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 ETAPELE DE EVOLUŢIE A GRUPULUI ÎN 

CADRUL INSTRUIRII. GESTIONAREA 

COMPORTAMENTELOR DIFICILE.  

 
SCOPUL 

Identificarea etapelor de evoluţie a unui grup în cadrul unei formări şi gestionarea comportamentelor 

dificile în cadrul grupului de formare. 

 

OBIECTIVE 

- Participanţii vor însuşi etapele de evoluţie a unui grup;  

- Participanţii vor identifica metodele şi tehnicile ce pot fi utilizate la diferite etape de evoluţie a 

grupurilor; 

- Participanţii vor putea identifica potenţiale comportamente dificile şi propune eventualele 

modalităţi de aplanare a situaţiilor dificile. 

 

DURATA 

120 minute 

 

MATERIALE NECESARE 

- foi resursă (A, B, C); 

- foi flipchart; 

- carioci; 

- foi A4; 

- prezentare powerpoint. 

Notă: acest modul e destinat tuturor profesioniştilor ce lucrează cu copiii, cât şi părinţilor sau 

îngrijitorilor.  

 
PAŞI 

1. Brainstorming (10 min.) 

Ce este un grup? Prin ce se caracterizează un grup? 

 

2. Activitate de grup (20 min.) 

Participanţii formează 5 grupuri. Fiecare grup primeşte sarcina descrierii unei etape din evoluţia 

grupurilor. Trebuie să se familiarizeze cu caracteristicile fiecărei etape de evoluţie a grupurilor şi să 

identifice ce metode şi tehnici pot fi utilizate. Prezentarea şi analiza răspunsurilor. (Fişa resursă A) 
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3. Discuţie. Emoţiile de bază şi modul lor de funcţionare (20 min.) 

Începeţi discuţia asupra varietăţii emoţiilor. Pe foaie flipchart, întocmim o listă a emoţiilor pozitive şi 

negative. Rugaţi participanţii să vină cu definiţia lor şi explicaţi-le modul lor de funcţionare. Subliniaţi 

diferenţa dintre emoţii şi sentimente, cum manifestarea emoţiilor poate influenţa evoluţia grupurilor. 

(Fişa resursă B) 

 

4. Joc de rol. Patru emoţii (40 min.) 

Formaţi patru grupuri. Fiecare grup va alege una din cele patru emoţii de bază. Participanţii trebuie să-şi 

imagineze sau să evoce o situaţie ce implică un membru al grupului ce a trăit emoţia respectivă. 

Prezentaţi rolul facilitatorului ce coordonează activitatea. Fiecare grup, pe rând, va juca scena şi celelalte 

vor observa comportamentul şi răspunsurile oferite de persoana în rolul facilitatorului. După fiecare 

situaţie se face un scurt feedback, un dialog pe baza celor întâmplate. (Fişa resursă B) 

 

5. Discuţie. Rolul emoţiilor şi reacţiilor adecvate (30 min.) 

Discutaţi funcţia emoţiilor şi reacţiilor adecvate. Faceţi un schimb de exemple. Cum manifestarea unei 

sau altei emoţii de către participanţi poate influenţa activitatea grupului? Lansaţi discuţia asupra 

experienţelor fiecărei persoane şi modalităţilor de gestionare a comportamentelor participanţilor la 

instruire. Abordaţi strategiile de succes şi situaţiile de eşec. (Fişa resursă C) 

 

 

 

 

 

 

 

FOI RESURSĂ 
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FOI RESURSĂ 
 

 

Fişa resursă A 

 

Etapele evoluţiei unui grup  

Un grup obţine sinergie (rezultate mai bune) dacă membrii lui devin o echipă. O echipă e la început doar 

o colecţie de indivizi ce au fost grupaţi pentru a realiza o sarcină comună. Procesul unificării grupului 

pentru a deveni o echipă eficientă implică parcurgerea cu succes a patru etape de dezvoltare (Modelul 

lui B.W. Tuckman). 
 

