţii cum înţeleg cuvântul „resursă” şi ce resurse există / cunosc. 
Notaţi ideile elevilor pe tablă. Aţi putea grupa ideile culese împreună cu 
participanţii. Puteţi oferi şi dvs. o explicaţie a resurselor – rezerve, surse de 
mijloace, posibilităţi care pot fi valorificate. Dacă este nevoie, daţi exemple de 
resurse interne, externe şi sociale.  

2. Propuneţi participanţilor să realizeze, individual sau în grupuri, o compoziţie sau 
un desen care să redea resursele de care dispun pentru a face faţă problemelor 
din viaţă. Puneţi la dispoziţia elevilor diferite obiecte şi materiale care ar simboliza 
resurse, pe care ei să le folosească la realizarea sarcinii.  

3. Se anunţă expoziţia în cadrul căreia fiecare persoană sau grup îşi prezintă (în 
calitate de ghid) compoziţia. 

 
Discuţii:  

Cum v-aţi simţit? 

Care sunt asemănările şi deosebirile dintre resursele prezentate? 
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În ce situaţii apelăm la resursele noastre?  

Putem beneficia de resursele altei persoane? Cum? 
 
 
Stima de sine 

 
 
Vârsta: 14-18 ani 
Scop: înţelegerea caracteristicilor unei stime de sine potrivite. 
Descriere:  

1. Rugaţi elevii să formeze patru grupuri. Formulaţi o sarcină pentru două din ele: 
să-şi amintească despre copiii şi tinerii care au o stimă de sine potrivită, o părere 
bună despre sine şi să noteze comportamentele, acţiunile acestora care redau 
atitudinea respectivă. 

2. Daţi următoarea instrucţiune celorlalte două grupuri: să-şi aducă aminte cum se 
comportă copiii şi tinerii care au un respect de sine nepotrivit, adică prea mare 
sau prea mic, şi să facă o listă de comportamente prin care acest lucru poate fi 
observat. 

3. Invitaţi grupurile să prezinte listele. Atenţionaţi elevii să nu expună ideile care au 
fost spuse deja. Faceţi o listă comună a comportamentelor din ambele categorii. 

4. Propuneţi elevilor să alcătuiască o definiţie a stimei de sine în baza celor obţinute 
din activitate. 

 

Discuţii:  

V-a fost uşor / greu să faceţi lista de caracteristici? 

Aţi avut dezacorduri în grupuri? Cum le-aţi depăşit? 

Atitudinea (părerea) persoanei faţă de sine este constantă sau se schimbă? De ce 
credeţi aşa? 

Ce experienţe dezvoltă o stimă de sine înaltă? Dar una scăzută? 

Ce aţi învăţat din activitate? 
 

 

Exprimă emoţia prin cuvinte! 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 

Scop: utilizarea adecvată a cuvintelor care exprimă diversitatea şi nuanţele emoţiilor. 

Descriere:  

1. Formaţi câteva grupuri mici şi repartizaţi-le câte o fişă Emoţii de bază, o fişă 
Cuvinte care redau emoţii şi o foaie de hârtie. 

2. Grupurile vor analiza cuvintele şi expresiile care exprimă diferite emoţii şi vor 
decide la ce emoţie din cealaltă fişă se referă ele. Tinerii vor nota pe foaia curată 
emoţia şi cuvintele prin care ea poate fi exprimată. 

3. Grupurile prezintă rezultatele activităţii lor. Comparaţi rezultatele obţinute de 
grupuri. 

4. Variantă: aţi putea repartiza fiecărui grup câte o emoţie asupra căreia să lucreze. 
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Discuţii:  

Ce dificultăţi aţi întâlnit? Cum le-aţi depăşit? 

Ce cuvinte care exprimă emoţii utilizaţi mai des / rar? Pe care nu le-aţi folosit niciodată? 

Cum ne ajută cunoaşterea cuvintelor care redau mai exact starea noastră? 

Ce legătură există între exprimarea emoţiilor şi relaţiile sociale? 
 
 
 
 
Fişa Emoţii de bază 
 

 

TEAMĂ 

 

 

SUPĂRARE 

 

 

BUCURIE 

 

 

FURIE 

 

 

IUBIRE  

 
 

 

 

Fişa Cuvinte care redau emoţii  

 

adorare spaimă aţâţare preocupare bine dispus 

abătut îngrijorare agitaţie speranţă dezorientat 

insultă plăcere 
dăruire de 

sine 
tensionat jignit 

răzbunare pacoste nelinişte  binevoitor alinare 

dragoste duşmănie acceptare îngrozit deprimat 

încurajare încântare panică distractiv  amuzant 

ciudă înspăimântător euforie  ironie prietenie 

extaz nedreptăţit nervozitate necaz  fericire 

enervat la 

culme 

a fi în al 

nouălea cer 
atracţie iritare  pică 

neîncredere uşurare amărăciune pustiit 
presimţire 

(rea) 
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 „O mână” de calităţi 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 
Scop: facilitarea cunoaşterii de sine şi dezvoltarea abilităţilor de autoreglare şi control 
emoţional. 
Descriere: 

1. Rugaţi elevii să formeze grupuri mici şi distribuiţi-le câte o foaie mare. Propuneţi 
grupurilor să deseneze pe foi o mână şi să noteze pe fiecare deget câte o 
calitate, o trăsătură umană care este foarte utilă în viaţă. Invitaţi grupurile să 
prezinte opiniile lor şi să le argumenteze. 

2. Reuniţi grupurile mici şi spuneţi-le să realizeze acelaşi exerciţiu, doar cu defecte, 
trăsături care fac dificilă viaţa oamenilor. Oferiţi posibilitate grupurilor să facă 
schimb de păreri.  

3. Moderaţi o discuţie cu participanţii în baza următoarelor întrebări: Toate calităţile 
pe care le-aţi enumerat se pot regăsi într-o persoană? De ce credeţi asta? Dar 
cele negative? Care dintre trăsăturile menţionate de voi credeţi că vă 
caracterizează? Cum pot fi dezvoltate unele calităţi? 

4. Propuneţi grupurilor mici sau întregii clase de elevi să alcătuiască o listă de paşi 
pe care trebuie să-i întreprindă persoana care vrea să-şi formeze anumite 
trăsături. Dacă se lucrează în grupuri, invitaţi-le să-şi împărtăşească rezultatele. 

 
Variantă: Daţi elevilor o sarcină individuală – să elaboreze planul de dezvoltare al unei 
trăsături de personalitate. Acest exerciţiu ar putea fi realizat în sala de clasă sau ca temă 
pentru acasă.  
 
Discuţii: 

Cum aţi reuşit să realizaţi sarcinile în grupuri? 

V-a fost greu / uşor să ajungeţi la consens? 

Ce aţi aflat nou din activitate (despre voi, despre colegi)? 

 

 

Semne de apreciere  

 

Vârsta: 12-18 ani 

Scop: consolidarea stimei de sine prin recunoaşterea calităţilor de către colegi. 

Descriere: 

1. Faceţi o introducere: Vă cunoaşteţi de mai mult timp şi v-aţi format anumite 
păreri, impresii unul despre altul. De multe ori, uităm să ne spunem cuvinte de 
laudă. Vom face un exerciţiu distractiv, prin care vom spune colegilor care este 
părerea noastră despre ei. Accentuaţi faptul că este important ca elevii să se 
concentreze asupra laturilor pozitive ale colegilor. Dacă este nevoie, solicitaţi 
elevilor exemple de cuvinte care redau trăsături pozitive. 

2. Oferiţi participanţilor câte o foaie, rugaţi-i să-şi scrie pe ea prenumele şi să şi-o 
fixeze pe spate (puneţi la dispoziţia elevilor scotch). Rugaţi elevii să se plimbe 
prin sală şi să înscrie pe foile colegilor unu-două cuvinte bune care i-ar 
caracteriza. 
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3. La final, propuneţi participanţilor să-şi dezlipească foile de pe spate şi să le 
citească. Aţi putea ruga participanţii să formeze un lanţ şi fiecare să citească ce 
este scris pe foaia vecinului din faţa sa.  

 
Discuţii:  

Cum v-aţi simţit când aţi scris pe foile colegilor? 

V-a fost uşor / greu să daţi aprecieri? 

Cum v-aţi simţit atunci când aţi citit mesajele colegilor despre voi? 

 
 
Te cunosc şi te înţeleg! 

 
 
Vârsta: 14-18 ani 
Scop: dezvoltarea abilităţilor de cunoaştere interpersonală şi a empatiei. 
Descriere: 

1. Distribuiţi fiecărui participant câte o foaie şi propuneţi-le să-şi deseneze în centru 
autoportretul (schematic). Rugaţi-i să noteze în partea din stânga a foii trăsăturile 
personale care se manifestă în rolul de fiu / fiică. În parte dreaptă – cele 
provenind din rolul de elev / elevă. În partea de jos a foii – obiectele de acasă, 
şcoală, comunitate, care le plac sau de care sunt ataşaţi. Rugaţi elevii să 
semneze foile deasupra desenului.  

2. Organizaţi o expoziţie de portrete. Propuneţi participanţilor să afişeze lucrările lor 
în sală şi să se plimbe pentru a vedea portretele şi descrierile colegilor. Oferiţi 
suficient timp. 

3. Distribuiţi participanţilor fişa de lucru. Rugaţi elevii să formeze perechi şi să 
completeze fişele cu informaţii despre partener, fără a discuta cu el. Apoi, 
partenerii vor face schimb de fişe completate şi vor analiza corespunderea celor 
scrise cu realitatea. Amintiţi elevilor că fiecare opinie este valoroasă şi exerciţiul 
nu are ca scop să se convingă unii pe alţii, ci să se cunoască reciproc. Oferiţi 
doritorilor posibilitatea de a relata impresiile personale legate de analiza fişelor. 

 
Discuţii: 

Ce v-a plăcut mai mult în activitate? 

Cum v-aţi simţit pe parcurs? 

Au existat diferenţe între felul cum vă percepeţi voi şi cum vă percep colegii? Dar 
asemănări? Ce determină aceste diferenţe şi asemănări? 

Cum oamenii îşi formează impresia despre alţii? 
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Fişa Te cunosc şi te înţeleg! 

 

 

Eşti bucuros când 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

Eşti trist când 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

Te simţi mândru când 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

Te simţi supărat când 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

Te miri când 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 
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 Să facem complimente! 

 
 

Vârsta: 14-18 ani 

Scop: consolidarea stimei de sine şi acceptarea complimentelor. 

Descriere: 

1. Formaţi un cerc. Spuneţi participanţilor că vor vorbi despre calităţi şi vor învăţa să 
facă şi să accepte complimente. 

2. Propuneţi elevilor să se gândească la o calitate pe care o apreciază la colegul din 
stânga. Calitatea trebuie să se refere la caracteristici personale, nu la trăsături 
externe: zâmbet, păr, ochi. Fiecare participant, pe rând, va spune colegului din 
stânga ce apreciază la el. Cel care primeşte complimentul răspunde simplu 
„Mulţumesc”. Discutaţi despre activitate, după ce toţi copiii au vorbit. 

 

Discuţii: 

Ce a fost mai dificil: să identificaţi o calitate sau să primiţi un compliment? 

Cum vă simţiţi atunci când faceţi un compliment? Dar atunci când îl primiţi? 

De ce este important să facem şi să primim complimente? 

De ce credeţi că este important să ne cunoaştem propriile calităţi? 
 
 
Steaua respectului de sine 

 
 

Vârsta: 14-18 ani 
Scop: dezvoltarea unei atitudini pozitive faţă de sine ca o persoană unică şi valoroasă. 
Descriere:  

1. Fiecare participant primeşte fişa Steaua personală, pe care trebuie să o 
completeze în cinci minute. Anunţaţi elevii că, la dorinţă, vor arăta colegilor fişele 
completate. Voluntarii îşi prezintă şi afişează „stelele”. 

2. Formaţi câteva grupuri şi anunţaţi sarcina: a da o definiţie a stimei de sine. Invitaţi 
grupurile să-şi prezinte ideile.  

3. Propuneţi participanţilor să lucreze individual. Pentru aceasta, scrieţi pe tablă sau 
afişaţi pe coli mari de hârtie câteva întrebări cu referire la subiect (de ex.: Prin ce 
se deosebeşte stima de sine de îngâmfare? Care pot fi consecinţele respectului 
de sine scăzut? Cum acţionează oamenii cu un nivel ridicat al stimei de sine? Ce 
fel de lucruri faci ca să fii mulţumit de tine?). Invitaţi fiecare participant să-şi 
înscrie răspunsurile sub fiecare întrebare. După ce toţi îşi notează ideile, 
discutaţi-le în grupul reunit.  

 
Discuţii:  

Cum v-aţi simţit când aţi completat „steaua”? 

Cum acţionează oamenii cu o stimă de sine ridicată într-o situaţie de conflict / dificilă? Iar 
oamenii cu o stimă de sine scăzută? 

Prin ce modalităţi ne putem dezvolta respectul de sine?  

Cum ar putea cineva cu o stimă de sine scăzută să se simtă important sau deosebit? 
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Fişa Steaua personală 

 

 

Numele şi prenumele 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Două lucruri pozitive care te 

caracterizează: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Două lucruri de care 

eşti mândru (ă): 

Două motive pentru 

care te apreciază 

oamenii: 

Două lucruri pe care 

ai dori să le schimbi 

la tine: 

Două lucruri pe care 

le aduci într-o 

prietenie: 

Două obiective  

de viitor: 
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3.6.2. RELAŢIONAREA EFICIENTĂ 
 

 

Ce este o relaţie? 

 
 
Vârsta: 10-16 ani 
Scop: discutarea felurilor de relaţii existente; definirea prieteniei. 
Descriere: 

1. Formaţi grupuri de 4-5 persoane. Rugaţi grupurile să desemneze o persoană 
care va face notiţe şi va prezenta lucrul grupului.  

2. Daţi pe rând câte o instrucţiune şi faceţi pauze de cinci minute pentru realizarea 
fiecărei sarcini. Fiecare grup va discuta şi va nota rezultatul discuţiei despre: 

 Ce este o relaţie? 

 Ce tipuri de relaţii există? 

 Care sunt componentele unei relaţii pozitive? 

 Care sunt componentele unei relaţii negative? 

3. După ce grupurile au discutat, rugaţi persoanele desemnate să împărtăşească 
celorlalţi ideile notate. 

4. Identificaţi împreună cu participanţii ideile care se aseamănă şi notaţi-le pe tablă. 
Discutaţi despre deosebiri.  

 
Discuţii: 

Ce aţi aflat din activitate? 

Ce este prietenia? 

Cum recunoşti pe cineva care îţi este prieten? 

Cum trebuie să procedăm când credem că avem o relaţie negativă? Iar atunci când o 
observăm la cineva din anturaj? 
  

 

Ce crezi despre familie? 

 
 
Vârsta: 10-18 ani 
Scop: stimularea discuţiilor despre familie şi relaţiile dintre membrii ei. 
Descriere: 

1. Spuneţi că în această activitate veţi discuta mult şi că opinia fiecărui participant 
este valoroasă, nu există păreri greşite şi corecte. 

2. Formaţi grupuri de 4-5 persoane şi oferiţi fişa cu afirmaţii. Rugaţi elevii să discute 
şi să decidă dacă sunt „de acord”, „nu sunt de acord” sau „nu sunt siguri” în ceea 
ce priveşte fiecare afirmaţie. Oferiţi-le suficient timp, pentru ca fiecare persoană 
să-şi exprime punctul de vedere. 

