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PROGRAMUL DE INTERVENȚIE PSIHO-EDUCAȚIONALĂ ȘI SOCIALĂ PENTRU 

PĂRINȚI (PESI) –  BENEFICIILE EDUCAȚIEI ȘI PREGĂTIRII PĂRINȚILOR 

 

 Aurora Adina Colomeischi,  
Universitatea Stefan cel Mare din Suceava 

 

Programul de intervenție psiho-educațională & socială propune o abordare 

interdisciplinară pentru a se  adresa  necesităților psihologice, educaționale și sociale ale 

părinților copiilor cu cerințe speciale și pentru a le consolida abilitățile personale, socio-

emoționale și parentale, astfel încât ei să experimenteze o sporită integrare și stare de bine 

socială. Obiectivul general al proiectului este urmărit prin intermediul unei duble intervenții: 

mai întâi el se adresează necesităților personale ale părinților pentru dezvoltare socio-

emoțională, învățarea de strategii de adaptare, învățarea modalităților de a înfrunta stresul și a 

promova integrarea socială, pentru consolidarea capacității lor de adaptare și experimentării 

stării de bine; în al doilea rând, el se adresează rolului de părinte și răspunde necesității 

dezvoltării abilităților parentale, în vederea transformării acestor abilități într-o reală resursă 

pentru copiii lor cu cerințe speciale. 

Programul PESI va conține o abordare psihologică, educațională și socială pentru a 

promova integrarea socială a familiilor în care trăiesc copii cu cerințe speciale. Necesitățile lor 

psihologice vor fi abordate prin intermediul unei evaluări psihologice a competențelor 

personale, socio-emoționale și prin oferirea unei formări de specialitate pentru învățarea de tip 

socio-emoțional, în vederea atingerii stării de bine și stăpânirii unor strategii de coping. 

Necesitățile lor educaționale vor fi abordate prin oferirea unor oportunități de a învăța strategii 

de coping și abilități parentale utile în a se ocupa de copiii cu cerințe speciale. Intervenția psiho-

educațională va fi asigurată prin oferirea unor programe de pregătire pentru părinți, pentru a le 

consolida starea de bine, prin a le oferi posibilitatea de a dobândi strategii de adaptare la stres 

și de a-și dezvolta abilitățile socio-emoționale. 

Necesitățile lor sociale vor fi abordate prin promovarea incluziunii sociale, integrându-i 

într-o rețea de suport pentru schimbul de cunoștințe și experiențe privind creșterea unui copil 

cu cerințe speciale. Dimensiunea socială a programului de intervenție va fi vizată de elaborarea 

unui grup de susținere pentru părinți, astfel încât ei să își extindă rețeaua socială și să poată 

beneficia din schimbul de cunoștințe și experiențe, putând, de asemenea să primească și o 

îndrumare specializată. 



PROGRAM DE INTERVENȚIE PSIHO-EDUCAȚIONALĂ ȘI SOCIALĂ PENTRU PĂRINȚI (PESI) 
 

 
6 

Programul PESI implică instruirea părinților într-un mod în care ei să poată utiliza 

cunoștințele, instrumentele, abilitățile și tehnicile pentru a-și consolida starea de bine și 

activitatea practică parentală. Programul are un scop preventiv în vederea consolidării factorilor 

de protecție din interiorul familiei și al relației părinte-copil, precum și a modifica sau elimina 

factorii de risc din interiorul familiei și din relația părinte-copil. 

Etapele programului PESI vor fi: 

 evaluarea inițială (stres, competențe socio-emoționale, capacitate de adaptare, stare 

de bine, reprezentare socială a capacității de părinte),  

 instruirea părinților,  

 evaluarea post-instruire,  

 monitorizare, prin implicarea părinților în grupuri de susținere, urmată de  

 evaluarea finală.  

Care sunt beneficiile participării într-un astfel de program de instruire? 

Rezultatele așteptate pentru grupul-țintă: părinții copiilor cu cerințe speciale 

 Părinții vor experimenta modificări individuale la nivelul abilităților socio-

emoționale, abilităților de coping, a stării de bine; 

 Părinții își vor consolida starea de bine, capacitatea de adaptare prin intermediul 

învățării unor strategii de a face față stresului; 

 Părinții își vor îmbunătăți competențele socio-emoționale prin intermediul învățării 

de tip socio-emoțional din cadrul grupurilor de formare; 

 Părinții vor primi informații utile privind creșterea unui copil cu cerințe speciale; 

 Părinții își vor extinde cunoștințele referitoare la dezvoltarea socio-emoțională 

specifică a copiilor cu cerințe speciale; 

 Părinții își vor crește gradul de conștientizare privind rolul lor activ în a crea o stare 

de bine pentru copii  și familie; 

 Părinții vor dobândi experiență prin participarea activă la întâlnirile grupurilor-

suport; 

 Părinții vor deveni resurse pentru semenii lor prin implicarea într-o rețea de suport 

pentru creșterea copiilor cu cerințe speciale; 

Așa cum știm deja, însuși formatorul experimentează un moment de dezvoltare 

personală. 

Rezultatele preconizate pentru formatori și echipa de lucru: 
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 Formatorii vor fi abilitați cu strategii de a lucra cu părinții pentru a promova 

reziliență, capacități de adaptare, starea de bine a familiilor care au copii cu 

dizabilități; 

 Staff-ul își va îmbunătăți abilitățile de lucru în echipă în cadrul unui mediu 

intercultural, astfel că vor experimenta un nivel crescut de competență 

interculturală; 

 Echipa își va exersa și va îmbunătăți abilitățile de cercetare și formare; 

Llewellyn și Leonard (2009: 6) subliniază importanța familiei pentru copii și tineri cu 

dizabilități, de aceea această intervenție este axată pe întărirea stării de bine a familiei prin 

intermediul formării și educației. 

 

Programul PESI cuprinde douăsprezece unități, după cum urmează: 

 Unitatea 1. Evaluare inițială. Puncte forte personale. 

 Unitatea 2. Punctele forte ale familiei  

 Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului.   

 Unitatea 4. Reziliența în familie  

 Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine   

 Unitatea 6. Managementul sinelui  

 Unitatea 7. Autoeficacitatea  

 Unitatea 8. Învățarea socială și emoțională în cadrul familiei  

 Unitatea 9. Competența emoțională  

 Unitatea 10. Competența socială    

 Unitatea 11. Parenting inteligent emoțional  

 Unitatea 12. Evaluare finală  

 

Programul PESI intenționează să ofere o oportunitate de învățare socio-emoțională 

pentru părinți, bazându-se pe principiile și cadrul teoretic CASEL. 

Învățarea socială și emoțională (SEL) este un termen general utilizat pentru a descrie 

procesul de dezvoltare a unor competențe sociale și emoționale fundamentale ale copiilor 

(CASEL 2005: 5), care vor avea la rândul lor un impact pozitiv asupra performanțelor academice 

(Durlak et al 2011: 406). 

În cadrul acestei abordări, enumerăm eforturi integrate pentru dezvoltarea a cinci 
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competențe sociale și emoționale de bază: 

 Conștiința de sine: inclusiv o examinare realistă a propriilor abilități și un simț bine 

ancorat al încrederii de sine. 

 Conștiința socială: înțelegerea sentimentelor celorlalți, capacitatea de a lua în 

considerare perspectiva celorlalți și de a aprecia și interacționa pozitiv cu diverse 

grupuri. 

 Managementul sinelui: a face față emoțiilor astfel încât ele să faciliteze și nu să 

împiedice sarcinile de lucru, a fi conștiincios, a amâna satisfacția de a urmări scopuri 

și a persevera în fața unor eșecuri sau frustrări.  

 Abilități relaționale: includerea eficientă a gestionării emoțiilor în cadrul relațiilor și 

rezistența în fața unei presiuni sociale inadecvate. 

 Luarea deciziilor în mod responsabil: bazată pe o examinare corectă a tuturor 

factorilor relevanți și consecințele probabile ale unor planuri de acțiune alternative, 

respectarea celorlalți și asumarea responsabilității în luarea deciziilor (Durlak et al 

2011). 

 

Programul PESI promovează o abordare bazată pe puncte tari, un cadru de învățare 

activă și o abordare de învățare experiențială. 

 

Abordare bazată pe puncte tari 

 

Conform The Wiley Blackwell handbook of the psychology of positivity and strengths-

based approaches at work (p. 9) perspectiva punctelor tari înseamnă să cauți ceea ce 

funcționează bine, modul cum indivizii mobilizează punctele tari, urmărind performața optimă – 

în comparație cu abordările tradiționale cum ar fi diagnosticarea, rezolvarea de probleme, 

căutarea cauzelor de bază ș.a.m.d. O abordare bazată pe puncte tari este adesea în contrast cu 

o abordare bazată pe deficiențe. Este o abordare în care se tinde spre atingerea beneficiului, 

mai degrabă decât evitarea sau eliberarea de negativitate. Este o abordare în care este căutată 

prezența atributelor pozitive, nu doar absența atributelor negative. Este cea în care ne ferim 

de  prejudecățile negative, cea în care profitul este considerat important și nu numai reducerea 

costurilor, cea în care omul și contribuția sa la mediul familial devine primordială.  

Gândirea bazată pe puncte tari care stă la baza abordării sugerează că suntem invitați să 
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raționalizăm în privința resurselor, abilităților, competențelor, scopurilor și așteptărilor 

clienților noștri, a vieților lor, a comunităților cărora ei le aparțin.  

Abordarea bazată pe puncte tari: 

 Se axează pe înțelegerea modului în care schimbarea apare în viețile clienților și ce 

posibilități pozitive le sunt deschise; 

 Provoacă descrieri detaliate ale scopurilor și tipurilor de viitor preferate. 

 Persoana este văzută ca fiind  mai mult decât o problemă, având talente și puncte 

tari unice și o poveste personală de spus. 

 Se axează pe identificarea a „ce e bine” și „ce funcționează”, pe puncte tari, abilități 

și resurse în indivizi, familii și comunități. 

  (Clientul ca expert în propria viață) 

Potrivit lui John Sharry (2004), există studii care fac dovada unor abordări terapeutice 

bazate pe puncte tari, care vizează valorificarea propriilor acțiuni, resurse și fonduri sociale ale 

clientului, în procesul schimbării pozitive. La baza unei abordări bazate pe puncte tari stă 

convingerea conform căreia clientul posedă (fie personal sau în cadrul rețelei sale sociale) 

majoritatea resurselor de care are nevoie pentru a se schimba sau a-și atinge scopurile. Acest 

fapt este în concordanță cu ideea din cadrul abordării centrate pe persoană, conform căreia 

există un potențial de auto-vindecare în fiecare persoană. (Rogers, 1986). 

O abordare bazată pe puncte tari începe cu „eforturile de a eticheta ceea ce e bine” 

dintr-o persoană și se construiește pe baza afirmației că fiecare individ are talente sau resurse 

psihologice care pot fi îndreptate spre obținerea unor rezultate dorite în multe din aspectele 

vieții (Anderson, 2005; Saleebey,2006). Această perspectivă confirmă dezvoltarea punctelor tari 

ca fiind o cale legitimă pentru invocarea succesului academic și vocațional, a bunăstării, a 

dezvoltării personale (Park, Schueller, 2014).  Ea sugerează că practicienii orientați spre 

punctele tari pot să asiste în procesul de descoperire a ariilor de potențial sau capacitate de 

adaptare ascunse ale clienților lor (Barnard, 1994; Saleebey,1997 apud Park, 2014) și să îi ajute 

pe oameni să își cultive abilitatea de a aplica resurse sau capacități personale pentru a rezolva o 

problemă sau a atinge un scop. (Aspinwall & Staudinger, 2003, apud Park, 2014). 
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Cadrul unei învățări active 

 

Conform The Wiley Blackwell Handbook of Psychology of Training, Development and 

Performance Improvement, învățarea activă este de obicei descrisă ca o abordare care îi 

atribuie celui instruit un rol activ în procesul de învățare, de exemplu, instruirea explorativă în 

care cursanții explorează și experimentează folosind sarcinile de instruire (p. 93) În mod 

adițional, învățarea activă este adesea în contrast cu abordările mai tradiționale, mai 

procedurale și mai structurate care văd cursanții mai degrabă ca pe niște receptori pasivi ai 

instruirii (Bell & Kozlowski, 2010; Keith & Frese, 2005 apud Kraiger et all., 2015).  

 

Potrivit lui Kraiger (2015) dimensiunile fundamentale ale intervențiilor instruirii active 

includ 

Explorarea și experimentarea. Un ingredient major al instruirii active este explorarea și 

experimentarea activă a persoanelor instruite, în timpul instruirii. În instruirea activă în loc de a 

primi instrucțiuni pas cu pas despre procedeele corecte ca în instruirea procedurală 

tradițională, participanții explorează materialul de studiu în mod activ, ei înșiși.  

Cantitatea de informații furnizate. Intervențiile instruirii active adesea oferă doar 

puține informații despre sarcinile de lucru. Mai degrabă, cursanții sunt încurajați să exploreze și 

să deducă informațiile necesare pentru a rezolva sarcina de lucru.  

Metodele oferirii de informații. În instruirea activă, informațiile pot fi oferite  

(a) inainte de etapa practică (instructaj),  

(b) pot fi făcute disponibile permanent în timpul instruirii (acces permanent), sau 

(c) pot fi livrate în termeni de evaluare individualizată (feedback). 

Accesul permanent. În timpul etapei practice a instruirii active, cursanții de obicei 

explorează și experimentează singuri, fără acces la informații adiționale referitoare la sarcina de 

lucru.  

Controlul cursantului. Controlul cursantului implică faptul că celor instruiți li se dă 

oportunitatea de a face „alegeri atât a ce, cât și a cum să învețe” (Kraiger & Jerden, 2007, p. 65 

apud Kraiger, 2015, p. 95).  

 

Cadrul de învățare experiențială 
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Învățarea experiențială este procesul de învățare prin experiență, și este în mod specific 

definit ca „învățare prin reflectarea asupra ceea ce faci”.  Potrivit lui Kolb, învățarea 

experiențială se desfășoară în patru stadii: experiența concretă, reflecția și observația, 

conceptualizarea abstractă și experimentarea activă. Există unele condiții care trebuie 

îndeplinite pentru a fi „un bun cursant experiențial” stabilite de Kolb: 

 Cursantul trebuie să-și dorească să fie implicat activ în experiență; 

 Cursantul trebuie să fie capabil să reflecteze asupra experienței; 

 Cursantul trebuie să posede și să utilizeze abilități analitice pentru a conceptualiza 

experiența; și 

 Cursantul trebuie să posede abilități de luare a deciziilor și rezolvare de probleme 

pentru a utiliza noile idei câștigate din experiență. 