Nici un grup nu începe prin a fi perfect. Sub supervizarea liderului, majoritatea grupurilor, fie că sunt 

grupuri de dezvoltare, grupuri de sarcină, grupuri de cercetare etc. parcurg 5 etape:  

1. Formarea (sau orientarea) – etapa iniţială, de cunoaştere, în care membrii grupului îşi centrează 

eforturile lor spre stabilirea obiectivelor şi adoptarea procedurilor necesare pentru realizarea sarcinilor. 

Stadiul comportamentelor predominant relaţionale, a cunoaşterii reciproce şi a acceptării celorlalţi.  

Membrii grupului:  

- sunt motivaţi uşor până la moderat;  

- au aşteptări în general pozitive în legătură cu rezultatele ce le vor obţine;  

- manifestă o oarecare anxietate şi preocupare în legătură cu cauza pentru care se află acolo, ce vor 

obţine, ce înseamnă pentru ei obiectivele formulate în faţa grupului, ce vor face, ce va face 

managerul, la ce se pricep;  

- sunt dependenţi de autoritate. 

Activitatea grupului se caracterizează prin:  

- nivel scăzut până la moderat al îndeplinirii sarcinii;  

- energia este focalizată pe definirea scopurilor, pe modul de abordare a acestora şi pe 

abilităţile/competenţele necesare.  

Cu sarcini simple şi uşor de definit, stadiul formării va fi scurt şi distinct, cerând aproximativ 5-10 % din 

timpul total. În echipele cu scopuri şi sarcini complexe, stadiul poate acoperi până la 30-60 % din timp. 
 

2. Perturbarea (sau nemulţumirea) - etapa conflictuală, când elementele consecutive stabilirii 

obiectivelor şi procedurilor (ordinea obiectivelor, repartiţia responsabilităţilor, comportamentul 

individual în sarcină) devin surse de negociere sau de conflict. Conflictul din această etapă trebuie 

gestionat astfel încât energia, atitudinile angajante şi revendicative să fie dirijate în sensul trecerii la 

acţiune pentru realizarea obiectivelor.  

Membrii grupului: 

- simt o anumită discrepanţă între speranţele şi aşteptările iniţiale şi situaţia reală;  

- devin nemulţumiţi faţă de dependenţa faţă de autoritate;  

- adeseori au sentimente de frustrare sau de mânie în legătură cu scopurile şi sarcinile grupului;  

- pot avea reacţii negative faţă de manager sau faţă de alţi membri ai grupului;  

- adeseori au sentimente de incompetenţă sau confuzie. 
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Activitatea grupului:  

- poate fi întreruptă de sentimente negative;  

- reflectă un uşor progres în realizarea sarcinii şi în dezvoltarea abilităţilor/competenţelor. 

Unele grupuri se pot bloca în acest stadiu, continuând să fie atât demoralizate, cât şi relativ 

neproductive. Se poate întâmpla ca unii membri să părăsească grupul.  
 

3. Normalizarea (sau rezoluţia). Etapa centrată pe cooperare, unde comportamentele evoluează 

spre furnizarea de informaţii, acceptarea opiniilor diferite, eforturi pozitive pentru formularea de soluţii 

realiste. Etapa formării şi creşterii coeziunii grupului, a spiritului de comuniune. Sunt stabilite reguli clare 

de relaţionare şi sunt întărite (feedback pozitiv) sentimentele de responsabilitate, comportamentele de 

cooperare.  

Membrii grupului: 

- sunt mai puţin nemulţumiţi pe măsură ce modurile de cooperare devin mai clare;  

- anulează diferenţele dintre aşteptările iniţiale şi realitatea legată de scopurile, sarcinile şi abilităţile 

personale şi de grup;  

- scade animozitatea faţă de alţi membri sau faţă de manager;  

- dezvoltă sentimente de respect reciproc, armonie, încredere etc. ce duc la creşterea coeziunii 

grupului;  

- simt plăcere în realizarea sarcinii, plăcere ce începe să domine asupra sentimentelor negative 

anterioare;  

- începe să se simtă stima de sine vizavi de calitatea de membru al grupului şi de realizarea sarcinii.  