3. Rugaţi unul dintre grupuri să prezinte rezultatele, iar celelalte grupuri vor spune în 
ce privinţe opiniile lor sunt asemănătoare sau diferă de cele prezentate.  

4. Faceţi un sumar al ideilor exprimate: aţi putea nota pe tablă în medie care este 
opinia participanţilor sau puteţi face un rezumat în baza celor auzite. 
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Discuţii: 

V-a fost greu / uşor să ajungeţi la consens în grupuri? De ce? 

Ce emoţii aţi avut pe parcurs? 

Ce aţi aflat nou despre sine şi despre colegi? 

Ce concluzii aţi făcut despre familie? 

 

 

 

 

Ce crezi despre familie? 

Fişa Afirmaţii 
 

 

1. Grija faţă de copii este datoria femeii. 

2. Multor bărbaţi le place să aibă grijă de copii. 

3. Să fii frate / soră este distractiv, dar uneori poate fi o povară. 

4. De obicei, oamenii dintr-o familie se înţeleg bine. 

5. Sunt multe feluri de familie. 

6. Creşterea copiilor este un lucru dificil. 

7. Poţi învăţa multe de la bunici. 

8. Când devii mare, familia nu mai este aşa de importantă. 

 
 

 

Cum să te înţelegi bine cu părinţii? 

 
 
Vârsta: 10-18 ani 
Scop: conştientizarea factorilor care influenţează relaţiile dintre copii şi părinţi. 
Descriere: 

1. Formaţi grupuri mici. Rugaţi-le să se gândească la lucrurile pentru care îşi 
respectă părinţii, ceea ce îi face să fie părinţi buni. Spuneţi să noteze ideile. După 
aceasta, să descrie şi modul în care îşi arată respectul faţă de părinţi, ce fac / 
spun, pentru ca să demonstreze acest respect. Rugaţi grupurile să prezinte ideile 
pentru a face schimb de opinii. 

2. În continuare, propuneţi grupurilor să noteze lucruri pentru care ar vrea să fie 
respectaţi de părinţi şi să-şi împărtăşească ideile în grupul mare.  

3. Analizaţi împreună cu participanţii care sunt asemănările şi diferenţele dintre 
aceste două liste. Rugaţi-i să facă anumite concluzii. 

4. În aceleaşi grupuri, propuneţi tinerilor să discute şi să noteze care sunt 
neînţelegerile cele mai dese pe care le au cu părinţii şi cauzele acestora. 
Solicitaţi grupurilor să prezinte ideile notate. 
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5. Elaboraţi împreună cu toţi participanţii o listă a regulilor care trebuie respectate 
de copii (ei înşişi) şi de părinţi pentru a avea relaţii pozitive. 

 
Discuţii: 

Cum v-aţi simţit? 

Ce aţi învăţat? 

Care sunt factorii care determină buna înţelegere dintre părinţi şi copii? 

Cât de uşor / greu de aplicat vi se par regulile? 

 

 

Magnetul 

 
 
Vârsta: 12-16 ani 
Scop: identificarea persoanelor influente din viaţă; examinarea influenţei din partea 
grupului de semeni. 
Descriere: 

1. Lucrând în grupuri de patru sau cinci persoane, participanţii vor desena un 
magnet mare în mijlocul paginii. În jurul acestuia vor fi scrişi sau desenaţi factorii 
care influenţează comportamentul lor.  

2. Afişaţi foile completate şi discutaţi despre principalele consecinţe ale influenţelor 
pe care le-au determinat tinerii. Întrebaţi grupul: Cât de importantă este influenţa 
prietenilor lor, a grupului de semeni? 

3. În grupuri mici, rugaţi participanţii să discute şi să scrie pe foi: a) Cine sunt 
oamenii influenţi din viaţa lor? b) Cât de mult aceste persoane le influenţează 
comportamentul, punctul de vedere? c) De ce uneori le este greu să fie de acord 
cu grupul de semeni? d) De ce uneori le este uşor să fie de acord cu semenii? 

4. Propuneţi grupurilor să-şi împărtăşească ideile. Oferiţi timp pentru ca participanţii 
să compare părerile existente şi să facă la dorinţă comentarii. 

 
Discuţii: 

Ce aţi învăţat despre modurile de manifestare a influenţei pe care o au diferite persoane 
asupra noastră? 

În ce situaţii din viaţa reală aţi putea aplica aceste cunoştinţe? 

Cum aţi putea reacţiona pe viitor la influenţa din partea semenilor?  

Care este diferenţa dintre influenţa şi presiunea semenilor?  
 

 

Cum mă influenţează semenii? 

 
 
Vârstă: 12-18 ani 
Scop: examinarea tipurilor de relaţii cu persoanele de aceeaşi vârstă. 
Descriere: 

1. Faceţi o introducere în temă şi discutaţi utilizând următoarele întrebări: Cine sunt 
semenii voştri? De ce vrem să fim acceptaţi de semeni? În ce situaţii aţi simţit 
presiunea lor (acasă, la şcoală, în comunitate)? 
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2. Formaţi grupuri mici şi propuneţi-le să discute despre: 

a) tipurile de influenţă care există între semeni 

b) tacticele de a influenţa semenii, pe care le-au utilizat ei sau le-au simţit din 
partea altora.  

3. Rugaţi grupurile să prezinte ideile lor şi notaţi-le pe tablă. 

4. Elaboraţi în grupul mare o listă de strategii pentru a rezista influenţelor negative 
din partea semenilor. Aţi putea organiza jocuri de rol în bază unor situaţii propuse 
de participanţi sau pregătite de dvs. pentru a exersa strategiile identificate. 

 
Discuţii:  

Ce tipuri de influenţă sunt mai frecvente? 

Ce este mai dificil pentru rezista presiunilor? 

De ce unii oameni cedează mai repede influenţelor? 

Care dintre strategiile pe care le-aţi menţionat vi se par mai eficiente? De ce? 

Care sunt utilizate mai des printre tineri? 

 

 

Cine sunt prietenii mei? 

 
 
Vârstă: 10-15 ani 
Scop: explorarea relaţiilor dintre prieteni. 
Descriere:  

1. Rugaţi participanţii să noteze individual 10 calităţi pe care vor să le găsească într-
un prieten. Propuneţi-le să formeze perechi, să compare listele alcătuite şi să 
facă una comună, din 10 calităţi.  

2. Rugaţi perechile să formeze echipe din două perechi, aşa încât fiecare grup mic 
să fie compus din patru persoane. Acum participanţii vor face liste de 10 calităţi 
ale prietenilor, dar le vor aranja după importanţa lor. Propuneţi grupurilor să-şi 
împărtăşească ideile cu ceilalţi.  

3. Discutaţi cu toţi participanţii despre problemele care pot apărea între prieteni (de 
ex.: bârfe, activităţi nepotrivite ş.a.). Alcătuiţi o listă de lucruri care îi pot ajuta în 
depăşirea acestor neînţelegeri. 

 
Discuţii: 

Cum vă daţi seama că prietenii sunt „adevăraţi”? 

V-a fost uşor / greu să găsiţi calităţile? Dar să le aranjaţi după importanţă? 

Cum aţi ajuns la consens în grupurile mici? 

Ce aşteptaţi de la prietenul (a) vostru? 

Apelaţi la prieteni pentru a vă sfătui, dacă aveţi vreo problemă? 
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Aşa procedează prietenii! 

 
 
Vârsta: 10-18 ani 
Scop: studierea sprijinului oferit în relaţiile de prietenie. 
Descriere: 

1. Propuneţi participanţilor să se gândească la prietenii lor şi să noteze individual 
calităţile acestora, datorită cărora îi consideră prieteni. În continuare, rugaţi tinerii 
să-şi amintească o situaţie în care un prieten i-a ajutat cu ceva.  

2. Formaţi grupuri mici şi propuneţi-le să-şi împărtăşească cele notate cu membrii 
de grup. Spuneţi-le să discute: cum s-au simţit în situaţia în care au fost susţinuţi 
/ ajutaţi de prieteni, ce le-au spus, cum le-au arătat că le apreciază ajutorul ş.a.  

3. Distribuiţi grupurilor câte o situaţie din fişa de lucru şi rugaţi participanţii să 
răspundă la trei întrebări: 

 Cum te simţi? 

 Ce modalităţi pozitive de a face faţă situaţiei există? 

 Ce modalităţi negative de a face faţă situaţiei există? 

4. Rugaţi grupurile să prezinte rezultatele lucrului lor şi oferiţi-le posibilitatea de a 
comenta şi discuta aspectele care îi interesează. 

 
Discuţii: 

Ce înseamnă prietenia? 

De ce sunt importanţi prietenii? 

Câţi prieteni trebuie să aibă un copil, tânăr? De ce? 

Care este diferenţa dintre prietenie şi popularitate, prietenie şi calitatea de a fi membru de 
echipă? 

Cunoaşteţi cazuri în care unii copii / tineri nu sunt acceptaţi într-un grup pentru că sunt 
diferiţi de ceilalţi? 

S-a întâmplat ca prietenul (a) să vă ceară să faceţi lucruri pe care nu doreaţi să le faceţi? 
Cum v-aţi descurcat? 

Cât de des sunteţi în situaţii în care trebuie să convingeţi pe cineva să nu facă ceva? 

Cum te simţi când ştii că poţi conta pe cineva? 

Cum te simţi atunci când oferi ajutor cuiva? 
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Aşa procedează prietenii! 

Fişa Situaţii de conflict 
 

 

1. Observi că prietenul (a) tău face lucruri pe care le crezi dăunătoare 

şi chiar periculoase (de ex., este violent, se îmbată, fură). 
 

 

2. Ai aflat că prietenul (a) tău spune „poveşti” despre tine colegilor de 

şcoală. 
 

 

3. Prietenul (a) ţi-a spus că îi este simpatică aceeaşi persoană la care te 

gândeşti şi tu. 
 

 

4. Doi dintre prietenii (ele) tăi s-au certat şi îţi cer să alegi cu cine 

dintre ei vrei să-ţi menţii relaţia. 
 

 

5. Ai aflat că reuşita şcolară a prietenului (ei) tău a scăzut mult în 

ultima perioadă.  
 

 

6. Prietenul (a) tău vrea să petreacă împreună cu tine cât mai mult 

timp. Tu ţii mult la dânsul, dar ai vrea să fii mai liber. 
 

 

7. Prietenul (a) tău vrea să te convingă să încercaţi un drog. 
 

 

8. Câţiva prieteni (e) de-ai tăi pregătesc o farsă pentru un coleg şi vor 

să participi şi tu. 
 

 

9. Ai fost invitat (ă) la o petrecere între semeni, ştii că prietenul (a) tău 

(ta) vrea să faceţi sex, dar simţi că nu eşti pregătit (ă). 
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Diversitatea prietenilor 

 
 
Vârstă: 12-18 ani 
Scop: înţelegerea avantajelor prieteniei cu persoane diferite; formarea toleranţei faţă de 
persoane diferite de noi. 
Descriere: 

1. Discutaţi cu participanţii despre cât de diverşi sunt prietenii lor / persoanele cu 
care comunică mai des, utilizând întrebări precum: Printre prietenii voştri sunt şi 
oameni de altă generaţie, oameni cu nevoi speciale, de altă etnie sau statut 
economic, de alt sex? 

2. Formaţi grupuri mici şi propuneţi-le să discute: 

a) Ce poţi învăţa de la prietenii care sunt diferiţi de tine? 

b) Ce determină oamenii să evite prieteniile cu persoane diferite de ei?  

3. Propuneţi grupurilor să elaboreze colaje pentru a promova toleranţa dintre 
oameni / tineri. Aţi putea face o mică expoziţie şi discuta în baza lucrărilor. 

 
Discuţii: 

Ce avantaje au relaţiile cu oamenii diferiţi de noi?  

Ce factori contribuie la menţinerea unor relaţii pozitive? 

Ce aţi aflat despre voi şi despre colegi? 

Cum s-au schimbat în timp părerile voastre despre prietenie? 
 

 

Relaţiile mele 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 
Scop: explorarea sensului apropierii într-o relaţie; practicarea formării relaţiilor.  
Descriere: 

1. Rugaţi participanţii să se gândească în mod individual la o persoană apropiată şi 
să noteze: a) sentimentele pe care le au pentru acea persoană, b) cum îşi arată 
apropierea, atitudinea faţă de persoana respectivă (de ex., gesturi, limbaj, 
sinceritate, încredere, excluderea altora, a spune cum te simţi, a avea grijă de 
persoană etc.). 

2. Faceţi în grupul mare o listă de relaţii în care oamenii pot fi aproape unul de altul 
(de ex., prietenii, rudele, fraţii, surorile, persoane care lucrează împreună, 
membrii unei echipe).  

3. Rugaţi participanţii să se gândească la o persoană cu care ei ar dori să aibă o 
legătură strânsă, dar nu o cunosc destul de bine. Întrebaţi tinerii de ce este 
nevoie pentru ca legătura de apropiere să se producă? De exemplu, de a 
conversa, de a avea ceva în comun, a fi atent, a fi asertiv, a şti să asculţi, 
contactul fizic, îmbrăţişările.  

4. Faceţi un asalt de idei pentru a determina care sunt avantajele dezavantajele / 
riscurile pe care le au relaţiile strânse. 
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Discuţii:  

Cum v-aţi simţit povestind despre relaţiile voastre? 

Ce aţi aflat despre voi şi despre colegi? 

Care sunt cele mai importante lucruri într-o relaţie? 

Cum ne dăm seama că alte persoane ar vrea să fie cu noi în relaţii mai apropiate? 

 
 
Cum ai reacţiona, dacă ţi-aş spune...? 

 
 
Vârsta: 14-18 ani 
Scop: exersarea abilităţii de a primi şi oferi un feed-back negativ. 
Descriere: 

1. Faceţi o introducere: Există mai multe emoţii care sunt destul de greu de trăit şi 
de văzut la alţi oameni. De exemplu: furie, dezamăgire, supărare. Situaţia în care 
vrei să transmiţi asta altei persoane se numeşte feed-back negativ. Este 
important să învăţăm să acceptăm un feed-back negativ, deoarece aşa putem 
evita conflictul. Abilitatea de a da un feed-back negativ constă în exprimarea 
criticii, a decepţiei şi altor emoţii neplăcute în mod calm, fără a pierde controlul şi 
a jigni persoana.  

2. Rugaţi participanţii să-şi amintească situaţii recente în care au oferit feed-back 

negativ. Cum s-au simţit? Cum a influenţat asta relaţia? 

3. Continuaţi prin a spune: A transmite un feed-back negativ este o parte a abilităţii, 
cealaltă este să poţi primi unul. După ce tu ai exprimat o opinie, te aştepţi ca şi 
cealaltă persoană să-ţi comunice ceva de acest gen. Este un mod foarte eficient 
de a soluţiona conflicte, a le aplana înainte ca ele se dezvolte în ceva grav, a-ţi 
apăra persoana fără a jigni pe interlocutor. A primi un feed-back negativ – a 
asculta şi a răspunde fără a deveni furios atunci când cineva critică ceea ce ai 
spus sau ai făcut. 