Fiecare unitate va fi explicată și prezentată în detaliu în partea a doua a manualului 

cursantului. 

În ansamblu, programul PESI intenționează să furnizeze un mediu sigur și în continuă 

dezvoltare, pentru ca fiecare persoană să-și găsească puterea interioară și să-și dezvolte 

capacitatea de adaptare. Programul este bazat pe persoană și încearcă să ofere oportunități de 

autodescoperire, autoresponsabilizare și dezvoltare a resurselor personale. 
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UNITATEA 1 – EVALUARE INIȚIALĂ. PUNCTE FORTE PERSONALE 

 

Anamaria Žic Ralid, Universitatea Zagreb 

 

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

Punctele forte personale  sunt caracteristicile unei persoane care îi permit acesteia să se 

descurce bine sau la maximum său potențial (Wood și colab. 2011). Linley și Harrington (2006) definesc 

punctele forte ca o capacitate naturală de a se comporta, de a gândi sau de a simți, într-un mod care 

permite o funcționare și o performanță optimă pentru urmărirea unor rezultate. Peterson și Seligman 

(2004) precizează că punctele forte sunt considerate intrinsec ca o calitate morală, indiferent de 

beneficii, o trăsătură stabilă, aduc privilegii altor persoane atunci când sunt exprimate (mai degrabă 

decât a le face rău) și pun accentul pe dezvoltarea instituțională (de ex. la nivel religios sau educațional). 

REFERINȚE:  

1. Linley, P. A., & Harrington, S. (2006). Playing to your strengths. Psychologist, 19,86–89. 

2. Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and 

classification. New York: Oxford University Press. 

3. Wood AM, Linley PA, Maltby J, Kashdan TB, Hurling R. (2011).Using personal and 

psychological strengths leads to increases in well-being over time: A longitudinal study and the 

development of the strengths use questionnaire. Personality and Individual Differences, 50, 15–19. 

 

SUGESTII VIDEO 

 

 

 

 

 Punctele forte personale - Găsiți punctele tari  

https://www.youtube.com/watch?v=s_30jf4Zmlc 

Cele mai mari talente: 

https://www.youtube.com/watch?v=FQHPSRLt32k 

Valorificarea potențialelor tale - Persoana ideală: 

https://www.youtube.com/watch?v=tD1IyOlo-Xc 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=s_30jf4Zmlc
https://www.youtube.com/watch?v=FQHPSRLt32k
https://www.youtube.com/watch?v=tD1IyOlo-Xc
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ANEXE 
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 A fi grijuliu 

 Amabilitate 

 Ambiție 

 Analitic 

 Apreciativ 

 Artistic 

 Atletic 

 Autenticitate 

 Auto-control  

 Axat pe rezolvare de 
probleme 

 Bun observator 

 Bunătate 

 Căldură/cordialitate 

 Chibzuit 

 Cinste 

 Competențe sociale 

 Comunicativitate 

 Concentrare 

 Conducător 

 Convingător 

 Corectitudine 

 Creativitate 

 Cu minte deschisă 

 Curaj 

 Curiozitate 

 De ajutor 

 De încredere 

 Dedicat 

 Demn de încredere 
 
 

 Determinare 

 Disciplină 

 Distractiv 

 Dragoste de învățare 

 Educat 

 Empatic 

 Energic 

 Entuziasm  

 Flexibilitate 

 Gândire critică 

 Gândire strategică 

 Gânditor 

 Generos 

 Harnic 

 Idealist 

 Independență 

 Informat 

 Inspirațional 

 Integritate 

 Înțelepciune 

 Inteligență 

 Inteligență socială 

 Inventivitate 

 Istețime 

 Iubire 

 Logică 

 Milă 

 Milostenie 

 Modestie 

 Motivare 
 

 Onestitate 

 Optimist 

 Ordonat 

 Organizat 

 Orientat  spre acțiune 

 Orientat pe echipă 

 Original 

 Pace interioară 

 Perseverent 

 Plin de viață 

 Practic 

 Precis 

 Prietenos 

 Prudent 

 Puternic 

 Răbdător 

 Rapiditate 

 Recunoscător 

 Respect 

 Responsabilitate 

 Șarm 

 Seriozitate 

 Siguranță de sine 

 Simplitate 

 Smerenie 

 Sociabil 

 Speranță 

 Spirit aventuros 

 Spiritualitate 

 Spontan 

 Tact 

 Tolerant 

 Umor 

 Versatil/Adaptabil 

 Voință 

 Vitalitate 

 Vizionar 

 

Fiecare persoană este echipată cu anumite puncte tari. Sarcina este să le găsim pe ale noastre. Scrie 

punctele tale forte și așeazându-le pe fiecare lamă a morii de vânt. În mijloc scrie numele tău. 

 Pe prima lamă – Punctele tale forte și valorile tale s-au dezvoltat în familia primară (iubire, stima 

de sine, încredere în sine, grijă față de alții etc). Părinții noștri și familia ne-au oferit unele 

talente, de exemplu în artă, în aritmetică, în sport sau altele. În familia noastră primară am 

învățat unele valori, cum ar fi iubirea pentru persoane apropiate, pentru animale, pentru alți 

oameni. Am experimentat, de asemenea, dragoste și îngrijire din partea familiei noastre. Ce 

credeți că familia dvs. vă oferă ca puncte forte pentru viața voastră? 
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 A doua lamă – Punctele forte pe care le-ați dezvoltat prin activitățile, interesele, prieteniile 

voastre 

 A treia lamă – punctele forte de care sunteți mândri. 

 A patra lamă – punctele forte importante pentru căsnicia ta 

 A cincea lamă – punctele forte importante pentru rolul dvs. Părinte 

 A șasea lamă – punctele forte importante la locul de muncă 

 A șaptea lamă – punctele forte importante pentru viata ta sociala 

 A opta lamă – puncte forte importante pentru sănătatea ta 

 A noua lamă - punctele forte importante pentru existența materială 

 A zecea lamă - punctele forte importante pentru starea ta de bine 

 Fiecare persoană desenează (completează) moara de vânt  

10 lame ne dau energie și abilități pentru a face față provocărilor vieții 
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 Unitatea 12. Evaluare finală  

  



CAIET DE LUCRU PENTRU PĂRINȚI 
 

 
19 

UNITATEA 2 – PUNCTELE FORTE ALE FAMILIEI  

 

Ana Wagner Jakab, Universitatea Zagreb 

 

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

"Nimic în lume nu ar putea face viața omului mai fericită decât să crească considerabil numărul 

familiilor puternice", spune David R. Mace (1985). 

Punctele forte ale familiei sunt acele calități  relaționale care contribuie la sănătatea emoțională 

și bunăstarea familiei. Familiile care se definesc ca fiind puternice în mod obișnuit spun că se iubesc unii 

pe alții, găsesc împreună o viață satisfăcătoare și trăiesc în fericire și armonie unul cu celălalt. Forțele 

familiale ajută familiile să depășească dificultățile, să se schimbe într-un mod pozitiv, să crească și să 

supraviețuiască. Familia este un sistem și orice s-ar întâmpla cu un membru va influența pe ceilalți 

membri, precum și pe întregul sistem familial. Punctele tari ale familiei protejează sistemul familial. 

Punctele forte ale familiei (Family Strengths)- Definiția din dicționar a punctelor forte ale familiei 

www.encyclopedia.com/reference/encyclopedias-almanacs-transcripts.../family-strengths 

 

Introducere în Punctele Forte ale Familiei 

Video “Punctele Forte ale Familiei”  

https://www.youtube.com/watch?v=0JAIrOZh-14 

O rețetă pentru o familie fericită - Familii fericite: 

https://www.youtube.com/watch?v=nh1lCE0rBtA 

 

http://www.encyclopedia.com/reference/encyclopedias-almanacs-transcripts.../family-strengths
https://www.youtube.com/watch?v=0JAIrOZh-14
https://www.youtube.com/watch?v=nh1lCE0rBtA
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ANEXA 

TABEL 1 CALITĂȚI ȘI PUNCTE FORTE ALE FAMILIEI  
(http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-Perspective.html) 

  

Apreciere și afecțiune Angajamentul  

Grija unuia față de celălalt Încrederea  

Prietenie  Onestitatea  

Respect pentru individualitate Fiabilitate  

Joaca  Fidelitate  

Umorul  Împărtășire  

Comunicare pozitivă Timp împreună 

Împărtășirea sentimentelor Timp de calitate în cantitate mare 

Oferirea de complimente Lucruri bune ce iau timp 

Evitarea învinuirii Bucuria de a fi împreună 

A fi capabil de compromis Timp petrecut simplu și cu plăcere 

A fi de acord cu dezacordul Împărtășirea momentelor amuzante 

Starea de bine spirituală 
Abilitatea de a face față stresului și 
crizelor 

Speranța  Adaptabilitate  

Încrederea  
Văzând crizele drept provocări și 
oportunități 

Compasiunea   

Împărtășirea de valori etice/morale Dezvoltare împreună prin crize 

Unitate cu ceilalți Deschidere pentru schimbare rezilientă 

Lectură: Family Strengths - The Family Strengths Perspective - Single Parent, Theory, Families, and 

Strong - JRank Articles http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-

Perspective.html#ixzz4ziaEjvVZ 

http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-Perspective.html#ixzz4ziaEjvVZ
http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-Perspective.html#ixzz4ziaEjvVZ
http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-Perspective.html#ixzz4ziaEjvVZ
http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-Perspective.html#ixzz4ziaEjvVZ
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UNITATEA 3 – STRESUL DIN FAMILIE. MANAGEMENTUL STRESULUI  

 

Liliana Bujor, Universitatea Ștefan cel Mare din Suceava 
 

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

Stresul nu este un termen util pentru oamenii de știință deoarece este un fenomen atât de 

subiectiv, încât sfidează definiția. Și dacă nu poți să definești stresul, cum îl poți măsura? Termenul 

“stres”, așa cum este el în mod current utilizat, a fost propus de Hans Selye în 1936, care îl definește ca 

fiind  “un răspuns nespecific al corpului la o solicitare de schimbare”. 

- https://www.stress.org/military/combat-stress-magazine/ 

Două concepte sunt centrale în orice teorie psihologică a stresului:  evaluare, i.e., evaluarea 

individuală a semnificației  a ceea ce se întâmplă pentru starea de bine, și coping i.e., efeorturi 

individuale de gândire și acțiune pentru gestionarea cerințelor specifice (cf. Lazarus 1993).  

 

Lazarus, R S, (1993). Coping theory and research: Past, present, and future. Psychosomatic 

Medicine, 55, pp. 234–247.  

 

DESPRE STRES  

▪ Găsește!  

Dacă nu ar fi cuvântul stres, ce alte cuvinte ar putea descrie această stare? Notează toate 

cuvintele care îți vin în minte! 

........................................................................................................................................................................  

........................................................................................................................................................................  

▪ Empatizează!  

Notează, în trei coloane diferite, stresorii pentru:  

(1) tine (2) copilul tău (3) soția/soțul tău 

   

 

 

https://www.stress.org/military/combat-stress-magazine/
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Identifică stresorii familiei tale! 

........................................................................................................................................................................  

........................................................................................................................................................................  

▪ Fii conectat!   

Grup 1. Identifică simptomele stresului în comportamentul copilului tău.  

........................................................................................................................................................................  

........................................................................................................................................................................  

 

Grup 2. Identifică simptomele stresului în cazul tău.   

........................................................................................................................................................................  

........................................................................................................................................................................  

 

Grup 3. Identifică simptomele stresului partenerului tău (soție, soț).  

........................................................................................................................................................................  

........................................................................................................................................................................  

 

(schimbări cognitive, schimbări emoționale, schimbări comportamentale, schimbări la nivel 

fizic/fiziologic) – modelul ABC. 
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UNITATEA 4 – REZILIENȚA ÎN FAMILIE  

 

Liliana Bujor, Universitatea Ștefan cel Mare din Suceava 
 

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

Reziliența este o caracteristică înnăscută care este relaționată cu modul în care indivizii 

utilizează mecanisme de coping în situațiile dificile și stresante. Reziliența, sau capacitatea de a depăși 

niveluri ridicate de schimbări perturbatoare, poate asigura anumite explicații pentru modul în care 

părinții sau profesorii răspund schimbărilor relaționate cu dezvoltarea personală sau profesională 

(Henderson & Milstein, 2003). În mod tipic, reziliența se referă la paternuri de adaptare pozitivă în 

contextul adversităților trecute sau prezente. Definițiile rezilienței iau în considerare amenințările față 

de o bună adaptare, conceptualizate în termeni precum: risc, adversitate, evenimente negative de viață 

(O’Dougherty Wright & Masten, in Goldstein, s., Brooks, R.B., 2005). 

 

Henderson, N., & Milstein, M. M. (2003). Resiliency in schools: Making it happen for students 

and educators. Thousand Oaks, CA: Corwin Press Inc. 

Goldstein, S., Brooks, R.B., (2005). Handbook of resilience in children. Library of Congress 

Cataloging-in-Publication Data 

 

SUGESTII VIDEO “EMOȚII POZITIVE”: https://www.youtube.com/watch?v=YRVwRDY9Lzc 

https://www.youtube.com/watch?v=YRVwRDY9Lzc
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MENȚINE ȘI AMPLIFICĂ EXPERIENȚA EMOȚIONALĂ POZITIVĂ!  

▪ Descrie  

Amintește-ți și retrăiește un moment când în familia ta s-a întâmplat un lucru atât de bun încât îți venea să 

sari în sus de bucurie. Pe o foaie de hârtie descrie această experiență emoțională plăcută.Unde erai? Cine 

mai era cu tine? Ce s-a întâmplat?  

....................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................... 

 

▪ Împărtășește  

Discută cu colegul tău din stânga despre: Cum se simțea corpul tău? Cum arăta fața ta? Ce gânduri aveai? 

Ce te-au determinat emoțiile trăite să faci?  

▪ Inspiră  

Pe un bilet, notează un lucru pe care îl faci în familia ta și care produce bucurie. Așează biletul tău, alături 

de ale celorlalți participanți, într-un coș. Alege un alt bilet la întâmplare. Ce spune? Aceasta este tema ta 

de casă! 

GĂSEȘTE SEMNIFICAȚII POZITIVE ÎN EVENIMENTE NEGATIVE 

▪ Descrie  

Amintește-ți și retrăiește un eveniment când în familia ta s-a întâmplat un eveniment neplăcut.  Pe o foaie 

de hârtie, descrie, pe scurt, această experiență neplăcută a familiei. Unde erai? Cine era cu tine? Ce s-a 

întâmplat?  