Activitatea grupului: 

- se intensifică uşor, pe măsură ce se dezvoltă abilităţile/competenţele şi înţelegerea;  

- e stimulată de sentimentele pozitive ale membrilor. 

Acest stadiu poate fi foarte scurt (aproape inexistent) sau foarte lung.  
 

4. Realizarea sarcinii (sau producţia) - etapa centrată pe sarcină în care grupul arată dacă e capabil 

sau nu de a realiza sarcina cu eficacitate şi competenţă. Existenţa unor norme de grup ce favorizează 

eficacitatea şi competenţa, alternanţa optimă dintre activitatea individuală şi cea de grup permit 

perfecţionarea şi menţinerea grupului la un nivel de performanţă înalt. Grupurile cu norme inadecvate 

ce defavorizează eficacitatea şi competenţa şi încurajează comportamentele egoiste sau extremiste 

evoluează spre dizolvare.  

Membrii grupului:  

- au sentimente pozitive de satisfacţie pentru apartenenţa la grup;  

- lucrează bine împreună şi acceptă natura relaţiei lor. 

- se simt autonomi: nu se simt dependenţi de leaderul desemnat;  

- recunosc, sprijină şi ies în întâmpinarea competenţelor şi realizărilor celorlalţi;  

- îşi concentrează energia mai degrabă pe realizarea sarcinii decât pe nemulţumire şi rezistenţă;  

- se raportează unul la altul sau la grup în termeni de funcţii complementare la sarcină, cât şi de 

sprijin interpersonal. 

Activitatea grupului: 

- e stimulată de recompensa lucrului bine făcut şi de coeziunea de grup;  
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- e mai uşoară, mai eficientă şi mai plină de satisfacţii, cu o continuă dezvoltare a abilităţilor, 

cunoaşterii şi încrederii. 

Acest stadiu continuă, cu fluctuaţii moderate în sentimentele de satisfacţie, până la stadiul final sau 

până la încheierea activităţii grupului.  
 

5. Dizolvarea – etapa finală, unde se revine de la comportamentele centrate pe sarcină la 

comportamentele centrate pe relaţie, evoluând spre încheierea activităţii ca grup.  

 

Eficacitatea grupului  

Pe lângă caracteristicile stilului de conducere exercitat de lider, factorii ce afectează comportamentele 

unui grup şi rezultatele sale şi de care trebuie ţinut cont pentru funcţionarea performantă a grupurilor 

sunt: dimensiunea grupului, rolurile, normele, obiectivele, coeziunea, conducerea.  

 Dimensiunea grupului e decisă de factori cum sunt cei legaţi de tipul dorit de comunicare, tipul 

sarcinii, timpul aflat la dispoziţie pentru obţinerea unui răspuns etc. În general, se recomandă un 

grup format de 7-12 persoane, datorită faptului că e mai uşor de condus, comunicarea se face faţă 

în faţă, discuţiile şi negocierea soluţiilor e mai rapidă, diversitatea este destul de favorabilă etc.;  

 Participanţii şi rolurile lor pot afecta metoda de lucru în grup şi rezultatele activităţii comune. În 

primul rând, intervin stilul individual de lucru cu ideile (stil cognitiv) şi/sau stilul de acţiune (stil 

acţional), ce prin însumarea principalelor tendinţe din cadrul unui grup pot da ca rezultantă un stil 

al grupului de a aborda şi soluţionează problemele (în situaţia în care diferenţele de stil nu sunt 

prea mari ca să determine un conflict decizional). În al doilea rând, pot exista tipuri diferite de roluri 

ce pot fi asumate de membrii unui grup şi pot influenţa randamentul grupului: coordonatorul, 

executantul, inovativul, criticul etc.; 

 Tipul conducerii unui grup mic este un factor decisiv de care poate depinde întreaga lui eficienţă. 