4. Rugaţi participanţii să-şi amintească situaţii recente în care au primit feed-back 
negativ. Cum s-au simţit? Cum a influenţat asta relaţia? 

5. Propuneţi participanţilor să formeze perechi şi distribuiţi-le fişa de lucru. 
Propuneţi perechilor să-şi aleagă o situaţie de neînţelegere şi să însceneze 
oferirea şi primirea de feed-back, urmând paşii din fişă. Rugaţi participanţii să 

schimbe rolurile. 

6. Discutaţi în grupul mare despre avantajele abilităţii exersate. 
 
Discuţii: 

Cum v-aţi simţit în situaţia să oferiţi şi să primiţi feed-back negativ? 

Ce a fost mai dificil în activitate? 

Cum aţi reuşit să urmaţi paşii din fişă? 

În ce situaţii reale aţi putea utiliza aceste tehnici? 
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Fişa Cum să exprimăm şi să acceptăm o reacţie negativă 

 

 

 

 

Învaţă să-ţi exprimi eficient reacţia negativă 

 

Fii calm şi întreabă persoana dacă este DISPUSĂ SĂ DISCUTE cu 

tine.  

Spune ceva POZITIV. 

Spune ce TE DERANJEAZĂ în comportamentul ei (nu la ea ca om). 

Motivează DE CE te deranjează acel lucru sau dă un exemplu pentru o 

asemenea situaţie. 

Roagă persoana în viitor SĂ PROCEDEZE DIFERIT, spune-i cum te 

aştepţi să se comporte în situaţii similare. 

Întreabă persoana cum SE SIMTE şi CE CREDE despre propunerea 

ta. 

MULŢUMEŞTE-I că te-a ascultat. 
 

 

 

 

Învaţă să primeşti o reacţie negativă 

 

Rămâi calm şi ASCULTĂ ce îţi spune persoana. 

Dacă nu înţelegi şi vrei să clarifici, roagă persoana să-ţi dea un 

exemplu sau să-ţi EXPLICE ce are în vedere. 

Întreabă CE CREDE PERSOANA că ar trebui să faci în această 

situaţie, cum ar trebui să te comporţi. 

Dacă poţi, fii DE ACORD cu ceea ce ţi se spune, dacă este nevoie – 

cere-ţi SCUZE. 

Spune CE CREZI TU despre situaţie, care este punctul tău de vedere. 
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Pentru un mediu tolerant! 

 
 

Vârsta: 12-18 ani 

Scop: determinarea factorilor care favorizează toleranţa. 

Descriere: 

1. Faceţi un asalt de idei pentru a vedea cum înţeleg participanţii toleranţa. Notaţi 
toate ideile. Dacă este necesar, rugaţi copiii să dea exemple de comportament 
tolerant. 

2. Participanţii formează patru grupuri, fiecare primind câte o sarcină: a) să 
determine punctele forte / avantajele toleranţei, b) să caracterizeze pe scurt un 
om tolerant, c) să prezinte câte o situaţie de manifestare a intoleranţei în clasa / 
grupul / comunitatea lor, d) să formuleze câteva motive ale intoleranţei şi 
consecinţele acesteia. 

3. Grupurile prezintă rezultatele activităţii. Toţi împreună creează o listă de soluţii 
pentru a face şcoala / comunitatea un mediu tolerant, unde toată lumea să se 
simtă confortabil.  

Discuţii: 
Cum v-aţi simţit lucrând în grupuri? 
Ce aţi aflat din activitate? 
Cât de dese sunt situaţiile de toleranţă printre adolescenţi? De ce credeţi că este aşa? 
Cine este responsabil pentru un mediu tolerant şi cine îl poate crea? 

 

 

Asemănări şi diferenţe  

 
 

Vârstă: 10-16 ani 

Scop: conştientizarea asemănării personale cu alţii şi, totodată, a caracterului unic al 
propriei persoane. 

Descriere: 
1. Propuneţi participanţilor să formeze grupuri de trei persoane. Repartizaţi fiecărui 

grup mic câte o foaie şi un pix şi spuneţi-le să împartă foaia cu linii în trei părţi.  

2. Explicaţi sarcina: în prima parte a foii, grupurile vor scrie trei lucruri care le plac 
tuturor membrilor; în partea a doua – trei lucruri care nu le plac tuturor membrilor; 
în ultima parte – fiecare participant va scrie un lucru care îl face diferit de ceilalţi 
membri ai grupului său.  

3. Oferiţi tuturor doritorilor posibilitatea de a spune grupului mare ce i-a impresionat 
mai mult pe parcursul activităţii. 

 

Discuţii: 

Cum aţi decis ce place şi ce nu place tuturor membrilor din grupuri? 
Completarea cărei părţi a fost cea mai uşoară / dificilă? 
Ce lucruri pe care le aveţi în comun v-au surprins? 
Cum se manifestă caracterul unic al fiecărui om? Prin ce ne deosebim unii de alţii? 
Ce legătură există între stima de sine a persoanei şi faptul că este apreciată de toţi din 
jur? 
Ce legătură este între a fi diferit prin ceva şi a avea o stimă de sine înaltă? 
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Zarvă 

 
 
Vârsta: 14-18 ani 
Scop: înţelegerea caracterului selectiv al percepţiei în situaţii de conflict. 
Descriere: 
I variantă. Participanţii formează perechi. Partenerii se depărtează unul faţă de altul la 
distanţa maximă posibil în sală. Acum ei încearcă să discute ceva, sarcina fiind să audă 
vocea partenerului din tot zgomotul care se va forma. Toate perechile încep discuţiile la 
semnul moderatorului.  
 
II variantă. Participanţii formează două şiruri, amplasate faţă în faţă la o distanţă de 1.5-2 
m. Fiecare persoană va trece printre aceste rânduri, într-o direcţie şi în cealaltă. Dintr-un 
rând i se vor spune doar lucruri pozitive, plăcute, iar din celălalt – numai lucruri negative, 
neplăcute. Sarcina celui care trece printre rânduri este să se concentreze o dată asupra 
celor spuse de rândul din dreapta sa, a doua oară – asupra celor spuse de rândul din 
stânga sa. 
 
Discuţii: 

Cum v-aţi simţit? 

Ce v-a ajutat să vă concentraţi? 

Vi s-a întâmplat în viaţa reală să auziţi doar ceea ce vreţi să auziţi? Povestiţi câteva 
cazuri. 

Cum credeţi, de ce se întâmplă acest lucru? 

 

 
Ai o problemă – caută ajutor! 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 
Scop: identificarea persoanelor, instituţiilor de la care adolescenţii pot obţine ajutor într-o 
problemă (inclusiv emoţională).  
Descriere: 

1. În grupuri mici, participanţii identifică 3-5 probleme cu care se confruntă ei sau 
grupul de tineri din clasă / comunitate. Grupurile notează emoţiile pe care le 
trăiesc tinerii în asemenea situaţii şi cum procedează, ce fac atunci. 

2. Grupurile fac schimb de foi şi notează cine poate să ajute tinerii în cazurile 
identificate anterior. Rugaţi participanţii să scrie cât mai specific cum se 
manifestă acest ajutor. 

3. Grupurile revin la foile cu care au lucrat iniţial şi analizează ideile notate de către 
colegi. Dacă este nevoie, ei pot completa, preciza, clarifica unele aspecte.  

4. Invitaţi grupurile să prezinte rezultatele activităţii lor.  
 
Discuţii:  

Ce înseamnă pentru voi un suport social? Ce beneficii poţi avea de la el? 

De la cine tinerii aşteaptă ajutor? 

Cât de des apelaţi la ajutorul altora? În ce situaţii? 

În ce măsură vă simţiţi capabili să oferiţi sprijin altor persoane? 
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Conflicte şi stiluri 

 
 
Vârsta: 14-18 ani 
Scop: exersarea diferitelor modalităţi de comportare în situaţii de conflict. 
Descriere:  

1. Propuneţi participanţilor să dea exemple de conflicte pe care le-au avut în ultima 
săptămână. Întrebaţi-i cum procedează, de obicei, în asemenea situaţii, când au 
neînţelegeri cu alte persoane? Aţi putea să le propuneţi câtorva voluntari să facă 
un joc de rol în perechi, pentru a prezenta felul în care au procedat în situaţiile 
concrete menţionate.  

2. Distribuiţi fişa şi rugaţi tinerii să se familiarizeze cu conţinutul ei. Propuneţi 
participanţilor să formeze perechi şi să însceneze o situaţie de conflict din fişă. 
Sarcina va fi să demonstreze stilul cel mai eficient de comportare în situaţia 
prezentată. 

 
Discuţii:  

Ce stil de comportare în conflict este mai frecvent întâlnit? 

Cum v-aţi simţit la primul şi la al doilea joc de rol? 

Care stil este mai dificil, mai uşor de aplicat? De ce? 

De ce depinde stilul pe care îl alegem? 

Cum ne comportăm atunci când avem un conflict cu cineva apropiat? 

Cum să procedăm ca să ne apărăm interesele şi, totodată, să nu jignim pe alţii? 
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Conflicte şi stiluri 

Fişa Stiluri de comportare în situaţii de conflict 

 
Situaţii de conflict 

 

1. Te-ai înţeles cu prietenii să mergeţi la discotecă de ziua ta de naştere. Te 
pregăteşti să ieşi, iar mama (tata, îngrijitorul, fratele / sora mai mare) îţi spune: 
„Nu te duci nicăieri! Este târziu deja, iar tu eşti prea mic (ă) pentru discotecă”. 

 

2. Prietenul tău a împrumutat de la tine o carte pentru o săptămână. A trecut o 
lună şi el încă nu ţi-a întors-o. Ai nevoie de carte pentru a te pregăti de ore. Ieri l-
ai rugat să ţi-o aducă şi el a promis că azi ţi-o dă. Însă, azi prietenul îţi spune: „Te 
rog să mă scuzi, dar am uitat unde am pus cartea ta şi acum nu pot s-o găsesc”.  

 

3. Ai cumpărat de la magazin un pachet de smântână. Ai ajuns acasă şi ţi-ai dat 
seama că smântâna nu este proaspătă. Te întorci la magazin, îi dai vânzătorului 
smântâna şi îl rogi să-ţi returneze banii pentru că produsul nu este calitativ. 
Vânzătorul îţi spune: „Nu ştiu nimic. În magazinul nostru toate produsele sunt 
proaspete, cred că aţi cumpărat asta de altundeva”. 

 

4. Te-ai pregătit mult de teza la literatura română. Azi trebuia să afli nota primită. 
Învăţătorul ţi-a spus: „Mi-a plăcut cum te-ai descurcat, dar ţi-am scăzut nota cu 
două puncte, deoarece bănuiesc că ai copiat unele idei de la colegul tău”. Eşti 
foarte supărat (ă) şi dezamăgit (ă), pentru că ai scris totul independent şi ai 
sperat să iei o notă mare.  

 

 

COMPETIŢIE – tendinţa de satisfacere a intereselor proprii cu orice preţ, fie şi 
din contul intereselor celeilalte persoane. 

COOPERARE – alegerea soluţiei care să permită satisfacerea intereselor 
ambelor părţi. 

COMPROMIS – alegerea alternativei care permite satisfacerea unor interese ale 
ambelor părţi, dar care este însoţită şi de pierderi. 

EVITARE – fuga de confruntare, lipsa tendinţei de a coopera şi a satisface 
interesele proprii. 

ADAPTARE – renunţarea la propriile interese, pentru realizarea intereselor 
celeilalte persoane. 
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Cui să mă adresez?  

 
 
Vârstă: 10-16 ani 
Scop: examinarea diferitelor tipuri de relaţii prin prisma suportului pe care îl pot acorda. 
Nota Bene. Vârsta propusă în fişă depinde de vârsta participanţilor la activitate. 
Descriere: 

1. Faceţi o introducere: Pe măsură ce creştem, relaţiile noastre devin tot mai 
variate. La fel cum oamenii sunt diferiţi, şi relaţiile pe care le stabilim cu ei sunt 
diferite. La anumite vârste oamenii care au mai mare importanţă pentru noi se 
schimbă. De exemplu, în adolescenţă, opinia prietenilor devine tot mai 
importantă.  

2. Întrebaţi participanţii ce tipuri de relaţii au ei şi prin ce se deosebesc ele. 

3. În grupuri mici, tinerii vor răspunde la întrebările de pe fişele primite. Rugaţi-i să 
prezinte celorlalţi situaţiile cu care au lucrat şi ce au răspuns. Insistaţi ca 
participanţii să-şi argumenteze alegerile. 

4. Discutaţi în grupul mare concluziile la care au ajuns tinerii. 
 
Discuţii: 

La cine apelaţi mai des când aveţi nevoie de un sfat / vreţi să luaţi o decizie / aveţi o 
problemă?  

Ce vă face să vă adresaţi anume acestor persoane?  

Care este legătura dintre independenţă şi adresarea pentru ajutor? 

Cum s-a schimbat independenţa voastră? Cât de independenţi eraţi cu 2-5-7 ani în urmă 
şi cum sunteţi acum? 

Care sunt beneficiile şi riscurile situaţiei de a apela la ajutorul cuiva? 
 
Variantă 

Puteţi adresa întrebări bazate pe situaţiile sugerate de participanţi.  

Puteţi oferi exemple de persoane la care să se adreseze tinerii, iar ei să aleagă pe 
cineva. De exemplu, plasaţi în colţuri diferite ale sălii fişe „Părinte”, „Prieten”, „Învăţător”, 
„Frate / Soră”. Întrebaţi grupul cui se vor adresa în diferite situaţii, rugaţi-i să se 
deplaseze spre fişa respectivă şi, la dorinţă, să-şi argumenteze alegerea. 
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Fişa Situaţii de viaţă 

 

 

Vrei să faci o plimbare pe bicicletă... 

1) ai 9 ani. Pe cine vei lua cu tine? 

2) ai 14 ani. Pe cine vei lua cu tine? 
 

 

Bănuieşti de furt pe cineva din clasa ta... 

1) ai 9 ani. Cui îi vei spune? 

2) ai 14 ani. Cui îi vei spune? 
 

 

Ai fost invitat (ă) la o petrecere şi te gândeşti ce să îmbraci... 

1) ai 9 ani. Cui îi vei cere sfatul? 

2) ai 14 ani. Cui îi vei cere sfatul? 
 

 

Doreşti să întrebi ceva despre sex... 

1) ai 9 ani. Pe cine întrebi? 

2) ai 14 ani. Pe cine întrebi? 
 

 

Ai nevoie de ajutor pentru a te pregăti de un examen / o lucrare... 

1) ai 9 ani. Cui te adresezi? 

2) ai 15 ani. Cui te adresezi? 
 

 

Te îngrijorează că nu dormi bine noaptea şi visezi urât... 

1) ai 9 ani. Cu cine vei vorbi? 

2) ai 14 ani. Cu cine vei vorbi? 
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3.6.3. DEZVOLTAREA INDEPENDENŢEI 
 

 
Valorile mele  

 
 
Vârsta: 14-18 ani 
Scop: conştientizarea valorilor personale; determinarea legăturii dintre valori şi 
comportament. 
Descriere: 

1. Încercaţi să definiţi valorile împreună cu elevii. Aţi putea începe printr-un asalt de 
idei. Discutaţi în baza întrebărilor: De ce oamenii au diferite valori? Ce rol au 
valorile? Care este diferenţa dintre valoare şi preţ?  