....................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................... 

▪ Împărtășește  

Discută cu colegul tău din stânga despre: 

Cum se simțea corpul tău? Ce expresie aveai? Ce gânduri aveai? În funcțe de emoțiile tale, cum ai 

procedat? Dacă ai aplica reevaluarea cognitivă pozitivă, în ce fel ai vedea situația? 

▪ Inspiră  

Acum, pe un bilet, notează resursele pe care le-ai avut în familia ta și care ți-au conferit siguranță atunci 

când te-ai confruntat cu emoții negative.  Așează biletul tău într-un coș, alături de biletele celorlalți 

participanți. Alege un bilet la întâmplare. Ce spune? Aceasta ar putea fi o resursă de care ai uitat. 

Activează-ți noua resursă în familia ta în săptămâna viitoare! 
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UNITATEA 5 – STIMA DE SINE ȘI CONCEPTUL DE SINE   

 

Agnès Ros-Morente, Gemma Filella, Judit Teixiné, Cèlia Moreno, Universitatea Lleida 
 

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

Stima de sine se referă la părerea pe care o persoană și-o face despre el sau ea. Această 

evaluare este condiţionată de mai mulţi factori care provin din mediu, cum ar fi aşteptările familiei, ale 

colegilor, sau chiar viziunea pe care alte persoane o au despre persoana respectivă.  

Conceptul  de sine este viziunea pe care fiecare persoană o are despre sine. Adică, cum 

persoana se vede pe el însuşi sau ea însăşi şi care sunt limitele şi competenţele de care el/ea le are.  

Autori ca Bisquerra (2000) au definit şi au împărţit aceste două concepţii în felul următor: stima 

de sine îndeplinește cerințele dimensiunilor emoţionale şi conceptul de sine, mai important, se referă la 

dimensiunea cognitivă. Astfel, stima de sine este părerea despre conceptul de sine din punct de vedere 

emoţional. 

Bibliografie:  

1. Bisquerra, R. (2000). Educación emocional y bienestar. Barcelona: Praxis.  

2. Branden, N. (1989). Cómo mejorar su autoestima. Barcelona: Paidós. 

3. Garaigordobil, M. & Durá, A. (2006). Relaciones del autoconcepto y la autoestima con la 

sociabilidad, estabilidad emocional y responsabilidad en adolescentes de 14 a 17 años. Análisis y 

modifcación de conducta, 32 (141), 37-64. 

SUGESTII VIDEO: 

Henry & Leslie 

 https://www.youtube.com/watch?v=A2RlHM8xfmM  

 

ANEXE 

ACTIVITATE “CUM SĂ FACEM O CUTIE” 

https://www.origamiway.com/how-to-make-a-box-out-of-paper.shtml 

https://www.youtube.com/watch?v=A2RlHM8xfmM
https://www.origamiway.com/how-to-make-a-box-out-of-paper.shtml
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MATERIALE PENTRU ACTIVITATEA DE GRUP  
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UNITATEA 5 – STIMA DE SINE ȘI CONCEPTUL DE SINE – UNITATE OPȚIONALĂ 

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

Stima de sine se referă la părerea pe care o persoană și-o face despre el sau ea. Această 

evaluare este condiţionată de mai mulţi factori care provin din mediu, cum ar fi aşteptările familiei, ale 

colegilor, sau chiar viziunea pe care alte persoane o au despre persoana respectivă.  

Conceptul  de sine este viziunea pe care fiecare persoană o are despre sine. Adică, cum 

persoana se vede pe el însuşi sau ea însăşi şi care sunt limitele şi competenţele de care el/ea le are.  

Autori ca Bisquerra (2000) au definit şi au împărţit aceste două concepţii în felul următor: stima 

de sine îndeplinește cerințele dimensiunilor emoţionale şi conceptul de sine, mai important, se referă la 

dimensiunea cognitivă. Astfel, stima de sine este părerea despre conceptul de sine din punct de vedere 

emoţional. 

Bibliografie:  

1. Bisquerra, R. (2000). Educación emocional y bienestar. Barcelona: Praxis.  

2. Branden, N. (1989). Cómo mejorar su autoestima. Barcelona: Paidós. 

3. Garaigordobil, M. & Durá, A. (2006). Relaciones del autoconcepto y la autoestima con la 

sociabilidad, estabilidad emocional y responsabilidad en adolescentes de 14 a 17 años. Análisis y 

modifcación de conducta, 32 (141), 37-64. 

 

SUGESTII VIDEO: 

 

Explicarea conceptului de sine 

https://www.youtube.com/watch?v=aiezgubpUys 

 

CHESTIONAR CONCEPT DE SINE 

1. Când sunt într-un nou grup mă simt… 

2. Când sunt îngrijorat despre o situație nouă, în general… 

3. Mă simt mai în largul într-un grup în care lider este... 

4. În situaţii neaşteptate...  

5. Când intru într-o cameră plină de oameni, de obicei...  

6. Emoţia care mă costă cel mai mult este...  

https://www.youtube.com/watch?v=aiezgubpUys
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7. Când sunt cu oamenii...  

8. Sunt fericit atunci când...  

9. În acest moment, mă simt...  

10. Ceea ce este cel mai trist despre mine este...  

11. Eu sunt jenat de... 

12. Sunt fericit cu grupul atunci când...  

13. Ce mă inhibă în întâlnirile de grup este...  

14. Într-o confruntare cu o reacţie de conflict...  

15. Atunci când am să vorbesc în public ...  

16. Când trebuie să-mi dau părerea, mă simt... 

STEAUA   
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UNITATEA  6 – MANAGEMENTUL SINELUI 

 

Maria Augusta Romão Da Veiga Branco, Institutul Politehnic Braganca 
 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

1. Reglarea emoţională sau auto-reglarea emoțiilor sau gestionarea emoțiilor – presupune 

controlul sau redirecţionarea emoțiile si impulsurile perturbatoare şi adaptarea la circumstanţele în 

schimbare.  

2. Relaxarea emoțională - o stare de repaus profund care este polar opus de răspunsului stresor. 

Răspunsul de relaxare pune frână pe stres şi aduce corpul şi mintea înapoi într-o stare de echilibru.  

3. Fluxul - o stare pozitivă a organismului în timpul activităţilor. În timpul fluxului, de obicei, 

oamenii experimentează o bucurie profundă, creativitate şi o implicare totală cu viaţa. Investigaţiile 

celebre ale lui Mihaly Csikszentmihalyi de "experienţă optimă" au dezvăluit că ceea ce face o experienţă 

cu adevărat satisfăcătoare este o stare de conştiinţă numit flux. 

SUGESTII: 

Alegeți-vă un loc acasă, care să fie locul dumneavoastră de relaxare. 

Alegeți muzica. Ascultați-o. respirați și lăsați-vă sentimentele libere… simțiți corpul 

dumneavoastră relaxându-se. 

Sugestii muzicale: 

- The Best Relaxing Classical Music Ever By Bach - Relaxation Meditation Focus 

Reading https://www.youtube.com/watch?v=MkYSmIPBEGE 

- CHOPIN - Nocturne Op.9 No2 (60 min) Piano Classical Music Concentration 

Studying Reading Background https://www.youtube.com/watch?v=TqyLnMa3DJw 

- Out Of Africa (John Barry) https://www.youtube.com/watch?v=eWZ2adCaKo4 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=MkYSmIPBEGE
https://www.youtube.com/watch?v=TqyLnMa3DJw
https://www.youtube.com/watch?v=eWZ2adCaKo4
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UNITATEA 7 – AUTOEFICACITATEA  

 

Agnès Ros-Morente, Gemma Filella, Judit Teixiné, Cèlia Moreno, Universitatea Lleida 
 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

Autoeficacitatea se referă la așteptările persoanelor, adică ceea ce cred persoanele că pot 

realiza. În 2001, Bandura a susţinut că oamenii nu pot face tot ceea ce doresc, astfel încât devin selectivi 

şi dezvolta un sentiment de autoeficacitate în anumite zone. Prin urmare, autoeficacitatea este foarte 

legată de obiectivele și scopurile pe care fiecare persoană le are pentru viața sa. 

Bibliografie: 

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. Psychological 

Review, 84, 191-215. 

Bandura, A. (2001). Self-efficacy and health. In N. J. Smelser & P. B. Baltes (Eds.), International 

encyclopedia of the social and behavioral sciences (Vol. 20, pp. 13815-13820). Oxford: Elsevier Science. 

Bisquerra, R. (2000). Educación emocional y bienestar. Barcelona: Praxis.  

SUGESTII VIDEO:  

Suprasolicitarea și auto-eficacitatea 

 https://www.youtube.com/watch?v=WCuhUCYhQ_s 

ANEXE    

Posibilități/ idei de expunere (cu diferite grade de dificultate și profunzime): 

https://www.washingtonpost.com/news/parenting/wp/2015/06/03/how-to-

support-a-parent-of-a-child-with-special-needs/?noredirect=on&utm_term=.f0c629adef7e 

http://www.momjunction.com/articles/sandwich-recipes-for-kids_00342426/#gref 

https://www.easypeasyandfun.com/easy-origami-fish/ 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=WCuhUCYhQ_s
https://www.washingtonpost.com/news/parenting/wp/2015/06/03/how-to-support-a-parent-of-a-child-with-special-needs/?noredirect=on&utm_term=.f0c629adef7e
https://www.washingtonpost.com/news/parenting/wp/2015/06/03/how-to-support-a-parent-of-a-child-with-special-needs/?noredirect=on&utm_term=.f0c629adef7e
http://www.momjunction.com/articles/sandwich-recipes-for-kids_00342426/#gref
https://www.easypeasyandfun.com/easy-origami-fish/
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UNITATEA 8 – ÎNVĂȚAREA SOCIALĂ ȘI EMOȚIONALĂ ÎN CADRUL FAMILIEI  

 

Mine Gol-Guven, Universitatea Bogazici 
 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

Învățarea socio-emoțională - Social Emotional Leaning (SEL) întrunește 5 competențe de bază 

menționate de CASEL (The Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning - Colaborarea 

pentru învățarea academică, socială și emoțională): (a) conștiința de sine, (b) capacitatea de auto-

reglare, (c) conștiința socială, (d) abilități de relaționare, (e) responsabilitatea în luarea deciziilor. 

Sesiunea este concepută astfel încât participanții să dobândească o parte din competențele SEL prin 

intermediul experiențelor, jocurilor și activităților.  
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Captura umană 

    

 Eu Prieten 

Să fii pe scenă   

Să mergi în străinătate   

Crescut la țară   

Să iubești să citești cărți   

Să poți dansa tango   

Să ai o listă cu lucruri de făcut   

Să fii încă prieten cu prietenul 

din copilărie 

  

Să păstrezi jucăria    

Să ai o poreclă   

Să fi avut o fractură   

Să ai un animal de companie   

Să cunoști o persoană 

faimoasă 

  

Să locuiești într-un 

apartament cu două camere 

  

Să iubești ieșirile    
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Fii   drăguț 

Zâmbește spre 

10 oameni 

Scie-i cuiva un 

mesaj și pune-l 

în rucsacul 

lui/ei 

Spune 

mulțumesc 

cuiva 

Așează-te lângă 

cineva pe care 

nu-l cunoști 

foarte bine 

Recunoaște 

efortul cuiva 

 

Oferă cuiva 

prioritatea de a 

face ceva 

Scrie o notă de 

mulțumire 

cuiva 

Descoperă un 

lucru comun cu 

cineva 

Fă ceva drăguț 

pentru tine 

Întreabă pe 

cineva dacă 

ziua i-a fost 

bună 

Spune ceva 

drăguț cuiva 

Scrie 3 lucruri 

de care ești 

mândru 
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Luare de decizii 

 

 

 

 

DA 

NU 
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UNITATEA 9. COMPETENȚA EMOȚIONALĂ   

 

Maria Augusta Romão Da Veiga Branco, Institutul Politehnic Braganca 
 

 

 ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

1. Emoția - este o activare complexă și dobândită genetic, care se exprimă prin excitarea   

organismului ca răspuns la un stimul. 

2. Competența emoțională (CE) - demonstrarea eficacității de sine în emoție care provoacă 

tranziții sociale”  (Saarni, 1997: 38) și intenționează să înțeleagă modul în care oamenii, deși se 

confruntă cu o reacție emoțională, pot folosi cunoștințele pe care le au despre emoțiile și propria lor 

emoție în paralel pentru a se lega cu succes cu ceilalți 

3. Inteligenta emotionala (IE)  - abilitatea de a percepe cu exactitate, de a evalua și de a 

exprima emoțiile; capacitatea de a înțelege și / sau de a genera sentimente atunci când acestea 

facilitează gândirea; abilitatea de a înțelege emoțiile și cunoștințele emoționale; și capacitatea de a 

controla emoțiile pentru a promova creșterea emoțională și intelectuală "(Mayer, Salovey & Caruso, 

2004).  

4. Conștiința de sine - percepția excitării emoționale în corp, identificarea în care părți ale 

corpului și modul în care este exprimată emoția. 
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Activitatea 1 - Fiecare emoție are o gramatică expresivă proprie. 

Identificați  

-  ... fiecare dintre ele prin legarea cuvintelor la imagini 

-  completați ... 

 

 

Când trăiesc ...  

 

                     ...  Simt o surpriză pozitivă 
 

 Când trăiesc... 

 

                    ... Mă simt bucuroasă 

 
 

  

 Când trăiesc... 

              

            ...simt neputință și furie 

 
 

  

   Când trăiesc...                                                

              ...simt dispreț controlat 

 
 

   

     Când trăiesc...                                                               

               ... Simt aversiune și dezgust 

 
 

   

      Când trăiesc...                                                                                          

                  ... mă simt profund disprețuit     

 

  

 

Când trăiesc...                                                                                          

                              ...simt frica 

 

 

   

Când trăiesc...                                                                                          

 

                                ... Simt rusine 
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Tabel 1 – Dimensiuni, acțiuni / comportamente / abilități în modelul de competență emoțională (Veiga-

Branco, 2005) 

Dimensiune Ce înseamnă în viața de zi cu zi? Dezvoltarea abilităților 

Consțiinta de 
sine 
 
 (auto-
cunoaștere) 

Capacitatea de a recunoaște și de 
a înțelege emoțiile proprii și ale 
altora. 
 