Grupul poate fi condus de către un lider formal (managerul) sau de către un lider informal ce se 

impune din rândul membrilor grupului şi e recunoscut de către aceştia. O situaţie ce poate fi 

avantajoasă pentru funcţionarea unui grup e de a avea mai mulţi lideri, aşa numiţii lideri de sarcină 

care, în funcţie de specificul sarcinii (organizatorică, financiară, specialitate pe domenii etc.), sunt 

recunoscuţi ca fiind cei mai competenţi şi pe parcursul soluţionării ei, preiau conducerea grupului. 

În cazul unui singur lider, stilul de conducere al acestuia trebuie adaptat sarcinii, etapei de 

dezvoltare şi gradului de maturitate a grupului (vezi „Analiza comportamentului conducătorului”, 

Blanchard); 

 Obiectivele unui grup corespund rezultatelor finale pe care grupul doreşte să le atingă, atât ca grup 

(împreună), cât şi individual (ceea ce îşi doreşte să obţină fiecare membru în parte). Natura 

obiectivelor influenţează eficacitatea şi nivelul de reuşită a indivizilor, a grupurilor şi a organizaţiei. 

Adesea, grupul adoptă norme care să-i ajute la atingerea obiectivelor; 

 Normele de grup definesc tipurile de comportament pe care membrii unui grup le consideră 

adecvate cu apartenenţa la grup sau pe care le consideră definitorii pentru membrii grupului 

respectiv. Normele de grup pot fi diferite de cele care sunt stabilite pe cale formală (de conducere) 

şi deseori membrii grupului fac presiuni de respectare a acestor norme de către noii veniţi. De cele 

mai multe ori, normele impuse de grup sunt centrate pe aspectele relaţionale şi mai puţin pe cele 

de realizare a sarcinii. Aceste norme comune sunt impuse de către grup pentru că ele:  

- simplifică sau fac previzibile comportamentele din partea membrilor grupului;  
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- permit coordonarea eforturilor membrilor în vederea realizării obiectivelor grupului;  

- ajută la evitarea problemelor generate de atingerea vieţii private;  

- exprimă valorile esenţiale ale unui grup sau subliniază distinctivitatea faţă de alte grupuri; 

- contribuie la asigurarea coeziunii grupului şi la apărarea propriilor avantaje. 

 Coeziunea de grup e forţa dorinţei pe care o au membrii, de a rămâne în cadrul grupului şi de a 

merge împreună cu el. Coeziunea depinde de compatibilitatea ce există între obiectivele grupului şi 

ale participanţilor luaţi în mod individual. Coeziunea poate acţiona ca o forţă ce mobilizează 

membrii unui grup pentru atingerea obiectivelor comune. În acelaşi timp, poate produce 

disfuncţionalităţi prin influenţele pe care le are asupra gândirii de grup, cum ar fi:  

- iluzia de invulnerabilitate a membrilor grupului, ce determină un optimism excesiv şi 

încurajează asumarea de riscuri extreme;  

- apariţia şi întreţinerea de opinii stereotipe despre rivalii sau adversarii grupului, opinii ce tind 

să neglijeze calităţile sau forţa lor reală;  

- presiunea constantă spre uniformitate exercitată asupra membrilor propriului grup inhibă 

luările de poziţie critice sau ideile contrare celor spiritului întregului grup;  

- inhibarea spiritului creativ şi cantonarea conduitelor grupului spre acte şi idei stereotipe ce 

devin pe zi ce trece tot mai depăşite. 