2. Formaţi grupuri mici şi distribuiţi-le fişa de lucru. Rugaţi grupurile să alcătuiască 
liste de 10 valori, pe care le consideră cele mai importante. Menţionaţi că 
membrii grupurilor trebuie să decidă împreună acest lucru. Când sarcina este 
realizată, spuneţi elevilor să reducă lista la cinci valori, pe care să le aranjeze 
conform importanţei. Invitaţi grupurile să afişeze listele. Oferiţi posibilitate 
participanţilor de a face comentarii şi concluzii pe baza observaţiilor despre 
asemănările şi deosebirile de opinii. 

3. Propuneţi elevilor să revină în grupuri mici şi să elaboreze o listă a valorilor care 
sunt promovate în şcoală şi a regulilor de comportament care se conţin în aceste 
valori (de ex., răbdare – a da celorlalţi timp pentru exprimarea ideilor; sănătate – 
a respecta igiena personală; responsabilitate – a respecta promisiunile; natură – 
a păstra curăţenia în curtea şcolii etc.). Rugaţi grupurile să prezinte munca lor.  

 
Discuţii 

V-aţi gândit la valorile pe care le aveaţi înainte de a participa la activitate? Dacă da, ce 
situaţii v-au făcut să meditaţi asupra acestor lucruri? 

Sunt valori pe care voi le împărtăşiţi, dar care nu sunt respectate în şcoală? Dar situaţii 
inverse? 

Toate valorile promovate de şcoală sunt valabile la nivelul societăţii? 

Ce valori şi reguli fac mediul şcolar mai prietenos, atractiv, sigur? 

Cât de des apar printre adolescenţi situaţiile de conflict care au la bază diferite valori? 

Cum procedează tinerii în asemenea cazuri? 
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Fişa Valorile mele 

 

 

Valorile sunt principii, convingeri pe care se bazează comportamentul 

oamenilor şi aşteptările lor faţă de felul în care se vor comporta alţii. 

Regulile provin din valori şi descriu acţiuni concrete. 

 

Mulţi oameni au printre valorile personale: sănătatea, educaţia, 

realizarea potenţialului individual, autodisciplina, calitatea de a fi un 

om de încredere, onestitatea, punctualitatea, bunătatea şi 

generozitatea, compasiunea, răbdarea, respectul faţă de sine şi de alţii, 

politeţea, păstrarea culturii, limbii şi tradiţiilor. 

 

Membrii unei familii au aşteptări faţă de ceilalţi membri, în baza 

valorilor de familie. Aceste valori pot să difere de la o familie la alta. 

Printre asemenea valori se numără: devotamentul pentru familie, 

compasiunea pentru rude, cooperarea, respectul pentru ceilalţi 

membri, respectul pentru regulile stabilite în cadrul familiei, 

împărţirea resurselor disponibile, responsabilitatea pentru tot ce se 

întâmplă în familie.  

 

Viaţa în cadrul societăţii este şi ea dirijată de valori: pace, respect 

pentru legi, respectul pentru comunitate, participarea la viaţa 

comunităţii, toleranţa sau respectul pentru diversitatea socială, 

compromisul, păstrarea mediului natural, respectul pentru proprietate, 

egalitatea drepturilor, egalitatea oportunităţilor oferite oamenilor.  
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Distractiv, dar nu riscant 

 
 
Vârsta: 10-15 ani 
Scop: identificarea oportunităţilor de a practica activităţi relaxante constructive, 
sănătoase. 
Descriere:  

1. Faceţi un asalt de idei pentru a afla cu ce asociază participanţii odihna, relaxarea. 
Notaţi toate ideile pe tablă. Încercaţi, împreună cu elevii, să alcătuiţi o concluzie 
generală asupra odihnei din perspectiva tinerilor. Aţi putea delimita anumite 
categorii de idei, pentru a le sistematiza. 

2. Formaţi grupuri mici şi rugaţi elevii să alcătuiască două liste: a) cum şi în ce locuri 
din comunitate se odihnesc adolescenţii, tinerii, b) activităţi recreative plăcute şi 
interesante pentru tineri, dar care nu implică consumul de alcool, fumat sau chiar 
sunt incompatibile cu acestea.  

3. Oferiţi posibilitate grupurilor să-şi împărtăşească ideile şi să le compare. 
 
Discuţii:  

Care sunt cele mai frecvente interese, pasiuni ale adolescenţilor? 

De ce depind viziunile noastre referitor la odihnă şi modul de a ne recrea? 

Cât de realiste sunt propunerile voastre? 

Ce aţi spune semenilor care vă propun moduri riscante de distracţie? 

Ce le-aţi spune semenilor pentru a-i convinge să adopte activităţi pozitive de relaxare? 
 

 
Harta S.O.S. 

 
 
Vârstă: 12-16 ani 
Scop: înţelegerea importanţei abilităţii de a cere ajutor şi identificarea resurselor 
comunitare disponibile. 
Descriere: 

1. Faceţi o discuţie cu participanţii în baza unor întrebări de tipul: Amintiţi-vă o 
situaţie din viaţă în care aţi avut nevoie de ajutor pentru a vă descurca. Cui v-aţi 
adresat? Cum v-aţi simţit când aţi rugat persoana să vă ajute? Notaţi pe tablă 
sau pe o foaie emoţiile enumerate de participanţi.  

2. Acum propuneţi elevilor să se gândească la o situaţie în care ei au fost de ajutor 
pentru cineva. Întrebaţi-i ce au spus şi ce au făcut pentru a ajuta. Cum s-au simţit 
atunci? Scrieţi pe tablă emoţiile expuse de elevi.  

3. Propuneţi participanţilor să privească cele două liste de emoţii şi să le 
comenteze. Ce observă? Sunt anumite asemănări şi deosebiri? Ce le determină? 

4. Rugaţi elevii să formeze grupuri şi să elaboreze o hartă pentru adolescenţii din 
comunitatea lor, pe care să arate toate locurile, toţi oamenii, toate organizaţiile la 
care se pot ei adresa pentru a primi ajutor atunci când au nevoie. Oferiţi 
grupurilor posibilitatea de a denumi harta realizată.  

5. Afişaţi hărţile, rugaţi grupurile să le prezinte şi faceţi o discuţie în baza lor. 
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Discuţii:  

Cum alegem cui să ne adresăm pentru a obţine ajutor? 

Ce le-aţi spune colegilor care sunt prea mândri pentru a cere sprijinul cuiva? Dar celor 
cărora le este ruşine?  

În ce cazuri problema se poate agrava, dacă nu cerem ajutorul cuiva ca să o rezolvăm? 

 

 

Cum îţi place să te odihneşti?  

 
 
Vârstă: 12-18 ani 
Scop: înţelegerea importanţei unor activităţi recreative sănătoase. 
Descriere: 

1. Distribuiţi elevilor câte o fişă pentru completare şi propuneţi-le să continue frazele 
de pe ea. 

2. Rugaţi elevii să formeze grupuri mici şi să împărtăşească experienţele proprii de 
petrecere a timpului liber. După aceasta, propuneţi grupurilor să facă o listă de 
diferenţe dintre activităţile recreative sănătoase şi cele dăunătoare.  

3. Acum propuneţi grupurilor să descrie cinci avantaje, beneficii ale activităţilor 
recreative sănătoase. Daţi exemple doar dacă este nevoie – reducerea stresului, 
cunoaşterea unor oameni noi cu interese asemănătoare. Rugaţi grupurile să 
prezinte rezultatele lucrului lor. 

4. Reuniţi participanţii şi încercaţi să identificaţi împreună resursele care pot fi 
utilizate pentru a găsi activităţi recreative sănătoase (de ex.: ziare, Internet, carte 
de telefon, familie şi prieteni). 

 
Discuţii:  

La ce nevoi personale răspund activităţile de timp liber? 

Ce influenţează alegerea activităţilor distractive? 

Adolescenţii decid singuri sau li se impun moduri de petrecere a timpului liber? 
Argumentaţi. 

Credeţi că persoanele de diferite vârste au opinii diferite despre odihnă? Dacă da, de ce 
se întâmplă aşa? 

Care sunt asemănările între băieţi şi fete privind activităţile recreative? Dar deosebirile? 

Care sunt activităţile de recreare practicate mai des de adolescenţi? De ce? 

Ce trebuie de făcut pentru ca tinerii să adopte mai des tipuri sănătoase de odihnă? 

 

 



- 139 - 

 

Fişa Cum îţi place să te odihneşti? 

 

 

Pentru mine, timpul liber este  

________________________________________________________ 

Îmi place să mă uit la televizor, mai ales  

________________________________________________________ 

Când mă plimb 

________________________________________________________ 

Timpul liber în compania cuiva este  

________________________________________________________ 

Să practic un sport înseamnă pentru mine  

________________________________________________________ 

Cel mai mult îmi petrec timpul liber cu  

________________________________________________________ 

Principala mea activitate de recreare este  

________________________________________________________ 

O altă activitate de care aş vrea să mă ocup este  

________________________________________________________ 

Când stau acasă, timpul liber poate fi  

________________________________________________________ 

În perioada şcolii, timpul meu liber este  

________________________________________________________ 

În vacanţă, timpul meu liber este  

________________________________________________________ 
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Ce înseamnă banii? 

 
 
Vârstă: 12-18 ani 
Scop: explorarea opiniilor elevilor despre bani. 
Descriere:  

1. Faceţi o introducere, menţionând că banii au diferite funcţii pentru diferiţi oameni. 
Realizaţi un asalt de idei, rugând participanţii să răspundă la întrebarea: Ce 
înseamnă banii pentru tine?  

2. Repartizaţi fiecărui participant fişa cu fraze de completat sau scrieţi frazele pe 
tablă şi propuneţi-le să le completeze individual în scris. 

3. Formaţi grupuri a câte trei-patru persoane. Propuneţi participanţilor să facă 
schimb de idei referitor la bani, împărtăşind ceea ce au notat în mod individual. 
Menţionaţi că este important să fie respectate toate opiniile şi nu este nevoie să 
se ajungă la vreun consens. 

4. Rugaţi elevii să mediteze asupra celor realizate până în acest moment şi să 
noteze individual un lucru pe care l-au aflat din activitate şi unul asupra căruia şi-
au schimbat viziunea după participarea la exerciţiu. 

5. Daţi posibilitate tuturor participanţilor să-şi împărtăşească ideile. Puteţi face asta, 
oferind cuvânt fiecărui elev, pe rând, sau rugând persoanele care au idei 
asemănătoare să se grupeze, după ce s-au plimbat prin sală şi au luat cunoştinţă 
de opiniile colegilor. 

 
Discuţii 

Cum v-aţi simţit când aţi lucrat individual? Dar în grup? 

Ce vi s-a părut mai greu / uşor în activitate? 

Ce concluzii puteţi face despre tema discutată? 

V-aţi gândit la părerile voastre despre bani înainte de această activitate? 

Cu cine discutaţi, de obicei, despre lucrurile legate de bani? 
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Fişa Fraze de completat 

 

 

Cred că oamenii care au bani sunt  

________________________________________________________ 

Aş avea mai mulţi bani dacă  

________________________________________________________ 

Tata m-a învăţat că banii  

________________________________________________________ 

Mama m-a învăţat că banii  

________________________________________________________ 

Dacă aş avea mai mulţi bani, aş  

________________________________________________________ 

Când nu am bani, înseamnă că  

________________________________________________________ 

Ca să am bani, trebuie  

________________________________________________________ 

Felul în care cheltuiesc banii depinde de  

________________________________________________________ 
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Care este părerea ta? 

 
 
Vârstă: 12-18 ani 
Scop: explorarea opiniilor elevilor despre bani. 
Descriere: 

1. Divizaţi sala convenţional în trei părţi: „de acord”, „nu sunt de acord”, „nu sunt 
sigur”. 

2. Spuneţi participanţilor că le veţi propune nişte idei despre bani şi rugaţi-i să 
aleagă în ce parte a sălii se vor deplasa, în funcţie dacă sunt de acord sau nu cu 
aceste idei.  

3. Citiţi pe rând afirmaţiile din fişă, aşteptaţi ca elevii să-şi exprime opţiunile şi rugaţi 
doritorii să-şi argumenteze poziţia. Dacă unii elevi nu înţeleg sensul unei expresii, 
daţi posibilitate grupului să o explice. Menţionaţi că este permis ca participanţii 
să-şi schimbe opiniile şi să aleagă altă poziţie în urma audierii argumentelor 
propuse de colegi.  

 
Discuţii 

V-a fost uşor sau dificil să vă găsiţi poziţia în sală? De ce? 

Care idei despre bani sunt mai răspândite? De ce? 

Cum s-au schimbat părerile voastre despre bani o dată cu vârsta?  

Ce aţi aflat din această activitate? 
 

 

 

Fişa Afirmaţii 
  

1. Banul e ochiul dracului. 

2. Strânge bani albi pentru zile negre. 

3. Banii sunt un mijloc de realizare a scopurilor. 

4. Banii nu ajung niciodată. 

5. Întinde-te cât ţi-e plapuma. 

6. Unii oameni ştiu preţul lucrurilor, fără a şti şi valoarea lor. 

7. Nimic nu e prea bun pentru mine. 
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Întrebările fermecate 

 
 
Vârstă: 12-18 ani 
Scop: exersarea abilităţii de analiză a unei situaţii de problemă într-un timp scurt. 
Descriere: 

1. Scrieţi pe tablă următoarele întrebări: Cine? Ce? Când? Cum? Unde? De ce? 
Spuneţi elevilor că adresarea acestor întrebări atunci când ne confruntăm cu o 
problemă ne poate ajuta să o înţelegem mai bine. Metoda ne permite să 
examinăm în detalii problema, să adunăm multă informaţie utilă şi să găsim 
diferite soluţii pentru ea într-o perioadă scurtă de timp. 

2. Propuneţi participanţilor să formeze grupuri mici şi să-şi aleagă o problemă pe 
care să o discute. Menţionaţi că problema aleasă trebuie să fie importantă pentru 
toţi membrii grupului. Ea se poate referi la comunitate, la adolescenţi în general 
sau la orice alt domeniu la care se gândesc elevii. 

3. Explicaţi sarcina: grupurile vor trebui să aplice tehnica întrebărilor fermecate 
pentru a aduna cât mai multă informaţie despre problemă. Fiecare din cele şase 
întrebări trebuie repetată până când se epuizează toate ideile participanţilor din 
grup. Ideile vor fi notate pe foi. La următoarea etapă, grupurile vor trebui să 
decidă ce soluţie sau soluţii pot fi găsite pentru problema discutată. Este 
important ca elevii să argumenteze de ce s-au oprit asupra acelor variante de 
rezolvare. 

 
Discuţii:  

V-a fost greu / uşor să alegeţi o problemă care afectează toţi membrii grupurilor? De ce? 

Cum v-a ajutat tehnica în discuţiile voastre? 

Cât de des folosiţi aceste întrebări în viaţa reală? 

În ce situaţii v-ar fi utile? 

Cum aţi ales soluţia sau soluţiile? 

Ce concluzii puteţi face ca rezultat al activităţii? 

 

  

Cine ne ajută? 