 Sensibilizarea emoțională. 
Încredere în sine. 
Real auto-evaluare 
  

Reglementarea 
auto-
emoțională 
 
(Gestionare 
emoții) 

Abilitatea de a controla sau 
redirecționa impulsurile și 
dispozițiile. 
A  gândi înainte de a acționa. 
 A rezista ispitei. 
A întârzia mulțumirea. 

Autocontrol. Adaptabilitate. 
Integritatea / congruență. 
 Asertivitatea 
Conștiinciozitate / atenție la detalii. 
Inovație. 

Automotivare 
 

A persista în ciuda a tot. 
Motivație profundă de a lucra din 
motive care depășesc banii. 
Să stabilească obiective și să 
persiste 

Motivația impulsului / realizării.  
Angajament organizatoric. 
 Inițiativă.  
Optimism (și în cazul eșecului). 

Empatie Abilitatea de a înțelege și de a 
trata alții în funcție de reacțiile lor 
emoționale. 

 

Înțelegerea altora. 
Capacitatea de a recunoaște și de a 
promova talentul. 
Sensibilitatea interculturală. 

Abilități sociale 
emoționale 
(Gestionarea 
emoțiilor în 
grupuri) 

Capacitatea de a stabili și de a 
menține rețele sociale de succes 
și relații interpersonale. 
 

Abilitatea de a influența. 
Abilități de comunicare. 
Conducere. Lucru in echipa. 
 

Tabel pregătit  de  autor, din Bennet, Anna Soldevila. (2009). Emocionate. Programa de educación. 

Madrid. Psicologia Pirámide. P54  
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UNITATEA 9 – COMPETENȚA EMOȚIONALĂ (CONTINUARE) – AUTO-MOTIVAȚIE  

 

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

1. Motivare - Proces responsabil pentru intensitatea, direcția și persistența eforturilor unei 

persoane de a atinge un anumit scop. 

2.  Auto-motivația - excitarea emoțională pe care fiecare dintre noi o folosește în noi pentru a 

realiza ceva. 

3.  Motivația autotelică - energia pe care o simțim să ne mobilizăm pentru o simplă plăcere a 

unei activități în sine. Acesta poate fi cunoscut ca "flux" în unele activități. (Mihaly Csikszentmihalyi) 

4.  Motivația exotelică - energia pe care o simțim să ne mobilizăm într-o activitate pentru a 

obține o recompensă externă. (Mihaly Csikszentmihalyi) 

5.  "Cea mai mare descoperire a generației mele este că orice ființă umană își poate schimba 

viața prin schimbarea atitudinii sale". (William James 1842-1910) 

 

 

- Citiți următorul text mic cu voce scăzută. După aceea, citiți-l cu voce tare. 

-  Interpretați cuvintele în sensul pe care l-ați atribuit 

 Pot fi mai mare și mai bun decât pare să fiu. 

Pot să învăț să fiu eu. 

În fiecare zi câte o zi. 

Pot să respir și să-mi spun: este doar o altă zi, 

  doar un alt pas/o altă etapă ... 

și la sfârșitul acestei etape, 

Pot spune din nou: 

Respire din nou și fă un alt pas ... 

  și apoi, după acel pas 

Voi fi altul ... chiar ca și eu 

Voi fi mai mult eu. (Veiga-Branco, 2017) 
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Tabel1 -   Articole Perechi dinamice:  "Ce e  despre mine ... în adevărat ...?" 

1-haine 
 2- bani 
 3- muncă 
4- studii 
5- vocație  
6- prieteni  
7- întâlnire  
8- distracție 
9- sport  
10- familie  
11- televizor 
12- serviciu  
13- cină în grup săptămânal 
14- vacanță  
15-mașină  
16- plăcere  
17- muzică 
18- putere    
19- părinți  
20- Prestigiu  
21- colaborare  
22- profesie  
23- cărți  
24- implinire personală 
25- Computer  

26- credință 
 27- solidaritate  
28- afecțiune  
29- călătorii  
30- libertate 
31- citit  
32- jocuri 
33- mândrie  
34- gelozie 
35- iubire  
36-animal de companie  
37- iubit 
38- casă pe pplajă  
39- copii  
40 – curte cu cai  
41 – vacanță plătită într-o stațiune 
42 - rugăciune 
43 - energie  
44 - vanitate  
45 – apetit/poftă 
46 – 
47 –  
48 – 
49 – 
50 –  
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UNITATEA 9 – COMPETENȚA EMOȚIONALĂ (CONTINUARE) – EMPATIE  

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

1. Empatie – Empatia este abilitatea de a simți emoțiile celorlalți, împreună cu 

capacitatea de a vă imagina ce ar putea crede sau simți altcineva. Cercetările sugerează că 

oamenii empatici tind să fie mai generoși și mai preocupați de bunăstarea altora și au, de 

asemenea, tendința de a avea relații mai fericite și o mai bună bunăstare personală. Empatia 

poate îmbunătăți capacitatea de conducere și facilitează comunicarea eficientă. 

2.  Sintonia sau  a fi sintonic - (a unei persoane) care răspunde și în armonie cu mediul 

lor, astfel încât afecțiunea este adecvată situației date. 

3.  Conștientizarea socială - capacitatea de a preciza cu exactitate emoțiile celorlalți și 

de a "citi" situații. Este vorba despre simțirea a ceea ce simt ceilalți oameni și despre 

capacitatea lor de empatie. 
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Tabel 1 - Există o atitudine empatică în feedbackul meu? 

 

 Întrebare  Des Uneori  Rar 

1  
Îmi direcționez comentariile la anumite 
evenimente legate de lucrare sau sarcină. 

   

2 Comentariile mele sunt descriptive și subiective, 
în loc să utilizeze evaluări sau numere. 

   

3 Prefer să păstrez comentariile astfel încât acestea 
să poată fi prezentate și discutate în detaliu în 
revizuirea anuală a performanței personalului. 

   

4 Întotdeauna fac tot ce pot, astfel încât feedbackul 
meu să fie clar înțeles. 

   

5 Subliniez criticile cu sugestii despre ce poate face 
persoana pentru a se îmbunătăți. 

   

6 Feedback-ul meu este îndreptat spre trecutul 
persoanei și nu spre un potențial viitor. 

   

7 Întotdeauna încerc să găsesc ceva pozitiv de spus 
chiar dacă există lucruri negative. 

   

8 Întotdeauna cer opinia unei alte persoane despre 
feedbackul meu. 

   

9 În loc să intru într-o discuție, îi spun întotdeauna 
individului în discuție cum vreau să se comporte 
în viitor. 

   

10 Îi întreb pe cealalți  care este  părerea lor despre 
performanța sa înainte de a-mi da propria mea 
părere. 

   

11 Mi se pare dificil de a da feedback negativ când ar 
trebui să o fac. 

   

12 Îl complimentez pe cineva care a făcut o treabă 
bună. 
 

   

 Total    
 

 Care a fost scorul tău? 

Întrebări  2, 3, 6, 9 e 11 

Des – 1 punct 

Uneori – 2 puncte 

Rar – 3 puncte 

 

Întrebări  1, 4, 5, 7, 8, 10 e 

12 

Des – 3 puncte 

Uneori  – 2 puncte 

Rar– 1 punct 

 Mai mult de 32 - Aveți o atitudine empatică în viața 

obișnuită de zi cu zi. Capacitățile dvs. de feedback arată 

bine, dar pot fi îmbunătățite în anumite zone. 

26-32 - Aveți suficientă atitudine empatică în viața de 

zi cu zi. 

 Aveți anumite capacități, dar puteți obține 

îmbunătățiri considerabile. 

Mai puțin de 26 - Nu ai destulă atitudine empatică în 

viața ta de zi cu zi. Ne pare rău ... Capacitățile dvs. au 

nevoie de îmbunătățiri considerabile în multe domenii. 

 
 

 



PROGRAM DE INTERVENȚIE PSIHO-EDUCAȚIONALĂ ȘI SOCIALĂ PENTRU PĂRINȚI (PESI) 
 

 
54 

 
  



CAIET DE LUCRU PENTRU PĂRINȚI 
 

 
55 

UNITATEA 9 – COMPETENȚA EMOȚIONALĂ (CONTINUARE) – COMPETENȚELE 

SOCIALE ȘI EMOȚIONALE  

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

1. Abilități socio-emoționale - Goldstein (1989) identifică acest grup de capacități ca fiind 

elementele de bază, avansate, legate de sentimente, alternative la agresiune, coping/făcând față 

stresului și abilitățile de planificare. 

2.  Asertivitatea - sau limbajul asertiv, înseamnă a putea apăra propriile drepturi fără 

manipulări. 

3.  Ascultarea activă – a asculta cu acuratețe, a manifesta o comunicare eficientă, empatie, 

fără judecată de valori. 
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Table 1 – Abilități sociale  (Golstein, Sprafkin, Gershaw & Klein, 1989) 

Grupa I:  abilități sociale primare 

1. Să audă. 

2. Să înceapă o conversație. 

3. Să țină o conversație. 

4. Să pună intrebări. 

5. Să mulțumească. 

6. Să te prezinți. 

7. Să prezinți pe alții. 

8. Să faci complimente. 

Grupa II: abilități sociale avansate 

9. să ceri ajutor. 

10. să participi. 

11. să dai instrucțiuni. 

12. să urmezi instrucțiuni. 

13. să te scuzi. 

14. să convingi pe alții. 

Grupa III: abilități legate de sentimente 

15.să-ți cunoști propriile sentimente. 

16. să-ți exprimi sentimentele. 

17. să înțelegi sentimentele celorlalți. 

18. să faci față mâniei celorlați. 

19. să-ți exprimi afecțiunea. 

20. să-ți înfrunți frica. 

21. să te auto recompensezi 

Grupa IV: Abilități alternative pentru 

agresiune 

22. să ceri permisiunea. 

23. să împărtășești/împarți cu alții. 

24. să-i ajuți pe alții. 

25. să negociezi. 

… (cont.) 

26. să folosești auto-controlul. 

27. să-ți aperi drepturile. 

28. să replici la glume. 

29. să eviți problemele cu alții. 

30. să nu intri în conflict. 

Grupa V: abilități de a face față stresului 

31.să faci o plângere. 

32. să răspunzi la o plângere. 

33.să demostrezi sportivitate după meci. 

34. să treci peste rușine. 

35. când ești abandonat, ridică mânecile și apucă-

te de  muncă. 

36. să aperi un prieten. 

37. să răspunzi în fața unei convingeri 

38. să răspunzi în fața unui eșec. 

39. să înfrunți mesaje contradictorii 

40. să răspunzi în fața unei acuzații 

41. să te pregătești pentru o conversație dificilă 

sau de confruntare  

42. să faci față presiunilor grupului 

Grupa VI: abilități de planificare 

43. să iei inițiativă 

44. să disceni cauza unei probleme 

45. să-ți stabilești un scop 

46. să colectezi informații selectiv 

47. să rezolvi problemele în funcție de importanța 

lor 

48. să iei o decizie atentă 

49. să te concentrezi pe o anumită sarcină 

In Bennet, Anna Soldevila (2009), Emociónate. Programa de Educación Emocional. Madrid. 

Pirámide. P142-144. 

 

Tabelul 2 - Cele trei stiluri de bază ale comunicării interpersonale cu alții 
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Există trei stiluri de bază ale comunicării interpersonale. 

1. Stilul agresiv. 

Exemple tipice ale acestui tip de comportament includ lupte, acuzații și amenințări și, 

în general, toate acele atitudini care înseamnă a ataca pe alții, indiferent de 

sentimentele lor. 

Avantajul acestui tip de comportament este că oamenii nu fac rău persoanei agresive. 

Dezavantajul este că ei nu vor această persoană în jurul lor. 

2. Stil pasiv. 

Se spune că o persoană are un comportament pasiv atunci când  permite altora să-l 

domine, când nu-și apără interesele și atunci când face tot ceea ce i se spune, 

indiferent de ceea ce crede sau simte despre lucrul respectiv. 

Avantajul de a fi o persoană pasivă este faptul că rareori primesc respingerea directă 

de la ceilalți. 

Dezavantajul este că alții profită de o astfel de persoană  și aceasta  ajunge să 

acumuleze o încărcătură grea de resentimente și iritare. 

3. Stilul asertiv. 

O persoană are un comportament asertiv atunci când apără propriile interese, își 

exprimă opinia în mod liber și nu permite altora să profite de el. 

Asertivitatea este definită ca abilitatea de a-și autoafirma drepturile, fără a se lăsa 

manipulați și fără a manipula pe alții. 

 

 

 

 

Tabelul 3 - Model de acțiune pentru a spune "Nu" 

Care este contextul "Nu"? 

- Câte persoane depind de decizie? 

- Care sunt consecințele? 

- Există o analiză morală sau etică? 

După decizie 

- respiră calm. 

- răspunde "nu" în liniște, privind la persoană în ochi. 

- mentine o poziție relaxată a corpului 

- spune cuvintele cu grijă și respect 

- pune în expresia corpului certitudinea cu privire la decizie 
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- fii constant în decizia luată 

- nu oferi nici o explicație suplimentară decât ceea ce ai decis în trecut 

Tabelul 4 - Ascultarea și denaturarea - comunicarea noastră socială 

COMUNICAREA INTERNĂ A COMPANIEI 

Cum funcționează comunicarea de afaceri .... 

De la președinte la director: 

Vinerea viitoare, la ora 17:00, Cometa  Halley va trece prin această zonă. Acesta este un 

eveniment care are loc la fiecare 78 de ani. Deci, vă rog, adunați angajații în curtea 

fabricii; toată lumea ar trebui să poarte o cască de protecție în timp ce explic acest 

fenomen. Dacă plouă, nu vom vedea spectacolul cu ochiul liber. 

De la director la manager: 

La cererea președintelui, vineri, la ora 17:00, Cometa Halley va apărea deasupra fabricii. 

Dacă plouă, vă rugăm să adunați angajații, toți purtând o cască, și să-i trimiteți la 

cantină, unde va avea loc fenomenul rar, care se întâmplă la fiecare 78 de ani cu ochiul 

liber. 

De la manager la supervizor: 

La invitația președintelui nostru, omul de știință Halley, în vârstă de 78 de ani, va fi 

dezbrăcat în fabrică purtând doar o cască, unde va explica fenomenul de ploaie pentru 

gardienii din curte. 

De la supraveghetor la șef: 

Toți dezbrăcați, vineri, la ora 17:00, pentru că președintele, domnul Halley, va fi acolo 

pentru a arăta filmul rar "Dans în ploaie". Dacă începe să plouă, ceea ce se întâmplă la 

fiecare 78 de ani, din motive de siguranță puse pe casca. 