Nivelul de coeziune a grupului e important pentru că poate afecta productivitatea participanţilor. O 

productivitate ridicată şi un feedback eficient poate determina o creştere a coeziunii grupului şi o 

creştere nouă a productivităţii. O coeziune ridicată a grupului conduce la performanţă în condiţiile 

păstrării unei gândiri de grup deschise, creative.  
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Fişa resursă B 

 

Modalitatea de funcţionare şi gestionare a emoţiilor  
 

Emoţie (de la motion=mişcare) - Stare de conştiinţă complexă, de regulă bruscă şi momentană, însoţită 

de tulburări fiziologice (paloare sau înroşire, puls accelerat, palpitaţii, senzaţii de nelinişte, tremurături, 

incapacitate de mişcare sau agitaţie). Senzaţie (agreabilă sau dezagreabilă) percepută din punct de 

vedere afectiv (bucurie, furie, tristeţe, frică, dezgust, surpriză, dragoste etc.). 
 

Sentiment - Stare afectivă complexă, destul de stabilă şi durabilă, legată de reprezentările mintale 

(frustrare, vină, ruşine etc.). 
 

Etapele emoţionale: 

1. Încărcarea.  Emoţia este încărcată la nivelul corpului. Excitarea se face simţită sub formă de energie. 

Anumite persoane se încarcă mai mult sau mai puţin uşor şi se lasă invadate sau copleşite, altele îşi 

îngroapă adânc emoţiile. Aceste persoane pot părea indiferente şi chiar detaşate; 

2. Tensiunea.  După încărcare, survine momentul de tensiune ce se poate manifesta prin reacţii fizice, 

cum ar fi: încleştarea maxilarelor, accelerarea ritmului cardiac, nod în gât etc. Nu e sănătos să menţii 

această tensiune, deoarece nu va dispărea niciodată de la sine; 

3. Descărcarea. Descărcarea emoţională eliberează persoana de energia emoţiei, prin acţiuni sau  

cuvinte. E important ca descărcarea să fie completă pentru a evita deplasarea unei părţi a emoţiei, de 

exemplu, sub formă de durere, într-o parte a corpului; 

4. Relaxarea. Eliberarea completă, se manifestă printr-o stare de relaxare ce face bine corpului şi 

minţii.  Starea de relaxare permite persoanei să fie pregătită să reacţioneze. 
 

Procesul de gestionare a emoţiilor  

Procesul de gestionare raţională a unei emoţii se desfăşoară în trei etape:  

- acceptare; 

- analiză; 

- exprimare. 

Să ne amintim că fiecare emoţie inconfortabilă e legată de o nevoie nesatisfăcută. La început, acceptăm 

emoţia fără a o respinge, apoi o analizăm încercând să stabilim relaţia cu nevoia esenţială nesatisfăcută 

(Sunt atât de supărat, pe motiv că nu am fost respectat şi că am fost ignorat? Sau poate e din cauza, că 

nu mai suport această relaţie conflictuală şi mi-ar plăcea ca lucrurile să se schimbe?). Apoi, eliberăm 

energia emoţională, pentru a satisface nevoia concretă, exprimând o rugăminte, dacă e necesar.  

Cele expuse mai sus pot fi efectuate într-un mod simplu şi direct. 
 

E vorba despre emoţia reacţiei, ce soluţionează problema şi eliberează energia imediat. Dimpotrivă, 

atunci când emoţia pare a fi deplasată sau exagerată, e foarte probabil că persoana se confruntă cu o 

emoţie elastică. Dacă în prezent se întâmplă ceva ce ne aminteşte momente dureroase din trecut, 

reacţia, independent de voinţa noastră, poate fi foarte puternică şi neînţeleasă pentru alţii.  

Emoţiile au deseori legături reciproce şi, uneori, putem să le confundăm. Atunci, vorbim despre o  

emoţie de substituire. De exemplu, tristeţea, emoţie acceptată din punct de vedere cultural, poate 
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ascunde supărare, emoţie mai puţin acceptată conform contextului. E necesar să reconstituim lanţul 

evenimentelor, pentru a înţelege ce simţim şi a răspunde în mod adecvat. 