 
 
Vârstă: 12-18 ani 
Scop: examinarea tipurilor de suport şi a resurselor sociale ale elevilor. 
Descriere: 

1. Faceţi un asalt de idei cu toţi participanţii, întrebându-i ce fel de ajutor pot obţine 
adolescenţii unii de la alţii? Cum îi pot ajuta alte persoane? O variantă ar fi să 
daţi această sarcină după ce elevii formează grupuri mici. În acest caz, puteţi 
specifica în instrucţiune ca fiecare grup să se gândească la o anumită categorie 
de oameni, de ex.: fraţi, prieteni, profesori, vecini, părinţi.  

2. Rugaţi participanţii să formeze grupuri mici. Fiecare grup va nota pe o foaie 
divizată în trei coloane: a) lucruri pe care le pot face bine, le cunosc bine, cu care 
se descurcă, b) lucruri pe care ar vrea să înveţe să le facă mai bine, să le 
cunoască mai bine, c) idei despre cum pot fi îmbunătăţite calităţile din coloana a 
doua, unde sau cui se pot adresa pentru a fi ajutaţi. Spuneţi elevilor să scrie 
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despre diferite capacităţi ale lor, fără a se limita la cele care le sunt utile doar în 
şcoală.  

3. Oferiţi posibilitate grupurilor să facă schimb de idei referitor la cele discutate. 
Faceţi o concluzie despre importanţa de a solicita ajutor şi treceţi în revistă 
sursele identificate de elevi. 

 
Discuţii:  

Care sunt cele mai frecvente situaţii în care copiii, adolescenţii au nevoie de suport? 

De ce, uneori, tinerii nu vor să apeleze la ajutor? 

Ce se poate întâmpla dacă ei nu obţin ajutorul de care au nevoie? 

La cine apelează mai des copiii, dacă au o problemă? 

 

 
Cea mai bună decizie 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 
Scop: împărtăşirea experienţelor de luare a deciziilor. 
Descriere:  

1. Spuneţi participanţilor că veţi discuta despre felul în care tinerii iau diferite decizii. 

2. Distribuiţi participanţilor câte o fişă şi rugaţi-i să o completeze individual, făcând 
un semn în coloana care li se potriveşte în dreptul fiecărei fraze. Menţionaţi că, 
dacă este nevoie, pot alege mai multe variante de răspuns pe fişă. Aţi putea oferi 
elevilor posibilitatea de a completa fişa cu alte decizii pe care le-au luat. 

3. Formaţi grupuri mici şi propuneţi elevilor să facă un schimb de idei referitor la 
modul de completare a fişei. Rugaţi grupurile să noteze pe o foaie punctele 
comune şi principalele deosebiri ale ideilor care aparţin membrilor de grup.  

4. Invitaţi grupurile să prezinte sintezele efectuate.  
 
Discuţii:  

De ce este nevoie pentru a lua o decizie bună? 

În ce situaţii este mai uşor să iei decizia singur (ă)? 

Care sunt situaţiile în care ne este mai greu să luăm singuri o decizie? 

Există diferenţe între fete şi băieţi după felul în care iau decizii? 
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Fişa Cea mai bună decizie 

 

 

 

Nr.  Situaţii Mă 

consult 

cu 

prietenii 

Mă 

consult 

cu 

părinţii 

Iau 

decizii 

singur 

(ă) 

1.  Ce interese să-mi dezvolt 

(muzică, sport ş.a.) 

   

2.  Cum să-mi aleg prietenii    

3.  Ce profil (specializare) al 

clasei să aleg  

   

4.  Cum să rezolv problemele 

de la şcoală 

   

5.  Cum să cheltuiesc banii 

de buzunar 

   

6.  Cum să mă îmbrac    

7.  Ce să fac în timpul liber     

8.  Când să-mi încep viaţa 

sexuală 

   

9.  Să mă apuc sau nu de 

fumat 

   

10.   

 

   

11.   

 

   

12.   

 

   

13.   

 

   

14.   

 

   

 



- 146 - 

 

3.6.4. STILUL DE VIAŢĂ SĂNĂTOS 
 

 

Meniul zilei 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 
Scop: analizarea funcţiilor grupurilor de alimente şi exersarea elaborării meniului. 
Descriere:  

1. Faceţi un asalt de idei cu elevii, întrebându-i „De ce mâncăm?”. Notaţi toate ideile 
pe tablă. Împreună cu participanţii, încercaţi să clasificaţi în anumite grupuri toate 
ideile expuse. Oferiţi elevilor posibilitatea de a comenta cele obţinute în urma 
exerciţiului. 

2. Rugaţi elevii să formeze grupuri mici. Propuneţi-le să alcătuiască meniul pentru o 
zi / o săptămână, cu ajutorul fişelor de lucru pe care le veţi oferi. Atenţionaţi 
grupurile să respecte principiile alimentaţiei echilibrate. 

3. Grupurile îşi prezintă meniurile elaborate. Discutaţi cu toată clasa, comparând 
rezultatele obţinute.  

 
Discuţii:  

V-aţi gândit la aceste lucruri înainte de a le discuta aici?  

Ce diferenţe de gusturi alimentare aţi constatat în grup? 

Ce rol au grupurile de alimente? Avem nevoie de toate?  

Cum aţi reuşit să faceţi meniurile? De ce v-aţi condus? 

Există alimente care sunt la modă? 

Ce rol are publicitatea în formarea atitudinii noastre faţă de alimente? 

Ce mâncaţi când sunteţi fericiţi, trişti, însinguraţi? 

Există diferenţe privind necesarul de alimente între diferite persoane? Care sunt aceste 
diferenţe şi ce le determină? 

Ce concluzii aţi tras? 
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Fişa Agenţi nutritivi şi calorii 
 

Orice aliment contribuie la funcţionarea organismului printr-un aport caloric şi un 
aport nutritiv.  
 
Aportul caloric este unitatea de măsură a energiei conţinute de alimente. O 
kilocalorie reprezintă cantitatea de căldură necesară pentru a creşte temperatura 
unui litru de apă cu 100 grade C. În domeniul nutriţiei, kilocaloria este numită 
calorie.  
 
Aportul nutritiv este reprezentat de cantitatea conţinută de substanţe necesare 
zilnic organismului: proteine, grăsimi, glucide, vitamine, minerale, fibre 
nedigerabile, apă. Agenţii nutritivi provin din variate produse şi, pentru a fi 
sănătoşi, zilnic avem nevoie de peste 40 din ei. 
 
Aportul caloric al principalelor grupe de nutrienţi:  

 proteine: 4 calorii/gr 

 glucide: 4 calorii/gr 

 grăsimi: 9 calorii/gr 

 alcool: 7 calorii/gr. 
 
Pentru adolescenţii (13-19 ani) cu o activitate fizică obişnuită, necesarul caloric 
este de 2 400 în cazul fetelor şi de 3 000 – în cazul băieţilor.  
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Fişa Principalele grupe de alimente şi rolul lor în organism 

După cantitatea necesară zilnic organismului, cea mai importantă substanţă nutritivă este 
APA. Corpul omenesc este alcătuit în proporţie de 60% din apă şi poate supravieţui fără 
ea doar câteva zile. Apa este un mediu pentru desfăşurarea reacţiilor chimice şi 
transportul diferitelor substanţe în organism, facilitează eliminarea produşilor toxici şi 
reglarea temperaturii corpului. Cantitatea minimă de apă care trebuie consumată zilnic 
este de doi litri. 

GRĂSIMILE (lipidele) protejează organele vitale (inimă, rinichi, ficat) de şocuri mecanice 
şi ajută la absorbţia vitaminelor liposolubile (A, D şi E). De asemenea, grăsimile 
furnizează organismului o importantă cantitate de energie. Însă, consumul exagerat de 
grăsimi (de colesterol) favorizează apariţia bolilor cardiovasculare, a hipertensiunii, a 
obezităţii. Un consum sănătos de lipide este de aproximativ 73 grame zilnic. 

PROTEINELE reprezintă principala parte componentă a muşchilor şi oaselor. Totodată, 
proteinele fac parte din compoziţia sângelui, a membranelor celulare şi a unor hormoni. 
Rolul proteinelor este de a repara distrugerile de ţesuturi, de a sprijini procesul de 
creştere (a oaselor şi muşchilor), de a furniza energie. Surplusul de proteine în 
alimentaţie este transformat în grăsimi şi depozitat. De aceea, consumul excesiv de 
proteine creşte cantitatea de grăsimi din organism şi devine factor de risc pentru 
sănătate. Aportul sănătos de proteine este de aproximativ 83 grame zilnic. 

GLUCIDELE (carbohidraţii) sunt singurele substanţe nutritive a căror energie furnizată 
este folosită de creier şi de alte părţi ale sistemului nervos. Această energie este utilizată 
şi în timpul activităţii fizice intense. Consumul potrivit de glucide (aproximativ 303 grame 
zilnic) este un factor protector pentru diferite forme de cancer şi pentru bolile 
cardiovasculare. 

VITAMINELE sunt substanţe organice necesare în cantităţi mici pentru funcţionarea 
tuturor celulelor organismului. Deficitul de vitamine are efecte negative asupra sănătăţii: 
anemie, crampe musculare, dificultatea de închidere a rănilor (menţinerea hemoragiilor), 
oboseală, uscarea limbii, căderea părului, tulburări de somn, transpiraţie abundentă etc. 
Surplusul anumitor vitamine are, de asemenea, consecinţe negative asupra sănătăţii: 
dureri de cap, vomă, vertij, tulburări gastrointestinale (diaree, aciditate stomacală), 
deformări osoase, depozite de calciu în ţesuturile moi, intoleranţă la glucide, sângerări 
etc. Iată de ce aportul suplimentar de vitamine trebuie să fie făcut sub supraveghere 
medicală. 

MINERALELE sunt substanţe anorganice care participă la creşterea şi menţinerea 
ţesuturilor organismului. Principalele minerale sunt: calciu, fier, fluor, iod, magneziu, 
fosfor, potasiu, seleniu, sodiu, zinc. Mineralele sunt un factor protector împotriva anemiei, 
osteoporozei şi atrofiei musculare, care pot apărea la o vârstă înaintată. Deficitul de 
minerale are efecte negative asupra sănătăţii: probleme stomatologice, scăderea 
rezistenţei sistemului imun, disfuncţii urinare şi respiratorii, dureri musculare, aritmie 
cardiacă, scăderea acuităţii gustative etc. Ca şi în cazul vitaminelor, surplusul unor 
minerale poate fi periculos: vomă, constipare, sterilitate, iritabilitate, edeme, căderea 
unghiilor, hipertiroidism etc. 

FIBRELE (balastul) sunt reprezentate de fibrele nedigerabile din alimente, în principal, de 
celuloză. Chiar dacă acestea nu aduc organismului un aport nutriţional, sunt foarte 
importante în asigurarea tranzitului intestinal regulat şi în prevenirea constipaţiei. Mai 
mult, fibrele sunt un factor protector deosebit pentru cancerul de colon. Printre 
persoanele care nu consumă suficiente fibre, dar consumă multe grăsimi, cancerul de 
colon are o frecvenţă foarte mare. 
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Ce ştim despre alimente? 

 
 
Vârstă: 10-18 ani 
Scop: identificarea legăturii dintre diferite boli şi alimentaţie. 
Descriere:  

1. Propuneţi participanţilor să se gândească şi să numească problemele de 
sănătate cu care se confruntă tinerii. Solicitaţi opinia elevilor referitor la existenţa 
vreunei legături între alimentaţie, obiceiurile alimentare şi unele dintre aceste 
afecţiuni, boli pe care le-au menţionat. 

2. Sunt notate pe tablă, în stânga, problemele de sănătate menţionate de elevi şi în 
dreapta – alimentele sau obiceiurile alimentare care le pot determina sau agrava. 
Stimulaţi participanţii să explice ideile lor, să-şi argumenteze poziţia sau să dea 
exemple. 

3. La sfârşitul activităţii, propuneţi elevilor să scrie pe tablă care sunt, după părerea 
lor, principalele reguli ale alimentaţiei sănătoase. 

 
Discuţii: 

Ce credeţi despre modul în care vă hrăniţi acum? 

Sunteţi constrânşi să mâncaţi anumite alimente? 

Dacă aţi putea, ce alimente aţi consuma? 

Aţi cumpăra anumite alimente indiferent de preţul lor? 

Cunoaşteţi persoane care au probleme de sănătate din cauza modului în care se 
alimentează? 

Ce boli provocate de alimentaţie vă îngrijorează cel mai mult? 

Ce alimente credeţi că v-ar putea ajuta să arătaţi / să vă simţiţi mai bine? 

 

 

 

De ce să facem sport? 

 
 
Vârstă: 10-18 ani 
Scop: formarea atitudinii pozitive faţă de exerciţiul fizic. 
Descriere:  

1. Împărţiţi convenţional sala de clasă în trei sectoare: „de acord”, „nu sunt de 
acord”, „nu sunt sigur”. Propuneţi elevilor să se gândească ce cred ei despre 
următoarea afirmaţie „Adolescenţii practică puţin exerciţiul fizic” şi să-şi arate 

opinia, ocupând un loc în unul dintre spaţiile marcate.  

2. Rugaţi participanţi cu opinii diferite să-şi argumenteze poziţia şi să descrie 
motivele pentru care adolescenţii sunt activi sau sunt mai puţin activi din punct de 
vedere fizic. Notaţi ideile expuse. 

3. Propuneţi elevilor să formeze grupuri, indiferent de opinia exprimată anterior. 
Puneţi la dispoziţia grupurilor foi de hârtie, carioca şi alte materiale care le-ar 
putea fi de folos. Explicaţi sarcina: elevii vor trebui să realizeze materiale 
informative (pliante, broşuri, postere) privind activitatea fizică pentru semenii lor. 
Aceste materiale pot să conţină orice consideră participanţii că este important să 
cunoască fiecare adolescent, de ex.: beneficiile exerciţiului fizic, recomandările 
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medicale privind exerciţiul fizic, tipuri de exerciţiu fizic, sporturi, forme de 
practicare ş.a. Materialele ar putea fi elaborate pentru grupuri-ţintă specifice, în 
funcţie de gen, vârstă, condiţie fizică, posibilităţile de timp şi materiale.  

 
Discuţii:  

V-a fost dificil / uşor să elaboraţi în grup materialele informative? 

Cum mass-media influenţează atitudinea noastră faţă de sport? 

Ce poate face şcoala pentru a stimula tinerii să practice activităţile sportive? 

Există diferenţe între fete şi băieţi în ceea ce priveşte atitudinea faţă de sport? De ce? 

 

 

 
Cine e responsabil? 

 
 
Vârsta: 14-18 ani 
Scop: explorarea ideilor elevilor despre conceptul de responsabilitate. 
Descriere: 

1. Propuneţi elevilor să se gândească şi să noteze în mod individual ce 
responsabilităţi cred că au: a) faţă de sine, b) faţă de familie, c) faţă de 
comunitate, d) faţă de lume. Rugaţi-i să formeze grupuri mici şi să discute cele 
scrise, să-şi compare viziunile. 

2. Spuneţi grupurilor să discute despre situaţii în care au fost impresionaţi de 
responsabilitatea pe care a manifestat-o un adolescent. Propuneţi-le să aleagă 
una dintre situaţii şi să o împărtăşească cu celelalte grupuri.  

3. Încheiaţi cu un asalt de idei, în care participanţii să listeze lucrurile pe care ţi le 
poţi spune atunci când eşti tentat să acţionezi iresponsabil.  

 
Discuţii 

Ce înseamnă să fii responsabil? 