AVERTISMENT GENERAL: 

În această vineri, președintele va avea 78 de ani. Petrecerea va avea loc la ora 17:00 în 

curtea fabricii. Bill Halley și cometa lui vor fi acolo. Toată lumea ar trebui să fie goală și 

purtând o cască. Spectacolul se va întâmpla chiar dacă plouă, deoarece formația este 

un fenomen. 

Tabelul 4.1. - Sunteți un bun ascultător? 

Sunteți un ascultător bun? 

"Să știi cum să asculți este esențial în orice relație personală sau profesională." 

Vă rugăm să evaluați pe o scară de la 1 la 4, în care: 1 - niciodată; 2-rar; 3 - aproape 

întotdeauna; 4 întotdeauna) 

● Permiteți celui de lângă dvs. să se exprime fără să-l întrerupeți?  

● Ascultați "printre rânduri" căutând sensul ascuns al cuvintelor, mai ales când 
oamenii nu se exprimă în mod clar? 
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● Încercați să vă dezvoltați capacitatea de a reține informații importante?  

● Înregistrați cele mai importante detalii ale conversației?  

● Când vă amintiți un eveniment, localizați și înregistrați cele mai importante 
fapte și cuvinte cheie? 

 

● Pentru a confirma ceea ce înțelegeți, repetați frecvent interlocutorului detaliile 
esențiale ale unei conversații înainte de a se termina? 

 

● Când vorbiți, vă imaginați de obicei răspunsul la o întrebare numai atunci când 
celălalt și-a expus deja ideile? 

 

● Evitați să deveniți ostili sau nemulțumiți atunci când punctul de vedere al 
interlocutorului diferă de al dumneavoastră? 

 

● Când ascultați, ignorați faptele paralele cu conversația?  

● Simți și transmiteți un adevărat interes în ceea ce spune cealaltă persoană?  
 

32 sau mai multe: Sunteți un bun ascultător, care trezește și știe cum să capteze ideile 

interlocutorilor. 

27-31 de puncte: Sunteți printre ascultătorii obișnuiți. 

22-26 de puncte: Trebuie să practicați în mod conștient arta de a asculta bine pentru a 

depăși unele neajunsuri. 

21 sau mai puțin: Probabil majoritatea mesajelor pe care le auziți sunt interpretate greșit și 

retransmise cu "interferențe". 

In: Guia RH 
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PROGRAMUL DE INTERVENȚIE PSIHO-EDUCAȚIONALĂ ȘI 

SOCIALĂ PENTRU PĂRINȚI (PESI) 

FORMARE PENTRU PĂRINȚI 

 

 

UNITĂȚI 

 Unitatea 1. Evaluare inițială. Puncte forte personale  

 Unitatea 2. Punctele forte ale familiei  

 Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului 

 Unitatea 4. Reziliența în familie 

 Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine 

 Unitatea 6. Managementul sinelui  

 Unitatea 7. Autoeficacitatea  

 Unitatea 8. Învățarea socială și emoțională în cadrul familiei  

 Unitatea 9. Competența emoțională 

 Unitatea 10. Competența socială  

 Unitatea 11. Parenting inteligent emoțional 

 Unitatea 12. Evaluare finală  
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UNITATEA 10 – COMPETENȚA SOCIALĂ  

 

Mine Gol-Guven, Universitatea Bogazici 
 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

Competenţele sociale ca abilități au multe definiţii şi componente. În această sesiune 

sunt luate în considerare numai unele părţi ale conceptului. Acestea sunt: 

(a) folosirea comunicării pozitive în timpul interacţiunilor 

 (b) înţelegerea emoţiilor 

 (c) gestionarea furiei 

(d) folosirea abilităţilor de rezolvare a problemelor în conflicte. 
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Emoțiile vremii 
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Butonul fierbinte 

Care sunt 

comportamentele 

care ar duce la 

activarea butonul 

fierbinte? 

    

Care sunt emoțiile 

asociate cu acele 

comportamente? 

Cum le simți? 

    

Cum îți afectează 

emoțiile relațiile 

cu persoanele față 

de care manifești 

acele 

comportamente? 
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Schimbarea! 

Definirea problemei Schimbarea 

El țipă! 

 

Probabil s-a întâmplat ceva rău în mod 

cert… îl voi întreba. 

Ea critică tot timpul! Îi voi cere părerea înainte de a face ceva. 
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Tehnica rezolvării de probleme – Broasca țestoasă 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recunoaște-ți 
furia. 
Care este 
problema? 

Pune STOP! 
Gândește-
te! 

-Intră în 
carapacea ta. 
-Respiră adânc de 
3 ori. 
-Reformulează! 
-Care ar fi 
consecințele? 

Alege cea 
mai bună 
soluție! 
Încearcă! 

Este acea soluție sigură 

pentru toți? 

Este acea soluție corectă 

pentru toți? 

Cu se simt ceilalți? 
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PROGRAMUL DE INTERVENȚIE PSIHO-EDUCAȚIONALĂ ȘI 

SOCIALĂ PENTRU PĂRINȚI (PESI) 

FORMARE PENTRU PĂRINȚI 

 

 

UNITĂȚI 

 Unitatea 1. Evaluare inițială. Puncte forte personale  

 Unitatea 2. Punctele forte ale familiei  

 Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului 

 Unitatea 4. Reziliența în familie 

 Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine 

 Unitatea 6. Managementul sinelui  

 Unitatea 7. Autoeficacitatea  

 Unitatea 8. Învățarea socială și emoțională în cadrul familiei  

 Unitatea 9. Competența emoțională 

 Unitatea 10. Competența socială  

 Unitatea 11. Parenting inteligent emoțional 

 Unitatea 12. Evaluare finală  
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UNITATEA 11 – PARENTING INTELIGENT EMOȚIONAL  

 

Ingrida Baranauskiene, Diana Saveikiene, Universitatea KLAIPEDA  
 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

Inteligenţa emoţională  (IE) reprezintă capacitatea individului de a-şi recunoaşte 

propriile emoţii şi ale celorlalţi, capacitatea de a discerne între sentimente diverse şi în ale 

defini corect, utilizând informaţii ce ţin de planul emoţional pentru a conduce gândirea şi 

comportamentul, şi a gestiona/ajusta emoţii pentru a se putea adapta la mediul înconjurător 

sau a-şi împlini ţinta.  

Coleman, Andrew (2008). A Dictionary of Psychology (3 ed.). Oxford University Press. 

ISBN 9780199534067.https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_intelligence 

 Emoţia reprezintă orice experienţă conştientă caracterizată printr-o activitate mentală 

intensă şi un grad înalt de plăcere sau neplăcere.  

Cabanac, Michel (2002). "What is emotion?" Behavioural Processes 60(2): 69-83. "[E]motion is 

any mental experience with high intensity and high hedonic content 

(pleasure/displeasure).https://en.wikipedia.org/wiki/Emotion 

Conştienţa este o stare sau calitate a conştientizării, sau  a fi conştient de un obiect 

extern sau ceva în sine.   

Robert van Gulick (2004). "Consciousness". Stanford Encyclopedia of 

Philosophy.https://en.wikipedia.org/wiki/Consciousness 

  

https://en.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Book_Number
https://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/9780199534067
https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_intelligence
https://en.wikipedia.org/wiki/Emotion
http://plato.stanford.edu/entries/consciousness/
https://en.wikipedia.org/wiki/Consciousness
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Cele patru stiluri de parenting:  

Am identificat patru tipuri de părinţi şi efectul parentingului  adoptat asupra copiilor: 

(1) Părintele care respinge 

- Tratează sentimentele copiilor ca fiind neimportante  

- Se detaşează sau ignoră sentimentele copilului 

- Vrea să dispară rapid emoțiile negative ale copilului 

- Văd emoțiile copilului ca o cerere de a rezolva lucrurile 

- Minimizează sentimentele copilului, reducând evenimentele care au dus la emoție 

- Nu rezolvă problema cu copilul, consideră că trecerea timpului va rezolva majoritatea 

problemelor 

Efectele acestui stil asupra copiilor:  Ei învaţă că sentimentele sunt greşite, nepotrivite, 

nevalide. S-ar putea să creadă că este ceva în neregulă  cu ei din cauza a ceea ce simt. S-ar putea să aibă 

dificultăţi în reglarea propriilor emoţii.  

(2) Părintele dezaprobator: 

-  Afișează multe dintre comportamentele părintelui autoritar, dar într-un mod mai negativ 

-  Judeca și critică expresia emoțională a copilului 

- Subliniază conformitatea cu standardele bune de comportament 

- Consideră că emoțiile negative trebuie controlate 

-  Crede că emoțiile îi fac pe oameni slabi; copiii trebuie să fie duri din punct de vedere 

emoțional 

- Consideră că emoțiile negative sunt neproductive, o pierdere de timp 

Efectele acestui tip de părinte: Aceleaşi ca şi la părintele care respinge. 

(3) Părintele permisiv 

- Acceptă în mod liber toată exprimarea emoțională de la copil  

- Oferă puțină îndrumare în ceea ce privește comportamentul  

- Nu stabilește limite  

- Crede că nu există prea multe lucruri pe care să le poți face despre alte emoții negative 

decât să le excluzi  

- Nu ajută copiii să rezolve probleme 

-  Consideră că gestionarea emoțiilor negative este o chestiune de hidraulică, eliberează 

emoția și gata 

Efectele acestui stil asupra copiilor: Nu învaţă să-şi gestioneze emoţiile. Au dificultăţi în a lega 

prietenii, şi în a socializa cu ceilalţi copii. 

(4) Antrenorul emoţiilor  

-  Valorizează emoțiile negative ale copilului ca o oportunitate de intimitate 
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- Conștientizează și își valorizează propria emoție 

-  Vede lumea emoțiilor negative ca o arenă importantă pentru parenting 

- Nu se distrează sau nu scoate în evidenţă sentimentele negative ale copilului 

- Nu spune cum ar trebui să se simtă copilul 

- Foloseste momente emoționale ca timp pentru a asculta copilul, sa empatizeze cu cuvinte și 

afecțiuni liniștitoare, să ajute copilul să eticheteze emoția pe care o simte, să ofere orientări în reglarea 

emoțiilor, să stabilească limite și să înveţe expresii accetabile a emoțiilor si să capete abilități de 

rezolvare de probleme. 

 Efecte ale acestui stil de parenting asupra copiilor: Ei învață să aibă încredere în sentimentele 

lor, își reglează propriile emoții și rezolvă problemele. Ei au o înaltă stima de sine, învață bine și se 

înţeleg bine cu ceilalți " 

 https://www.gottman.com/blog/the-four-parenting-styles/ 

SUGESTII: 

https://www.arealme.com/eq/en/ 

http://www.ihhp.com/free-quizzes 

https://www.ted.com/playlists/150/advice_to_help_you_be_a_great 

https://www.ted.com/speakers/roberto_and_francesca_d_angelo 

http://www.6seconds.org/parenting/ 

https://www.gottman.com/blog/the-four-parenting-styles/ 

http://www.denisedanielsparenting.com/parenting/the-smart-mom%E2%  

Nu uitaţi să citiţi acastă carte: 

http://www.healthyworkplaces.info/wp-content/uploads/2012/10/emotional-

intelligence.pdf 

 

https://www.gottman.com/blog/the-four-parenting-styles/
https://www.arealme.com/eq/en/
http://www.ihhp.com/free-quizzes
https://www.ted.com/playlists/150/advice_to_help_you_be_a_great
https://www.ted.com/speakers/roberto_and_francesca_d_angelo
http://www.6seconds.org/parenting/
https://www.gottman.com/blog/the-four-parenting-styles/
http://www.denisedanielsparenting.com/parenting/the-smart-mom%E2%80%99s-guide-to-emotional-intelligence/
http://www.healthyworkplaces.info/wp-content/uploads/2012/10/emotional-intelligence.pdf
http://www.healthyworkplaces.info/wp-content/uploads/2012/10/emotional-intelligence.pdf
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PROGRAMUL DE INTERVENȚIE PSIHO-EDUCAȚIONALĂ ȘI 

SOCIALĂ PENTRU PĂRINȚI (PESI) 

FORMARE PENTRU PĂRINȚI 

 

 

UNITĂȚI 

 Unitatea 1. Evaluare inițială. Puncte forte personale  

 Unitatea 2. Punctele forte ale familiei  

 Unitatea 3. Stresul din familie. Managementul stresului 

 Unitatea 4. Reziliența în familie 

 Unitatea 5. Stima de sine si conceptul de sine 

 Unitatea 6. Managementul sinelui  

 Unitatea 7. Autoeficacitatea  

 Unitatea 8. Învățarea socială și emoțională în cadrul familiei  

 Unitatea 9. Competența emoțională 

 Unitatea 10. Competența socială  

 Unitatea 11. Parenting inteligent emoțional 

 Unitatea 12. Evaluare finală  
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UNITATEA 12  EVALUAREA FINALĂ  

 

Ingrida Baranauskiene, Diana Saveikiene, Universitatea KLAIPEDA  
 

 

ARGUMENT SI CONTEXT TEORETIC 

 

Evaluarea.  „Evaluarea este interpretarea structurată și acordarea de semnificații pentru a 

prezice impactul real al propunerilor sau al rezultatelor. Se uită la obiectivele inițiale și la ceea ce se 

preconizează sau ce s-a realizat și cum s-a realizat. Deci, evaluarea poate fi formativă, care are loc în 

timpul elaborării unui concept sau a unei propuneri, a unui proiect sau al unei organizații, cu scopul de a 

îmbunătăți valoarea sau eficacitatea propunerii, proiectului sau organizației. De asemenea, poate fi 

sumativă, prin învățămintele acumulate dintr-o acțiune sau un proiect finalizat sau dintr-o organizație,  

în momente sau  circumstanțe ulteriore ” 

https://en.wikipedia.org/wiki/Evaluation 

Evaluarea proceselor. "Evaluările procesului iau în considerare modul în care un program este 

implementat sau practicat. Adică evaluările procesului investighează dacă un program face ceea ce a 

intenționat să facă într-o manieră consecventă. Scopul unei evaluări a procesului este de a determina 

dacă anumite modificări ale programului (cum ar fi o consistență procedurală sporită) ar îmbunătăți 

livrarea programelor. Evaluările proceselor sunt folosite pentru a răspunde la întrebări precum "toți 

furnizorii de servicii administrează programul în același mod?" Și "cât de multa intervenție a fost oferită 

și de catre cine?". 

Hilzer, P., Diggins, J.R., Bromfield, L., Higgins, D. (2006). The effectiveness of parent education 

and home visiting child maltreatment prevention programs. NCPC, 24. 