Atât pentru adulţi, cât şi pentru copii, procesul e acelaşi şi necesită decodificare şi ghidare afectivă. 
 

Emoţia ascunde o nevoie nesatisfăcută, ce necesită o ajustare sau un răspuns. 

 

 

                                   
 

 

 

 
 

Atenţie: oricare ar fi emoţiile, ele sunt normale şi utile. Niciodată să nu vă fie frică sau ruşine de emoţiile 

voastre sau ale altora.  Ele sunt energie pură ce trebuie să fie luate în calcul şi eliberate. Învăţaţi-vă să nu 

vă grăbiţi,  înainte de a acţiona. Nu reacţionaţi în grabă, pentru că intensitatea emoţională se 

diminuează cu timpul.  
 

Tipuri de răspunsuri concrete  

Corpul e vectorul emoţiilor, ce pot rămâne blocate şi duce la reacţii psihosomatice sau comportamente 

inadecvate, dacă nu se prevede modalitatea de a le descărca. Mijloacele de exprimare sunt diverse, 

variind de la cuvinte (mijloace deseori privilegiate ale adulţilor), până la activităţi creative (jocul, sportul 

etc.). Când vine vorba de copii, e mai uşor să foloseşti limbajul lor preferat: jocul, desenul, creativitatea 

(în general, activităţile care pun corpul în acţiune). Apoi perioadele scurte de verbalizare pot contribui la 

conştientizarea experienţei şi a emoţiilor. Eliberarea prin intermediul activităţii, urmată de verbalizare e 

un mijloc raţional de a gestiona emoţiile.  

 

 

2. NEVOIE 

NESATISFĂCUTĂ  

A Identifica, a înţelege  

3. RĂSPUNS CONCRET  

Eliberarea emoţiei sub 

formă de cuvinte, acţiuni 

sau solicitare explicită  

1. EMOŢIE 

A recunoaşte,  

a accepta 
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Fişa resursă C 

 

Rolul emoţiilor şi răspunsurile adecvate  

În cartea sa, Inteligenţa emoţională (lucrare de referinţă în domeniu, recunoscută pe plan mondial), 

Daniel Goleman delimitează şapte emoţii majore: frică, furie, tristeţe, bucurie, dragoste, dezgust şi 

surprindere. Pentru a simplifica lucrurile, am preferat să păstrăm următoarele patru, bazându-ne pe o 

lucrare foarte accesibilă1: 

 Frica e provocată, deseori, de nevoia de a fi consolat.  

Aceasta e îndreptată spre viitorul imediat, pentru a preveni un pericol iminent. Fuga e o reacţie firească, 

pentru a evita un pericol. A tremura, a căuta sprijin şi a cere ajutor, sunt doar câteva reacţii posibile. În 

cazul lucrului cu copiii este foarte important să  înţelegem că frica nu poate fi raţionalizată (De ce te temi 

de câine, el e bun, uită-te…). Să recunoşti emoţia cuiva şi să te întrebi ce poţi face pentru a o consola e 

cea mai bună abordare (Ştiu că te temi. Dar  ce pot să fac, ca să nu te mai temi?). Copilul este actorul, 

posedă resursele şi ştie de ce are nevoie, pentru a fi consolat. Dacă frica nu e înţeleasă sau exprimată, se 

transformă în anxietate şi va fi nevoie de mai mult timp pentru a o vindeca. Din contra, dacă cineva 

simte frică gândindu-se la un eveniment din trecut, acest lucru demonstrează că emoţia şi-a pierdut 

rolul primar şi a devenit disfuncţională (fobiile, frica de câini, de tuneluri, care au legătură cu un 

eveniment din trecut). Probabil, trebuie să apelăm la un ajutor din exterior, pentru a aborda cazurile 

respective; 
 

 Furia este determinată, deseori,  de nevoia de a fi respectat.  