Ce aţi aflat nou despre voi şi despre colegi? 

Ce legătură există între vârstă şi gradul de responsabilitate? 

La ce vârstă devenim complet responsabili pentru acţiunile noastre? 

Cum s-au schimbat opiniile voastre despre responsabilitate o dată cu vârsta? 

De ce se spune că nu există drepturi fără responsabilităţi? 
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Alcoolul – ce putem face? 

 
 
Vârstă: 12-18 ani 
Scop: examinarea efectelor alcoolului asupra oamenilor.  
Descriere 

1. Faceţi o discuţie de grup, adresând întrebări de tipul: Care este drogul cel mai 
des utilizat în situaţiile sociale? În ce locuri, situaţii se consumă, de obicei, prima 
dată alcoolul? La ce vârstă, în mod obişnuit, începe consumul de alcool? Câţi 
adolescenţi din 10 au consumat alcool? Care sunt motivele unor oameni care nu 
consumă alcool (de ex.: religia, cultura, dezgustul)? Ce efecte aşteaptă oamenii 
care consumă alcool? Care alte efecte are alcoolul asupra corpului, emoţiilor şi 
comportamentului oamenilor? 

2. Formaţi grupuri mici şi rugaţi-le să discute în ce situaţii pot fi implicaţi tinerii din 
cauza consumului de alcool (daţi exemple doar dacă este necesar: conflicte, 
violenţă, boală, lipsă de control). Rugaţi fiecare grup să aleagă o situaţie şi să 
decidă cum ar putea să se descurce mai bine în aceste condiţii. Oferiţi 
următoarele repere pentru notiţe: 

 clarificarea situaţiei analizate 

 decizia: este situaţia o urgenţă sau nu 

 identificarea paşilor pe care trebuie să-i urmeze 

 decizia: de ajutorul cui au nevoie. 

3. Propuneţi grupurilor să împărtăşească rezultatele muncii lor.  
 
Discuţii 

Care sunt efectele cele mai grave, periculoase ale alcoolului? 

Sunt persoane pentru care consumul de alcool este mai periculos decât pentru altele? De 
ce? 

Cum se simt / s-ar simţi în situaţia în care li se propune să consume alcool? 

De ce abilităţi şi cunoştinţe au nevoie tinerii pentru a rezista presiunii de a consuma 
alcool? 

Ce concluzii puteţi face?  
 

 
Spune „Nu” alcoolului! 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 
Scop: exersarea modalităţilor de a refuza acţiuni dăunătoare; a conştientiza situaţiile de 
presiune negativă în care ajung tinerii. 
Descriere: 

1. Faceţi o introducere: Deseori, oamenii găsesc justificări pentru comportamentele 
lor, pentru că nu au puterea de a spune „nu” la momentul potrivit. Propuneţi 
participanţilor să facă o listă, printr-un asalt de idei, a justificărilor pe care le 
utilizează tinerii în situaţii în care cineva îi presează să consume alcool, să 
fumeze sau să facă altceva ce este dăunător pentru ei. Aţi putea să le oferiţi dvs. 
o asemenea listă.  
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2. Rugaţi participanţii să formeze grupuri şi să se gândească la contraargumente 
pentru fiecare idee din lista alcătuită.  

3. Propuneţi-le să găsească cele mai eficiente moduri de a refuza, a evita utilizarea 
substanţelor dăunătoare. Ei ar putea să le însceneze în baza unor situaţii reale. 

 
Discuţii: 

Care este legătura dintre presiunea din partea grupului şi deciziile pe care le luăm? 

Cum te simţi să faci ceea ce crezi că n-ar trebui? 

De ce este greu să refuzi un prieten? 

Care sunt avantajele abilităţii de a spune „nu” în anumite situaţii? 

Cunoaşteţi cazuri în care cineva a avut de profitat de pe urma faptului că a utilizat alcool 
sau alte droguri, a fumat? 

Cunoaşteţi cazuri în care cineva a avut de suferit de pe urma faptului că a utilizat alcool 
sau alte droguri, a fumat? 

 

 

Fişa Justificări 
 

 

Un pahar nu-ţi poate face rău. 

Toţi fac aşa. 

Mă pot controla, aşa că mă voi opri atunci când voi vrea. 

Merit ceea ce am. 

Nu vreau să rămân singur / în afara grupului. 

Sunt atât de stresat, iar asta mă va ajuta să mă relaxez. 

Dacă nu fac asta, vor crede că sunt... 

Dacă nu fac ca ei, altă dată nu mă vor invita. 

Sunt prea tânăr ca să mi se întâmple ceva după ce... 

 

 

 
Presiuni 

 
 
Vârsta: 12-18 ani 
Scop: conştientizarea presiunilor la care sunt supuşi în prezent adolescenţii; examinarea 
modalităţilor de depăşire a situaţiilor de presiune. 
Descriere: 

1. Faceţi o introducere: Presiunile sunt situaţiile în care cineva se simte obligat sau 
influenţat să facă ceva. Ele reprezintă o parte integrantă a vieţii, sunt inevitabile. 
Este important să poţi face faţă acestor presiuni. Întrebaţi participanţii: Prin ce 
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presiuni trec în această perioadă? Sunt presiunile pozitive sau negative? Cum îi 
afectează situaţiile de presiune? Ce fac ei, de obicei, în asemenea situaţii? 

2. Propuneţi elevilor să se grupeze câte patru-cinci şi să discute, apoi să noteze pe 
foaie ce presiuni trăiesc în calitate de: 

 Fiu / fiică  

 Elev 

 Prieten 

 Legate de viitor. 

3. Rugaţi grupurile să prezinte celorlalţi ideile lor. Faceţi o discuţie în care elevii să 
compare opiniile colegilor şi să formuleze anumite concluzii la temă. 

4. Propuneţi participanţilor să alcătuiască individual o scrisoare adresată unui 
prieten aflat sub presiune. Spuneţi-le să sfătuiască prietenul ce să facă şi cum să 
depăşească mai bine situaţia în care a ajuns. După exerciţiu, daţi posibilitate 
doritorilor de a-şi împărtăşi experienţa de scriere a scrisorii, de a da citire 
acesteia sau a exprima concluziile pe care le-au tras. 

 
Discuţii: 

Care parte a activităţii vi s-a părut mai uşoară / mai dificilă? De ce? 

Cum v-aţi simţit atunci când aţi povestit colegilor cu ce presiuni vă confruntaţi în viaţa 
voastră? 

În ce situaţii presiunea semenilor a afectat deciziile, alegerile voastre? 

Cum vă simţiţi atunci când faceţi sau după ce faceţi ceva ce credeţi că n-ar trebui? 

Cât de des daţi sau primiţi sfaturi legate de situaţiile dificile? 
 

 

Scara controlului personal 

 
 
Vârstă: 14-18 ani 
Scop: exersarea abilităţilor de asumare a unui control mai mare asupra propriei vieţi / de 
planificare. 
Descriere 

1. Aşezaţi pe podea într-un cerc şapte foi („control total”, „total fără control” şi cinci 
foi numerotate de la 1-5). Rugaţi elevii să se gândească cât de mult control deţin 
asupra propriilor vieţi şi să se plaseze în cerc pe locul care determină acest nivel 
de control. 

2. Divizaţi elevii în câteva grupuri, în funcţie de nivelurile alese. Repartizaţi-le câte o 
foaie şi rugaţi-i să discute şi să înregistreze: 

 câteva aspecte din viaţa lor pe care le pot controla 

 câteva aspecte din viaţa lor pe care nu le pot controla 

 aspecte ale vieţii lor asupra cărora ar dori să aibă mai mult control. 

3. Grupurile îşi vor prezenta ideile. Notaţi în trei coloane ideile menţionate de 
grupuri.  
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4. Organizaţi un asalt de idei pentru a vedea ce acţiuni trebuie întreprinse de 
adolescenţi pentru a căpăta mai mult control asupra aspectelor înscrise în ultima 
coloană de idei. 

 
Variantă 

La pasul doi, aţi putea oferi grupurilor câteva categorii pentru a determina gradul lor de 
control: şcoală, familie, timp liber, cheltuirea banilor, relaţiile cu prietenii, procurarea 
hainelor, gaşca din care fac parte etc. 
 
Discuţii: 

Este uşor / greu pentru tineri să controleze viaţa lor? De ce? 

Este nevoie ca adolescenţii să obţină mai mult control? De ce? 

Cine îi poate ajuta în acest sens? 

Ce legătură există între controlul asupra vieţii proprii şi responsabilitatea persoanei? 
 

 

„Trebuie să...” sau „Am ales să...”?  

 
 
Vârstă: 14-18 ani 
Scop: examinarea relaţiei dintre alegere şi obligaţie; înţelegerea avantajului de asumare 
a responsabilităţii. 
Descriere:  

1. Faceţi un asalt de idei în ceea ce priveşte stilul de viaţă al oamenilor, întrebând 
elevii: Ce influenţează alegerile şi comportamentul oamenilor? Care sunt 
motivele care îi fac pe oameni să aleagă un anumit fel de a se comporta? (de ex., 
le permite să-şi îndeplinească responsabilităţile bine; pot să-şi asume grija pentru 
alte persoane; pot să-şi petreacă timpul după dorinţă etc.). Notaţi ideile pe tablă. 
Faceţi o discuţie cu participanţii, întrebându-i în câte din exemplele oferite de ei 
motivele sunt alese de bună voie. 

2. Formaţi câteva grupuri. Fiecare grup va crea o listă a tuturor lucrurilor pe care 
trebuie să le facă membrii lui. Oferiţi suficient timp pentru discuţii. Apoi rugaţi 
fiecare participant să aleagă din lista grupului trei lucruri pe care se simte cel mai 
mult obligat să le facă. Propuneţi-le să scrie individual trei propoziţii care să 
înceapă cu „Trebuie să...”. Rugaţi doritorii să citească cu voce câte un exemplu 
din ceea ce au scris. Întrebaţi adolescenţii din grupul mare cum se simt atunci 
când sunt obligaţi să facă ceva. 

3. Acum toţi elevii vor înlocui în mod individual în exemplele lor „Trebuie să...” prin 
„Am ales să...”. Repetaţi runda cu citirea unui exemplu şi exprimarea 
sentimentelor pe care tinerii le au atunci când fac ceva la alegerea lor.  

 
Discuţii: 

Care este diferenţa dintre obligaţie şi a face o alegere? 

Ce sentimente avem în aceste situaţii? 

Aţi fost în situaţii în care simţeaţi că alegerea pe care o faceţi se datorează presiunii din 
partea altora? 

Care sunt beneficiile asumării de responsabilitate?  

Care poate fi efectul asumării responsabilităţii asupra stilului de viaţă al tinerilor?  
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Care credeţi că este mesajul / sensul activităţii? 
 

 

Presiunea – bună sau rea? 

 
 
Vârsta: 14-18 ani 
Scop: examinarea rolului relaţiilor interpersonale în depăşirea situaţiilor dificile.  
Descriere: 

1. Propuneţi elevilor să-şi amintească situaţii dificile în care se aflau şi cineva i-a 
convins să acţioneze într-un anumit fel, care le-a ajutat. Discutaţi în baza 
următoarelor întrebări: Cum v-aţi simţit? Ce aţi învăţat din această experienţă? 
Ce veţi face pe viitor în situaţii asemănătoare? 

2. Rugaţi elevii să-şi amintească situaţii în care s-au simţit presaţi / influenţaţi să 
procedeze într-un anumit fel, care s-a dovedit a fi nereuşit. Întrebaţi-i cum s-au 
simţit atunci, ce au învăţat din experienţă?  

3. Discutaţi despre diferenţa dintre cele două situaţii amintite. Ce înseamnă pentru 
elevi presiunea pozitivă şi presiunea negativă? Notaţi pe tablă ideile exprimate de 

participanţi. 

4. Invitaţi elevii să formeze grupuri mici şi să elaboreze un plan care i-ar ajuta să 
creeze în clasă / şcoală o atmosferă favorabilă (presiune pozitivă) pentru: 

 a frecventa orele şi a depune efort la lecţii 

 a nu consuma substanţe dăunătoare 

 a nu avea relaţii sexuale precoce 

 a respecta colegii şi adulţii 

 a avea un comportament non-violent. 
 
Discuţii: 

Cum alegeţi cui să vă adresaţi pentru ajutor atunci când aveţi o problemă?  

Cum puteţi preveni situaţiile în care prietenii vă sfătuiesc să procedaţi într-un fel care 
poate fi ineficient sau chiar riscant? 

S-a întâmplat ca prietenii să vă dea idei de a proceda, la care nu v-aţi gândit şi care sunt 
foarte bune?  

Ce factori ne determină să avem un comportament pozitiv în diferite contexte? 

Ce concluzii aţi făcut din activitate? 
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Capitol IV. 
 

ASISTENŢA SOCIALĂ A COPILULUI RĂMAS FĂRĂ 
ÎNGRIJIRE PĂRINTEASCĂ ÎN URMA MIGRAŢIEI 
 

 
Managementul de caz 
 

Metoda principală de lucru a asistentului social comunitar este managementul de caz, prin 

intermediul căruia asistentul social evaluează nevoile beneficiarului şi ale familiei lui în 

colaborare cu aceştia, coordonează, monitorizează şi susţine beneficiarul pentru a accesa 

serviciile sociale care să răspundă nevoilor respective. 

 

Tipurile managementului de caz  

 

1. Managementul de caz centrat pe resurse pune accent pe managementul 

resurselor, concentrându-se asupra eforturilor, costurilor şi timpului necesar unei 

intervenţii eficiente. Atunci când apelează la servicii sociale, beneficiarul acordă 

o atenţie deosebită lipsei de resurse şi cererea sa de ajutor urmăreşte tocmai 

atragerea unor noi resurse necesare satisfacerii anumitor nevoi. Aceasta fiind 

realitatea identificată de beneficiar, ea constituie punctul de plecare pentru 

intervenţia socială. Pentru a răspunde solicitării prin care beneficiarul doreşte să 

obţină mai multe resurse, asistentul social construieşte împreună cu acesta un 

inventar al resurselor şi apoi, în funcţie de resursele existente, cele potenţiale şi 

cele necesare, este stabilit un obiectiv.  

2. Managementul de caz centrat pe rezultate porneşte de la analiza oportunităţilor şi 

ameninţărilor beneficiarului. Intervenţiile se orientează spre rezultatele aşteptate 

în lucrul cu acesta, prin fixarea unor obiective măsurabile şi atingerea lor 

utilizând resursele disponibile. Acest tip de management de caz porneşte de la 

ideea că orice beneficiar are resurse disponibile, dar pe care nu le utilizează 

pentru că nu este conştient de ele. Prin intervenţia asistentului social, persoana 

este ajutată să distribuie resursele pe care le are şi să le administreze în funcţie de 

obiectivele stabilite împreună, aşa încât situaţia sa să se schimbe în sensul dorit.  

3. Managementul de caz centrat pe problemă porneşte de la punctele slabe, 

problemele cu care se confruntă beneficiarul şi obstacolele pe care acesta le 

întâmpină în rezolvarea lor. Soluţiile propuse în această formă de intervenţie sunt 

orientate spre înţelegerea disfuncţionalităţilor, fiind ca un răspuns la problemă. Se 

porneşte de la analiza problemei, se urmăreşte diminuarea sau anularea cauzelor 

care au generat-o sau reducerea efectelor pe care le are ea asupra beneficiarului.  