 

Evaluări de impact. "Evaluările de impact sunt cea mai comună formă de evaluare a 

programului. Evaluările de impact măsoară efectul direct al unui program în funcție de scopurile și 

obiectivele sale operaționale. De exemplu, o evaluare a impactului unui program de educație parentală 

ar evalua dacă părinții participanți și-au îmbunătățit abilitățile de a fi părinți în moduri în care programul 

vizează a le promova (de exemplu, o reducere a pedepsei fizice în favoarea unor practici mai 

constructive de a educa copii ). Adică evaluările de impact încearcă să răspundă la întrebări precum 

"participanții manifestă o creștere a competențelor lor în cunoaștere și / sau abilitati de crestere a 

copiilor?" 

 

Hilzer, P., Diggins, J.R., Bromfield, L., Higgins, D. (2006). The effectiveness of parent education 

https://en.wikipedia.org/wiki/Evaluation
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and home visiting child maltreatment prevention programs. NCPC, 24. 

Evaluările rezultatelor . "Evaluările rezultatelor încearcă să măsoare consecințele directe ale 

programului investigat asupra obiectivului de bază. Diferența dintre evaluarea impactului și evaluarea 

rezultatelor este aceea că evaluarea impactului privește scopul direct (de exemplu, abilitățile părinților), 

în timp ce evaluarea rezultatelor ia în considerare obiectivul care stă la bază (de exemplu, prevenirea 

abuzului față de copii). O evaluare a rezultatelor încearcă să răspundă la întrebări precum: "programul 

reduce incidența abuzului și neglijării copilului?". Evaluările rezultatelor sporesc evaluările de impact 

prin permiterea anchetei asupra corectitudinii  ipotezelor care stau la baza obiectivelor directe ale 

programului. De exemplu, creșterile în cunoștințe și abilități ale părintilor (scopul direct al unui program 

pentru părinți) au ca rezultat o reducere a incidenței sau prevalenței maltratării copilului (scopul sau 

scopul principal al programului). Pentru a evalua direct aceste elemente, este necesară o evaluare a 

rezultatelor ". 

Hilzer, P., Diggins, J.R., Bromfield, L., Higgins, D. (2006). The effectiveness of parent education 

and home visiting child maltreatment prevention programs. NCPC, 24. 

1. Metoda World Cafe 

"Bazându-se pe șapte principii de design integrat, metodologia World Café are un format 

simplu, eficient și flexibil pentru găzduirea dialogului intr-un grup mare. 

World Café poate fi modificată pentru a satisface o mare varietate de nevoi. Specificațiile 

contextului, numerelor, destinației, locației și altor circumstanțe sunt luate în considerare în invitația, 

proiectarea și alegerea întrebărilor unice ale fiecărui eveniment, dar următoarele cinci componente se 

cuprind in modelul de bază: 

1) Decorul: Creați un mediu "special", cel mai adesea modelat in stilul unei cafenele, adică mici 

mese rotunde acoperite cu o față de masă de pânză albă sau în carouri, hârtie pentru schite, stilouri 

colorate, o vază de flori și opțional, betisoare pentru luarea cuvântului " . Ar trebui să existe patru 

scaune la fiecare masă (în mod optim) - și nu mai mult de cinci. 

2)  Bun venit și introducere: gazda începe cu o primire călduroasă și o introducere legată de  

desfășurarea World Café, stabilind contextul, împărțind Manierele de Cafenea și relaxând participanții. 

3) Runde de grupuri mici: Procesul începe cu primele din cele trei sau mai multe runde de 

douăzeci de minute de conversație pentru grupul mic așezat în jurul unei mese. La sfârșitul celor 

douăzeci de minute, fiecare membru al grupului se mută la o altă masă nouă. Aceștia pot sau nu să 

aleagă să lase o singură persoana ca "gazdă de masă" pentru următoarea rundă, care salută următorul 

grup și ii informează pe scurt despre ceea ce sa întâmplat în runda precedentă. 

4)  Întrebări: fiecare rundă este precedată de o întrebare special creată pentru contextul 

specific și scopul dorit al World Café. Aceleași întrebări pot fi folosite pentru mai mult de o rundă, sau 

pot fi construite unele pe altele pentru a focaliza conversația sau a orienta direcția de discutie. 
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5) Recoltarea: după grupurile mici (și /sau între runde, după cum este necesar), indivizii sunt 

invitați să împărtășească informații sau alte rezultate din conversațiile lor cu restul grupului mare. 

Aceste rezultate sunt reflectate vizual într-o varietate de moduri, cel mai adesea folosind o inregistrare 

grafică (graphic recording) în fața sălii. 

Procesul de bază este simplu și usor de învățat, dar complexitatea și nuanțele contextului, 

numerele, crearea întrebărilor și scopul îl pot face să fie optim pentru a aduce o gazdă experimentată 

pentru a ajuta. În acest caz, serviciile de consultanță profesională și gazdele de vârf sunt disponibile prin 

World Cafe Services și am fi bucuroși să vorbim cu dvs. despre nevoile dvs. ". 

În plus, există numeroase resurse disponibile pentru noile gazde ale World Cafe, inclusiv un kit 

gratuit de găzduire (hosting tool kit), o comunitate online de practică (community of practice) și 

programe de învățare marca world Cafe (Signature Learning Programs). 

 http://www.theworldcafe.com/key-concepts-resources/world-cafe-method/  

 

1. Ghidul World Cafe 

"Conducerea unei conversații incitante la World Café nu este greu - este limitată doar de 

imaginația dvs! Formatul World Café este flexibil și se adaptează la multe circumstanțe diferite. Atunci 

când aceste principii de proiectare sunt utilizate împreună, acestea promovează dialogul colaborativ, 

angajarea activă și posibilități constructive de acțiune. 

 

Șapte principii de proiectare: 

 

1) Stabiliti contextul 

Acordați atenție motivului pentru care aduceți oamenii împreună și ce doriți să obțineți. 

Cunoașterea scopului și a parametrilor întâlnirii vă permite să luați în considerare și să alegeți cele mai 

importante elemente pentru a vă atinge obiectivele: de ex. cine ar trebui să facă parte din conversație, 

ce tematici sau întrebări vor fi cele mai pertinente, ce fel de recoltare va fi mai utilă, etc. 

2) Creati un spațiu ospitalier 

Cafenele din întreaga lume subliniază puterea și importanța creării unui spațiu ospitalier - unul 

care dă senzația de siguranță și binevenire. Când oamenii se simt confortabil să fie ei înșiși, gândesc mai 

creativ, vorbesc și asculta mai creativ. În special, luați în considerare modul în care invitația și 

aranjamentul spațiului contribuie la crearea unei atmosfere primitoare. 

3) Explorați întrebările care contează 

Cunoștințele apar ca răspuns la întrebările convingătoare. Găsiți întrebări care sunt relevante 

pentru preocupările din viața reală ale grupului. Întrebările puternice care "călătoresc bine" contribuie la 

atragerea energiei colective, a înțelegerii și a acțiunii, pe măsură ce acestea se mișcă printr-un sistem. În 

http://www.theworldcafe.com/key-concepts-resources/graphic-recording/
http://www.theworldcafe.com/services-programs/
http://www.theworldcafe.com/tools-store/hosting-tool-kit/
http://www.theworldcafecommunity.org/
http://www.theworldcafe.com/services-programs/signature-learning-programs/
http://www.theworldcafe.com/key-concepts-resources/world-cafe-method/
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funcție de intervalul de timp disponibil și de obiectivele dvs., Café-ul dvs. poate explora o singură 

întrebare sau poate folosi o linie progresivă de aprofundare prin mai multe runde de conversație. 

4) Încurajați contribuția tuturor 

În calitate de lideri, suntem din ce în ce mai conștienți de importanța participării, dar 

majoritatea nu numai că doresc să participe, ci doresc să si contribuie în mod activ la realizarea unei 

diferențe. Este important sa ii încurajați pe toți cei care participă la întâlnirea dvs. să contribuie cu ideile 

și perspectivele lor, permițându-le, de asemenea, tuturor celor care doresc să participe prin a fi de fata 

si a asculta pur si simplu.  

5) Conectați Perspective Diverse 

Posibilitatea de a vă deplasa între mese, de a întâlni oameni noi, de a contribui activ cu  gândirea 

dvs. și de a lega esența descoperirilor dvs. la cercurile de gândire din ce în ce mai largi este una dintre 

caracteristicile deosebite ale Cafenelei. Pe masura ce participanții poartă idei cheie sau teme la mese 

noi, ei fac schimb de perspective, îmbogățind posibilitatea unor surprinzătoare perspective noi. 

6) Ascultați împreună pentru a descoper tipare și perspective noi 

Ascultatul este un dar pe care ni-l dăm unul altuia. Calitatea ascultării noastre este probabil cel 

mai important factor care determină succesul unei Cafenele. Prin practicarea ascultării comune și 

acordarea atenției temelor, modelelor și perspectivelor, începem să simțim o conexiune cu întregul. 

Încurajați oamenii să asculte ceea ce nu se vorbește împreună cu ceea ce este împărtășit. 

7) Impărțiti descoperirile colective 

Conversațiile ținute la o masă reflectă un tipar de integritate care se conectează la conversațiile 

de la celelalte mese. Ultima fază a cafenelei, numită adesea "recolta", implică sa se facă vizibilă acest 

tipar de intregire tuturor celor din grupul de conversatie. Invitați la câteva minute de reflecție tacită 

asupra tiparelor, temelor și întrebărilor mai profunde cu care se confruntă conversațiile din grupul mic și 

indemnati la împărtășirea cu grupul mai mare. Asigurați-vă că aveți o modalitate de a captura recolta - 

lucrul cu inregistrarea grafica este foarte util ". 

 

© 2015 The World Café Community Foundation Creative Commons Attribution 

Free to copy & distribute w/acknowledgement & link: www.theworldcafe.com 

http://www.theworldcafe.com/wp-content/uploads/2015/07/Cafe-To-Go-Revised.pdf 

Discutia la cafenea  

In funcție de cafenea, se organizează discuții pe următoarele teme:  

- Evaluările procesului 

- Evaluările impactului  

- Evaluări ale rezultatelor 

 

http://www.theworldcafe.com/wp-content/uploads/2015/07/Cafe-To-Go-Revised.pdf
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 Întrebări cheie:  

- Ce a fost util?  

- Ce vă place cel mai mult? 

- Ce ați folosit deja în practică?  

- Ce sfat ar trebui să aveți? 

- Ce ati dori să schimbați? 

- Ce experiență ați câștigat?  

- Ce ați învățat? 

- Ce era deja cunoscut? 

- Ce ați recomanda educatorilor?  

- Ce fel de activitate v-a plăcut cel mai mult?  
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365 DE ACTIVITĂȚI PE CARE LE POȚI FACE CU 

COPILUL TĂU  

           

 

Sonja Alimovid, , Ana Wagner Jakab, Natalija Lisak, Anamaria Žic Ralid, Jasmina Stošid, 
Daniela Cvitkovid, Universitatea Zagreb 
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1. Jucați un joc de cărți  - câștigă cărtea cea mai mare. 

2. Joacă-te cu o minge din șosete. 

3. Faceți o cremă de mână cu un miros special - puneți câteva picături de ulei de aromă în crema 

de mână pe care o utilizați. 

4. Joacă  jocul  ”Mersul animalelor pe corpul tău" - "plimbă-te" cu degetele pe un corpul 

copilului (și invers) într-un mod specific, puteți ghici ce animal este (șarpe, furnică, elefant ... ). 

5. Purtați o discuție despre ceea ce face un "bun prieten". 

6. Călătorește în jurul lumii din fotoliu - lăsați copilul să atingă harta lumii / Europei / țării cu 

degetul în timp ce nu se uită. Găsiți informații interesante despre acel loc, fotografii, discutați cu un 

copil. 

7. Faceți o cană de ceai împreună cu copilul. 

8. Puneți niște fasole în balon și jucați-vă cu el ca și cu o minge. 

9. Faceți amprentele digitale utilizând un stilou pe pâslă lavabilă. Puteți să-l priviți prin lupă. 

10. Fredonați o melodie a unui cântec pe care îl știi cu toții. Trebuie să ghiciți ce melodie este. 

11. Mâncați mere fără mâini. 

12. Controlul comportamentului - nimănui nu i se permite să se miște până când nu aude un 

cuvânt specific (exp. "Miau"). 

13. Dicționar - scrieți cât de multe cuvinte puteți, care încep cu o literă "A". 

14. Faceți aluat și puneți niște fasole în el pentru a vă juca. 

15. Mergem la un un suc - fă-ți sucuri și aranjează  masa ca și cum ai fi într-o cafenea. 

16. Plantați o floare împreună și îngrijiți-o împreună cu copilul. 

17. Mergeți cu un  mijloc de  transport public. 
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18. Strângeți plante și faceți ierbar. 

19. Faceți o plimbare prin pădure. 

20. Joaca bowling - fă popice de bowling din sticle de apă si le loviți cu o minge. 

21. Faceți un zmeu. 

22. Puneți niște fasole în orez și faceți o "căutare de salvare". 

23. Faceți suc de portocale împreună cu copilul. 

24. Plantează  usturoi într-o ceașcă. 

25. Faceți un experiment - ce înotă și ce nu - puneți obiecte diferite într-un castron de apă. 

26. Faceți un scurt videoclip  al interpretării unui cântec. 

27. Faceți o mască cu copilul dumneavoastră. 

28. Joaca rima folosind degetele. 

29. Puneți-l  pe copil să reflecteze ce înseamnă să fii un bun prieten. 

30. Joacă ”De-a v-ați ascunselea!”. 

31. Faceți spectacol de păpuși. 

32. Faceți un sac de fasole împreună și jucați-vă  cu el. 

33. Faceți o călătorie cu trenul. 

34. Ascultați  tăcerea - aprindeți o lumânare și stați în tăcere. Când suflați în lumânare, discutați 

ce ați auzit 

35. Puneți mai multe coli de hârtie pe podea, mutați-vă în jurul lor și faceți un semn, toată 

lumea trebuie să treacă peste ele. 

36. Joaca pantomima. 

37.  Copilul  desenează imagini cu fețe care prezintă diferite emoții  și  afișează imaginile din 

jurul camerei. 

38. Joaca "snap" cu carți - fiecare participant pune o carte pe o gramadă la rând, atunci când se 

pune aceeași carte ca cea din  grămadă, toată lumea striga "snap!". Primul care a spus "snap" ia întreaga 

grămadă. Câștigătorul este cel care câștigă toate cărțile. 