E o mobilizare de energie foarte utilă, pentru a schimba lucrurile sau pentru a rezolva problemele, 

îndreptată spre prezent,  pentru a declanşa schimbarea imediată a lucrurilor. Există, în general, trei 

surse ale furiei: invadarea teritoriului meu, frustrarea, controlul libertăţii mele. Cunoaşterea acestor 

surse poate contribui la înlăturarea furiei. Furia funcţională rezolvă problemele. Furia disfuncţională, 

orientată spre trecut, se acumulează şi se caracterizează prin vinovăţie, anxietate, depresie. E foarte 

important să fie exprimată de îndată ce a fost identificată sau simţită. Utilitatea furiei trebuie 

conştientizată, deoarece face parte din emoţiile ce se confruntă cu cele mai mari dificultăţi în exprimare 

şi fiind percepute drept periculoase în relaţii, sunt adesea respinse din punct de vedere cultural.   

La copiii cu care lucrăm descoperim de multe ori o furie mai veche, ce a fost respinsă. E important să o 

recunoaştem şi să vorbim cu copilul despre aceasta. De aceea, o emoţie neexprimată riscă să provoace o 

multitudine de alte suferinţe interne. Încurajaţi copiii să-şi exprime furia într-un mod adecvat şi liber. 

Există mai multe modalităţi de a face acest lucru, dacă activitatea e în mod conştient legată de furia 

simţită: din punct de vedere fizic, făcând sport (a ochi ţinta cu mingea, lovind-o cât de tare posibil), sau 

strigând, aflându-te în mijlocul naturii, sau exteriorizând-o prin gesturi largi în picturi murale, sau 

vorbind despre ea cu cineva în care ai încredere etc. Activităţile artistice, discuţiile sau jocurile de rol 

sunt, de asemenea,  foarte utile pentru a elibera o energie blocată sau o frustrare. Unica cerinţă e să nu-

ţi faci rău ţie, să nu faci rău altora şi să nu distrugi nimic; 

 

                                                           

1 Mortera & Nunge,  Gérer ses émotions : des réactions indispensables, 1998 (Reglarea emoţiilor: reacţiile indispensabile)   



 

 

10 

 

 Tristeţea e declanşată, deseori,  de nevoia de a fi consolat.  

Oamenii sunt trişti atunci când pierd pe cineva iubit, un obiect sau un loc, care contează mult pentru ei. 

Tristeţea  permite să acceptăm ce nu putem schimba, una din etapele fundamentale ale perioadei de 

doliu. Tristeţea e orientată spre un eveniment din trecut şi este important să-l trăim, pentru a putea 

trece la următoarele etape ce duc la acceptare şi la crearea noilor relaţii. Durata acestei perioade 

depinde de fiecare persoană în parte şi de percepţia gravităţii pierderii. Tristeţea, trăită atunci când te 

gândeşti la viitor, nu e de folos. Din contra, tristeţea împiedică avansarea, cauzând retragere în sine şi 

deprimare. Această emoţie poate uşor să ascundă furia, fiind acceptată mai bine din punct de vedere 

social. O tristeţe recurentă poate ascunde o furie raţională. E important să încercăm să o descoperim şi 

la copii, pentru a o înlătura;  
 

 Bucuria e, deseori, legată de nevoia de a fi recunoscut de ceilalţi.  

E util  a recunoaşte şi  a împărtăşi propriile succese, pentru a le ancora în realitate şi a le folosi în 

următoarea provocare sau proiect. Nu e raţional să te gândeşti imediat la cele ce urmează, fără să fii 

satisfăcut de realizările obţinute şi fără să simţi mândrie şi bucurie. Acceptaţi-vă succesul şi faceţi rost de 

timp pentru a-l împărtăşi şi celorlalţi. Aceasta oferă energie pentru a avansa. Niciodată să nu înjosiţi un 

copil care a realizat ceva, chiar dacă realizarea lui vă pare lipsită de importanţă. Încurajaţi toţi copiii să 

împărtăşească şi altora bucuriile lor. Organizaţi petreceri şi evenimente pentru a vă bucura împreună. 