4. Managementul de caz apreciativ porneşte de la ideea că fiecare beneficiar al 

serviciilor sociale are puncte tari şi este capabil să valorifice oportunităţile pe 

care le are. Perspectiva apreciativă se axează pe reducerea vulnerabilităţii sociale 
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prin schimbarea cadrelor de referinţă pe care le au beneficiarii serviciilor sociale 

şi modificarea perspectivei de abordare a realităţii acestor beneficiari.  

 

Principiul fundamental al managementului de caz constă în asigurarea legăturii dintre 

oameni şi sistemul de servicii sociale, făcând acest sistem accesibil şi adaptat nevoilor 

existente. 

 

Managementul de caz, aplicat în domeniul protecţiei drepturilor copilului, implică 

parcurgerea următoarelor etape: 

 

1. Identificarea şi înregistrarea cazului presupune depistarea copilului / familiei 

aflate în dificultate. 

Situaţia copiilor rămaşi singuri acasă ca urmare a plecării părinţilor la muncă în 

străinătate implică un grad de vulnerabilitate a copilului, prin absenţa fizică a părinţilor şi 

lipsa posibilităţilor de dezvoltare a legăturilor afective necesare evoluţiei psiho-sociale a 

copilului. Astfel, identificarea acestor copii reprezintă atât o primă etapă a 

managementului de caz în asistenţa socială, cât şi o modalitate de exercitare a 

responsabilităţilor ce ne revin ca cetăţeni şi / sau ca reprezentanţi ai instituţiilor care 

promovează şi asigură respectarea drepturilor copiilor. 

 

2. Evaluarea iniţială presupune o investigare sumară a situaţiei beneficiarului 

pentru a decide dacă aceasta se încadrează în criteriile de asistenţă socială. 

Evaluarea iniţială a copilului implică obţinerea unei imagini de ansamblu cu privire la 

situaţia copilului la un moment dat şi presupune colectarea unor informaţii minime despre 

copil, familia copilului / persoana de îngrijire, alte persoane relevante din viaţa copilului, 

mediul în care trăieşte copilul, gradul în care sînt asigurate nevoile de bază (hrană, somn, 

igienă, siguranţă), concluzii vizând propuneri de măsuri ulterioare sau nu. Deschiderea 

cazului – ziua în care asistentul social, cu acordul supervizorului, decide cu privire la 

deschiderea cazului în vederea colectării informaţiei şi întreprinderii acţiunilor pentru 

soluţionarea acestuia. 

 

3. Evaluarea complexă a situaţiei copilului presupune o investigare şi analiză 

amănunţită a tuturor elementelor implicate în cazul respectiv: beneficiarul şi 

mediul său de viaţă, familia şi sistemul de relaţii sociale, factorii care au generat 

situaţia de risc, resursele posibile pentru rezolvarea cazului etc. 

 

Având în vedere drepturile şi nevoile copilului, în procesul de evaluare este necesară 

urmărirea unor aspecte ce pot fi asociate cu absenţa părinţilor:  

- neglijarea alimentară - privarea de hrană, absenţa mai multor categorii de 

alimente esenţiale creşterii, mese neregulate etc.;  
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- neglijarea vestimentară - haine nepotrivite pentru anotimp, haine prea mici sau 

prea mari, haine murdare; 

- neglijarea igienei - lipsa igienei corporale, mirosuri respingătoare, paraziţi;  

- neglijarea medicală - absenţa îngrijirilor necesare, omiterea vaccinărilor şi a 

vizitelor de control, neaplicarea / nerespectarea tratamentelor prescrise; 

- neglijarea locuinţei - locuinţă prost întreţinută, neîncălzită, risc de incendiu, 

mobilier absent sau aflat în stare de degradare, substanţe toxice aflate la 

îndemâna copilului etc.; 

- neglijarea educaţiei - sub-stimulare, instabilitatea sistemului de disciplinare, lipsa 

modelelor de învăţare a abilităţilor de viaţă independentă, lipsa de supraveghere a 

situaţiei şcolare. 

 

De asemenea trebuie urmărite posibilele riscuri şi / sau forme de abuz care apar în unele 

cazuri ca urmare a nesupravegherii copiilor perioade mai îndelungate de timp. Acestea 

pot fi: 

- supraîncărcarea cu sarcini: preluarea responsabilităţilor de adult (gătitul, 

menajul, spălatul hainelor, plata facturilor lunare etc.), îngrijirea şi creşterea 

fraţilor mai mici; 

- vulnerabilitate la abuzuri fizice, psihice, sexuale, exploatare prin muncă, trafic 

de copii şi prostituţie (agresorii sexuali, recrutorii sau traficanţii de persoane, 

persoanele care exploatează copii prin muncă îşi aleg victimele din rândul 

copiilor neglijaţi, nesupravegheaţi); 

- insuficienta dezvoltare a abilităţilor de viaţă independentă necesare pentru a face 

faţă dificultăţilor viitoare ca adult: independenţa în luarea deciziilor, încrederea în 

forţele proprii, abilităţi de management a timpului şi a banilor, controlul şi 

exprimarea emoţiilor, relaţionare şi comunicare etc.; 

- însuşirea deficitară a normelor etico-morale: în absenţa unui model familial 

funcţional, a unui mediu sigur şi coerent, copiii singuri acasă pot internaliza 

modelul de neglijare afectivă din cadrul familiei de origine pentru a-l aplica 

ulterior la vârsta adultă; 

- debutul precoce al vieţii sexuale: în special puberii şi adolescenţii vor căuta 

afecţiunea şi aprecierea de care au nevoie nu numai în grupul de prieteni ci şi în 

relaţiile intime. 

 

4. Planificarea serviciilor şi intervenţiilor concretizată în planul individualizat de 

asistenţă, care presupune totalitatea de acţiuni ce urmează să fie întreprinse în 

scopul satisfacerii nevoilor beneficiarului. 

 

5. Intervenţia sau implementarea planului individualizat de asistenţă constă din 

acţiuni şi servicii specifice furnizate pentru copil, familie / reprezentant legal şi 

alte persoane importante pentru copil de către asistentul social, precum şi prin 
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mobilizarea şi implicarea tuturor resurselor umane, financiare, materiale, 

comunitare identificate de către asistentul social în vederea rezolvării cazului. 

 

6. Monitorizarea presupune urmărirea şi evaluarea permanentă a situaţiei 

beneficiarului pentru a asigura soluţionarea cazului.  

Această etapă are ca scop verificarea modului în care Planul de asistenţă implementat pe 

parcursul perioadei de asistenţă are impactul aşteptat. Monitorizarea înseamnă şi folosirea 

informaţiilor aflate pentru a clarifica sau îndruma copilul cu privire la factorii şi situaţiile 

noi care au intervenit între timp (de ex. referitoare la accesarea unor servicii).  

 

7. Reevaluarea cazului şi revederea planului individualizat de asistenţă prevede 

constatarea periodică a progreselor înregistrate, deciziilor şi intervenţiilor 

specializate pentru a lua decizia de închidere a cazului sau de îmbunătăţire a 

planului de asistenţă.  

 

8. Închiderea cazului are loc atunci când asistentul social, prin consultare cu 

supervizorul său, ia decizia de a încheia orice implicare în caz.  

Închiderea cazului se poate realiza fie atunci când au fost atinse obiectivele stabilite în 

planul de asistenţă, fie prin referire către servicii sociale specializate, în situaţia când 

cazul nu poate fi soluţionat în cadrul serviciilor sociale primare. 

 

 

Schema de la pag. 161 arată în mod sintetic etapele traseului pe care îl parcurge un copil 

în sistemul de protecţie a copilului şi instituţiile responsabile de respectarea drepturilor 

copilului.  

 

Capitolul III din Legea privind protecția specială a copiilor aflați în situație de risc și 

a copiilor separați de părinți prevede procedurile de identificare, evidenţă și asistență a 

copiilor aflați în situație de risc.  

Articolul 8 al Legii stabilește că autoritatea tutelară locală este obligată să se autosesizeze 

şi/sau să asigure recepţionarea şi înregistrarea sesizărilor cu privire la copiii aflaţi în 

următoarele situaţii: a) copiii sînt supuşi violenţei; b) copiii sînt neglijaţi; c) copiii 

practică vagabondajul, cerşitul, prostituţia; d) copiii sînt lipsiţi de îngrijire şi 

supraveghere din partea părinţilor din cauza absenţei acestora de la domiciliu din motive 

necunoscute; e) părinţii copiilor au decedat; f) copiii trăiesc în stradă, au fugit ori au fost 

alungaţi de acasă; g) părinţii copiilor refuză să-şi exercite obligaţiile părinteşti privind 

creşterea şi îngrijirea copilului; h) copiii au fost abandonaţi de părinţi; i) părinţii copiilor 

au fost declaraţi ca fiind incapabili printr-o hotărîre judecătorească. 

Articolul 9 al Legii prevede că autoritatea tutelară locală în a cărei rază este locul aflării 

copilului dispune evaluarea iniţială a situaţiei copilului de către specialistul pentru 

protecţia drepturilor copilului, iar în lipsa acestuia – de către asistentul social comunitar, 

cu implicarea în procesul de evaluare, după caz, a altor specialişti din domeniul ocrotirii 
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sănătăţii, educaţiei, ordinii publice etc.: a) în termen de 24 de ore – în cazul primirii 

informaţiilor prevăzute la art. 8 lit. a)–c); b) imediat – în cazul în care din conţinutul 

sesizării se constată existenţa unui pericol iminent pentru copil, precum şi în cazul 

primirii informaţiilor prevăzute la art. 8 lit. d)–i). 

Dacă în urma evaluării iniţiale a situaţiei copilului se confirmă situaţia de risc pentru 

copil, autoritatea tutelară locală dispune imediat luarea în evidenţă a copilului aflat în 

situaţie de risc. Evaluarea, asistenţa şi monitorizarea copilului aflat în situaţie de risc se 

realizează prin utilizarea metodei managementului de caz, aprobată de autoritatea centrală 

pentru protecţia copilului 

Capitolul IV stabilește procedurile pentru plasamentul de urgență și plasamentul 

planificat în cazul necesității stabilirii unei forme de protecție a copilului.  

Articolul 13 al acestei Legi se referă expres la copiii ai căror părinţi sînt plecaţi peste 

hotare. Astfel, conform aliniatului (1), informaţia privind identificarea copiilor ai căror 

părinţi/ unicul părinte sînt plecaţi/ este plecat la muncă peste hotare se prezintă autorităţii 

tutelare locale de către: 

a) administraţia instituţiilor educaţionale – semestrial, pînă la data de 30 octombrie 

şi, respectiv, 30 aprilie a fiecărui an; 

b) specialistul în protecţia drepturilor copilului, asistentul social comunitar, medicul/ 

asistentul medicului de familie sau ofiţerul de sector al poliţiei – în termen de 3 

zile de la data identificării copilului. 

Aliniatul (2) prevede că, în baza informaţiei menţionate la alin. (1), autoritatea tutelară 

locală dispune efectuarea evaluării situaţiei copilului de către specialistul în protecţia 

drepturilor copilului, iar în lipsa acestuia – de către asistentul social comunitar, şi emite, 

cu consimţămîntul părinţilor/ unicului părinte, dispoziţia de instituire a tutelei/ curatelei 

conform prevederilor legislaţiei, dacă în urma evaluării iniţiale se constată că condiţiile de 

creştere şi educaţie a copilului sînt adecvate. 

Aliniatul (3) stabilește termenul de pînă la 30 de zile în care trebuie să fie efectuată 

evaluarea situaţiei copilului de către specialistul în protecţia drepturilor copilului/ 

asistentul social comunitar. 

 

În paginile următoare sunt prezentate câteva instrumente din activitatea asistentului 

social cu copiii şi familiile acestora, utilizate în evaluarea de nevoi ale copilului, 

studierea situaţiei familiei copilului, evaluarea adultului în grija căruia se află copilul / 

tutorelui, elaborarea planului de servicii şi reevaluarea intervenţiei de asistenţă, încheierea 

acordului între beneficiar şi asistentul social. Aceste instrumente au fost preluate din 

Suportul de curs pentru instruirea iniţială a asistenţilor sociali comunitari, aprobat prin 

ordinul 56 din 15 iunie 2009 al Ministerului Protecţiei Sociale, Familiei şi Copilului. 

Ultima parte a acestui capitol prezintă aspecte din experienţa profesioniştilor din România 

în domeniul protecţiei drepturilor copiilor. Raportul de evaluare iniţială, Planul de servicii 

şi Fişa de monitorizare a situaţiei copilului sunt instrumente de asistenţă socială a copiilor 

singuri acasă, utilizate de către asistenţii sociali din România, şi care pot fi adaptate 

pentru a fi aplicate în contextul ţării noastre.. 
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 Sursa: Suportul de curs pentru instruirea iniţială a asistenţilor sociali comunitari. Anexa 

4. „Formulare pentru managementul de caz” 
Aprobat prin ordinul MPSFC nr.71 din 3 octombrie 2008 

 

 

4.1. ANCHETA SOCIALĂ. EVALUARE INIŢIALĂ 
 
 
din ________________________________ 20  

 

 

Comisia de examinare a condiţiilor locative şi sociale (Numele, prenumele, funcţia 

membrilor comisiei): 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

A cercetat condiţiile de trai ale familiei 

________________________________________________________________________ 

Domiciliată pe adresa  

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

tel._____________________________________________________________________ 

 

A constatat următoarele: 

Componenţa familiei 

Numele, 

prenumele 

Data, luna, 

anul 

naşterii 

Statutul social 

al persoanei 

IDNP Legitimaţia Gradul de 

rudenie 
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Condiţiile de trai 

Statutul legal al spaţiului locativ (de subliniat): locuinţă: de stat, chirie. Tipul de locuinţă: 

cămin, casă la sol, apartament la bloc. Altele (specificaţi): _________________________ 

________________________________________________________________________ 

Numărul de odăi ________ Suprafaţa locativă __________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Suprafaţa totală ___________________________________________________________ 

Alt imobil _______________________________________________________________ 

Pământ agricol ____________________ Pământ pe lângă casă _____________________ 

________________________________________________________________________ 

Bunuri: televizor _____ frigider _____ maşină de spălat _____ (ani) _________________ 

________________________________________________________________________ 

Alte bunuri (autovehicul, maşini agricole) _____ (ani) ____________________________  

Condiţii  

Conectări: la reţeaua de gaze naturale _____, energie termică _____, energie electrică 

_____, apă _____ Altele ___________________________________________________ 

Starea igienică sanitară _____________________________________________________ 

Venit lunar al familiei. Indicaţi sursa şi suma ___________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Patologii familiale (abuz de alcool, droguri, violenţă domestică, abuz faţă de copii, 

neglijarea obligaţiilor părinteşti)  

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Probleme cu care se confruntă familia. Din relatările membrilor de familie 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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Ajutoare de care a beneficiat familia:  
Data Tipul de ajutor Organizaţia care 

a acordat ajutorul 

Motivul solicitării Suma, 

mărimea 

     

     

     

     

     

 

Concluzii _______________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Recomandări ____________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

 

Semnăturile membrilor comisiei: _____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 



- 165 - 

 

4.2. EVALUAREA COMPLEXĂ A FAMILIEI CU COPII 
 

 

Termenul evaluării: de la ______________________până la _______________________ 

Efectuată de: _____________________________________________________________ 

Statutul copilului: _________________________________________________________ 

Numele, prenumele copilului: _______________________________________________ 

Data, luna, anul naşterii: ____________________________________________________ 

Adresa: _________________________________________________________________ 

Instituţia educativ-instructivă (grădiniţa, şcoala): ________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Medicul de familie: _______________________________________________________ 

 

Componenţa familiei: 
Numele, 

prenumele 

Data, luna, 

anul 

naşterii 

Sexul M/F Relaţia cu 

copilul 

Domiciliul Ocupaţia 

(angajat, 

student 

etc.) 