39. Cântați un cântec. 

40. Faceți un tren. 

41. Joaca scrabble. 

42. Alegeți un oraș / țară (arătând pe hartă fără a căuta) și desenați o imagine reprezentând 

ceva din acel oraș. 

43. Faceți clătite împreună. 

44. Joacă jocuri de cuvinte - fiecare participant are de spus un cuvânt începând cu ultima silabă a 

ultimului cuvânt care se spune. 

45. Faceți un labirint mare de carton cu o marmură interioară. 
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46. Citiți povestea, opriți copilul și reflectați asupra emoției pe care o simte. 

47. Jucați ”Memorează!”. 

48. Dicționar - scrieți cât mai multe cuvinte pe care le puteți începe cu o literă "E". 

49. Stați într-o cameră - faceți un cort din cearceafuri și stați jos, spuneți povesti. 

50. Joaca ”Telefonul fără fir”. 

51. Desenați un monstru - fiecare participant desenează câte o parte a corpului. 

 52. Ieși și luați o înghețată. 

53. Faceți un calendar al naturii pentru diferite anotimpuri (iarna, primăvara, vara, toamna). 

54. Plantați o fasole într-o ceașcă. 

55. Priviți norii și găsiți niște forme. 

56. Faceți un drum de  hârtie  de toaletă pe care vă veți deplasa (mers pe jos, ...) , se merge pe el 

ca pe un drum. 

57. Faceți căsuțe pentru păsări. 

58. Pictați o imagine împreună folosind degete, perii ... 

59. Faceți limonadă. 

60. Cereți copilului să dezvolte scenarii de roluri sau să demonstreze în alt mod unde persoana 

care răspunde este pasivă, asertivă sau agresivă. 

61. Joacă "Nu te supăra!". 

62. Faceți acasă ZOO - desenează animale și  habitatul lor. 

63. Joacă arheolog - puneți o jucărie într-un ghips. Când se usucă, scoateți jucăria afară. 

64. Faceți un colier din paste. 

65. Puneți o jucărie într-o pungă de pânză. Fiecare participant trebuie să recunoască jucăria 

pusă  în pungă fără să se uite la ea. 

66. Zboară zmeul! 

67. Repetați mișcarea unul după celălalt. Imită! 

68. Faceți bule de săpun. 

69. Rezolvați cuvinte încrucișate. 

70. Faceți vulcan din oțet și bicarbonat de sodiu. 

71. Mergeți în pădure și culegeți fructe (căpșuni, castane, mere etc.). 

72. Joacă ”Statuile!” - un jucător a închis ochii și a spus "unul, doi, trei, ce ai putea fi?" Și apoi 

deschide ochii și privește statuile, numindu-le sau alegând  pe  cele mai bune. 

73. Desenați-vă reciproc pe spate, folosind degetul. 

74. Încurajați copilul să identifice calitățile celorlalți, cum ar fi prietenii, acel copil ar dori să se  

vadă pe sine. 

75. Construiți împreună blocuri. 
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76. Puneți sacul de fasole pe cap și mergeți prin  cameră. 

77. Desenați un fluture - puneți câteva pete de  culoare cu apă pe jumătate din hârtie și apoi 

pliați hârtia pentru a obține pată de culoare. 

78. Joacă "Conducând un tren" - un participant poate fi mecanic de tren, altul conducător, iar 

alții pot fi pasageri. 

79. Joacă bingo - cu numere, litere, fotografii sau desene. 

80. Faceți o zgomot. Puneți nisipul în tubul de carton din hârtie igienică. Închideți ambele părți. 

81. Coaceți un tort simplu împreună. 

82. Împerecheați șosetele și le transformați  în bile. 

83. Pictați desenul în funcție de numere. 

84. Joacă ”Tic -tac toe” 

85. Faceți o rachetă din oțet și sifon. 

86. Faceți un arici de castane. 

87. Joacă "Spionez cu ochiul meu mic ... ceva (numește culoarea) de ex. ”roșu " .Toți participanții 

trebuie să găsească ceva roșu. 

88. Joacă ”Piatră, hârtie, foarfece.” 

89. Spuneți o poveste în care puteți recunoaște diferența dintre relațiile pozitive și negative și 

încurajați-i pe copil să identifice comportamentele care contribuie la fiecare. 

90. Efectuați o propoziție - puneți cuvinte diferite într-o singură pungă. Fiecare participant ia un 

cuvânt, făcând o propoziție. 

91. Cursa ”Mingea de bumbac” - puneți bile mici de vată de bumbac pe masă. Fiecare 

participant  lovește într-o minge. 

92. Ziua de  roșu – astăzi vă îmbrăcați în roșu, gătiți roșu (supă de roșii), vopsea în roșu etc. 

93.Jucați ”Pictionary”. 

94. Recunoașteți aceeași textura cu ochii închiși. Tăiați diferite texturi în perechi. Trebuie să 

împerechezi aceleași textură. 

95. Numără lămpile de pe stradă în timpul mersului. 

96. Dicționar - scrieți cât de multe cuvinte puteți, care încep cu o literă "I". 

97. ”Ascultați cu atenție” - trebuie să închideți ochii. O altă persoană șoptește ceva. Trebuie să 

arătați unde a venit șoapta și ce a spus persoana respectivă. 

98. Înfășurați o frânghie în jurul mâinilor, cineva trebuie să ia frânghia pe mâini. 

99. Faceți o telecabină - Puneți cablul prin tubul de carton de hârtie igienică. Întindeți frânghia 

între două scaune. O parte trebuie să fie mai mare. Lăsați tubul să "călătorească" în jos pe frânghie. 

100. Suntem "familia animalelor" - imaginați-vă un animal și imaginați-vă că sunteți acea familie 

de animale (de exemplu, ursul mamă, ursul tată, fiul urs, ursul fiică ...) imaginați-vă ce faceți, faceți 
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portretul. 

101. Găsiți perechea fotografiilor. 

102. Faceți o înghețată. 

103. Desenați corpul - o persoană se așează  pe o hârtie mare. Alții  au trasat conturul. Decorați 

corpul pe care îl desenați. 

104. Faceți etichete de ușă - de ex. baie, cameră prințesă, cameră prinț ... 

105. Faceți alimentatoare pentru  păsări. 

106. Faceți fursecuri  mici - permiteți copilului să facă diferite forme. 

107. Faceți litere din paste - lipiți-le pe hârtie. 

108. Faceți un desen animat scurt. 

109. Faceți cristalele din sare - puneți sare în apă și amestecați. După ce se topește, încălziți apa 

și puneți și mai multă sare. Când se topește, puneți un fir pe scobitoare, scobitoarea în pahar . Lasați-l în 

pahar, pentru ca sarea să se așeze pe fir. 

110. Faceți un om de zăpadă - dacă nu aveți zăpadă, îl puteți face din fâșii de hârtie. 

111. Jucați  "Imaginați-vă dacă ..." - spuneți de ex. "Imaginați-vă dacă copacii ar merge". Alții 

compun o poveste , se comportă ca un copac care se plimba etc. 

112. Faceți o plăcintă. 

113. Spuneți o poveste despre o situație de conflict. Încurajați-vă copilul să folosească strategia 

de soluționare a conflictului: opriți-vă și calmați-vă, rotiți-vă spunând problema utilizând declarațiile , 

luați în considerare opțiunile și alegeți unul împreună și încercați-o. 

114. Găsiți un obiect într-o pungă - puneți niște jucării sau alte obiecte într-o pungă de pânză. 

Participanții au pus unul câte unul mâna într-o pungă și au încercat să găsească un obiect specific. Puteți 

să puneâi limită de timp. 

115. Cursa balonului – puneți un balon pe un fir de ață. Întindeți firul între două scaune la 

aceeași înălțime. Suflați balonul. Alți participanți numără secundele în timp ce balonul "călătorește". 

Câștigătorul este cel cu cel mai rapid balon. 

116. Fă-ți un magazin de limonadă la tine acasă. 

117. Jucați ”vase de război”. 

118. Faceți yoga împreună. 

119. Jucați ” Ascunde și caută” - ascunde un obiect sau bomboane pentru ca copilul să le 

găsească. 

120. Descrieți același eveniment din perspectiva diferită (copilul și al tău). 

121. Ghici cine esti! Un participant pune fotografia (desenul) obiectului pe frunte fără a se uita la 

ea. Pune întrebări pentru a afla ce este. Întrebările trebuie să aibă doar răspunsuri "da" sau "nu" (de 

exemplu, "Sunt eu mare?" "Sunt făcut din lemn?" ...). 
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122. Capturează lumina- joaca-te cu o lanternă în întuneric. 

123. Faceți o bule  într-un castron sau o baie pentru a juca cu ea. 

124. Plantați o salată verde într-o ceașcă. 

125. Căutați trifoiul cu patru frunze. 

126. Faceți ștampilă din cartofi. 

127. Joacă "Zi / Noapte" - când spuneți "Ziua", toată lumea trebuie să se ridice sau să-și pună 

mâinile în sus, iar atunci când spuneți "Noaptea", toată lumea trebuie să se țină jos sau să-și pună mâna 

în jos. 

128. Scrieți meniul zilnic împreună cu copilul. 

129. Puneți cârligele de haine pe o frânghie sau pe o parte a unei cutii. 

130. Faceți o hartă tactilă a apartamentului / casei dvs. 

131. Faceți propriul  dvs. săpun din baza de glicerină pentru prepararea săpunului și puneți 

ingrediente (petale de flori ...) 

132. Faceți o poveste cu imagini . Desenați imagini simple. Lăsați copilul să le pună într-o ordine 

corectă și să povestească o poveste. 

133. Turnarea apei în pahare – sunteți la un  un restaurant în care un copil este un chelner cae 

toarnă apă 

134. Jucați ”Dame”. 

135. Mâzgâleli- lasă copilul să mâzgâleasca cu ochii închiși. Când a terminat, căuați o formă și 

faceți contur și colorați. 

136. Experiment biologic - pune lucruri diferite în sol (hârtie, plastic, sticlă). 

137. Joacă "Spion cu ochiul meu mic ... ceva începând cu C". 

138. Misterul unui mers  pe jos amuzant -cineva merge  amuzantă și alții trebuie să imite. 

139. Faceți umbre cu mâinile. 

140. Faceți aluat și jucați-vă cu el. 

141. Faceți o zgomot. Puneți fasolea în tubul de carton de hârtie igienică. Închideți ambele părți. 

142. Imaginați-vă că emoțiile sunt culori. Ce culoare aveți acum? 

143. Discutați despre impactul social media asupra relațiilor. 

144. La ce mă gândesc? - se imaginează obiectul. Alții pun întrebări despre obiecte pentru a ghici 

care este. 

145. Citiți o carte! 

146. Astăzi este  ziua albastră - purtați ceva albastru, mâncați ceva albastru ... 

147. Vopsiti geamul cu ajutorul  degetelor. 

148. Numărați copacii în timp ce mergeți prin pădure. 

149. Luați o cafea împreună cu copilul - copilul poate avea cafea fără cafeină. 
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150. Joacă "Țară, oraș, obiect" - denumiți țara, orașul și obiectul începând cu litera pe care o 

alegeți. 

151. Jucați "Fierbinte / rece" - ascunde un obiect. În timp ce persoana caută să spună "fierbinte" 

dacă o persoană este aproape de un obiect și "rece" dacă o persoană este departe de un obiect. 

152. Jucați ”Memorează”, cu expresii faciale. 

153. Faceți felicitare pentru ziua de naștere sau alte ocazii. 

154. Faceți arborele genealogic. 

155. Faceți steaguri din diferite țări. 

156. Dicționar - scrieți cât mai multe cuvinte pe care le puteți începe cu o literă "O". 

157. Puneți cafeaua măcinată pe o farfurie și desenează cu degetele. 

158. Decorați tortul. 

159. Puneți monedele într-o cutie de bani. 

160. Rearanjați bolurile în bucătărie. 

161. Jucati-vă cu mingiuțe. 

162. Joacă "Animal, obiect, mâncare" - un participant spune o literă și toată lumea trebuie să 

spună un animal, un obiect și un aliment începând cu acea literă. 

163. Experimentând greutatea - efectuați o balanță de echilibru dintr-un umeraș. 

164. "Plimbați-vă” degetele pe corpul altei persoane în timp ce cântați  un cântec. 

165. Faceți un pahar de hârtie și decorați-l. 

166. Ghiciți emoticonul - persoana ia cartonașul cu un emoticon. Afișează emoția și alții trebuie 

să ghicească care anume este. 

167. Spune o poveste despre cineva care vrea ceva. Conduceți o discuție despre modul în care 

pasivii, asertivii și agresivii pot fi diferiți în funcție de situație - cum ar fi atunci când sunt cu prietenii, în 

clasă, acasă cu frații sau cu adulții în public. 

168. Recunoașterea obiectelor care încep pe o literă - face două grămezi de obiecte care încep 

cu două litere (de exemplu, morman de obiecte începând cu litera "p" și grămadă de obiecte începând 

cu litera "b") amestecându-le împreună și rugându- cu o literă "p" (sau "b"). 

169. Refaceți un puzzle”. 

170. Vizitați un market . 

171. Află cum să spui "Mulțumesc" în diferite țări. 

172. Traversați podul - trageți o linie subțire ce reprezintă un pod. Toți stau pe un pod. Trebuie 

să travesați acel pod și să nu cădeți. Ajutați-vă! 

173. Așezați bomboane pe o ață și agățați-o în cameră în cameră. Trebuie să o găsești cu ochi 

închisi. 

174. Descrieți în două cuvinte - unul spune un termen și alții trebuie să îl descrie în doar  două 
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cuvinte 

175. Gong - începeți să dansați când auziți  gongul. 

176. Alegeți țara indicând degetul pe harta lumii / Europei cu ochii închisi și învață  imnul din 

acea țară. 

177. Ce s-a schimbat? –o persoană iese din cameră. Ceilalți schimba ceva (cămașă, poze, păr).  

Cel care a ieși se întoarce și trebuie să ghicească ce s-a schimbat. 

178. Du-te la pădure sau la un loc pustiu și țipă-te cât de tare poți. 

179. Cântați o piesă care numește părți ale corpului (de exemplu, Hokey pokey). 

180. Faceți un scenariu pentru desen animat. 

181. Coaceți pizza de casă. 

182. Puneți cremă de mână unul  altuia, discutând despre mâini, degete, comparând-o ta pe a ta 

cu a  copilului și alți membri ai familiei. 

183. Se toarnă apa din castron într-o ceașcă folosind pipeta. 

184. Urmăriți un film. 

185. Sortați butoanele după culori în cutii  diferite. 

186. puneți capace potrivite bolurilor. 