Invitaţi, dacă e posibil,  şi  părinţii.  

 

Sfaturi pentru a coordona emoţiile proprii sau ale altora 

1. Luaţi o pauză. Distanţaţi-vă, retrăgeţi-vă, serviţi un pahar cu apă şi propuneţi acelaşi lucru şi altor 

persoane, tulburate de emoţii. Aceasta va permite întreruperea cercului infernal; 

2. Oferiţi opţiuni la alegere. În loc să ne orientăm spre o situaţie ce ne înfurie, propuneţi două 

posibilităţi la alegere. De exemplu, dacă un copil refuză categoric să mănânce, în loc să vă enervaţi şi să-l 

impuneţi, întrebaţi-l dacă preferă să mănânce fructe sau pâine, acum sau mai târziu, singur sau cu dvs. 

etc. Acest exerciţiu va calma şi va înlătura furia; 

3. Puneţi lucrurile în perspectivă. Dacă vi se pare că persoana este dezorientată de emoţia sa, găsiţi 

un moment potrivit şi puneţi-i câteva întrebări: Ce importanţă va reprezenta aceasta peste 1 an sau 

peste 5 ani? Care e lucrul cel mai rău ce se poate întâmpla? Care e cel mai important lucru din viaţa sa?  

 

REZUMAT 

EMOŢIA 

 

LA CE SERVEŞTE? 

CUM SE MANIFESTĂ? 

CUM SĂ O GESTIONĂM? PENTRU SINE, ÎN 

CONTACT CU COPIII 

Frica 

Nevoia de a 

fi alinat de 

cineva.  

 Avertizare de pericol; 

 Evadare pentru a evita o 

ameninţare; 

 Protecţie. 

 Găsiţi o persoană cu care să fiţi împreună, nu 

rămâneţi singur, cereţi ajutor; 

 Înfruntaţi frica, luând măsuri de precauţie sau 

fiind ajutat de cineva ; 

 Aveţi încredere în resursele copilului, el solicită 

cele necesare. 
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Furia 

Nevoia de a 

fi respectat.  

 Mobilizarea energiei pentru  

înfruntarea  ameninţării, 

dificultăţii, frustrării; 

 Nevoia de a schimba lucrurile, 

de a întreprinde ceva.  

 Exprimaţi-o în mod fizic, verbal, creativ, fiind 

singur sau în compania altor persoane (fără a te 

răni, fără a răni pe altcineva, fără a speria pe 

cineva sau fără a distruge un obiect).  

Tristeţea  

Nevoia de a 

fi consolat.  

 Reacţie în legătură cu o 

pierdere; 

 Retragere, singurătate; 

 Camuflarea unei furii respinse.  

 Încercaţi să plângeţi, să spuneţi că sunteţi trist, 

fără a încerca un sentiment de ruşine; 

 Căutaţi consolare fizică (îmbrăţişare) şi 

psihologică (urechi atente şi afective); 

 Acceptaţi lucrurile ce nu pot fi schimbate. 

Bucuria 

Nevoia de a 

fi recunoscut 

de ceilalţi.  

 Împărtăşire, crearea relaţiilor; 

 Radiere; 

 Energie şi încredere pentru alte 

planuri, persoane.  

 Acceptaţi şi sărbătoriţi realizările, bucuraţi-vă   

de succese şi de starea de fericire; 

 Încercaţi să împărtăşiţi bucuria, fără să vă fie 

frică că veţi  provoca invidie; 

 Reflectaţi asupra etapelor ce au făcut posibilă 

bucuria; 

 Spuneţi-le persoanelor, care contează pentru 

voi, că le iubiţi.  
 

Sursa: Manualul de competenţe psihosociale, Tdh 