Adresa 

inst. de 

învăţăm. / 

locului de 

muncă 

       

       

       

       

       

       

 

I. Relaţiile în cadrul familiei 

1. Istoria familiei, relaţiile, funcţionarea şi bunăstarea familiei (informaţie pentru a 

înţelege relaţiile din familie) 

2. Familia extinsă (informaţii referitoare la fraţi, bunei, în ce relaţii se află cu copiii, 

cu rudele importante din viaţa copilului, cu părinţii) 

3. Locuinţa, angajarea în câmpul muncii şi considerările financiare (inclusiv venitul, 

pământul, abilităţile de bugetare şi stabilire a priorităţilor în cheltuieli) 
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4. Factorii şi resursele sociale şi comunitare, inclusiv instituţia educaţională din 

localitate (informaţie privind susţinerea familiei din partea autorităţilor locale) 

 

II. Actuala capacitate parentală, inclusiv sprijinul disponibil din partea familiei 

extinse 

1. Îngrijirea şi asigurarea securităţii copilului 

2. Căldura emoţională şi stabilitatea relaţiilor 

3. Orientarea, stabilirea limitelor şi stimularea de către părinţi (inclusiv atitudinea 

faţă de educaţie) 

 

III. Progresul în dezvoltarea copilului 

1. Starea generală a copilului (orice informaţie semnificativă referitor la sănătate, 

dezvoltare fizică, dezvoltarea limbajului şi a comunicării) 

2. Respectul de sine, autocunoaşterea şi identitatea 

3. Relaţiile familiale şi sociale 

4. Abilităţile de autoîngrijire şi independenţă 

5. Reuşita şcolară  

 

IV. Evaluarea punctelor forte ale copilului 

(inclusiv autoevaluarea copilului) 

 

V. Evaluarea punctelor forte ale părinţilor şi ale familiei extinse 

(inclusiv autoevaluarea) 

 

VI. Evaluarea sprijinului solicitat de copil şi familie 

(inclusiv părerile copilului şi ale părinţilor) 

 

VII. Recomandări pentru planul de îngrijire  

 

VIII. Persoanele consultate în scopul efectuării acestei evaluări 

 

Data 

Asistentul social  

Beneficiar  
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4.3. EVALUAREA COMPLEXĂ A ADULTULUI  
 

I. Date personale  

Nume şi prenume _________________________________________________________ 

Data, luna, anul şi locul naşterii ______________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Stare civilă ______________________________________________________________ 

Studii __________________________________________________________________ 

Ocupaţia ________________________________________________________________ 

Domiciliul ______________________________________________________________ 

 

II. Starea de sănătate  

Istoric medical  

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Starea de sănătate prezentă  

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Stare emoţională 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

 

III. Istoric social 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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IV. Aspecte privind mediul de viaţă  

 

Locuinţă, utilităţi _________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Situaţie financiară _________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Angajarea în câmpul muncii ________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Gradul de independenţă ____________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Relaţiile sociale __________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Timpul liber şi odihna _____________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Comunicarea şi accesul la informaţii __________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

V. Concluzii şi recomandări  

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

 

 

Data 

Asistentul social  

Beneficiar  
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4.4. MODEL DE ACORD ÎNTRE BENEFICIAR ŞI ASISTENTUL 
SOCIAL 
 

 

Încheiat între  

Asistentul social _________________________________________________________ 

şi _____________________________________________________________________ 

în calitate de beneficiar al serviciului de asistenţă socială. 

 

I. Obiective  

 

 

 

 

II. Obligaţiile părţilor  

Asistentul social  

 

 

Beneficiarul  

 

 

III. Durata acordului  

 

 

IV. Eu _________________________________________________, am luat cunoştinţă 

că acest acord se încheie pe o perioadă determinată de timp şi că nerespectarea 

responsabilităţilor asumate determină încetarea intervenţiei din partea asistentului social. 

 

V. Data întocmirii 

 

Semnătura beneficiarului ___________________________________________________ 

 

Semnătura asistentului _____________________________________________________ 
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4.5. PLANUL INDIVIDUALIZAT DE ASISTENŢĂ 
 

Familia _________________________________________________________________ 

Domiciliul ______________________________________________________________ 

Tipul familiei ____________________________________________________________ 

Numărul de copii ________________________________________________________ 

 

 

Obiective  

1.  

 

2.  

 

3.  

 

 

Acţiuni / Durată / Persoană responsabilă  

 
Nr. Acţiuni Durată Persoană 

responsabilă 

1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

 

 

Data întocmirii _________________________________ 

 

 

Asistent social  

 

Beneficiar  
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4.6. REEVALUAREA / REVEDEREA PLANULUI 
INDIVIDUALIZAT DE ASISTENŢĂ sau ÎNCHIDEREA CAZULUI 
 

Data ____________________________________ 

Locul întrevederii _________________________________________________________ 

Durata discuţiei __________________________________________________________ 

Persoanele participante _____________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Scopul __________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Conţinutul  

 

 

 

 

 

 

Observaţii 

 

 

 

 

 

 

Concluziile întrevederii  

 

 

 

 

 

 

Recomandări  

 

 

 

 

 

 

 

Asistent social  

 

Beneficiar  
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4.7. INSTRUMENTE ÎN ASISTENŢA SOCIALĂ A COPIILOR 
SINGURI ACASĂ – MODELUL DIN ROMÂNIA 

Sursa: C.Luca, Gh.Pascaru, L.Foca. Manual pentru profesioniştii care lucrează cu copiii 

rămaşi singuri acasă ca urmare a plecării părinţilor la muncă în străinătate. 

 

RAPORT DE EVALUARE INIŢIALĂ 

 

Nr. de înregistrare al cazului: ________________________________________________ 

Situaţia a fost sesizată / referită de către: 

________________________________________________________________________ 

A. DATE DESPRE COPIL 

A1. Numele şi prenumele: 

________________________________________________________________________ 

A2. Data şi locul naşterii: _________________________________________________, 

Cod personal de identificare: ____________________________ 

A3. Domiciliul legal: 

________________________________________________________________________ 

A4. Copilul locuieşte în prezent: 

La adresa: ______________________________________________________________ , 

telefon: _________________________ 

Împreună cu: □ mama, □ tata, □ familia lărgită: _________________________________ 

________________________________________________________________________ 

□ Alte persoane: 

________________________________________________________________________ 

□ Instituţie de ocrotire: 

________________________________________________________________________ 

A5. Are/Nu are instituită o măsură de protecţie: 

________________________________________________________________________ 

A6. Cine se ocupă de copil: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

A7. Aspectul general al copilului: 

Igienă: 

________________________________________________________________________ 

Îmbrăcăminte: 

________________________________________________________________________ 



- 173 - 

 

A8. Starea de sănătate: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Înscris la medicul de familie: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

A9. Situaţia şcolară: 

□ Este neşcolarizat, □ A abandonat şcoala în anul:_______________________________ 

□ Înscris la şcoala: 

________________________________________________________________________ 

Nume învăţător / diriginte __________________________________________________  

Nume psiholog şcolar ______________________________________________________ 

Performanţă şcolară generală: 

________________________________________________________________________ 

Conduita şcolară: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Sancţiuni şcolare: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Absenteism şcolar: 

________________________________________________________________________ 

Este corigent / repetent: 

________________________________________________________________________ 

A10. Conduita socială 

Relaţionarea în şcoală: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Timpul liber: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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Comportamente deviante: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

A11. Aspecte legate de nerespectarea drepturilor copilului: 

*unde se identifică probleme legate de exercitarea unor drepturi detaliaţi la secţiunea E. ANALIZA 

INFORMAŢIILOR 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

A12. Informaţii suplimentare relevante: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

B. DATE DESPRE FAMILIA COPILULUI 

B1. Date despre părinţi 

 Mama Tatăl 

Nume şi prenume   

Data naşterii şi CNP   

Ţara în care este plecat   

Istoricul migraţiei 
circulatorii 

  

Ocupaţia înainte de plecare / 
ocupaţia actuală 

  

Lucrează cu forme legale sau 
“la negru” 

  

Comunicarea   

Alte informaţii relevante   
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B2. Date despre fraţi / surori: 

________________________________________________________________________ 

B3. Relaţiile din cadrul familiei: 

Maritale: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Parentale: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Altele: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

B4. Bugetul familiei: 

Venituri: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Bunuri: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

B5. Alte informaţii relevante: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

C. DATE PRIVIND PERSOANA CARE ARE ÎN ÎNTREŢINERE ŞI ÎNGRIJIRE 

COPILUL: 

C1. Nume şi prenume: 

C2. Data naşterii: __________________________________ ,  

Cod personal de identificare: ____________________________ 

C3. Gradul de rudenie: 

C4. Ocupaţia: 

C5. Bugetul familiei persoanei de îngrijire: 

Venituri: 

________________________________________________________________________ 

Bunuri: 

________________________________________________________________________ 

C6. Date despre locuinţa familiei persoanei de îngrijire: 
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□ proprietate personală □ chirie 

Compusă din _____ camere cu intrări separate sau nu. 

Condiţiile locative sunt: 

________________________________________________________________________ 

Restanţe la întreţinere: _________________, alte datorii: 

________________________________________________________________________ 

Aici locuiesc ____ persoane: 

________________________________________________________________________ 

C7. Descrierea familiei persoanei de îngrijire: 

Susnumitul(a) are o familie dez(organizată), cu _______________ copii, dintre care 

________________________________________________________________________ 

Nivelul educaţional al persoanei de îngrijire este ________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Observaţii privind tipul familiei şi relaţionarea intra / extrafamilială: 

a. relaţiile maritale: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

b. relaţiile parentale: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

c. relaţia cu copilul aflat în îngrijire: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

d. relaţia cu familia copilului aflat în îngrijire: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

e. altele: 

________________________________________________________________________ 

C8. Alte informaţii relevante: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

D. DATE DESPRE PERSOANA FAŢĂ DE CARE COPILUL A DEZVOLTAT 

LEGĂTURI DE ATAŞAMENT 

D1. Nume şi prenume: 

________________________________________________________________________ 

D2. Data naşterii: ____________________,  
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Cod personal de identificare: ____________________________ 

D3. Ocupaţia: 

________________________________________________________________________ 

D4.Tipul relaţiei: 

________________________________________________________________________ 

E. ANALIZA INFORMAŢIILOR: 

- + 

 

 

 

 

 

 

Concluzii: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

F. PROPUNERI: 

a) Completarea evaluării situaţiei copilului din alte perspective: □ psihologică, □ 

medicală, □ psihiatrică, □ juridică, □ alte tipuri de evaluare 

________________________________________________________________________ 

b) Întocmirea planului de servicii; 

c) Monitorizare la: 

________________________________________________________________________ 

d) Referire către __________________________________________________________ 

pentru __________________________________________________________________ 

Data efectuării: _____________________ 

Responsabil de caz (numele, prenumele şi semnătura): 

________________________________________________________________________ 
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PLAN DE SERVICII 

 

 

Data realizării / revizuirii: 

________________________________________________________________________ 

Nr. de înregistrare al cazului: 

________________________________________________________________________ 

A. DATE DESPRE CAZ 

1. Numele şi prenumele copilului: 

________________________________________________________________________ 

2. Data şi locul naşterii: __________________________________________________ ;  

Cod personal de identificare: _____________________ 

3. Mama: _______________________________ Tata: _________________________ 

4. Persoana de întreţinere / reprezentant legal şi gradul de rudenie: 

________________________________________________________________________ 

5. Adresa: 

________________________________________________________________________ 

6. Motivul întocmirii / revizuirii planului de servicii: 

________________________________________________________________________ 

7. Managerul de caz care asigură coordonarea metodologică a responsabilului de 

caz prevenire: 

________________________________________________________________________ 

8. Responsabil de caz: 

________________________________________________________________________ 

9. Membrii echipei şi instituţia din care provin: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

B. PRESTAŢII 

Tipul Cuantumul / 
cantitatea 

Autoritatea locală 
/ Instituţia / ONG 

Data 
începerii 

Perioada de 
acordare 
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C. SERVICII PENTRU COPIL 

Tipul Instituţia 
responsabilă 

 

Obiective 
generale 

 

Data 
începerii 

 

Perioada de 
desfăşurare 

 

Responsabil 
de intervenţie 
/ Persoana 
responsabilă 

  

 

    

  

 

    

  

 

    

 

 

     

D. SERVICII PENTRU FAMILIE 

Tipul Instituţia 
responsabilă 

 

Obiective 
generale 

 

Data 
începerii 

 

Perioada de 
desfăşurare 

 

Responsabil 
de intervenţie 
/ Persoana 
responsabilă 
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E. SERVICII PENTRU PERSOANA DE INGRIJIRE 

Tipul Instituţia 
responsabilă 

 

Obiective 
generale 

 

Data 
începerii 

 

Perioada de 
desfăşurare 

 

Responsabil 
de intervenţie 
/ Persoana 
responsabilă 

  

 

    

  

 

    

  

 

    

 

 

     

 

OBSERVAŢII legate de îndeplinirea obiectivelor: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

 

Responsabil de caz (numele, prenumele şi semnătura) 

________________________________________________________________________ 

 

Membrii echipei (numele, prenumele şi semnătura) 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
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FIŞA DE MONITORIZARE A SITUAŢIEI COPILULUI 

 

Nr.____________/_______________ 

Număr dosar / tipul: 

________________________________________________________________________ 

Numele şi prenumele copilului: 

________________________________________________________________________ 

Cod personal de identificare / Data şi locul naşterii copilului: 

________________________________________________________________________ 

Sexul: 

Numele şi prenumele mamei: 

________________________________________________________________________ 

Numele şi prenumele tatălui: 

________________________________________________________________________ 

Reprezentantul legal: 

________________________________________________________________________ 

Domiciliul: 

________________________________________________________________________ 

Reşedinţa: 

________________________________________________________________________ 

Este înscris la medic de familie: □ Da, □ Nu. 

Numele medicului de familie / unitatea: 

________________________________________________________________________ 

Forma de învăţământ frecventată: 

________________________________________________________________________ 

Rezultate şcolare / frecvenţa: 

________________________________________________________________________ 

Consilier şcolar: 

________________________________________________________________________ 

Data luării în evidenţă: 

________________________________________________________________________ 

Data realizării planului de servicii: 

________________________________________________________________________ 
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Data revizuirii planului de servicii: 

________________________________________________________________________ 

Motivul realizării / revizuirii planului de servicii: 

________________________________________________________________________ 

Observaţii referitoare la evoluţia cazului: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Responsabil de caz prevenire / colaboratori: 

________________________________________________________________________ 

Servicii de sănătate: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Servicii de educaţie: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Servicii de reabilitare: 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Altele (precizaţi): 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Propuneri : 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

 

Asistent social, __________________________________________________________ 
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