187. Faceți cutii de cadouri din carton. 

188. Vizitați teatrul local. 

189. Desenați ochi pe degete și jucați teatru de marionete. 

190. Joacă "Flying, flying" - unul spune un obiect, un animal, o persoană etc. și dacă acest lucru 

poate zbura, alții trebuie să ridice mâinile în sus, dacă nu, mâinile trebuie să rămână în jos. 

191. Rădăcinile - puneți cartoful în paharul de apă și observați că rădăcinile cresc. 

192. Faceți o carte ilustrată despre animalul dvs. preferat. 

193. Puneți magnet pe diferite materiale. 

194. Spune-i o glumă. 

195. Faceți un elicopter de hârtie. 

196. Desenați corpul copilului pe o hârtie mare. Întreabă-te unde simte o emoție, alege culoarea 

emoției și a culorii acelei părți a corpului. 

197. Cereți copilului să demonstreze poziții pasive, asertive sau agresive. 

198. Alegeți țara din harta lumii / Europei folosind degetul cu ochii închisi și aflați un cuvânt din 

acea țară. 

199. "Eu sunt o persoană care ..." - una descrie o persoană și alții trebuie să ghicească cine este. 

200. Mimează o emoție. 

201. Geanta mea- explorați în interiorul sacului, unde putem pune boabe, porumb uscat, orez, 

paste făinoase. 
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202. Faceți-vă propriul puzzle - tăiați imaginea (fotografie, desen ...) în diferite forme mici. 

203. Faceți o poveste -cineva începe cu o poveste (spune câteva propoziții), alta continuă și așa 

mai departe. 

204. Dicționar - scrieți cât mai multe cuvinte pe care le puteți începe cu o literă "U". 

205.Cântă un cântec la oală. 

206. Cereți  copilului să spună o poveste folosind jucării. 

207. Amintiți-vă cadoul  preferat pe care l-ați primit pentru ziua de naștere. Puteți descrie, 

desena ... 

208. Desen amuzant – cineva faceun desen în funcție de ceea ce spun ceilalți (de exemplu, 

"mergeți la stânga, opriți, mergeți în sus ..."). 

209. Spălați vasele împreună. 

210. Joacă "Ce spune această față?" - faceți o față, alții trebuie să ghicească ce arată fața ta. 

211. Cadou muzical - creați un CD cu melodii care vă plac pentru cineva pe care dumneavoastră 

și copilul dumneavoastră îl plăceți. 

212. Faceți o spumă cu bule în baie. Desenați in spumă o față (de ex., Barbă și mustață). 

213. Se toarnă apa din castron într-o ceașcă folosind seringă. 

214. Sortați butoanele după mărime în cutii diferite. 

215. Desenați ochii, nasul și gura pe  palmă și faceți o piesă. 

216. Sari pe un picior si o faci pe broasca, apoi pe barza pe jumatate de picior . 

217. Faceți mozaic din hârtie colorată. 

218. Puneți făina pe plăcuță și desenează folosind degetele. 

219. Vopsiti tricoul cu o culoare de textile. 

220. Confecționați eticheta pentru chei (de exemplu, nu deranjați, bateți ...). 

221. Diferite lumini colorate - puneți balonul pe lanternă. 

222. Faceți o bijuterie din fructe de toamnă. 

223. Învățați să spuneți "Te iubesc" în diferite țări. 

224. Creați un poster cu datele de aniversare ale familiei și prietenilor. 

225. Decorați geamul. 

226. Urmăriți un desen animat împreună. 

227. Faceți o listă de cumpărături împreună. 

228. Faceți o barcă de hârtie, vopsiți-o și botezați-o. Pune-o în apă. 

229. Faceți o zgomot. Puneți orezul în tubul de carton de hârtie igienică. Închideți ambele părți. 

230. Faceți un bulgăre de zăpadă din fașii de hârtie. 

231. Puneți perlele pe un fir. 

232. Astăzi este o zi verde. Purtați ceva verde, mâncați ceva verde ... 
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233. Faceți o ceașcă din lut sau plastilină. 

234. Personalizați caricatura favorită a copilului / film / poveste. 

235. Desenațidrumul de la casa dumneavoastră la casa bunicilor pe o hârtie mare. 

236. Faceți o fotografie prin lipirea frunzelor pe o hârtie. 

237. Faceți un meniu săptămânal împreună cu copilul. 

238. Faceți o specialitate națională. 

239. Decorați borcanul de sticlă. 

240. Faceți deodorant în cameră. Se toarnă apa într-o sticlă de pulverizare. Puneți câteva 

picături de ulei de aromă înăuntru. 

241. Mutați orezul din cutie în borcan folosind lingura. 

242. Numără casele în timp ce merg pe stradă. 

243. Culege frunzele care cad din copaci. 

244. Jucați-vă cu doi magneți, încercați laturile care atrag sau se resping. 

245. Scrieți sarcini diferite pe lucrări. Pune-le în pungă. Trebuie să faci ceea ce scrie pe ceea ce ai 

scos din pungă. 

246. Faceți aluat și puneți niște porumb uscat în el. 

247. Joacă "Par / Impar". Participanții aleg un număr par sau impar. Fiecare arată degetele 

deschise (cât de mult vor). Numără toate degetele deschise (de la toți participanții). Numărul de degete 

este egal sau impar? Câștigătorul este cel care a ghicit corect. 

248. Faceți un colier din paste în funcție de modelul eșantionului. 

249. Faceți o moară de vânt. 

250. Faceți colajul  preferat al copilului. 

251. Faceți o pălărie de hârtie. 

252. Vizitați ferma locală de animale. 

253. Priveste-te in oglinda si fa fetele amuzante. 

254. Joacă ”Talent show”. 

255. "Micul deget, cum vă simțiți" - vorbiți despre emoții. 

256. Creați un album cu diferite expresii faciale. 

257. Dicționar - scrieți cât mai multe cuvinte pe măsură ce puteți începe cu o literă "R". 

258. Faceți o zgomot. Puneți pietricele  în tubul din carton de hârtie igienică. Închideți ambele 

părți. 

259. Faceți un mozaic din materialul preferat. 

260. Se comporta ca ... - trebuie sa imite o persoana pe care o cunosc 

261. Scrieți numere de la unu la zece pe o hârtie în locuri diferite. Trebuie să muți degetul de la 

unu la zece (folosind toate numerele) cu ochii închiși. Observați schimbarea - trebuie să vă amintiți totul 
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în cameră și să ieșiți. Alții schimbă ceva. Când se întoarce, trebuie să ghicească ce este diferit. 

263. Faceți harta tactilă a drumului de la casa dvs. până la cel mai apropiat magazin. 

264. "Spune-mi o poveste" – cereți-i copilului să spună o poveste. 

265. Faceți vafe. 

266. Finalizați propoziția "Astăzi mă simt ..." 

267. Indicați un joc pentru o întreagă familie. Așezați-vă în cerc și cineva va fi  în mijloc și  

trebuie să-și închidă ochii. Cineva șoptește. Cel din mijloc trebuie să indice pe cel care a șoptit. 

268. "Mă gândesc la ..." - o persoană se gândește la ceva și o descrie. Alții trebuie să ghicească 

ce este. 

269. Astăzi este zi galbenă - purtați ceva galben, mâncați ceva galben ... 

270. "Acolo este" - în timp ce mersul pe jos sau conduceți într-o mașină căutați un semn triunghi 

de stradă. Când o vedeți, strigați: "Așa este!" Primul primește punctul. 

271. Asociații -cineva spune un cuvânt, altul spune primul lucru care îi vine în minte despre acel 

cuvânt etc. 

272. Dansați în pereche cu balon între capete. 

273. Aruncă mingea în coș. 

274. Treceți poligonul. 

275. Faceți un desen de la ultima călătorie. 

276. Pieptănați-vă unul pe altul. 

277. Faceți un mozaic dintr-un flanel - puneți flanelul pe un carton. Faceți diferite forme Lipiți  

278. Faceți un animal de casă  pun borcan - decorați borcanul cu ochii, nasul și gura. Plantați 

grâul în borcan pentru a face părul. 

279. Faceți o fotografie din pastă, orez, fasole ... 

280. Faceți un spectacol cu o jucărie de pluș. 

281. Fă-ți un magazin de fructe în casa ta. 

282. Cântați o melodie folosind linguri. 

283. Puneți făină de porumb pe farfurie și desenați cu ajutorul degetelor. 

284. Faceți un avion de hârtie. 

285.Faceți o păpușă din șosete. 

286. Joacă-te ”De-a școala” și desenează pe tablă (sau pe perete). 

287. Culoarează frunzei cu culori tempera. Apăsați partea colorată de pe hârtie pentru a face o 

pictură. 

288. Faceți sunătoare folosind cutii de carton sau mici și orez, fasole, nisip etc. Faceți perechi. 

289. Faceți o carte ilustrată cu propria dvs. poveste. 

290. Preparați o supa. 
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291. Faceți o imagine utilizând fructele și frunzele din natură. 

292. "Magazin de top" - trebuie să prezinți produsul așa cum vrea el să-l vândă, să nu spună ce 

este. Toată lumea trebuie să ghicească ce este. 

293. Învață să spui "Bună ziua" în diferite țări. 

294. Puneți niște scaune în cameră. Reda muzică. Când muzica se oprește, toată lumea trebuie 

să stea 

295. Faceți un telefon mobil din carton. 

296. Vizitați ZOO. 

297. Experimentați cu electricitate - suflați balonul, frecați-l pe un păr curat și observați că părul 

se ridică. 

298. "Salvați" bilele din apă. Scoateți-le cu mâna sau folosind filtrul. 

299. Faceți un calendar lunii cu date importante. 

300. Faceți o placă folosind gips. Lăsați-l să se usuce și să-l decorați. 

301. Astăzi este o zi albă. Purtați ceva alb, mâncați ceva alb ... 

302. Faceți un poster al animalului preferat. 

303. Faceți o hartă a unei comori ascunse. 

304. Vopsește  sticlă utilizând spumă de ras. 

305. Vizitați biblioteca și citiți o carte. 

306. Sortați lingurile și furculițele după ce le-ați spălat. 

307. Vopsește  pietricele  și fă mozaic din ele. 

308. Du-te la cinema. 

309. Faceți un album de familie. 

310. Spuneți povestea după imagine. Găsiți o fotografie într-o revistă / internet ... 

311. Efectuați un raport meteorologic. 

312. Faceți o carte de benzi desenate despre ultimele dvs. zile de sărbătoare. 

313. Desenați-vă portretul de familie. 

314.Faceți-vă numele din paste. Lipiți-l pe carton. 

315. Faceți cuburi de gheață din baloane. Spălați balonul. Turnați puțină apă, legați balonul și 

puneți-l în congelator. 

316. Faceți propriul dvs. balsam de buze. 

317. Faceți un lanț decorativ din hârtie colorată. 

318. Faceți un colier din paie. Tăiați paie de culori diferite în diferite lungimi și le înșirați=le pe 

fir. 

319. Faceți cretă colorată din ghips. 

320. Faceți lumânare din aluat. Facețialuatul din aceeași cantitate de făină, sare și puțină apă. 
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Rulați aluatul și tăiați diferite forme. Apăsați pentru a se face  lumânări mici. 

321. Faceți cookie-uri cu răvașe. 

322. Faceți bile din lână. 

323. Faceți perechi de cutii cu greutăți diferite. Mișcați-le și apoi asamblați-le împreună. 

324. Experiment cu culori. Se amestecă două culori pentru a obține a treia. 

325. Recunoașteți mirosul. Trebuie să închizi ochii. Cineva îți dă să miroși ceva. Trebuie să 

ghicești ce este. 

326. Faceți un labirint tactil. 

327. Faceți o listă cu mâncarea preferată a familiei dumneavoastră. 

328. Faceți piure de cartoficu copilul dumneavoastră. 

329. Faceți breloc.. 

330. Faceți un sunet. 

331. Faceți pungi cu mirosuri diferite. Puneți vata de bumbac într-o ciorap și pulverizați ulei de 

aromă sau alt deodorant. Le puteți pune în dulap. 

332. Dicționar - scrieți cât mai multe cuvinte pe care le puteți începe cu o literă "S". 

333. Faceți un semn de carte. 

334. Faceți un afiș despre fructele preferate. 

335. Faceți o rețetă de imagine pentru tortul dvs. preferat. 

336. Coaceți pâine de casă. 

337.Mergeți la un picnic. 

338. Spălați o mașină împreună. 

339.Vizitați un muzeu. 

340. Du-te la inot! 

341. Pictați-vă  unghiile! 

342. Dați-vă în leagăn împreună. 

343.Trimiteți un pachet cuiva care vă place. 

344. Mergeți în parc. 

345. Uită-te la stele. 

346. Monede de colecție pe masă. Lovește moneda cu degetul. 

347. Imită mișcările de dans. 

348. Utilizați cutie de carton mare pentru a face un castel. 

349. Faceți o miniatură a casei / apartamentului folosind cutii de încălțăminte. 

350. Faceți o vată colorată. Puneți niște vată de vată pe farfurie și puneți picături de apă 

colorată în locuri diferite. Lăsați culoarea să se răspândească 

351. Faceți o minge de zăpadă utilizând borcanul de sticlă. 
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352. Faceți o minge de stres. Puneți făina în balon și legați balonul. 

353. Pictați copacii pe mâini. Scufundați-vă mâinile în  apa collorată și lăsați amprentele ca 

frunze pe copac. 

354. Faceți o stea de hârtie. 

355. Lăsați copilul să găsească ceva din lista de cumpărături din magazin. 

356. Sortați cămășile în funcție de sezonul când le purtați. 

357. Stați în parc și ascultați diferite sunete. Încercați să le recunoașteți. 

358. Explorați diferite stări ale materiei folosind apă - faceți gheață, topiți gheață, preparați apă 

pentru a produce vapori. 

359. Faceți piramida dvs. de mâncare sănătoasă. Tăiați fotografiile diferitelor produse 

alimentare din catalog. 

360. Faceți o chitară din cutia de pantofi. Tăiați gaura din cutie și puneți benzi de cauciuc pe ea. 

361. Fă alfabetul din carton. Puteți decora fiecare literă. 

362. Fă un mare ”Nu te înfurie, când poți fi calm!”. 

363. Faceți o cutie de povesti. Puneți obiecte care creează o poveste într-o singură cutie. 

364. Faceți un poster al locului dvs. preferat (ceea ce faceți acolo, cum arată, etc.) 

365. Comportament! Cineva repetă același sunet / cuvânt din nou și încearcă să facă pe alții să 

râdă. Ceilalți nu au voie să râdă. 
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